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ANTIDEPRIME

Terminé les pertes d'entrain et de motivation, |a tristesse et les envies de pleurer...

On réagit pour ne plus laisser le gris envahir sa vie !

i le « Blue Monday » (lundi 20 janvier

prochain), est — parat-il - le pire jour

de 'année pour notre moral, nom-

breuses sont celles qui wattendent pas
cette date pour traverser des périodes de blues,
particuliérement au coeur dun hiver gris. Ainsi,
en 2017 entre 2 et 3 millions d’adultes de tous
dges (18-85 ans) ont connu un véritable épisode
dépressif. En mauvaise saison, lamétéos’en méle
et nous prive d'une lumiére bénéfique pour 'hu-
meur. Mais ce manque nexplique pas tout et,
quelles que soient les raisons de sa déprime (dif-
ficultés personnelles, ruptures, fluctuations hor-
monales...), il ne faut pas la prendre alalégere,
et encore moins la laisser s'installer durablement.
Alors,comment faire ? Prendre des médicaments
antidépresseurs ne doit surtout pas devenir un

o «Mes 1000

| ordonnances

¥ phytothérapie »,

| de Caroline Gayet
et Michel Pierre,

| éd.Leduc.s, 24,99 €.

réflexe. En effet, alors que la Caisse nationale
dAssurance maladie en a remboursé prés de
65 millions de boites en 2018 (+ 7 % d’augmen-
tation depuis 2012, source Ameli), il est prouvé
que ces médicaments ne doivent pas étre pres-
crits pour des dépressions légeres. 1ls ne seraient
pas efficaces, et doivent &tre réservés aux dépres-
sions d’intensité modérée ousévere. .. Lasolution
quand le moral vire au gris ? Commencer en pre-
miére intention a se traiter par laméthode douce,
avec des plantes adaptées et ciblées, dontles effets
ont été reconnus et validés. Une méthode natu-
relle moins forte mais efficace, souvent suffisante
pour traverser quelques semaines et mois diffi-
ciles, et qui aide & retrouver le sourire sans effets
secondaires ni accoutumance.

PAR ISABELLE DELALEU

« Huiles essentielles, le
guide complet pour
| toute la famille »,
de Francoise Coulic-
| Marinier et Rachel Frély,
" | éd. Solar, 23,90 €.
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Nos expertes

i)

-

CAROLINE
GAYET
naturopathe

FRANCOISE
COUIC-MARINIER
pharmacienne
spécialisée en
aromathérapie

Sans effets g
secondairesni
~ accoutumance,
- les plantes et autres
- remédes naturels
~ sontréellement
efficaces pour |
- chasser le blues |

~ de I'hiver.
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Les « grands classiques » qui ont fait leurs preuves

fo mileportuis Jos omigo- 3 P forhodiola

des rayons du soleil, cette par jour de vitamine D3
i 'affilé t antiviraux, chirmniothérapies, Réputés pour protéger 19: systéme précieuse vitamine, dont en flacon (il est établi que Quand la déprime est déclenchée
1I fait partie de ces plantes 6 semaines d'affilee, avan L - cardio-vasculaire, ces acides gras nous manguens cruellement | les recommandations par le stress et 'angoisse
«solaires », efficaces une pause de 2 semaines hypollpemt': r’aux ont des effets antidépresseurs de novembre 3 février (au officielles de 400 Ul/jour cle ne pas réussir a accomplir
contre la déprime et et une nouvelle' cure si contr.acep || sni:es )- établis, et stabilisent les émotions moins), semble influencerla | sont beaucoup trop faibles), ses taches (professionnelles
5 la dépression légére a besoin. B.émol important, Cleffta"c“:;ni Et‘oujo:l‘rs: qui ont tendance & faire le yo-yo. production de sérotonine et | ou, a défaut, une dose ou familiales) et que 'on
% modérée, avec plus d’une il interagit aveF |:|n grand Il fau ervmiih On peut ainsi consommer ﬁ/ i t i e D de dopamine, et doncjouer | hebdomadaire de 7 000 UI, a la sensation d'étre tout petit face
trentaine d'études cliniques | nombre de mec.llca!nents, consu ?1 i plus de poisson, notamment un rble dans la dépression. Généralement issue & une immense montagne & gravir
i Pappui. |l se consomme et n'est pas indique 0? un e mmer. Comme des sardines et maguergaux ‘ Quand le moral devient Comme on ne peut pas de Phuile de foie de morue, il chaque jour en perdant peu
en fin de journée, soit quand on prendld’?utrles d o cons: it'Jilisant en conserve (une méta-analyse , aussi gris que le ciel des s'exposer (ou du moins pas | en existe également extraite 4 peu son énergie et son courage.
sous forme de gélules traitements car i r?du'_t '.I estphe osen}s _— ’ japonaise de 2015 qui a passé longs mois froids, et que assez) durant cette période, | du lichen ou dans certaines Parce qu'elle posséde une action
avec des teneurs garanties | leurs effets (anti.rmgralneux, tine fa"_‘:" pas; iﬁa - au crible plus de 20 études | donc 'on souffre du « blues | c’est le moment d’opter hoissons végétales pour les « dopaminergigue » (la dopamine
en substances actives anti-inflammatoires, au soleil penda ) internationales a conclu que les de I'hiver » ou « trouble pour des compléments, non | personnes vegan. En prime, étant la molécule de la
(22416 hpuistau coucher) J gros consommateurs de poisson affectif saisonnier » (TAS pas une fois par trimestre, elle donne un coup de fouet récompense et de la motivation),
ou d’ampoules (1 le soir). b\ Ty e avaient un risque de dépression ' dans le jargon médical), la mais quotidiennement aux défenses immunitaires cette plante adaptogéne (¢’est-a-
[l n'agit pas trés vite : inférieur de 17 % a celui des vitamine D est une alliée pour mimer la sécrétion contre les maux hivernaux. dire qui aide Forganisme a mieux
{compter 3 semaines, petits consommateurs), ainsi que de premiére intention, naturelle de Porganisme. résister et a s'adapter au stress
pendant lesquelles du foie de morue ou de lotte. Synthétisée naturellement On peut prendre 1000 Ul tant physique gu’intellectuel),
toutefois il n’amplifie pas On mise aussi sur les noix par Forganisme sous I'effet | (Unités internationales) rebooste le moral et redonne
les idées noires) mais et noisettes, méme si les acides « envie d'avoir envie » avec un
ne fait pas prendre de gras issus des végétaux sont un

| effet vraiment rapide. On Putilise
i surtout sous forme de teinture
mére (a raison de 30 gouttes le

poids. Il est & consommer

pelu moins bien assimilés. On ﬁ/
peut aussi prendre chague jour Saej o

k4 % 1 cuillerée & soupe d'huile de [in, Mauvaise humeur ou tristesse | gélules d’extraits standardisés matin dans un verre d’eau) ou
' en complément, ou des capsules qui s'installent clairement dans | dosées & 30 mg de safranal de gélules (2 & 250 mg chacune,
iw 37‘ i ‘; “ Ny huileuses d’oméga 3 extraits des les journées qui précédent (son composé actif) : 1 gélule le matin également) en cure de
i ers froides ou, les ragles ? L vers 1 - ; . R .
oY naturel réputé, qui présente lavantage poissons des m o : : g e syndrome s16hetlen sou‘ree . 3 semaines, qui peut &tre répétée.
La Griffonia simpliciflia est une paA e 8 cace idement (au contraire pour les vegan, d'huile de fin. prémenstruel (ou SPM) peut pendant une semaine par mois
médicinale originaire d’Afrique de "Quest d etrc? effncacor ra[:ir wxemele, Ses affets sont éfre largement soulagé gréce (deés 'apparition des signes
i o TR P n Tl?l“rpenu's"?;ration du m-oral mais aussi au safran. Les stigmates du du SPM) ou & la demande, ’ ﬁ’ mﬂj&%@
L i = ameli s " P 3 . T
; ine (neurotransmetteur cérébral MUtpies: 3 ) i Crocus sativus sont utilisés A tester: thé safran déthéiné
de la sérotonine ( haisse des éveils précoces (ceux qui, vers '

fortement impliqué dans 1a régulation
de I'humeur). Ceci fait d’elle un antidépresseur

@)
(

depuis des millénaires par les avec safran, basilic sacré et
médecines persane et chinoise | petit grain, tous bio, 16,90 £
et leurs effets antidépresseurs (la boite de 30 sachets pour
ont été validés notamment 60 tasses), Nutrigée.

pour les dépressions légéres
a modérées, avec des
résultats similaires a ceux des
médicaments. lls agissent
sur la sérotonine et en prime
facilitent Pécoulement du sang
pendant les régles. Si on peut
en mettre dans sa cuisine,

le plus simple reste de le
consommer en tisane ou en
capsule. Il reste toutefois
assez cher et, pour modérer
le prix, on peut utiliser des

4 ou 5 h du matin, poussent a 1a rumination)
et des compulsions alimentaires (notamment
sucrées) parfois associées aux coups de blues.
La griffonia est d’ailleurs fréguemment
utilisée pour accompagner le sevrage des
médicaments antidépresseurs traditionnels,
pour les remplacer ou méme compléter 'action
de ceux-ci. A prendre sous forme de gélules
(dosées & 50 mg de 5-HTP chacune), ou de
£ teinture mére : 2 gélules (ou 30 gouttes) algh
1Y et gutant le soir au coucher, ce qui permet de
suivte la sécrétion naturelle de sérotonine qui‘
deffectue plutét en fin de journée, On poursuit
pendant 3 semaines par mois, avec une
semaine d'interruption, aussi longtemps
gue nécessaire. On peut également, en cas
de stress chronique, I'associer a la rhodiola.

Ruminations, chagrin, angoisses et idées noires affectent
souvent notre « second cerveau », entrainant alors
spasmes et crampes intestinales. En apaisant le mental
et en chassant la dépression (légére), mais aussi en
réharmonisant en douceur la relation entre ventre et
cerveal, la mélisse est un antinervosité de
choix. On Putilise facilement en tisane :
1cuillerée a soupe de feuilles dans
20 cl d'eau froide, faire bouillir

3 minutes, couvrir et laisser
infuser 10 minutes, boire midi et
soir en fin de repas. Pratique et
concentré, Phydrolat de mélisse &
se verse dans une bouteille d’eau N
(1 cuillerée a soupe pour 1litre
d’eau) pour Femporter et la boire:
réguligrement au fil de la journée,

2
W=

N\
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Trés apaisante, Origanum
majonara, petite plante aromatigue
méditerranéenne, est fréquemment
utilisée en début de traitement
antidépresseur, car elle aide a passer
le cap difficile des 3 semaines pendant
lesquelles le médicament n'est pas
encore efficace. Si elle fait ainsi
« le relais » avec les médicaments
traditionnels, on peut également
Putiliser seule en cas de déprime,

Cette essence (car elle est
extraite par pression a froid
; du zeste de ce petit agrume
1 3 I'écorce irréguliére) est
un véritable antidépresseur
@ naturel qui met de bonne
E humeur | La méthode
Q la plus simple et agréable
pour utiliser la Citrus
bergamia consiste a en
‘- prendre 1goutte chaque
‘ matin par voie orale, en
la déposant directement
sur son sachet de thé noir

52 wWWIDPSANTECOM - JANVIER 2020
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Les huiles essentielles « bon moral »

T T T T T R R R R R R

(elle se solubilise dans
celui-ci), ce qui compose
un véritable thé Earl Grey.
Au fil de la journée, on peut
également la respirer au
flacon ou sur un mouchoir
dés gue le moral retombe.
Trés efficace, elle peut

&tre prise tous les jours

sur le long terme. I est
préférable de conserver

le flacon au réfrigérateur

apras ouverture, pour éviter

la peroxydation de I'essence.

de facon ponctuelle pour affronter
U « mauvais jour » ou plus réguliére.
Trés odorante, elle est euphorisante et
apaise les montées d'agressivité. Elle
se dépose sur un mouchoir ou sur les
poignets (que l'on frottera ensuite I'un ‘
contre I'autre) : 2 gouttes, & respirer
longuement en fermant les yeux,
3 ou 4 fois par jour. Elle aide aussi les
adolescents & se sentir mieux dans
leur peau et... & étre plus agréables!

La Cananga odorata totum
est huile essentielle de la
femme, particulierement
recommandée si la déprime
est associée aux fluctuations
hormonales du cycleou ala

chute des hormones féminines

3 la ménopause. Elle apaise
les émotions, améliore

Fhumeur, calme les ruminations
et favorise le lacher-prise, elle
stimule aussi la libido et permet

-
- Tiag v A
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de retrouver la confiance
en soi sur le plan sexuel.
Eorte et fleurie, elle s'utilise
avec parcimonie (1 goutte
sur le poignet, a respirer),
souvent associée avec 'une
des deux huiles essentielles
précédentes (1 goutte pour
2 gouttes de bergamote
ou de marjolaine) et diffuser

3 froid pendant 5 a 10 minutes,

13 3 fois par jour.

OBSER' \$6iRE

Mme, Ertelle Poue

Dermatologue @ Paris

MES MAINS

Pourquoiles détergents sont-il agressifs pour
la peau des mains ?

Les détergents contiennent des produits des-
{inés a capter des particules de gras. Et, c'est
cela gui va décaper et agresser la peau. Méme
si nous possédons une fibre hydrolipidique, qui
recouvre la totalite de la surface de l'épiderme
et permet donc de bien protéger notre peau, les
mains representent toutefois une zone trés fra-
gile et sollicitée. Avec ce genre de produits il faut
donc faire attention. Méme passer ses mains
sous l'eau provoque une réaction sur la peau !

Quelles sont les bonnes habitudes & adopter
au quotidien ?

Je conseille vivemnent de porter des gants
lorsque ['on est en contact avec des détergents.
Cela permet de créer une barriére et limite l'ir-
ritation de la peau. On pense bien & mettre des
chaussettes en sortant alors pourguoi ne pas
faire la méme chase pour les mains ? Prévoir
une bonne creme hydratante avec de la vita-
mine E, se laver les mains avec un savon conte-
hant le moins de produits chimiques possibles
sont également des astuces. Et aujourd'hui,
meme des injections d'acides hyaluroniques,
du peeling et le laser permettent de redonner
vie a une peau usée.

Est-il des périodes de la vie oll nos mains sont
plus fragiles ?

Avec le temps la peau devient de plus en
plus séche, notamment aprés la ménopause.
D'autres facteurs comme le stress ou la fatigue
peuvent également jouer. Par ailleurs, la peau
d'une femme aprés son accouchement reste
sans doute l'une des plus fragiles. Les mains
sont vites abimees et cela est di en parti aux
nombreux changes qu’elle réalise dans la jour-
née | La jeune maman va souvent se laver les
mains avant et aprés avoir changé et nettoyé
son enfant, de quoi irriter la peau.

L'Obscryatoire de la santé est réalisé par I'agence
Rouge & Red Médias - Sitge : 10 ruc du Président
Wilson - 92300 Levallois-Perret.

@ POUR GARDER V0S MAINS
EN PLEINE FORME !

PARCE QUE NOUS FAISONS ABSOLUMENT TOUT AVEC NOS MAINS, ELLES SONT L'UNE DES
PARTIES DU CORPS LES PLUS EXPOSEES AUX AGRESSIONS EXTERIEURES. ET A L'HEURE DU
MENAGE, DE LA CUISINE, DES LOISIRS CREATIFS ET DES PETITS TRAVAUX D'INTERIEUR, ELLES
SONT PARTICULIEREMENT MISES A RUDE EPREUVE. D'OU L'INTERET DE LES PROTEGER...

La peau des mains est constituee d'un film
hydrolipidique qui les protége en s'oppo-
sant a la pénétration de substances étran-
geéres, en régulant hydratation mais aussi
en luttant contre les agressions micro-
biennes. C'est aussi ce méme film a qui
'on doit la qualité de l'aspect extérieur de
la peau. De fait, dés lors que nos mains

subissent des « attaques », cette barriére
ne peut plus assurer aussi bien son réle de
protection : la peau de nos mains se fragi-
lise ce qui augmente le risque d'allergies et
d'irritations, et accélére son vieillissement.

GANTS MENAGERS REUTILISABLES

MAPA
Cl;::macf

Ménage
quotidien

Vaisselle

A CHAQUE TACHE SON GANT MAPA !

GANTS FINS JETABLES

Préparation
culinaire

MAINS PROTEGEES = MAINS SAINES !

Alors, comme nous protégeons nos mains
des températures extrémes en cas de
grand froid, & la maison aussi, il est néces-
saire de « s'équiper » pour les mettre a
labri. Il faut savoir, en effet, que l'eau, les
microbes et bactéries, les frottements
mecaniques ou encore les détergents
font partie des facteurs qui les abiment le
plus au quotidien, les usent précocement
et gui peuvent méme les rendre doulou-
reuses. Ainsi, lors des taches menageres
trés propices a ces perturbations, le meil-
leur réflexe est encore de porter des gants.
Finalement, comme l'hiver a l'extérieur...

GARDER DES MAINS BELLES ET FORTES
POUR AFFRONTER LE QUOTIDIEN !

Avec un savoir-faire et une expertise
reconnus depuis plus de 70 ans, Mapa
reste LA margue incontournable pour
prendre soin de nos mains. Sa gamme
large de gants ménagers permet de les
proteger guelles que soient les taches a
accomplir, pour des mains en pleine forme
en toutes circonstances !

GANTS HYPOALLERGENIQUES

Travaux
de précision

Pour les personnes
allergiques aux protéines
de latex
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Certes, il est souvent difficile de se motiver, mais rester sur son canapé naide pas
3 se sentir mieux. A l'inverse, I'activité a des vertus établies sur les symptomes dépressifs.
Démonstration avec deux disciplines aux effets scientifiquement prouves.

. FAIRE DU YOGA
Si commencer la méditation peut se révéler difficile guand
on a tendance aux idées sombres (bien que celle-ci ait
falt ses preuves, notamment dans la prévention des rechutes
de dépression), les vertus thérapeutigues du yoga, qui en
est proche, sont de plus en plus démontrees par les études ‘
scientifiques. Ce mélange de travall du souffle et de postures, ‘Q""
qui exige de la concentration, aide @ maitriser les émotions -
ot diminue stress et anxiété. Selon une récente étude menée :
4 hopital de Rhode Island (Etats-Unis) sur 122 adultes
souffrant de dépression mais qui n’avaient pas réagi
aux médicaments, les symptomes seraient beaucoup
moins présents aprés dix semaines de yoga, et ce
bénéfice aurait persisté six mois aprés la pratique.
Une autre racherche sur des étudiants légérement
déprimés aurait fait état de bénéfices durables, le
yoga réduisant les ruminations et aidant & prendre
du recul. Pour le Dr Lionel Coudron, médecin et directeur
de Pinstitut de YogaThérapie, il agit « autant sur fe cotps en
ramenant des sensations positives et agréables que
sur les pensées irra tionnelles pessimistes ».
Un parfait complément aux plantes...

» MARCHER

L e sport est un outil de santé physigue mais également
mentale, et il diminue le risque d'anxiété et de dépression. En

| cas de déprassion, il réduit également les symptémes, augmente

‘ les chances de guérison, &t semble, selon certains travaux,

y atre au moins aussi efficace que les médicaments. Une étude

‘ ; suédoise de 2015 menée sur prés de 1 000 patients atteints

‘ de dépression légere ou modérée a d’ailleurs montré, chez

| ‘ ceux ayant bénéficié d’un programme sportif de trois séances

hebdomadaires, une baisse des symptémes dépressifs

bien supérieure a ceux ayant bénéficié seulement d’un suivi

standardisé (médicaments, thérapie comportementale et

cognitive). i l'on ne peut pas toujours aller en salle ce sport

ou & la piscine, la solution simple est d'opter pour la marche,

. aux effets également établis, accessible a tous et qui peut

! sembler meins rebutante quand la motivation est faible. Une

stude écossaise de l'université de Stirling a ainsi établi que

i 5 seances hebdomadaires de marche (de 30 @ 40 minutes)

‘ <uffisaient pour commencer a se sentir mieux psychiquement.

\

L T e i

Véritable tranquillisant naturel, la marche ne guérira pas
3 elle seule une dépression grave, mais elle est par contre
une aide désormais reconnue pour les cas plus légers.

54w TOPSANTECOM - JANVIER 2020

En vente dans
les magasins 1O

3 et harmacies

Fatigue persistante, irritabilité,

‘ ufn;mque: d’énergie et de concentration,

| #-3; ] 5a|:ii“'ies symptdmes les plus courants
d’un déficit en fer.

Floradix

R
Sans conservateur
sans colorant
sans lactose

Salis

L
£ Y

F ¥
4

er + plantes o plames 4
- ' . et
Riche en fer pour garder énergie et vitalité’ Cﬂneﬁ:t'.'- plantes %
et conceﬁler?sr'zll:sit?: ;;amets :4#

. - —_
Une assmln\chon du fer améliorée gréice & la synergie
avec la vitamine C.

33

Le for et lag vit,

amin
czo»nlzﬁi:u etC *
\ uent &
N la fatigue e

N R

* Trés bonne tolérance digestfive grace aux extraits
de plantes et aux jus de fruits.

Welcoma Byzance

=

* Un agréable goit fruité.

3 o .
PCII’TICU.IJeI‘erﬂEHI adaptée aux femmes enceintes
et allaitantes

[ ]
Sans lactose, alcool, colorant, conservateur.

Floradix Fer +plantes comprimés
Lallernative prafique et nomade contenant
de l'acide folique (vitamine BY).

Floravital Fer+plantes
Pour les végétaliens, les iniolerants au gluten
- ou les dllergiques & la levure.

Distribution: Pur Aliment - contact@salus-nature fr - salus-nature.fr - 03 88 098 098

Le fer et les vitamines B2, Bé c ve mal el a reddire la ratigue
t I{ et B12 contribuent au l gehig la] fati
*|af 2 t métabolisme éner; I t d |

Rejoignez notre communauté
Facebook sur ; Salus France



GELIS-IMBERT

en pharmacie
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docteur

Riches en poly

Puissants et pouvant étre irritan’gs, ils proviend :
terie et seront utilises avec parcimonie.

d’'une herboris

V0S REMEDES

rbre aux

phytotherapie

phénols, son écorce ef ses feu

B 4

Enrayer
une i‘r’ltoxlcatlon
alimentaire

Une infusion pour soulager une diarrhée.

LA RECETTE

Mettez 1 poignée de feuilles de f:hé‘ne,
1poignée de thym et 1grosse pincee d_e
fleurs dle mauve dans 1litre d'eau frem!s-
sante, Arrétez le feu et laissez infuser, a
couvert, pendant 15 3 20 minutes.

comment Putiliser T

o Filtrez et buvez Finfusion §u cours
de Ia journée pendant 5 &7 jours.

56 (WTOPSANTECOM - JANVIER 2020

Atténuer
les saignements

En cas des régles hémorragiques.

LA RECETTE

Mettez 1 poignée de feullles de chéne dans
1litre o’eau frémissante. Arréiez le feu

ot laissez infuser pendant 15 minutes.

comment Putiliser ?

o Filtrez et buvez Pinfusion au cours
de la journée pendant les trois
premiers jours des regles.

mille vertus

illes apaisent et soulagent.
dront obligatoirement

d’arbres et d’arbustes appartenant au

genre Quercus, de la famille des faga-
cées. Ils sont présents dans tout 'hémisphere
nord. En France, c’est 'arbre le plus répandu :
on y trouve les chénes chevelu, kermes, liege,
pédonculé, pubescent, sessile, tauzin. .. Certains
ont un feuillage persistant, d’autres caduque.
Trés importants pour la biodiversité, les chénes
abritent des oiseaux, des insectes, des plantes
épiphytes et fournissent un humus riche. Leurs
Truits — les glands — peuvent étre consommeés
grillés, en farine ou comme substitut des grains
de café. Dans les foréts, ceux-ci sont mangés par
les écureuils, les sangliers, les cochons sauvages
mais sont toxiques pour les équidés et les chiens.
Lattaque d'un insecte, le cynips, provoque des
excroissances appelées « noix de galle » ou « galle
ronde du chéne ».

‘ e terme « chéne » désigne 2004 600 especes

Un bois riche en tanins
Toutes les parties du chéne contiennent des poly-
phénols, plus particulierement des tanins, envi-
ron 20 % dans I'écorce, jusqu’a 60 % dans les
galles. Ils servaient a tanner les peaux pour don-
ner des cuirs imputrescibles. Cest d’ailleurs le
méme terme utilisé en cenologie. En herbaoriste-
rie, 'écorce et les feuilles du chéne sont conseil-
lées pour leurs multiples vertus. Car les tanins
resserrent les tissus et modifient la perméabilité
des membranes. IIs sont antidiarrhéiques, anti-
microbiens, anti-inflammatoires, hémostatiques,
cicatrisants et méme antitumoraux. il

des muqueuses

de la gorge

Une infusion anti-inflammatoire

et antimicrobienne en cas d’ang.jilzte. Cette
préparation peut aussi étre utilisée e:n cas
d’inflammation des gencives ou apres
une extraction des dents de sagesse.

LA RECETTE

Mettez 1 poignée de feuilles

de chéne et 1grosse poignée de thym
dans 1 litre d'eau frémissante.
Arrétez le feu et laissez infuser,

3 couvert, pendant 15 minutes.

comment Putiliser 2 )
o Filtrez et faites des gargarlsime_s,
4 5 fois par jour, pendant 5 a6 jours.

) 4

Apaiser les

jrritations : ,
Soulager les affections cutanées

En application locale pour cicatriser une
plaie humide (eczéma, varicelle, ulcére...)

LA RECETTE
Mettez 1 grosse poignée d’écorce de chéne

dans 1litre d’eau froide. Faites chauffer jusqu’a

ébullition, laissez bouillir pendant 5 minutes.
Arrétez le feu et laissez infuser pendant
30 minutes.

Comment Putiliser
e Filtrez et imprégnez une compresse
a déposer sur la zone |ésée.

Za

IB%V’%WMEW&L;

NOUVEAU
DUOLAC le probiotique qui libére

| 100 FOIS PLUS de bactéries actives!

DUOLAC Daily+ Vitality

La vitamine C contribue au fonctionnement
normal du systéme immunitaire et contribue
a réduire la fatigue.

18,50€ pour 1 mois
{code : 8809128787051)

Votre partenaire idéal pendant
les voyages.

[Bactéries lactiques et de Prolac-T"]
17,00€ pour un mois

(code : 880912 8787068)

Complément alimentaire & base de
Bactéries Lactiques, et de Biotine.
La Biotine contribue au maintien
d'une peau de qualité.

16,50€ pour un mols
(code : 880912 8787082)

DUOLAC Relieve+

Complément alimentaire & base de
Bactéries Lactiques, riche en fibres
5g/sachet.

18,70€ pour 14 jours
{code : 8809128787075)

fcc+  Enpharmacie. Infos et commandes au 01 84 20 08 57 et sur www.duolac.fr




~__ MEDECINES DOUCES
Mieux-etre

AUDREY YARGUI
chiropracteure et
vice-présidente de
I'Association francaise
de chiropraxie

Douleurs au talon
comment Les sou ager

Pourles fétes,
4 plantes Biopour votre foie’!

Mauvaise chute, exces de sport, sciatique...

J‘;

Les « talalgies » ont diverses causes et peuvent toucher 2
tout le monde. Deux spécialistes confient leurs BENJAMIN
RATSIMIHAH
masseur- —

recommandations pour les apaiser.

PAR FLORENCE HEIMBURGER

kinésithérapeute
et podologue

du pied ont des ori- spondylarthrite ankylosante
ou polyarthrite thumatoide ;
e autres : excroissance
osseuse ou « épine calca-
néenne » en réaction a une
hyper-sollicitation, maladie
entorse mal soignée. .. de Sever (qui peut toucher
« inflammateire : tendinite | les 8-15 ans pratiquant un
d’Achille, fasciite plantaire | sport d’endurance & impact),
(inflammation de aponé- | alfection cutanée, surpoids,
vrose plantaire, une mem- pieds plats ou creux, port fré-
brane fibreuse allant de V'os quent de chaussures usées ou
dutalon 2 la base desorteils); | & talons hauts... |

» Chezle CHIROPRACTEUR

o En cas de fasciite plantaire tirer les orteils vers vous.

ou d’épine calcanéenne : Maintenez cette position

« Nous manipulons fes 15 3 30 secondes. Répétez

articulations du pied et de fa cet exercice 2 a 4 fois.
cheville pour leur redonner Placez une coupelle et des
de la mobilité et éliminer billes sur Je sol. Debout

Jes tensions des fascias et ou assis, essayez d'attraper
des muscles. Nous délivrons les billes avec les orteils et
aussi des conseifs posturatix mettez-les dans la coupelle.
et ¢’hygiéne comme marcher « Cela stimule les muscles
pieds nus sur différences de Ia volite plantaire »,
surfaces. Et des exercices explique la chiropracteure.
3 faire chez soi afin de stimuler |+ En cas de sciatique: selon
I voiite plantaire », précise a cause, le chiropracteur
Audrey Yargui, chiropracteure. | adapterala séance

] es douleurs alarriere | © pathologies rhumatismales:

gines diverses :
o traumatique : unc mau-
vaise réception a un saut, un
excés de sport, une fracture
de fatigue, une sciatique, une

» Qhez le MASSEUR
KINESITHERAPEUTE

+ Suite & un traumatisme (chute...) : application En V‘?:;' deuxa pra.nthuer (aius'tement vertébral,
dune poche de froid durant 20 minutes toutes quotidiennement : bassin et/ou membres
Assise sur une chaise, inférieurs) et les exercices

&tendez la jambe douloureuse (fente avant pour étirer
en posant le talon au sol. la chaine neuromusculaire

Fléchissez la cheville pour postérieure de la jambe...).

les heures pour faire cesset 13 douleur.
« En cas de tendinite au talon d*Achiile : massages
drainants réalisés par le praticien, ondes de choc, travail
de la mobilité des « fascias » au moyen de crochets...
Exercices de renforcement musculaire et d’assouplissement
3 réaliser selon le protocole de rééducation de Stanish : sur
une marche d'escalier, en vous tenant (rampe), montez sur
la pointe des pieds puis abaissez doucement dans le « vide »
e talon douloureux jusqu’a ressentir I'étirement des muscles.
Maintenez la position quelques secondes puis remontez
les talons dans la position initiale. Répétez trois fois.
« En cas de fasciite plantaire : pour assouplir et
renforcer les muscles et fascias afin dratténuer la tension
sur le talon, prenez une halle de tennis ou, dans un
second temps, de golf, debout ou assise (si c'est trop
douloureux), placez-la sous la volte plantaire et faites-la
rouler en faisant reposer votre poids {ou une partie)
dessus, durant 12 2 minutes, matin et soir.

» Chez le PODOLOGUE

» §i la douleur au talon est liée
3 une affection dermatologique pieds creux ou plats, pieds et
le podologue va soigner votre genoux en valgus ou varus, le
affection cutanée avec de 'azote
liquide pour faire disparaitre

une verrue, des pansements
hydrocolloides pour cicatriser

les ampoules et protéger

des frottements, une créeme
hydratante contre les crevasses...

postural et peut vous proposer
des semelles orthopédigques
correctrices (avec partie évidée
et/ou mousse absorbante) pour
harmoniser les contraintes et

58 wirwTOPSANTLCOM - JANVIER 2020

» Sj elle est d’origine mécanique :

podologue analyse votre schéma

charges, & porter 3 mois au moins.

gt 35013 ACS 43077 o e Pl ol a Fa A
T - ert Ove - ek rancerhockats - ¥ CONTOIMEMEN 4 l Iégisiation en vigueur sur le mode de preduction biologigus,

Le Radis Noir Bio est
le légume emblématigque de
SUPERDIET depuis 1974.

L'Artichaut Bio
contribue

T ALIMENTAIRE A BASE DE
a |"élimination rénale.

Ouatvor - COMPLEMEN

Origine France. RAD|S NOlR Origine France
| ARTICHAUT |
. CHARDON MARIE
‘W‘_ - ROMARIN

j &

Bw Le Cchardon Marie contribue a|:
A-f:f Bien-étre du foie
*Le Chardon Marie Bio ..

aide au bon fonctionnement

du foie et agit en tant que
draineur hépatigue.

Le Romarin Bio
estreconnu pour ses
. propriétés gustatives.
Crigine France. e

T Sans alco o i
ol ™ Sans colorant™ ™ Sans conservateur 1} Fabriqué en France dans nos ateli
iers

WWW.SUPERDIET.FR E=

Laboratoires SUPERDIET :
* Prés de 60 ans d'expertise

9 Astuce Naturo spécial fétes

Le foie nettoi Stoxifi |

o exc;z;e ?t detoxifie le sang de ses polluants, il transforme et

" S .n S dersucr‘es etde graisses: pour les fétes ménagez-le !

pvazt L pf i;megiez lesfruits et légumes, limitez les graisses et 'alcool ‘

endant: faites-vous plaisi A

e ites-vous plaisir naturellement, pensez & boire beauccup d'eau
rés:dar lesi i .

", P ainez avec des infusions de plantes et bougez pour &liminer

* Plonnier du Bio
L * Compléments alimentaires

fabrigués en France

Demandez conseil & votre point de verte, Vend
tre point de vente, Vendu en magasins bie

POUR YOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE - WWW.MANGERBOUGER.FR




EDECINES DOUCES
remedes naturels

4 solutions pour
stopper un noquet

Lhuile essentielle
d’estragon

» Pourguol ca peut marcher 2
Uhuile essentielle (HE) d’estragon est un
antispasmodique puissant. Elle produit
un effet relaxant et anxiolytique, utile
en cas de stress et de nervosité.

> comment on [a prend ?

Poser 1 goutte pure d’HE d'estragon
sous la langue ou sur un petit sucre et
laisser fondre en bouche. Renouveler
10 minutes plus tard. Si on ne veut pas
avaler une HE, masser le plexus solaire
avec 2 gouttes pures d’HE d’estragon.

> Produits préts 3 PFemploi

Complex’relaxation HE bio,

11 € (flacon de 30 ml), Naturactive.

Roll on stress aux 14 HE,

8,90 £ (4 mI), Phytosun Aroms.

Les granules
d’homéopathie

> Pourgjuoi eut marcher ?
Contraitement & I'allopathie, qui se focalise
sur les symptdmes, Phoméopathie prend
en compte la facon dont les symptomes
s'expriment chez le patient. Les doses des
substances diluées et dynamisées plusieurs
fois ne donnent pas d'effets secondaires.

» Comment on les prend ?

Pour traiter les spasmes pendant la crise,
Cuprum metallicum 5 CH, 5 granules toutes
les 10 minutes.

Traitement de fond antispasmodique :
Cuprum metallicum 5 CH, 5 granules 3 fois
par jour, a alterner avec Magnesia
phosphorica 6 CH, 5 granules 3 fois par jour.

-
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6 TRUCSET ASTUCES

La mélisse

» Pourquoi ¢a peut marcher ?
La mélisse est antispasmodique.
Calmante et relaxante, elle est utilisée
en cas de stress, de nervosité.

» Comment on la prend ?
En tisane : 1 cuillerée & soupe de feuilles par
tasse d’eau. Faire bouillir 5 minutes et laisser
infuser 10 minutes. Boire 2 & 3 tasses par
jour jusqu’a Pamélioration des symptomes.
En extrait : suivre les

recommandations du fabricant.

> produits préts & Pemploi &

Infusion stress control bio (mélisse,
camomille), 3,29 € (20 sachets), Biosens.
Mélisse bio, plante séchée, 2,90 € (boite de
10 g), Fleurance Nature.

Extrait de mélisse bio (plante fraiche),
8,90 € (50 ml), La Drdme Laboratoire.

-l"uma

o SD]GNEB M

m Avaler 1 cuillerée a
café de miel mélangé
3 du vinaigre.

lb HUILES ESSENT!ELLES

sy ©

Hic, hic, h_ic... Le hoguet, contraction
involontaire, génante mais bénigne, peut

sarréter avec des solutions douces.
PAR EVELYNE DELICOURT

Le bourgeon de figuier

2 Pourguoi ¢ca peut marcher ?
Relaxant et antistress, le bourgeon de
figuier favorise la digestion, qui, quand elle
est mauvaise, peut étre 'une des causes

du hoquet. A prendre en traitement de
fond si vous avez souvent un hoquet.

> Comment on le prend ?

10 gouttes matin et soir 2 fois par jour pendant
21 jours. Refaire une cure de 21 jours avec un
arrét de 7 jours entre la cure si nécessaire.

> Produit prét a Pemplol
Bourgeons de figuier,
27,20 € (50 ml), Herbes & traditions.

EN SAVOIR PLUS

Le h’oquet, ou myoclonie déclenché & la suite d'un
phrénoglottique, est une repas trop copieux ou avalé
Fontraction spasmodique rapidement, d’un stress,
|n_contr6IabIe du d’une mauvaise digestion.
dla;_:hragme avec un Si le hoquet ne stoppe pas.
bruit dd a la vibration il convient de consulter un,

INCONFORTS, BALLONNEMENTS,
FATIGUE, PRISE DE POIDS...

DETOX COLON

Quand le cbélon va, tout va.

CONCENTRE EXCLUSIF DE
9 PLANTES PURIFIANTES

]
1 ! THIERRY MORF.'N @ Boire un ou plusieurs le plus en arriere
| Lt verres d'eau froide possible pendant
‘ Bruxelles
| i 4 en comprimant quelques secondes.
1 le diaphragme m Retenir votre
I pour stimuler le respiration le plus
‘ L pharynx et arréter longtemps possible,
i FRANCOISE les contractions. cat 'augmentation
| COUIC-MARINIER @ Bomber la poitrine du taux de dioxyde
{ docteur en pharmacie, 4 P
‘ diplémée en et rapprocher e car on.e
phytothérapie, les omoplates en e sang fait cesser
aromathérapie et reculant les épaules les spasmes.

homéopathie
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m Tirer la langue
e plus possible en . ~
essayant de toucher | !
son menton. = R -

m Allonger le bras droit Nouveauté
ot regarder fixement « Tout soigner avec
le creux de sa main

4 moitié fermée.

éd. Terre vivante, 17 €.

16 huiles essentielles », de
Francoise Coutic-Matinier,

m Eviter de boire
en mangeant et
oublier toutes les
boissons gazeuses.

des cordes vocales. Il est médecin, un ostéopathe.
4 CONSEILS POUR L’EVITER
m Manger lentement m Prendre des repas
en machant chague légers et variés pour
bouchée longuement | éviter une dilatation
et en vous tenant trop importante
bien droit. de I'estomac.

M En cas de stress :
faire de la relaxation,
de la sophrologie,
du yoga, du tai-chi...

» Favorise la
bonne santé
du célon
MAINTIEN e Bien-étre
D'UN COLON SAIN™ .
digesti
Favorise la bonne g P t!f
santé du colon & general
) Aide a soulager
tes inconforts digestifs"
Contribue 4 la régularité
des selles"
’ Riches en Fibres u é
el -
. LABORATOIRES
En pharmacie et sur detoxcolon.fr INELDEA




MEDECINES DOUCES
remede au naturel

Wmmawwgnmw PIEDS FROID

contre [es rumausmes

Woidsva

AKILEIN

Raideur des membres, douleurs, gonfle
Pour soulager naturellement ses symp

Yourvepuoi,?

Appelée aussi
wintergreen, 'huile
essentielle de gaulthérie

est l'anti-inflammatoire

le plus connu avec son
odeur caractéristique de cuir
de Russie. Elle est composée
aprés de 99 % de salicylate
de méthyle, utilisé pour
produire des médicaments
contre les rhumatismes.
C’est aussi de |a gaulthérie

PAR SYLVIE BOISTARD - ILLUSTRATION TRINA DALZIEL

que Pon tire par synthése
Iacide acétylsalicylique,

plus connu sous le nom
commercial d’aspirine.

Grice a ses propriétés
anti-inflammatoire et
analgésique, les articulations
douloureuses sont presque
instantanément apaisées. Son
action est multipliée par les
effets du massage, qui offre
un moment de détente.

Corumant ?

= Lhuile essentielle de
gaulthérie est déconseillée
aux personnes allergiques a
I'aspirine, a celles prenant des
médicaments susceptibles
d’augmenter le risque
hémorragigue (anticoagulants
par voie orale ou injectable,
par exemple), ainsi qu'aux
femmes enceintes et aux

ements... Les rhumatismes peuvent gacher la vie.
témes, le recours a la gaulthérie s ‘avere efficace.

enfants de moins de 7 ans.

En cas de doute, demander
conseil 3 son pharmacien.

m Limiter son usage a8 a
10 jours pour éviter une
intoxication aux salicylates.
En cas de douleurs chroniques,
n'appliquer 'uile essentielle
que 5 jours sur 7.

m Eviter d’applicuer huile
essentielle de gaulthérie
pure, car elle peut irriter les
peauix sensibles. Cutiliser

de préférence diluée a 50 %
maximum en application
locale, et jamais sur des
zones étendues. Réaliser

au préalable un test cutané
dans le pli du coude avant
utilisation et attendre au moins
A8 heures apres ce test.,

m Déposer dans le creux
de la main 3 gouttes d’huile essentielle

PIEDS FROIDS
CREME RECHAUFFANTE

WARMING CREAM

i

&/ Procure une agréable
sensation de chaleur,

de gaulthérie avec 3 gouttes d’huile
végétale (amande douce, jojoba...).
= Faire de légers massages
circulaires sur la zone douloureuse.
@ Se laver soigneusement
les mains aprés.
m Répéter Popération
3 fois dans la journée.

VConvient aux personnes :
souffrant du syndrome de Raynaud

N°1 des soins du pied en pharmacie et parapharmacie*
! LABORATOIRES ASEPTA, MONACO - www.asepta.com

e OV - Promatend Pyt - mayché s des peds en hemacle o parphiacieen Fence - nnée 218 - envolme
cie en Fance - - g
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PR DIDIER
SAMUEL
responsable
de l'unité
d’hépatologie
et réanimation
hépatique
de I'hopital Paul
Brousse, a Villejuif
(94), et auteur
de « La Crise de
foie n'existe pas !
- Comment
protéger son foie,
véritable usine du
COrps »,
éd. Marabout.

e

CHRISTIAN
BRUN
professeur
de naturopathie
et auteur
de « Nettoyer et
drainer son foie
naturellement »,
&d. Guy Trédaniel.

FREDERIQUE
CERVONI
naturopathe,
auteure de
« Mon guide des
médecines
douces », éd. Prat.

MEDECINES DOUCES

mieux-&tre

0 #

{

!
B |

= (omment ména
son foie

éritable usine d’épura-
\/ tion des déchets, tant
ceux que nous absor-

bons (médicaments, alcool, . . . .
polluants) que ceux produitspar ~ Le foie produit ausst laf bile, qui
notre corps (globulesrougesen  se déverse dang les' intestins
fin de vie, débris de microbes, pour faciliter la digestion, stocke
ammoniaque...), le foie filtre  les lipides sous forme de t}'igly—
environ 1,5 litre de sang par  cérides etles sucres apportes par
minute. « Il synthétise également  'alimentation. Autant dire que,
quand cet organe est i la peine,
¢’est tout notre organisme qui

g 2 ¢

a transporter les hormones thy-
roidiennes et sexuelles, ainsi que
les deux tiers du cholestérol »,
explique le Pr Didier Samuel.

Cest l'organe central

de notre organisme

et, pourtant, on ne |ui porte
pas toujours 'attention

qu’il mérite. Trop sollicite,

il peut saffaiblir et ne plus
jouer correctement son
role. Nos recommandations
pour le garder en bon

état de fonctionnement.
PAR SYLVIE BOISTARD

un grand nombre de protéines,
dont Valbumine, les protéines de
la coagulation, celles destinées

B4 W TORSANTECOM - JANVIER 2020

-® Réduire le sucre

« Lorsque le foie recoit des siicres en
excés, note le Pr Samuel, if fes stocke
sous forme de cellufes graisseuses, »
VLRI Limiter les produits
ultra transformés (sauces, sodas,
plats industriels...), riches en sucres
(sirop de glucose-fructose,
maltodextrine...). Et pas plus

de 25 g de sucre par jour.

-@ Limiter Palcool

« L'alcool est transformé dans e foie
en acétaldéhyde, une substance
toxique qui défruit fes membranes
des celfules. La consommation
d’alcool entraine aussi une hausse
de la production d’acide lactique

et Paccumulation de grafsses dans
le foie », explique Christian Brun.
LTS Se limiter & 2 verres
de vin par jour, et pas tous les jours !

« La répétition de mouvements
de torsion et de compression permei
de relancer la circulation sanguine

est perturbé. =

en chassant fe sang chargé de déchets

DEUX POSTURES A PRATIQUER TOUS LES JOURS

-0 Alléger
son assiette

Un excés de graisses saturées peut
créer une inflammation évoluant & bas
bruit vers la « maladie du foie gras »
(ou « Nash »). « Au fil du temps, le foie
peut devenir fibreux, mal fonctionner,
voire souffrir d’une cirrhose ou d’un
cancer », explique le Pr Samuel.

[ET T Privilégier les

graisses meno-insaturées (avocat,
huile d'olive, fruits & coque et
graines...), et les oméga-3, des acides
gras polyinsaturés (huile de colza,
cressen, poissons gras...), gui ne
provoguent pas d’inflammation.

Faire aussi, dans l'assiette, la part
belle aux fruits et légumes, en
privilégiant I'artichaut et le radis noir.
IIs aident & nettoyer le foie.

-®Drainer en douceur avec le yoga

et en augmentant Fafflux de sang
“peuf”. Mieux irrigud, e foie
fonctionne mieux », explique
Frédérique Cervoni.

1. « Jathara parivartanasana »,
ou la torsion couchée

Allongée sur le dos, ramener les genoux
vers la poitrine et les basculer vers la
gauche, la téte tournée a droite et les
bras tendus en étoile. Respirer par le
nez profondément et garder la position
durant 5 a 10 respirations. Puis, sur une
inspiration, ramener les genoux & la
poitrine et la téte au centre et allonger
les jambes. Répéter de l'autre cHté.

2. « Apanasana », ou la posture
des genoux a la poitrine

Sur le dos, plier le genou droit et le
ramener vers la poitrine pour qu’il
exerce une pression sur la partie droite
du ventre. Détendre les épaules, garder
la posture durant 5 & 10 respirations,
Reposer la jambe droite au sol puis
répéter avec la jambe gauche.

DES PLAN

* LE CHARDON MARIE
contient de la silymarine,
substance qui réduit

la toxicité de I'alcool

et des médicaments.
ENPRATIQUE Laisser
infusar 10 minutes

1 cuillerée a soupe de
feuilles dans 35 ¢l d'eau
bouillante. Boire 1tasse
de cette infusion avant
chaque repas.

s LE DESMODIUM
ADSCENDENS protége
le foie des substances
toxiques (alcool,
chimiothérapie...) et
l'aide a se régénérer.
ENPRATIQUE Prendre
1ou 2 cuillerées a café
par jour d'extrait fluide
de plantes standardisé,
en cure de 2 semaines.

o LE PISSENLIT est

« excelfent pour drainer
le foie aprés un repas
riche en grafsses.

Il agit comme un
Vvéritable détergent »,
note Christian Brun.
ENPRATIQUE Laisser
tremper 2 heures dans
Tl d'eau froide 20830 g
de feuilles de pissenlit et

20 a 30 g de racine

TES DETOX
Pour faciliter le travail du fofe, nos naturopathes
recommandent Pusage de quelgues plantes.

COoupee en morceaux.
Porter a ébullition

- pendant Tminute et

- laisser infuser

15 minutes. Boire 1tasse
avant chague repas
durant 2 semaines.

. ¢ LE CHRYSANTELLUM
AMERICANUM posséde
des saponines et des

- flavoncides, qui lui
conférent une action
protectrice des cellules
- du foie, notamment

. en cas d'abus d'alcool.
ENPRATIQUE | aisser
infuser pendant

- 10 minutes 1 cuillerée a

. soupe de
Chrysanthellum séché
dans 25 cl d'eau

- bouillante, puis filtrer.

. Boire 2 tasses par jour
de cette préparation,

* LE ROMARIN

* renferme des
flavonoides, des tanins
ainsi que des substances
| améres gqui stimulent

. I'action détoxifiante
des enzymes du foie.
ENPRATIQUE Prendre

- Tou 2 gouttes d'huile

. essentielle avant ou

| aprés chague repas.

ATTENTION AUX EXCES
DE PARACETAMOL

Anti-inflammatoires non stéroidiens,
antibiotiques, antidépresseurs et méme
antalgigues sont susceptibles d’8tre toxigues
pour le foie. « Le paracétamol est un faux ami, car
sa dose foxique est proche de la dose maximale
autorisée. Il ne faut donc famais dépasser les 3 g
par jour », prévient le Pr Samuel, De ce fait, une
vignette de prudence « surdosage = danger »
sera désormais apposée sur toutes les boites de
médicaments contenant du paracétamol
(Doliprane’, Efferalgan’, Dafalgan...).
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