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Avertissement



L’autodiagnostic et l’automédication comportent des risques. Les informations et appréciations fournies dans cet ouvrage ne vous dispensent pas de consulter un professionnel de santé.


La responsabilité de l’Éditeur et celle de l’auteure ne sauraient être engagées par les conséquences résultant d’une interprétation erronée ou d’une mauvaise utilisation des informations fournies dans cet ouvrage.























« Guérir parfois, soulager souvent, écouter toujours. »


Louis Pasteur









   















Préfaces










J’ai rencontré Pascale en 2015, au cours d’une réunion sur l’aromathérapie organisée par une collègue gériatre monégasque. Je l’ai revue quelques semaines plus tard, à l’occasion du premier colloque de l’Observatoire des médecines non conventionnelles (OMNC) qui venait de s’organiser au CHU de Nice. Infectiologue dans ce CHU, j’étais « sympathisante » vis-à-vis de ces approches, sans avoir aucune formation particulière. Pourtant, l’expérience clinique médicale, en cabinet ou à l’hôpital, nous confronte quotidiennement à des patients pour lesquels le traitement médicamenteux de pathologies bénignes, parfois invalidantes, se trouve souvent disproportionné, en plus d’un risque non négligeable d’effets secondaires (iatrogénie). Dans ce contexte à la frontière entre curatif et préventif, et dans un souci respectueux de soi et de l’environnement, l’approche du Dr Gélis-Imbert est précieuse.


Un rapport récent de la Commission européenne (The CAMbrella WP4 Report) souligne une « augmentation exponentielle » du recours aux « médecines complémentaires et alternatives (CAM) » dans de nombreux pays européens au cours des vingt-cinq dernières années. Le Centre d’information européen sur les médecines complémentaires et alternatives (EICCAM) estime à 100 millions le nombre de citoyens européens ayant recours à ces médecines, principalement dans le cadre de maladies chroniques. La prévalence du recours aux CAM peut fortement varier d’un pays à l’autre (de 0,3 % à 86 %), et les raisons présidant à ce choix relèvent essentiellement d’une insatisfaction envers la médecine conventionnelle, d’une volonté d’éviter certaines méthodes invasives, ou encore de diminuer la prise de médicaments ou les effets secondaires qui y sont liés. La qualité de la relation avec le médecin ou le thérapeute compte également parmi les critères mentionnés.


Les défis concernant les thérapies non conventionnelles sont nombreux, et l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a établi un programme stratégique pour la période 2014-2023 sur les médecines traditionnelles/médecines complémentaires (MT/MC) qui repose sur les 3 points clés suivants :



	• renforcer la base des connaissances pour une gestion active de la MT/MC via des politiques nationales appropriées ;



	• renforcer l’assurance qualité, la sécurité, l’usage approprié et l’efficacité de la MT/MC en réglementant les produits, les pratiques et les qualifications des praticiens ;



	• promouvoir la couverture sanitaire universelle en intégrant de façon adéquate les services de MT/MC dans la prestation des services de santé et l’autoprise en charge sanitaire.






La France est très en retard dans l’utilisation et le cadrage des médecines non conventionnelles. C’est pourquoi il est important que des projets associant des thérapeutes qualifiés en ces médecines non conventionnelles et des universitaires puissent être engagés afin d’obtenir des éléments scientifiques irréfutables d’efficacité selon le principe d’une « médecine basée sur les preuves ». C’est ce qui est entamé au CHU de Nice, dans le cadre de l’Observatoire des médecines non conventionnelles (OMNC), avec notamment un projet comparant l’efficacité d’un traitement de phyto-aromathérapie versus antibiothérapie sur les cystites récidivantes dont le Dr Gélis-Imbert a établi les protocoles.


Et puis, au-delà des critères scientifiques indispensables, quel plaisir et quelle réappropriation de notre environnement que de pouvoir soigner grâce aux ressources directes de la nature, cette merveilleuse nature qui autorise l’entremêlement de la poésie et du soin, de la beauté et des parfums des plantes avec le traitement. Cette noble démarche était connue des Égyptiens de l’Antiquité, ainsi que des Grecs avec Pythagore et Dioscoride. Beaucoup plus récemment, le professeur Jean-Marie Pelt a été le représentant emblématique de la pharmacognosie, créant dans ses nombreux ouvrages ce ravissement sur les trésors d’imagination de la nature que la science essaie actuellement de copier avec le biomimétisme. Il semble ainsi évident que l’amour et la connaissance de la nature permettent d’étendre cette bienveillance à l’ensemble de l’humanité dans une portée spirituelle indiscutable.


Je remercie donc infiniment Pascale de nous livrer le fruit de ses pensées en nous permettant ainsi de nous initier à cette belle discipline. Insigne privilège, elle m’a invitée pour de prochains travaux pratiques au cœur de son jardin…


Dr Véronique Mondain
Médecin infectiologue au CHU de Nice
Membre du comité scientifique
de l’Observatoire des médecines
non conventionnelles (OMNC)
















Alors que la médecine moderne réalise des prouesses dans le domaine de la chirurgie, il semblerait que rien ne puisse endiguer l’explosion des maladies dites émergentes. Surpoids, allergies, cancers, diabètes, toutes sortes de maladies chroniques, métaboliques ou dégénératives viennent altérer, de plus en plus tôt, la qualité de nos vies.


Lassés d’avoir recours à des traitements chimiques, ou simplement dans une logique de prévention, nous sommes de plus en plus nombreux à remettre en cause les sempiternels messages de l’industrie agroalimentaire ou pharmaceutique. Après tout, les constats sont sans appel : si la longévité augmente, l’espérance de vie en bonne santé diminue.


C’est ainsi qu’on assiste aujourd’hui à une curiosité croissante pour tous les sujets relatifs à la santé. En la matière, il ne s’agit pas d’effectuer de nouvelles recherches, mais tout au contraire de revenir à un savoir ancestral que nos vies modernes nous ont fait oublier.


Dans le domaine qui est le mien, la nutrition, je constate au quotidien qu’il est compliqué de s’acquitter de croyances tenaces et erronées telles que la nécessité absolue de consommer des aliments carnés ou la réduction calorique comme unique réponse au surpoids. Et pourtant, revenir à des aliments peu transformés, si possible issus de l’agriculture biologique, est bien souvent la meilleure réponse pour retrouver une belle énergie et une silhouette harmonieuse.


Si le fait de se nourrir sainement est un des piliers indispensables à une bonne constitution, d’autres facteurs vont aussi entretenir les équilibres de santé. Approfondir sa respiration, faire de l’exercice physique, travailler sur les émotions, peut démultiplier les bénéfices d’une alimentation équilibrée. Les facteurs environnementaux sont également à prendre en compte. Il s’agit d’éviter, quand cela est possible, les pollutions qui viennent encrasser nos organismes. Alimentation bourrée d’additifs, produits ménagers toxiques, gaz d’échappements, stress… Qu’il est éprouvant de lutter contre tant d’agressions ! Et quand certains médicaments viennent ajouter à la contamination de nos métabolismes malmenés et fragilisés, il y a de quoi se trouver perdu et démuni.


Aujourd’hui, je suis ravie de préfacer Ma petite pharmacie au naturel, tant cet ouvrage me semble être une réponse formidable à un grand nombre de maux du quotidien.


Stimuler nos propres défenses, favoriser les équilibres biologiques sans pollution chimique, voilà ce que propose Pascale Gélis-Imbert à travers ce livre plein d’enseignements passionnants et utiles. Le secret des plantes, leurs vertus étonnantes, leur utilisation : vous trouverez ici bien des remèdes et astuces pour une meilleure santé au naturel.


Virginie Parée
Conseil en nutrition
Auteure de L’Alimentation santé en pratique,
L’Alimentation santé les recettes, Mais pourquoi
personne ne nous le dit ? L’Alimentation des ados,
Bien manger sans cuisiner, parus aux éditions
Mosaïque Santé














Introduction











Pourquoi une petite pharmacie naturelle ?


L’utilisation des plantes, à des fins diverses, est très ancienne. L’homme a toujours voulu apprivoiser la nature pour se nourrir, se vêtir, se soigner ou encore vénérer ses divinités. Les plantes furent longtemps les seuls « produits de soin » ; elles le sont encore dans de nombreux endroits du monde, en Afrique, en Amérique du Sud, en Asie…


Dans toute l’Europe, les chamanes, et plus tard les hommes de sciences, de lettres et d’Église, philosophes, moines et médecins, travaillèrent longtemps avec les plantes. De la préhistoire au XIXe siècle, elles seules pouvaient apporter un certain réconfort à celui qui les consommait à bon escient. Les plantes étaient utilisées dans la majorité des cas sous forme d’extraits aqueux (infusion ou décoction), d’onguents, de cataplasmes ou de fumigations.


Ironie du sort, au début du XIXe siècle, une des premières molécules à être isolée fut la morphine extraite de l’opium, le latex séché qui exsude après l’incision des capsules (fruits) du pavot somnifère (Papaver somniferum L.), un puissant cousin de notre « gentil coquelicot » (Papaver rhoeas L.). Puis ce fut le tour des dérivés salicylés qui donnèrent l’aspirine. On les trouve, entre autres, dans l’écorce de saule blanc (Salix alba L.) et les parties aériennes de la reine-des-prés (Spirea ulmaria L.). L’isolement de molécules permit une meilleure maîtrise de la dose, donc des effets thérapeutiques et, souvent, des effets secondaires. À cette époque, la compréhension du fonctionnement du corps humain grâce à la connaissance des différents systèmes organiques (cardiaque, respiratoire, digestif…), associée à la révolution industrielle, entraîna le développement des médicaments chimiques de synthèse aux dépens des soins par les plantes. Ces deux événements initièrent ainsi une vision de la santé beaucoup plus spécialisée ; l’être humain ne serait plus perçu comme un tout comme le préconisaient de nombreux Grecs ou Romains tels Hippocrate, Platon, Galien… mais serait désormais scindé en deux grandes parties : le corps et l’esprit.


Le dernier coup de grâce asséné à nos précieux végétaux eut lieu en 1941, année au cours de laquelle le maréchal Pétain, soucieux de développer l’industrie chimique, abrogea le diplôme d’herboriste. Jusqu’alors les herboristes étaient les garants du savoir médicinal des herbes en tout genre. Ils les dispensaient avec tout le respect que nécessite cet art de soulager et de guérir. De nos jours, il incombe aux pharmaciens de le défendre, de le développer et de le promouvoir. Toutefois, les herboristes et leurs échoppes restent irremplaçables et manquent à tous ceux qui désirent se soigner par les plantes. Les mélanges de plantes pour tisanes demeurent la base de cette médecine dite « intégrative ».


Comme je l’explique dans mon livre Les Antibiotiques au naturel (éditions Solar, 2016), le XXe siècle fut marqué par un comportement destructeur des populations vis-à-vis d’elles-mêmes et de leur environnement. Tandis que de nombreux scandales sanitaires éclaboussent le début du XXIe siècle, un retour à des valeurs plus fondamentales, telles que la nature et plus spécifiquement les plantes, se fait ressentir. De plus en plus de gens se méfient du « tout chimique » et veulent se soigner avec des produits naturels. Beaucoup sont proposés à la vente dans des pharmacies, des magasins ou sur Internet, et sont donc à la portée de tous. Mais quelles sont leur qualité, leur efficacité et leur innocuité ?


Certaines plantes ou extraits de plantes comme les huiles essentielles peuvent présenter des effets secondaires qu’il faut connaître avant de les utiliser. D’autres doivent être pris à des posologies et pendant des laps de temps déterminés…


Cet ouvrage doit permettre d’y voir plus clair dans le labyrinthe complexe des produits naturels. C’est un guide permettant à chacun de soulager, voire guérir, ses maux sans traitements médicamenteux. La phytothérapie, l’aromathérapie et d’autres médecines dites « complémentaires » ou « douces » ont leur place dans notre arsenal médical, en première intention ou en complément de traitements lourds. De nos jours, le recours systématique à des médicaments de synthèse, aux effets indésirables non négligeables, n’a plus aucun sens. Il est grand temps de favoriser ou de retrouver un équilibre de vie, un équilibre de santé bénéfique au corps. Ce guide a été pensé et élaboré dans cet esprit. Il doit permettre à chacun de suivre un protocole de soins naturels en rapport direct avec ses maux qui, malgré leur caractère bénin, perturbent son quotidien. Chaque conseil, aussi anodin qu’il soit, a son importance. Toutefois, ce livre n’a pas vocation d’aider à faire un diagnostic. Seul un médecin en a la compétence.






À qui s’adressent les soins par les plantes ?


À tous ! Aux convaincus… mais aussi aux sceptiques et aux bien portants ! Si de nombreuses médecines dites « alternatives », complémentaires ou non conventionnelles sont curatives, elles sont aussi préventives ; c’est certainement dans ce domaine qu’elles excellent et qu’y réside toute leur force.


Différents profils de personnes s’intéressent à ces autres approches de santé…


Beaucoup d’entre nous en ont assez d’être pollués, intoxiqués, malmenés à longueur de temps, et tendent à adopter un mode de vie en harmonie avec la nature, en privilégiant tout ce qui est naturel. Certains se tournent vers les médecines traditionnelles lorsque la médecine conventionnelle demeure impuissante face à une pathologie grave ou chronique. Les résultats obtenus montrent que les soins par les plantes ou autres offrent, dans bien des cas, une solution, un véritable réconfort, et donnent une réponse en adéquation avec le ressenti du malade.


Les soins par les plantes et les produits naturels s’adressent donc à tous car ils soignent, soulagent, fortifient les organismes, sains ou lésés. Les personnes qui s’intéressent à cette façon d’appréhender leur santé sont de plus en plus nombreuses. J’encourage vivement les autres à essayer de « penser » naturellement leur corps pour un mieux-vivre !






Mes conseils pour bien vous soigner


Lâchez prise en respirant de l’huile essentielle (HE) de camomille romaine, appréciez la tisane que vous buvez, prenez le temps de vous décontracter, laissez tous les messagers naturels que contiennent les plantes aller à la rencontre de votre corps et y établir une véritable et profonde connexion. Choyez votre terrain ! Je vous en explique les règles de base (voir ici). Les résultats obtenus n’en seront que meilleurs !



CHOISISSEZ TOUJOURS DES PRODUITS DE QUALITÉ



Il est primordial de soutenir les petits producteurs de plantes médicinales. Ils aiment leur métier et bichonnent leurs récoltes. Ils favorisent une agriculture biologique indispensable aux soins par les plantes. Si vous n’avez pas la chance d’en connaître, les pharmaciens doivent pouvoir vous vendre des plantes, en vrac, contrôlées selon les monographies de la Pharmacopée européenne, ce qui leur assure une qualité pharmaceutique.


J’encourage celles et ceux qui ont quelques notions de botanique à cueillir, respectueusement, les plantes directement dans la nature, à les faire sécher ou à les utiliser extemporanément. Mais attention à ne pas confondre la marjolaine (Origanum majorana L.) et l’origan vulgaire (Origanum vulgare L.), ou le gattilier (Vitex agnus-castus L.) et le buddleia de David (Buddleja davidii Franch.) ! Méfiez-vous aussi des plantes trouvées au bord des routes ou des champs cultivés : elles peuvent contenir des agents toxiques comme des métaux lourds ou des pesticides.


Pour les huiles essentielles, c’est un peu différent, car ce sont des extraits lipophiles de plantes aromatiques. En Provence ou en Corse, par exemple, on rencontre des producteurs qui cultivent leurs plantes (lavande, thym, romarin, hélichryse italienne…) et les distillent sur place afin d’en obtenir des huiles essentielles. Cependant, personne n’est à l’abri d’une fraude…


Sur l’étiquette du flacon, il est impératif que soient mentionnées plusieurs données qui vont garantir la qualité du produit :



	1. Le nom de la plante, le genre et l’espèce botanique (nom latin).



	2. Le chémotype, quand il existe, se définit par la présence d’une molécule majoritaire dans l’huile essentielle. Par exemple, l’huile essentielle de romarin présente de nombreux chémotypes (CT), ce qui signifie que la molécule active majoritaire peut varier en fonction du lieu de pousse de la plante. Il existe ainsi une HE de romarin CT verbénone, CT camphre ou encore CT 1,8-cinéole. Chacune présente des propriétés thérapeutiques différentes ; elles seront donc conseillées pour des pathologies différentes.



	3. La partie distillée de la plante. Elle peut être la feuille, pour l’huile essentielle de tea tree, les sommités fleuries pour les lavandes, ou le fruit pour le cumin. Les parties d’une même plante peuvent, aussi, produire des huiles essentielles différentes. Par exemple, les feuilles du cannelier de Ceylan sont riches en eugénol, un phénol, anti-infectieux, présentant une certaine toxicité hépatique, tandis que son écorce est riche en cinnamaldéhyde, un aldéhyde aromatique antibactérien ne présentant aucune toxicité aux doses recommandées.



	4. Les HE doivent être 100 % pures et naturelles. Elles ne doivent en aucun cas être coupées, allongées, diluées ou dénaturées par des additifs, des huiles végétales ou des molécules de synthèse. Ces produits « trafiqués » sont inefficaces et peuvent s’avérer dangereux car ils sont susceptibles de provoquer des allergies, d’être toxiques, voire cancérigènes.






Des laboratoires industriels fournissent des HE d’excellente qualité ; les étiquetages sont conformes aux critères exigés.


Pour les autres produits naturels, privilégiez toujours le label Écocert quand c’est possible, car il garantit une origine issue de l’agriculture biologique !






RESPECTEZ LES POSOLOGIES JOURNALIÈRES ET LA DURÉE DU TRAITEMENT



Dans de nombreux cas, l’organisme a la faculté de se réparer, de se régénérer tout seul. Une plaie cutanée met de 5 à 15 jours pour cicatriser, les os de 4 à 8 semaines à se souder. Chaque tissu a son propre mode de régénération et chaque système, sa durée d’intervention.


Certains produits naturels vont aider et soutenir le corps en agissant lentement, en profondeur. Un organisme abîmé depuis longtemps va obligatoirement mettre un certain temps à se rétablir. Il ne faut pas l’agresser ou le brusquer par de fortes doses mais le laisser évoluer, en douceur, vers un équilibre qui lui est propre. Le patient doit l’être… patient !


Dans certains cas, tels que les infections, des « doses de charge » – c’est-à-dire des quantités importantes de produit données pendant un laps de temps court afin d’obtenir une activité puissante et rapide – peuvent être nécessaires, notamment avec les huiles essentielles.






PROCUREZ-VOUS UNE BOUTEILLE THERMOS DE 1 LITRE



Elle vous permettra d’emporter partout, avec vous, vos infusions ou vos décoctions à base de plantes !









Quelles sont les précautions d’emploi ?


Les précautions d’emploi concernent principalement les huiles essentielles car ce sont des concentrés puissants d’actifs qu’il faut utiliser à bon escient afin d’éviter toute surprise !



	• Il est important de comprendre que seul un médecin a les compétences pour faire un diagnostic médical.



	• Avant d’utiliser une huile essentielle, déposez-en 1 goutte dans le creux du coude. Si aucune rougeur n’apparaît après 15 à 30 minutes, parfois 24 heures, c’est qu’elle vous convient. Si vous avez un terrain allergique et vous voulez utiliser des plantes ou leurs extraits, soyez vigilants et éliminez celles qui peuvent être allergènes.



	• Évitez tout contact entre une huile essentielle et les yeux.



	• Demandez toujours un avis médical si vous êtes enceinte, si vous allaitez, si vous suivez un traitement médical, si vous avez une pathologie ou des antécédents médicaux familiaux graves ou chroniques, ainsi que pour les enfants de moins de 6 ans.



	• Ne laissez jamais des plantes, des produits, des flacons à la portée des enfants.



	• Pour de nombreuses pathologies, l’automédication est vivement déconseillée. Un suivi réalisé par une personne qualifiée est vivement recommandé, et l’intervention d’un médecin devient impérative si les symptômes augmentent ou persistent après 3 à 5 jours de traitement non conventionnel.



	• Avant de réaliser une préparation, quelle qu’elle soit, lavez le matériel avec de l’alcool et vos mains avec une solution antiseptique.










Les maux du quotidien


Ce guide présente 95 maux bénins qui ont été recensés afin d’être soignés ou soulagés de manière naturelle. La plupart apparaîtront dans votre vie ou dans celle de votre entourage à un moment ou à un autre. Ils sont généralement sans gravité ni danger et ne nécessitent donc pas de traitement médicamenteux lourd. Cependant, il existe un cas particulier : toutes les pathologies infectieuses. Il faut les soigner au plus vite afin d’obtenir un bon résultat. Si l’état du malade infecté se détériore après 2 jours de traitement naturel, il est impératif de consulter un médecin.


Dans la majorité des cas, l’association d’une action systémique par voie orale et d’une action locale grâce à des massages, des gargarismes, des inhalations est privilégiée… Les bains aromatiques, exceptionnellement efficaces, notamment pour les enfants à partir de 6 ans et les personnes ayant des douleurs chroniques, permettent d’utiliser à la fois la voie respiratoire et la voie cutanée sur des parties importantes du corps, car environ 20 % d’une huile essentielle déposée sur la peau passe dans la circulation sanguine générale.


Dans les différents mélanges proposés, les plantes et/ou les huiles essentielles choisies ont une activité principale et des activités secondaires (anti-inflammatoire, antiprurigineuse, apaisante…) ; toutefois, la synergie des mélanges d’actifs permet une action globale unique, sur le corps et l’esprit, fort appréciable pour le patient et le thérapeute.




Lors de chaque conseil, différents « soins complémentaires » sont proposés, au choix : ils peuvent être pris en complément des traitements oraux et locaux de base. Des études prouvent que l’association de différentes approches (diététique + phytothérapie + hypnose…) est très intéressante. Par exemple, en cas d’eczéma, la prise de probiotiques en complément du traitement par voie orale et locale donne d’excellents résultats1.










L’odeur des HE vous incommode ?


Si tel est votre ressenti, pensez à diluer davantage la préparation avec une huile végétale et ajoutez alors une application quotidienne à votre posologie (par exemple, passez de 3 à 4 massages par jour).












Les meilleurs traitements préventifs pour renforcer le terrain


La notion de terrain est primordiale en phytothérapie. Un traitement ne peut pas être totalement efficace sur un terrain défectueux. Il faut donc avant tout améliorer le terrain afin que l’organisme réagisse à bon escient et joue son rôle de défenseur, de réparateur, d’harmonisateur au niveau de tous les systèmes physiologiques. Comme je l’explique longuement et précisément dans mon livre Les Antibiotiques au naturel, cette notion est admise depuis l’Antiquité et a été, depuis, étayée par la science.



LA NOTION DE « TERRAIN » S’APPUIE SUR 6 PRINCIPES DE BASE




	1. Une alimentation équilibrée et équilibrante



	2. Un foie sain



	3. Un bon équilibre énergétique



	4. Une bonne gestion du stress



	5. Un sommeil réparateur



	6. Une activité physique régulière.










20 CONSEILS SIMPLES À RESPECTER




	1. Mangez « bio » le plus fréquemment possible, pour vous et pour l’environnement.



	2. Évitez la viande ou les œufs des animaux élevés dans des conditions déplorables, dans les grandes usines de production industrielle : ils sont gorgés d’hormones et d’antibiotiques.



	3. Mangez de la viande d’animaux élevés en liberté et en plein air, 2 ou 3 fois par semaine, pas plus. Mangez des œufs de poule élevées en plein air, 3 à 5 fois par semaine.



	4. Évitez les farines et les sucres raffinés. Préférez les céréales complètes (blé, riz…).



	5. Diminuez vos apports en sucres.



	6. Limitez fortement la consommation d’aliments trop gras, surtout ceux riches à la fois en lipides et en glucides, comme les frites.



	7. Préférez un apport en graisses insaturées issues d’une première pression à froid (huiles de noix, d’olive, de colza, de tournesol, de nigelle…).



	8. Augmentez l’apport en acides gras polyinsaturés de la série oméga 3. Mangez au moins 3 fois par semaine des petits poissons dits « gras » comme les harengs, les maquereaux, les sardines…



	9. Augmentez l’apport en fibres en consommant des légumes et des fruits de saison, le plus fréquemment possible, notamment du radis noir, de l’avocat, des salades de cresson et de roquette, des choux, des épinards, des blettes, des haricots verts, des courges, des artichauts, des carottes, des myrtilles, des pommes, des poires, des framboises, du raisin…



	10. Consommez régulièrement des légumineuses : des lentilles, des pois…



	11. Mangez des noix, des amandes, des pistaches, des noix du Brésil et de cajou…



	12. Assaisonnez vos plats avec du curcuma et du poivre noir, du gingembre, des feuilles de laurier, du cumin, du thym. Mettez de l’ail et de l’oignon dans vos salades et de la cannelle dans vos desserts.



	13. Prenez le temps de bien mastiquer, de manger au calme, sereinement.



	14. Évitez de manger, souvent, trop épicé : moutarde, piment…



	15. Buvez de 1 à 1,5 litre d’eau par jour et du jus de citron.



	16. Évitez la surconsommation d’alcool, de café, de boissons gazeuses, de sodas.



	17. Buvez un petit verre de vin rouge tous les 2 ou 3 jours.



	18. Faites de l’exercice physique régulièrement (marche, course à pied, vélo…) en respirant profondément.



	19. Prenez le temps de bien dormir en vous couchant à heures régulières et/ou faites de petites siestes de 20 à 30 minutes maximum.



	20. Faites-vous plaisir ! Accordez-vous, de temps en temps, des soirées entre amis sans regarder l’heure… Fuyez la routine, vivez vos passions !
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