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25 REMÈDES D’ANTAN POUR SOULAGER LES MAUX QUOTIDIENS





Quotidiennement, la fatigue, le stress, les moments d’inadvertance et une série d’agents extérieurs (soleil, atmosphère, insectes, virus) mettent votre corps à rude épreuve. Cela se traduit par des maux légers, au-dessus desquels vous pourriez bien passer, si vous n’étiez pas déjà las de votre journée riche en événements et en émotions : yeux fatigués, douleurs musculaires ou articulaires, jambes lourdes, gorge irritée annonciatrice d’un lendemain toussoteux, petites affections cutanées telles que des coupures, des brûlures, de la sécheresse, des pellicules, de l’acné, des piqûres, etc.

Pour apaiser ces petites douleurs et incommodités fort contrariantes, Mamie possède de nombreux remèdes à base de plantes. Parfois restés méconnus du grand public, ils font souvent partie d’un savoir commun, mais sont rarement adoptés par manque de temps ou par une présupposée complexité. Pourtant, bon nombre de ces remèdes sont encore à la base de préparations pharmaceutiques actuellement commercialisées. Ils sont généralement simples à réaliser et s’avèrent souvent plus économiques et écologiques qu’une panoplie de médicaments.

Si vous ressentez le besoin d’effectuer un retour aux sources et de renouer avec la nature pour aller à l’encontre d’un rythme de vie de plus en plus effréné ou si vous souhaitez tout simplement faire usage de remèdes à bas prix et de pratiquer l’automédication, voici 25 recettes de préparations à base de plantes, révisées selon les connaissances phytothérapiques actuelles, pour vous constituer une petite pharmacie familiale bien pratique.

Ces remèdes demandent cependant un peu d’attention et d’organisation, notamment pour se procurer les plantes médicinales et conserver les produits pour les utiliser aux moments opportuns. Mais rien de bien sorcier, ne vous en faites pas ! Si vous ne possédez pas les plantes adéquates, rien de tel qu’une journée ensoleillée pour aller vous aérer en forêt ou dans les champs et en profiter pour cueillir les plantes nécessaires. Toutefois, munissez-vous d’un bon manuel ! Car, même pour un œil aguerri, les confusions sont fréquentes. Quant aux préparations, elles peuvent constituer un bon moment en famille ou entre amis.

Excepté les végétaux, les différents ingrédients qui entrent dans la composition des préparations sont disponibles au marché, chez les apiculteurs, dans les magasins bio, en grande surface, en droguerie ou en pharmacie. Si vous ne pouvez récolter les plantes fraîches, vous pouvez toujours vous procurer des plantes sèches chez un herboriste. Sachez néanmoins que leur identification est moins aisée et que les proportions devront être adaptées. Restez donc vigilant !

Notez que ces remèdes demandent de faire preuve de patience et, dans tous les cas, de bon sens. À l’heure où l’automédication est de plus en plus répandue, le danger serait de se limiter au strict usage des recettes décrites dans ce recueil et de les appliquer sans réfléchir à l’origine et à la gravité de l’affection. Ce recueil ne peut en aucun cas vous exempter d’une bonne hygiène de vie, ni d’un avis médical. L’éditeur et l’auteur ne pourront être tenus responsables des conséquences de l’utilisation de ces remèdes ou si aucune amélioration de votre état de santé n’est observée.

Classées selon les types d’affections, les recettes sont précédées d’une liste d’ingrédients et incluent un paragraphe axé sur la conservation et la posologie usuelle, qu’il s’agit de bien respecter. Les précautions d’emploi et éventuels autres usages de la préparation sont également renseignés.


MATÉRIEL ET USTENSILES UTILES À LA CONFECTION DES REMÈDES :


	1 cuillère à café ;

	1 cuillère à soupe ;

	1 boule à thé ;

	1 planche en plastique ;

	1 râpe ou 1 éplucheur à légumes ;

	1 mortier en pierre ;

	1 étamine, passoire, écumoire, gaze, essuie propre, filtre à café ou tamis à mailles très serrées ;

	1 fouet et/ou 1 mixer électrique ;

	1 centrifugeuse (facultatif) ;

	1 tasse ;

	1 poêlon ;

	plusieurs grands récipients : bols ou plats ouverts ;

	des béchers ou petits récipients en verre supportant la chaleur (pyrex) ;

	plusieurs atomiseurs ou sprays en verre coloré (achetés en pharmacie ou récupérés et stérilisés) ;

	pour la conservation, plusieurs bocaux, petits pots, flacons ou bouteilles de 100 ml à 1 l. Attention : ils doivent impérativement être en verre (coloré – vert de préférence – ou mate pour la plupart et parfois translucide), stérilisés (au four ou à l’eau bouillante) et hermétiques ;

	1 paire de gants en latex ;

	plusieurs compresses et/ou cotons d’ouate ;

	des cotons-tiges ;

	1 bandage.








AFFECTIONS RESPIRATOIRES, DE LA GORGE ET DE LA CAVITÉ BUCCALE





TOUX MIXTE – SIROP DE SAPIN

Un remède doux qui embaumera votre maison d’une bonne odeur de forêt ! À utiliser en cas de rhume, de toux mûre et de bronchite. Ce sirop, apaisant les muqueuses, est antitussif et antiseptique. Il peut également accompagner les mets en cuisine.

Ingrédients pour 500 ml de sirop


	600 ml de bourgeons frais de pin sylvestre (Pinus sylvestris L.), bien tassés, cueillis entre les mois de février et avril, avant leur épanouissement. Les bourgeons peuvent être remplacés par de jeunes pousses, moins efficaces, cueillies au mois de mai.

	800 ml d’eau

	400 g de sucre blanc et 75 g de sucre de canne roux

	1 cuillère à café de sucre vanillé ou de miel (facultatif)



Fabrication

Lavez les bourgeons avant de les placer dans une casserole. Ajoutez l’eau et faites cuire à feu doux durant 2 heures. Laissez refroidir avant de filtrer au-dessus d’un récipient, au moyen d’une étamine. Pressez bien son contenu. Faites bouillir ce liquide, avec les sucres et/ou le miel, pendant 1 à 2 heures, sans couvercle, afin d’obtenir un mélange brun foncé. Restez près du feu pour éviter que le sirop ne brûle. Vous pouvez vérifier sa consistance en laissant refroidir à plusieurs reprises ou en faisant couler le liquide sur une cuillère en bois ou une spatule. S’il forme une perle au bout, il est prêt. Versez ensuite le sirop chaud dans des bocaux en verre coloré jusqu’à ras bords pour éliminer l’air.


	Conservation : il se conserve longtemps, même après ouverture, à l’abri de la lumière et dans un endroit frais.

	Posologie : prenez 1 à 2 cuillères à soupe, trois fois par jour, seule(s) ou accompagnée(s) d’une tisane.




ASTUCE

Les bourgeons et les jeunes pousses sont protégés et ne peuvent être cueillis n’importe où. Renseignez-vous et demandez l’autorisation du propriétaire.



TOUX SÈCHE – SPRAY DE GUIMAUVE

Un remède sucré et apaisant ! À utiliser en cas de gorge irritée ou de toux sèche liée aux rhumes, aux laryngites, aux pharyngites ou aux bronchites. La guimauve est expectorante et antiseptique.

Ingrédients pour 200 ml de sirop


	5 g de racines fraîches de guimauve (Althaea officinalis L.), provenant de préférence de jeunes plants

	250 ml d’eau

	100 g de sucre blanc ou roux



Fabrication

Brossez les racines et épluchez-les avant de les hacher très finement. Versez-les dans une casserole, ainsi que l’eau. Portez à ébullition et maintenez durant 15 minutes, puis filtrez le contenu avec une étamine. Ajoutez le sucre à cette décoction et faites chauffer à feu doux durant 15 à 20 minutes afin d’obtenir un liquide légèrement visqueux. Quand c’est encore chaud, versez dans de(s) atomiseur(s) ou spray(s).


	Conservation : ce sirop liquide peut se conserver de nombreux mois dans un endroit sombre et frais.

	Posologie : à pulvériser au fond de la gorge autant de fois que nécessaire, jusqu’à 120 ml par jour.

	Précautions : très peu d’effets secondaires sont connus. Notez cependant que la guimauve peut ralentir l’assimilation et l’effet des médicaments.




LE SAVIEZ-VOUS ?

Cette guimauve, associée à du miel, est utilisée depuis l’Antiquité pour réaliser les célèbres friandises « guimauves » et « marshmallows ». Cependant, ces dernières ne contiennent aujourd’hui plus de traces de la plante. Sa racine a également été sucée par de nombreux bébés pour faire leurs dents.



TOUX GRASSE – SPRAY LIERRE TERRESTRE

Un remède amer, mais calmant ! À utiliser en cas de toux grasse, d’asthme et d’affections des bronches, car le lierre terrestre est tonique, astringent, adoucissant, anti-inflammatoire, expectorant et antispasmodique.

Ingrédients pour 200 ml de préparation


	10 g de fleurs de lierre terrestre (Glechoma hederacea L.) fraîches, cueillies entre les mois de mars et mai

	250 ml de lait

	100 g de sucre blanc ou roux



Fabrication

Lavez les fleurs avant de les disposer dans une casserole avec le lait. Portez à ébullition, puis éteignez le feu et laissez infuser 15 minutes. Filtrez avec une étamine. Ajoutez ensuite le sucre et faites chauffer à feu doux durant 5 à 10 minutes afin d’obtenir un aspect liquide légèrement visqueux. Quand c’est encore chaud, versez dans une tasse ou dans de(s) atomiseur(s) ou spray(s).


	Conservation : cette préparation, se conservant mal, est à consommer dans la journée.

	Posologie : remède à boire, chaud ou froid, avec du miel – si c’est trop amer – ou à pulvériser dans le fond de la gorge jusqu’à 500 ml par jour.

	Précautions : il est préférable que le traitement ne dépasse pas 2 semaines, car il existe des risques de diarrhée. À éviter chez les personnes allergiques aux lamiacées (famille de la menthe).



MAUX DE GORGE – SIROP DE THYM

Un remède bien connu ! À utiliser en cas de maux de gorge, de toux et d’affections respiratoires (rhume, asthme, laryngite, pharyngite, bronchite), car le thym est un stimulant antiseptique, antispasmodique, antitussif et expectorant. Il diminue également les sécrétions nasales. Ce sirop peut s’ajouter aux sauces provençales et se marie bien avec certains plats de viande rouge.

Ingrédients pour environ 350 ml à 400 ml de sirop


	15 à 20 g de thym frais (Thymus vulgaris L. ou Thymus serpyllum L.). Il peut être récolté toute l’année, mais les tiges fleuries, cueillies de juin à septembre lors d’une journée ensoleillée et chaude, sont les plus efficaces.

	300 g de sucre de canne

	75 ml d’eau



Fabrication

Lavez les tiges de thym. Tant qu’elles sont encore bien humides, disposez-les dans le fond d’un bocal translucide (600 ml, soit un pot de compote ou de cornichons stérilisé) sur une épaisseur de 1 à 2 cm, bien tassées. Versez ensuite du sucre afin d’obtenir une couche de même épaisseur. Continuez ainsi, en alternance, jusqu’à remplir le bocal. Puis fermez et laissez reposer au soleil durant 2 à 4 semaines selon l’intensité d’ensoleillement. Lorsque le contenu est devenu presque sirupeux, versez-le dans une passoire ou une étamine au-dessus d’un bol, puis ajoutez l’eau par-dessus. Pressez le tout pour récupérer le suc et épurer. Versez le sirop dans un flacon (400 ml) en verre coloré et chassez-en l’air.

Pour une plus longue conservation, ajoutez 125 ml d’eau et faites réduire à feu doux puis écumez.


	Conservation : le sirop cru se conserve au frais durant 8 à 10 mois maximum ; le sirop cuit peut se conserver 1 à 2 ans à température ambiante. Après ouverture, maintenez le sirop au frais.

	Posologie : ingérez 1 cuillère à soupe de sirop, trois fois par jour maximum, accompagné ou non d’une tisane.

	Précautions : il est recommandé de ne pas dépasser 2 semaines de traitement, car l’huile renferme du thymol qui peut provoquer des maux de ventre ou une irritation des muqueuses. À éviter chez les femmes enceintes et les personnes présentant une insuffisance cardiaque, ayant recours à un traitement anticoagulant ou allergiques aux lamiacées (famille de la menthe).



SÉCHERESSE DE LA BOUCHE ET DU NEZ – GARGARISME DE MAUVE

Un remède sauvage et sans complexe ! À utiliser en cas d’irritation, de sécheresse de la cavité buccale et nasale ou de légères affections buccales. La mauve est légèrement anti-inflammatoire, adoucissante, antioxydante et ramollit les muqueuses.

Ingrédients pour 250 ml de lotion


	6 g de fleurs fraîches de grande mauve, également appelée « mauve sauvage » (Malva sylvestris L.), récoltées par temps sec, avant épanouissement complet, entre juin et septembre

	250 ml d’eau



Fabrication

Lavez les fleurs avec très peu d’eau et débarrassez-les de leur pédoncule (petite tige). Versez l’eau dans une casserole et plongez-y les fleurs. Faites chauffer à feu doux durant 10 minutes en évitant l’ébullition. Filtrez au moyen d’une étamine et laissez légèrement refroidir avant emploi. Versez dans une tasse pour un usage direct ou dans un récipient (250 ml) en verre hermétique en vue d’un usage répété tout au long de la journée.


	Conservation : cette décoction est à consommer dans la journée ou à conserver un jour au frigo.

	Posologie : à utiliser tiède en gargarismes. Buvez, faites remuer énergiquement dans la bouche et/ou faites des bulles derrière la glotte durant 30 secondes, puis recrachez. Recommencez jusqu’il ne reste plus de mélange. Vous pouvez aussi boire l’infusion légèrement chaude, tiède ou froide, une à trois fois par jour.

	Précautions : ingérée à très forte dose, elle peut parfois provoquer des diarrhées.

	Autres usages : on emploie aussi la décoction de mauve par voie orale, comme laxatif léger, pour aider à soulager les affections respiratoires, les troubles digestifs et urinaires et, en application externe, pour soulager les affections et inflammations dermatologiques.




LE SAVIEZ-VOUS ?

Tout comme la capucine, les pétales sont comestibles crus, ainsi que les jeunes pousses. Mais prenez garde lors de vos cueillettes, car il existe de nombreuses variétés. À ne pas confondre avec la fleur d’hibiscus, également appelée « mauve ».



APHTE – BAIN DE BOUCHE AU VINAIGRE DE SAUGE

Un remède balsamique, mais efficace ! À utiliser en cas d’affections buccales (aphtes, mais aussi rhumes, catarrhes, maux de gorge, problèmes de gencive et mauvaise haleine), car la sauge, qui est antiseptique, anti-inflammatoire et astringente, fluidifie les sécrétions de muqueuses.

Ingrédients pour 1 session


	1 petite cuillère à café de feuilles fraîches, ou 0,75 g de feuilles séchées, de sauge officinale (Salvia officinalis L.) ou de sauge d’Espagne (Salvia lavandulifolia Vahl.) cueillies durant toute l’année, mais de préférence jeunes et collectées avant la floraison (mai-juin) durant une journée ensoleillée.

	75 ml d’eau

	1 pincée de sel

	4 cuillères à café de vinaigre de cidre bio



Fabrication

Lavez les feuilles. Coupez-les en fines lanières et placez-les dans une boule à thé. Faites chauffer l’eau jusqu’à ébullition et versez-la sur la sauge dans une tasse. Laissez infuser maximum 10 minutes, puis retirez la boule. Ajoutez le sel. Laissez légèrement refroidir, puis ajoutez le vinaigre de cidre.


	Conservation : à employer directement, chaud à tiède pour bénéficier des bienfaits de la chaleur.

	Posologie : cette dose d’infusion permet de réaliser une session buccale : un bain (en cas d’aphte et d’affection de la bouche) ou des gargarismes (en cas de maux de gorge et de rhume) trois fois par jour.

	Précautions : il est préférable de ne pas l’avaler si vous utilisez ce remède fréquemment. En cas d’ingestion, ne dépassez pas 2 semaines de traitement, car la sauge contient du thuyone qui, à long terme ou à fortes doses (plus de 12 g), est neurotoxique et peut engendrer des vomissements, voire des convulsions. Si vous utilisez ce remède contre les maux de gorge, il est préférable de réduire la dose de vinaigre à 1 ou 2 cuillères à café. Ne pas utiliser chez les personnes épileptiques, les personnes allergiques aux lamiacées (famille de la menthe) ou qui suivent un traitement anticoagulant, et les femmes enceintes.
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AFFECTIONS CUTANÉES, OCULAIRES ET CAPILLAIRES





BRÛLURE – HUILE DE MILLEPERTUIS

Un remède que chacun devrait avoir à portée de main ! À utiliser en cas de brûlure au premier degré (ébouillantage ou coup de soleil) et de petite plaie. Le millepertuis apaise et aide à guérir, car il possède des propriétés analgésiques, antiseptiques, anti-inflammatoires, astringentes et cicatrisantes.

Ingrédients pour 100 à 250 ml


	Sommités fleuries de millepertuis (Hypericum perforatum L.) en suffisance pour remplir un contenant de 100 à 250 ml. Elles peuvent être cueillies de juin à septembre, mais, de préférence, jeunes (juin) et lors d’une journée ensoleillée.

	Huile d’olive biologique première pression à froid ou, pour une meilleure odeur, de l’huile d’amande douce (de 100 à 250 ml). On peut également utiliser de l’huile de pépin de raisin, antioxydante.



Fabrication

Enlevez les impuretés (feuilles, insectes, fleurs fanées, etc.) de votre récolte à la main et à sec, et disposez les fleurs fraîches dans un récipient (100 à 250 ml) en verre translucide. Tassez légèrement, puis emplissez-le d’huile jusqu’au ras des fleurs. Laissez le récipient, bien fermé, au soleil pendant 3 à 6 semaines selon l’intensité d’ensoleillement. Progressivement, l’huile se teint de rouge. Filtrez cette huile au moyen d’une étamine. Si la teinte n’est pas assez rouge, vous pouvez renouveler l’opération avec de nouvelles fleurs fraîchement cueillies. Ensuite, versez dans un flacon de verre coloré.


	Conservation : à température ambiante et dans l’obscurité, cette huile peut se conserver pendant 2 ans. Passé ce délai, le remède perd sa force thérapeutique. Toutefois, l’huile peut rancir et gâcher la préparation.

	Posologie : en usage externe uniquement, en application directe, avec ou sans friction.

	Contre-indication : elle est tolérée par les adultes comme les enfants, sur toutes les parties du corps. Évitez de l’appliquer sur les plaies profondes et bannissez toute exposition au soleil après application, car elle est photosensibilisante.

	Autres usages : l’huile de millepertuis peut également nourrir la peau gercée et irritée ou soulager les douleurs dermiques (démangeaisons : piqûres d’insectes, eczéma), articulaires (rhumatisme), nerveuses (sciatique) et musculaires.




LE SAVIEZ-VOUS ?

Par transparence, on peut observer de multiples points translucides au travers des feuilles qui correspondent à de petites capsules d’huile. Ils sont à l’origine de l’appellation « plante aux mille trous ». Si un doute persiste quant à l’identification du millepertuis, écrasez les fleurs : un liquide rouge à violet s’en écoule.



PEAU GRASSE – EAU DE ROSE

Un remède simple, parfumé et multiusage ! À utiliser en cas de peau grasse et d’acné sur une peau grasse. La rose est astringente et diminue la sécrétion de sébum.

Ingrédients pour 250 ml de lotion


	100 g de pétales frais de roses (voir les variétés ci-dessous), cueillis entre le mois de mai et l’automne

	250 ml d’eau



Fabrication

Faites bouillir l’eau pour en extirper le calcaire, puis versez-la dans un bol et laissez refroidir. Lavez les pétales avec soin et plongez-les dans cette eau tiède. Laissez reposer pendant 2 jours. Filtrez ensuite à l’aide d’une étamine et versez dans un flacon (250 ml) en verre coloré.


	Conservation : l’eau de rose artisanale ne se conserve que 3 à 5 jours à température ambiante. Vous pouvez augmenter son temps de conservation (10 jours maximum) en la plaçant au frigo ou en y ajoutant 2 gouttes d’huile essentielle de pamplemousse.

	Posologie : à appliquer au moyen d’un coton par tamponnages ou frottements doux, le matin et/ou le soir.

	Précautions : l’eau de rose peut être appliquée sur pratiquement tous les types de peaux comme tonifiant. Évitez les frictions trop énergiques qui pourraient irriter votre peau.

	Autres utilisations : elle peut également servir de support pour des soins aux huiles essentielles.




ASTUCE

La rose se décline en à peu près 3 000 variétés. Toutes peuvent être utilisées pour préparer cette lotion. Les plus adaptées sont Rosa gallica L., Rosa gallica damascena Mill. et Rosa gallica centifolia Mill. Il serait plus judicieux de vous servir de celles de votre jardin pour éviter les méfaits des pesticides. Cueillez les roses les plus fraîches, de préférence justes écloses, le matin ou à l’ombre. Elles pourront ainsi vous livrer leurs meilleures vertus.



ACNÉ – DÉCOCTION DE BARDANE

Un remède purifiant ! À utiliser en cas d’acné, légère ou séborrhée, et de problèmes cutanés liés à une peau infectée tels que des furoncles, des mycoses ou de l’eczéma, car la plante possède des propriétés anti-inflammatoires et antiseptiques. Elle freine la sécrétion de sébum et est également antioxydante.

Ingrédients pour 500 ml de lotion


	20 à 30 g de racines fraîches de grande bardane (Articum lappa L.) récoltées toute l’année, mais de préférence à la fin du printemps

	500 ml d’eau



Fabrication

Brossez et lavez les racines avant de les couper en petits morceaux. Versez l’eau dans une casserole et plongez-y votre préparation. Amenez à ébullition et laisser mijoter pendant 10 minutes. Ensuite, laissez refroidir, filtrez à l’aide d’une étamine et versez dans un flacon (500 ml) en verre coloré.


	Conservation : la décoction de bardane ne se conserve que quelques jours à température ambiante à l’abri de la lumière ou 1 semaine au frigo. Sachant cela, n’en faites pas trop à la fois si vous l’utilisez comme lotion de nettoyage cutané.

	Posologie : à appliquer au moyen d’un coton par tamponnages ou légères frictions, le matin et/ou le soir.

	Précautions : ne pas utiliser en cas d’allergie aux astéracées (famille des marguerites). L’ingestion est à éviter chez les petits enfants et les femmes enceintes et allaitantes, ainsi que chez les personnes diabétiques, les personnes présentant des troubles de calculs rénaux ou suivant un traitement anticoagulant.

	Autres usages : la décoction de racines (pas de feuilles !) peut également être bue afin de diminuer la sécrétion de sébum et apaiser les troubles articulaires. La bardane est aussi largement connue pour ses propriétés diurétiques. En cas d’usage interne, diminuez la dose de racines de moitié et buvez-en 500 ml par jour. Suivez ce traitement durant 3 semaines et reprenez-le si nécessaire après une pause de 2 semaines.



RIDES – CRÈME À L’HUILE DE GRAINES DE BOURRACHE

Un remède plus efficace que l’onagre ou œnothère ! À utiliser en

Ingrédients pour 150 ml d’huile


	Autant de graines de bourrache (Borago officinalis L.) fraîches et/ou séchées à l’air libre dans un endroit sec et obscur que nécessaire pour obtenir 20 ml d’huile. La récolte, un peu fastidieuse, se fait à chaque maturation de fleur entre les mois de mai et d’août ; ni trop tôt, car les graines vertes contiennent beaucoup moins d’huile, ni trop tard, car elles tombent.

	5 ml de glycérine

	15 ml d’eau de rose

	20 ml d’eau de source

	0,3 g de gomme xanthane

	5 g de cire émulsifiante

	6 g de cire d’abeille blanche

	10 gouttes d’extrait de pépin de pamplemousse (facultatif)



Fabrication




	Conservation : cette crème peut se conserver à température ambiante pendant 3 à 4 mois. Toutefois, si l’huile de graines de bourrache n’a pas bien été conservée au frais et à l’abri de la lumière, le processus de rancissement s’accélérera et les propriétés bienfaisantes s’amoindriront.

	Posologie : à appliquer tous les soirs en fine couche sur le visage par de légères frictions pour faire rentrer la crème.



CROÛTES NASALES – BAUME DE SOUCI


Ingrédients pour 300 ml de baume


	40 ml d’huile de souci réalisée au préalable (procédez comme pour l’huile de millepertuis en faisant macérer les sommités fleuries de souci dans de l’huile d’amande douce pendant 6 à 10 semaines jusqu’à obtention d’une huile jaune mordorée)

	15 g de fleurs de souci (Calendula officinalis L.) fraîches cueillies entre juin et octobre, de préférence jeunes

	35 ml d’amande douce

	30 g de cire d’abeille pure (blanche)

	50 ml de beurre de karité

	75 ml d’eau

	1 cuillère à café de borax (borate de sodium)

	10 gouttes d’huile essentielle de géranium rosat (facultatif)



Fabrication




	Conservation : ce baume peut se conserver à température ambiante durant 4 à 6 mois.

	Posologie : à utiliser uniquement par voie externe, en application directe, avec ou sans friction, et sans modération, sur toutes les parties du corps.

	Autres usages : la pommade de souci peut également être employée, comme le millepertuis, pour soigner et soulager les brûlures, les coups de soleil et les piqûres d’insectes.
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PIQÛRES – CATAPLASME DE PLANTAIN


Ingrédients pour 1 lésion


	Quelques feuilles fraîches de plantain (Plantago major L. ou Plantago lanceoleta L.) récoltées à tout moment de l’année, mais de préférence jeunes. La quantité est à estimer en fonction de l’étendue de l’affection : pour une piqûre, 1 petite feuille suffit ; pour une écorchure sur l’entièreté du genou, prenez-en 4 à 5.



Fabrication



	Conservation : cette bouillie est à utiliser directement ou à conserver 2 jours maximum au frigo.

	Posologie : après avoir enlevé le dard, s’il s’en trouvait un, appliquez directement la bouillie sur la piqûre ou la démangeaison, ou bien étalez la bouillie entre deux compresses et appliquez ce cataplasme sur l’écorchure en le maintenant au moyen d’un bandage. Laissez agir de quelques minutes à plusieurs heures en fonction des besoins.

	Précautions : évitez l’ingestion.

	Autres usages : si vous n’avez pas la possibilité de réaliser un véritable cataplasme, vous pouvez également prendre une feuille de plantain, la froisser ou la plier, et frotter la piqûre directement avec les parties cassées d’où sortira le suc.



PETITES BLESSURES – ALCOOL DE LAVANDE


Ingrédients pour 400 ml de lotion


	150 ml de fleurs fraîches de lavande (Lavandula angustifolia Mill. également appelée Lavandula officinalis Chaix) en plein épanouissement ou fin de floraison, cueillies en été

	375 ml d’alcool à 40 à 60 ° (alcool blanc vendu en grande surface ou éthanol)

	25 ml d’eau de source



Fabrication



	Conservation : cette alcoolature peut se conserver 1 an au frais ou à température ambiante à l’abri de la lumière.

	Posologie : après avoir retiré le dard, si nécessaire, agitez puis appliquez cette lotion sur la piqûre ou autre affection cutanée au moyen d’un coton ou d’une compresse. Massez doucement. Répétez l’opération deux à quatre fois par jour au besoin.

	Précautions : ne pas appliquer sur une plaie béante et ne pas couvrir ! Notez qu’il est impératif de diluer la préparation de lavande dans de l’eau ou de l’huile d’amande douce. Aucune autre contre-indication n’est à signaler en usage externe, excepté chez les personnes allergiques aux lamiacées (famille de la menthe), chez la femme enceinte de moins de trois mois et les nourrissons.



VERRUE – LATEX CHÉLIDOINE


Ingrédients pour 100 ml de lotion


	1 à 10 tiges de chélidoine (Chelidonium majus L.) fraîches à cueillir à l’aide de gants, à n’importe quelle période de l’année, mais de préférence entre mars et octobre



Fabrication



	Conservation : le latex est à appliquer directement ou à conserver 2 jours au frigo dans un récipient en verre hermétique. Il deviendra rougeâtre.

	Posologie : appliquez une goutte de latex sur la verrue, à l’aide d’un coton-tige, une à trois fois par jour, en prenant garde de ne pas toucher la peau tout autour. Laissez sécher avant de vous rhabiller. Le latex deviendra rougeâtre à brun, tandis que votre verrue peut prendre une teinte jaunâtre à noire. Suivez ce traitement tant que la verrue est visible. Râpez légèrement la peau morte tous les 3 jours et lavez vos mains. Si la verrue est jeune, 1 à 2 semaines de traitement suffiront.

	Précautions : vérifiez la nature de votre affection cutanée avant l’emploi. N’appliquez pas sur une verrue génitale, un cor ou un grain de beauté, ni sur une verrue située à proximité d’une muqueuse. Il ne faut surtout pas ingérer la plante qui est néfaste pour le foie.



PELLICULES – LOTION DE RINÇAGE VINAIGRÉE À LA CAPUCINE


Ingrédients pour 500 ml de lotion


	25 g de feuilles fraîches de noyer (Juglans regia L.) récoltées au début de l’été

	40 g de fleurs fraîches de capucines (Tropeolum majus L.) cueillies durant les mois d’été

	5 g de thym (Thymus vulgrais L.), 20 g de romarin (Rosmarinus officinalis L.) (facultatif)

	500 ml d’eau minérale

	125 ml de vinaigre de cidre



Fabrication



	Conservation : cette lotion se conserve 2 semaines au frigo.

	Posologie : à utiliser localement, après votre shampoing, comme lotion de rinçage, une à trois fois par semaine. Versez une dose suffisante pour en étaler sur la totalité du crâne. Massez légèrement et laissez agir sans rincer. Si vous avez été généreux ou si vous avez beaucoup de pellicules, laissez agir 15 minutes puis rincez. L’odeur du vinaigre disparaît quand les cheveux sont secs.

	Précautions : il n’existe aucun risque en cas d’usage externe, excepté chez les personnes allergiques aux noix et les femmes enceintes.

	Autres usages : cette lotion est également efficace contre la chute des cheveux.



CHUTE DE CHEVEUX – SHAMPOING D’ORTIE ET BROU DE NOIX


Ingrédients pour 1 l de shampoing


	Les gangues vertes (brou) de 10 fruits de noyer (Juglans regia L.), récoltées en automne

	50 g de feuilles et/ou racines d’ortie (Urtica dioica L.), prélevées en arrachant la plante complète avec des gants de jardin, et ce, avant qu’elles ne montent en graines

	1 citron

	120 g de copeaux de savon de Marseille ou de savon d’Alep. Ils peuvent être obtenus à partir d’un bloc de savon et d’un éplucheur

	1 cuillère à soupe d’huile d’amande douce ou de glycérine

	1,125 l d’eau



Fabrication




	Conservation : cette préparation peut se conserver à température ambiante durant 1 mois dans l’obscurité. Quant au brou de noix, il peut se conserver plusieurs années, à l’abri de la lumière, dans un récipient stérilisé, bien hermétique, dont l’air a été chassé.

	Posologie : à utiliser à chaque lavage de cheveux comme shampoing. Massez et frictionnez le cuir chevelu. Laissez agir 3 minutes, puis rincez.

	Précautions : à appliquer seulement localement et ne pas ingérer. À éviter chez les personnes allergiques aux noix.








YEUX FATIGUÉS – BAIN D’INFUSION DE BLEUET


Ingrédients pour 250 ml de lotion


	20 g de fleurs fraîches de bleuet (Centaurea cyanus L.) récoltées de juin à août (de préférence jeunes)

	250 ml d’eau



Fabrication



	Conservation : cette infusion peut se conserver 1 à 2 semaines au frigo.

	Posologie : à appliquer localement, tiède ou froid, au moyen d’une compresse ou faire un bain oculaire trois fois par jour. Le bain peut se réaliser en versant la lotion dans un capuchon creux en plastique ou un petit récipient stérile assez large pour couvrir un œil. Appliquez, tête en arrière, sur chacun des yeux ouverts, durant 30 secondes.

	Autres usages : l’infusion de bleuet peut également servir en bain de bouche pour lutter contre les aphtes et les infections des gencives. Si la recette est respectée, l’infusion peut être avalée. Par ailleurs, en lotion de rinçage, elle peut donner une légère teinte azurée et lumineuse à vos cheveux blancs.
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