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Emmenez dans votre trousse a pharmacie
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quelques remédes a base de plantes et découvrez
les solutions nature qui dépannent tout I'été.

Le marron d'Inde, lavigne, le ~ Le plantain,
houx pour les jambes légéres

Ces plantes sont les
meilleures alliées de
vos jambes grice a
leurs vertus veinoto-
nigues reconnues. Elles
aident i relancer la circn-
lation pour soulager les
jambes lourdes et a pro-
téger les parois veineuses
en prévention. Utilisez-
les senles ou en synergie,
par exemple sous forme
degélules(Marrond’Inde
Plus, Fleurance Nature ;
Cyclo3Fort, Naturactive;
Veinocalm, Lescuyer) on
d'ampoules (C.I.P. Circu-
lation, Dietaroma ; Qua-
tuor Vigne rouge circula-
liou,Superdiel),_ﬁg;e@e

encure de 3mois, Araison
de2parjour, plutdtle ma-
tin. Commencezle plustot
possible dés que le ther-
mometre grimpe. On re-
trouve cesmémes plantes
dans des gels effets frais
(gui contiennent aussi du
menthol) a appliquer en
massage : Jonvence Ge-
Iée ultra-fraiche, Gelfrai-
cheur jambes légéres Le
Comptoir Aroma, Gelpo-
laire circulatoire Belle et
bio... Ou en version no-
made ultra-pratique a
glisserdanslesacimain:
les lingettes Rap Phyto
Jambes Légeres en sa-
chets individuels.

quand ¢a
démange

Repérez autour de vous

cette plante facile &
reconnaitre (lyena
quasiment partout chez
nous);sa tige dépasse
de15a20cmdusoly
avec,au bout,comme . =~
unpetitépiet,alabase, . =
de grandes feuilles
allongées striées de

hez .‘-‘(,

t"f ai

y &

1 g

Ilsuffit ensuite
frotter directement sur

lapigire pourcalmer | d
ladémangeaison " 41
en quelques minutee* t
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Le calendula, pour apaiser

les peaux irritées

Les épidermes fragi~ ampoule ou 4 réparer les
lisés (écorchures, pe-  levres gercées. On trouve
titsboutons, rougeurs,  aussi des crémes et pom-
peau qui tiraille...) mades au calendula chez
Padorentpoursesvertus ~ Weleda, Dr Theiss, Bio-

cicatrisantes. L'incontour-
nable, c’est le tube d'Ho-
méoplasmine (Boiron),
qui associe calendula et
vaseline, & appliquer sur
les petits bobos ou méme
sur un coup de soleil. En
bonus, il aide a accélé-
rer la cicatrisation d’une

floral... pour calmer les
irritations aussi bien sur
le corps que sur le visage.
Enfin, si le probleme est
trés étendu, vous pouvez
I'appliquer sous forme de
macérat huileux (Florame,
Pranarém, Ladréme, Aro-
ma-Zone), en massage.

Pas envie de jongler entre plusieurs tubes
de crémes ou flacons d'huiles essentielles 7
Glissez dans la trousse de pharmacie un
baume phyto tout en un, qui dépanne en cas
de petits bobos (de la piglre a I'égratignure),
douleurs musculaires, peau irritée... Nos
préférés : le Baume secours, de Vegebom
(pratique en monodoses) ; le Secret d'Elise,

U

miel ;
le Baume des titans blanc, de Bimont. I

Phhofos Ve ke Fatoiganhur  iStack : BR

La lavande, pour dépanner a tous les coups

§’il ne fallait en gar-
der qu’une, ce serait
celle-la. Glissez dans
votre trousse a pharmacie
unflacond’huile essentielle
de lavande fine (aussi ap-
pelée lavande officinale ou
lavande vraie). 4 la fois an-
tiseptique, anti-inflamma-
toire et cicatrisante. En cas

Larnica, pour
les bosses
etentorses

Cette fleur jaune aun
effet anti-inflammatoire
et antalgique. Au
moindre coup, bleu
ou bosse, dégainez
une pommade ou un
gel abase d'arnica
(type gel a I'arnica
Mercurochrome,
Arnicagel, Arnican
Freeze ou Arnica gel
Meédiflor). Ou avalez,
en homéopathie,

5 granules d’Arnica
montana®9CHa
renouveler, selon
I'intensité du choc,

1 a6 fois par jour.
L'arnica aide aussia
délasser les jambes
lourdes et a échapper
aux courbatures.

Ou encore a soulager
en cas d’entorse

ou de foulure (en plus
de la glace). Misez
alors sur une huile

de massage al'arnica
(Weleda, Arnican
Massage, Puressentiel,
Kneipp) ou sur des
roll-on a appliquer
sur la zone endolorie
(Topiflex duo roll-on;
Roll-on de massage
Arko essentiel). Enfin,
sivous étes sujette
aux saignements

de nez, prenez-en en
prévention contre les
petites hémorragies:
5 granules d'arnica

9 CH, 3 fois par jour.

de pigiire d'insecte, de pe-
tite coupure ou de britlure
pastropétendue, appliquez
1 goutte pure, 3a4fois,dans
lademi-heure quisuit, pour
calmerladouleur. Encasde
démangeaisons ou de bri-
lures plus étendues, utilisez-
la plutét diluée de 54 10 %
dansunehuile végétale type

amande douce ou macada-
mia (soit 30 260 gouttes en-
viron pour 30 mld’huile vé-
gétale). Vous étes stressée
ou avez du mal i vous en-
dormir dans votre nouveau
lieude vacances? Elleaaus-
sidesvertuscalmantes:res-
pirez | ou 2 gouttes sur un
mouchoir.

L’aloe vera, pour soulager
les gros coups de soleil

Vous avez bien rougi ? Misez sur cette plante
exotique. Sivous étes en vacances a I'étranger,
vous en trouverez peut-étre autour de vous
(facile a repérer, I'aloe vera a de longues feuilles
bordées d'épines, demandez aux locaux).
Fendez une feuille en deux dans la longueur
pour en extraire au milieu la pulpe gélatineuse
et transparente (pas le suc jaunéatre qui s'écoule
des feuilles) et tartinez-en généreusement
votre coup de soleil, L'effet est quasi immédiat.
Recommencez 1 a 2 fois par jour en changeant
de feuille. Pas de plante en vue ? Optez pour
I'aloe vera sous forme de gel en tube, vendu dans
les pharmacies, parapharmacies et boutiques
bio. Il doit &tre bio et pur a prés de 100 % :
Fleurance Nature, Planter’s, Santé verte, Pur
Alog, Bio Vit'am... A garder au réfrigérateur.

La menthe poivrée,
pour faciliter la digestion

Si vous avez du mal 3
digérer le barbecue
trop arrosé, que vous
vous sentez ballonnée
ou barbouillée, déposez
1 goutte d'huile essentielle
de menthe poivrée (chez
I'adulte seulement) sur un
morceau de sucre ou un
comprimé neutre, a sucer,
jusqu'a 3 fois par jour. Elle
aideaussiacalmerlesmaux
de ventre par voie cutanée
(appliquez-la en massage
sur I'abdomen, diluée de

10 & 15 % dans une huile
végétale) ou en tisane (2 &
3gdefeuillesséchées pour
une grande tasse d'eau).
Comme elle peut étre irri-
tante pour les muqueuses
et les yeux, utilisez-la tou-
jours diluée. Bon & savoir :
elle peut aussi calmer les
migraines. Enfin. si la voi-
ture ou bien le bateau vous
donne des haut-le-cceur.
¢a devrait passer en respi-
rant 2 gouttes sur un mou-
choiren papier.
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