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2021

e Noél

Chaque année, petits et grands lattendent avec
impatience. Cette année encore, les fétes de fin d'année
seront un peu particulieres, & cause de [I'épidémie
mais, heureusement, aucun virus ne peut nous
empécher de réver. et de profiter quand
méme de la magie de Noél !

A Noél, on réve de jouets par milliers, de chants
mélodieux et de sapins parés de peres Noél en
chocolat. Les lumiéres scintillent, les maisons sont
décorées et les  familles se réunissent
autour de délicieux repas.

Tout le monde a envie de faire plaisir aux gens
quil aime. Cest ¢a, la magie de noél ! Découvrez
dans ce magazine des idées cadeaux pour
faire plaisir & ceux que vous aimez.

Abonnez-vous a notre newsletter et découvrez
nos bons plans, des conseils santé et beauté
et bien plus encore !

Bonne lecture !

Forum Santé




#AGENDA DU MOIS

Tous les ans, la date du 1er décembre marque la Journée mondiale de lutte
contre le sida. Cet événement est le cadre de manifestations de soutien
aux personnes vivant avec et touchées par le virus. Etablie en 1988 par
I'Organisation mondiale de la santé (OMS) et approuvée par [Assemblée
générale des Nations unies, la journée mondiale de lutte contre le sida
a lieu tous les ans le 1er décembre. Elle est l'occasion d’'une mobilisation
mondiale contre le VIH/sida, ou des actions d’information, de prévention et
de sensibilisation sont conduites. Aujourd’hui, 38 millions de personnes
1er Décembre 2021 vivent avec le VIH dans le monde. Cette journée est aussi celle de la
NIV NIl [EICNC LA VEERCRIN RS DM mémoire et du souvenir en 'honneur des personnes décédées de la maladie.

A Tinitiative de plusieurs associations écologiques de France et de
Belgique, nous célébrons, le 8 décembre, la journée mondiale du climat
(ou journée mondiale contre le changement climatique). Il ne se
passe pas une semaine sans quon nous parle du réchauffement
climatique et des conséquences qu'il fait peser sur l'avenir de la planéte.

Il est vrai que la situation que nous vivons actuellement est grave et que les
4 quelques mesures prises ici ou la ne suffisent pas a endiguer le phénomeéne.
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. ) ) Ce qui change aujourd’hui, cest que la puissance d'action de lhomme s'est
Journée mondiale du climat

considérablement accrue tout au long du siecle dernier, ne serait-ce que
par laugmentation de la population (nous sommes passés de 1 milliard d’humains sur terre en 1900 & plus
de 7 milliards aujourd’hui). Au rythme ou nous exploitons les richesses de notre terre, il nous en faudrait
au moins 3 pour éspérer survivre longtemps... Il est urgent de prendre conscience que la terre ne nous appartient pas et
que nous en sommes comptables auprés des générations qui nous suivront !

La Journée des droits de 'homme est célébrée chaque année le 10
décembre, jour anniversaire de 'adoption en 1948 par [Assemblée générale
des Nations Unies de la Déclaration universelle des droits de 'homme,
un document fondateur qui a proclamé les droits inaliénables de chaque
individu en tant qu’étre humain, sans distinction aucune, notamment de race,
de couleur, de sexe, de langue, de religion, d'opinion politique ou de toute autre
opinion, d'origine nationale ou sociale, de fortune, de naissance ou de toute
autre situation. Le 10 décembre est 'occasion de réaffirmer 'importance des
droits de ’lhomme dans la reconstruction du monde auquel nous aspirons,
dlinsister sur la nécessité d'une solidarité mondiale et de rappeler notre

e
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RN CERC I CENUCIIMERY  interconnexion et Phumanité que nous partageons en tant qu'étres humains.




#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Tous les pros du make up s’échinent a nous le dire : en matiere de beauté, avoir un teint parfait vaut tout
I'or du monde. Enfin, presque. Et on réve toutes (et tous !) d’un teint éclatant, naturel et plein de santé tout
au long de I'année. Hélas, ce n'est pas (du tout) 'image que nous renvoie notre miroir.

Teint terne, mine grisatre, cernes sombres autour des yeux : on fait clairement grise mine. On ne se laisse
pas abattre et on adopte illico ces réflexes qui vont redonner un coup de fouet a notre teint.



Etouffée par les impuretés de la journée, la pollution, les toxines générées par le stress, notre peau suffoque, et cela se
voit. La nettoyer avec soin et délicatesse lui offre un nouveau souffle. Matin et soir, on applique donc un soin nettoyant, du
bout des doigts, ou avec un disque de démaquillage.

On choisit un soin adapté a son type de peau (huile démaquillante, lait apaisant, gel purifiant, etc.), qui naltére pas le film
protecteur de la peau. Si vous ressentez des tiraillements ou des échauffements aprés avoir nettoyé votre peau, cest
peut-étre que votre produit ne vous convient pas : demandez alors conseil a votre pharmacien.

Evidemment, le soir, pas question de se coucher sans avoir soigneusement démagquillé son visage, puis tamponné ses joues
d'un tonique apaisant pour se réveiller fraiche comme la rosée du matin.

Exfolier supprime les cellules mortes et unifie le teint. Une fois par semaine (maximum), on pratique donc un gommage du
visage en choisissant un produit adapté a son type de peau. Pas question de l'agresser en la frottant : on la masse
délicatement du bout des doigts, et on rince a I'eau tiéde en s’aidant d’un coton doux.







#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Tout comme le foie, la peau est encrassée de toxines diverses et variées.
Les mécanismes de transpiration servent a réguler notre température corporelle, mais aussi a
nettoyer la peau en charriant vers l'extérieur ces hotes indésirables.

Pour transpirer vite et bien, direction le sauna pour les plus paresseux, et la salle de sport pour les autres, au moins une
fois par semaine pour garder un teint frais.




REVOIR SON ALIMENTATION
POUR CHASSER LE TEINT GRIS

Le contenu de votre assiette influe
directement sur létat et l'éclat de votre
peau. Eh oui, une alimentation trop grasse
ou trop riche pése sur notre foie, et cela
se voit a notre mine. On mise donc sur les
vitamines C, B et E pour redonner du pep’s
a notre teint, notamment en croquant
dans les fruits et légumes oranges qui
contiennent du béta-caroténe. Carotte,
potiron, patate douce en hiver, abricot et
melon en été, sont de vrais alliés d’un teint
frais.

On mise aussi sur le citron, a boire avec de
leau chaude. Non seulement sa richesse
en vitamine C contribue a l'élasticité de la
peau, mais en plus il nettoie le foie.

Coté détox, on compléete avec des brocolis
(cuits a la vapeur), des betteraves, des
avocats, de lail... qui aident le foie a
éliminer les toxines qui l'encrassent.

10



11

#PRENDRE SOIN DE SA PEAU

Pour accompagner vos efforts, adoptez un
magquillage naturel et bien travaillé qui redonnera
de Péclat a votre visage. {

Choisissez un fond de teint adapté a votre carnation
et a votre type de peau, en gardant la main légere
pour éviter l'effet platré. Faites chauffer votre fond
de teint au creux de vos mains, il sera plus facile 1 h

a répartir. Appliquez-le toujours en [étirant depuis 7
le centre du visage vers l'extérieur, vers le haut et !
le bas, en réalisant plusieurs passages pour bien

fondre le produit. Lastuce de pro ? Estompez a l'aide d’'un mouchoir ou d'une éponge les démarcations au
niveau de la racine des cheveux, des ailes du nez, des oreilles et du cou pour un résultat trés naturel.

Demandez conseil pour choisir la couleur qui vous convient. Elle doit étre plus claire que votre peau, et d'une
teinte adaptée a vos cernes. On l'applique depuis le coin intérieur de I'ceil en I'étirant vers I'extérieur, et on
tapote du bout des doigts pour bien répartir. Veillez @ ne pas mettre trop de produit, sous peine d’obtenir
un regard figé aux ridules plus marquées.

On finalise son maquillage en appliquant sur tout le visage une petite quantité de poudre, toujours en étirant
depuis l'intérieur vers l'extérieur. A 'aide d’'un pinceau rond, on dépose une touche de blush sur les pom-
mettes avec des mouvements circulaires. Pour étre slre de l'appliquer au bon endroit, souriez et déposez-le
sur la partie saillante de vos joues. Vous préférez la terracota au blush ? A 'aide d'un gros pinceau, sculptez
votre visage et dessinez un 3 en partant du front jusqu’au bas du visage, en passant par les pommettes.

Et maintenant, a vous le teint de péche et la mine éclatante de santé !

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/11-conseils-chasser-teint-gris/



CETYLPYRIDINIUM/LYSOZYME ARROW CONSEIL®

1,5mg/20mg sans sucre, comprimé a sucer g l:f, |
édulcoré au sorbitol et a la saccharine 1 i df
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Maux de gorge Enfant + de 6 ans m
2 5mg

cétylpyridiniom 1,

/Lysozyme 20 mg

arrow consell sans sucre

Ardome menthe

Sans sucre NUUVEAUTE

Voie orale
36 oo'ﬂpr"nes & sucer édulcorés

sor el & la soecharine
o e 18 compnimés)

Si le symptoéme pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament évoque
une infection Covid19, contactez votre pharmacien ou votre médecin.

Médicament indiqué chez I'adulte et I'enfant de plus de 6 ans comme traitement local d'appoint du
mal de gorge peu intense, sans fiévre. Lire attentivement la notice avant I'utilisation. Siles symptémes
persistent plus de 5 jours, consultez votre médecin. Demandez conseil & votre pharmacien.
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#BEAUTE AU NATUREL
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Les ongles contiennent 18 % d’eau et deviennent cassants au-dessous de 16 %, révélant une
carence en fer, zinc et vitamine B. En attendant de connaitre la cause, on peut en atténuer l'effet.

Spécialement congue pour les ongles cassants, mous ou dédoublés :
. 2 gouttes d’huile essentielle de cedre de [Atlas

.1 goutte d’huile essentielle de myrte

. 2 gouttes d’huiles végétales de ricin et d'argan

Application : en massage des cuticules et des ongles ou directement avec un petit pinceau, le soir.
Pendant 6 semaines. A partir de 15 ans.

Un Baume fortifiant pour les ongles

. 3 gouttes d’essence de citron (ou 2 gouttes d’huile essentielle de carotte et 1 goutte d’essence de
citron)

. 2 gouttes d’huile végétale d'amande douce

Application : massage des ongles. Lutilisation de I'huile essentielle de citron est conseillée a partir
de 15 ans.



Jaunis, dédoublés, cassants, mous ?

Il peut arriver que vos ongles s'abiment.
Pour les retrouver forts et brillants,

voici quelques recettes pour

bien prendre soin de vos ongles
naturellement grace a laromathérapie !




#PROTEGER SON CORPS
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RECETTE POUR DE
BEAUX ONGLES BLANCS

Les ongles sont constitués d'une protéine appelée
kératine. Ills sont généralement translucides, légérement
rosés, mais peuvent parfois devenir jaunes. Notre recette
naturelle peut vous aidez a atténuer leur couleur jaunatre:
- 1 goutte d’huile essentielle de citron

- 1 goutte d’huile végétale de ricin

- 1 goutte d’huile végétale d'argan.

Application : en massage sur les ongles jaunes, chaque
soir avant le coucher, pendant 3 semaines. Lutilisation de
I'huile essentielle de citron est conseillée a partir de 15 ans.

Lhuile végétale de ricin est le « renfort » des ongles, des cils et des cheveux. Trés dense,
elle est un soin de beauté aux vertus étonnantes déja connues dées IAntiquité : Cléopatre
l'utilisait comme démaquillant ! Elle fortifie et durcit les ongles, assouplit les cuticules des
ongles, et accélére la pousse des cils, sourcils, cheveux et ongles. Attention : pour chaque
recette, référez-vous aux précautions d'emploi de chaque huile essentielle, huile végétale
et hydrolat utilisés.

Source : https://frpuressentiel.com/blogs/conseils/comment-prendre-soin-de-ses-ongles-naturellement



RECETTE POUR NOURRIR INTENSEMENT
LES ONGLES ET CUTICULES

Pour de belles mains jusquau bout des ongles, il est important de
les nourrir profondément. Fini les cuticules séches ! Voici l'astuce
naturelle la plus simple mais tellement efficace que nous vous
conseillons.

Avant le coucher, masser chaque ongle et les cuticules avec
un peu d’huile végétale de coco. Les huiles végétales étant
plus douces que les huiles essentielles, cette astuce peut étre
réalisée a partir de 7 ans.




#BIEN-ETRE PENDANT LES FETES

Recette de
bliche de noél

Que serait un repas de noél sans sa traditionnelle bache ?
Inconcevable, n’est-ce pas ? Mais comment faire pour ne pas
voir tous vos efforts anéantis le temps d’'un dessert bien trop
calorique ? La réponse est finalement simplissime : opter pour
une version végétarienne bien plus Iégére que l'originale mais
tout aussi délicieuse.

Nous vous garantissons que vos papilles et celles de vos
convives ne verront pas la différence. Concrétement, notre
recette vous invite & remplacer la creme fraiche et le beurre
par du lait végétal, de la créme de coco et du chocolat noir.
Des détails qui changent tout !




POUR 7 PERSONNES :
45 min de préparation, 120 min de cuisson

INGREDIENTS :
. 260 grammes de farine (chataigne, riz, coco...
. 85 grammes de sucre

. 25 cl de lait végétal (riz, amande...)

. 2 cuilléres a soupe d’'amande en purée
.1 sachet de levure

. 500 grammes de creme de coco

. 400 grammes de chocolat noir

. 6 clémentines

PREPARATION :

1. CONCEVOIR LA GENOISE : Préchauffer le four & 180°.
Dans un récipient, mélanger la farine avec le sucre et un
demi-sachet de levure. Ajouter ensuite le lait petit a petit
sans cesser de remuer & l'aide d'un fouet. En dernier,
incorporer la purée damande.

2. CUIRE LA GENOISE : sur une plaque de four équipée
de papier sulfurisé, verser la génoise. Bien étaler avec
une spatule et enfourner 15 minutes.

3. REFROIDIR LA GENOISE : en fin de cuisson, laisser la
génoise refroidir a température ambiante. Dés que cest
fait, humidifier légerement deux torchons. Disposer la
génoise entre les deux tissus et conserver ainsi au frigo
durant environ une heure.

4. PREPARER LA MOUSSE AU CHOCOLAT : prendre
un batteur afin de faire mousser généreusement 200
grammes de créme de coco tandis que 100 grammes de
chocolat noir fondent dans un récipient placé au micro-
ondes. Intégrer dés lors le chocolat a la créeme de coco et
placer le tout au frigo.

5.PELER LES CLEMENTINES : cette étape demande dela
délicatesse car il faut peler les clémentines d'une
maniére précise : a vif. Prélever ensuite les segments

Source : https://anaca3.com/blog/recette-de-buche-de-noel/

6. MONTER LA BUCHE : vérifier que la mousse soit bien
prise. La génoise, quant a elle doit étre souple. Ce nest
qualors que le roulage est possible. Pour ce faire, retirer
le torchon recouvrant la pate. Verser la mousse au choco-
lat sur toute la surface. Ajouter les segments de clémen-
tine et enrouler la génoise sur elle-méme. Une fois for-
mée, elle retourne encore au frigo pour une petite heure.

7. PREPARER LA GANACHE : déposer le reste du
chocolat dans une casserole. Recouvrir du reste de
créme de coco. Chauffer et mélanger avec soin. Une
fois que la ganache est préte, la placer aussi au frigo.

8. DECORER LA BUCHE : avant de la servir, il faut
couper les extrémités de la blche afin dégaliser.
Recouvrir de ganache a la spatule. Disposer encore
quelques segments de clémentine a la surface.

Pour gagner du temps, il est évidemment envisageable
de préparer tout cela au thermomix ou kenwood.
Cest facile et vous disposerez ainsi d'une blche vrai-
ment originale, aussi savoureuse qu'une blche tra-
ditionnelle. Ce dessert express convient a la femme
enceinte, aux personnes mangeant vegan et sans
gluten. Il est tout aussi simple de se confectionner
une buche individuelle maison légére et savoureuse !

18
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#BIEN-ETRE PENDANT LES FETES

SPA a domicile

Tout le monde peut fuir le quotidien et aller dans un
temple du bien-étre.

Cependant, vous n’y trouvez pas toujours la
détente bienfaisante recherchée : des saunas
trop remplis, trop d'agitation dans les espaces de
repos et trop peu de place dans les piscines,
loasis de bien-étre finit par étre plus stressante
que relaxante.

Et si l'alternative n’était pas une journée SPA a la
maison ? Nous vous expliquons comment faire.

1. FAIRE UNE PAUSE )
AVEC LES OBJETS CONNECTES
(SMARTPHONES, ORDINATEURS
PORTABLES, TABLETTES).

Ces objets connectés nous suivent en
permanence et il devient difficile de nous en
passer dans notre quotidien.

Etre connecté en permanence devient une
source d'agacement et de pressions pour bon
nombre d'entre nous d’'ou I'importance de s'offrir
réguli€rement une pause et, au sens premier du
terme, de décrocher.




2. SOYEZ DANS LE « FLOW »

A quand remonte la derniére fois que vous avez
pris du temps pour vous et réalisé une activité
qui vous plait et vous apaise en méme temps ?
Cet état, appelé « flow » en psychologie, est trop
rarementressenti. Rares sontceuxquileressentent
régulierement ou qui se souviennent méme de
la derniere fois ou ils ont vécu un tel moment.
Le sport peut ainsi provoquer un tel état. Les
obligations, les soucis et les inquiétudes sont
oubliés. Le lacher prise est de rigueur et plus rien
ne compte sauf le moment présent.

Le sport n'est pas vraiment idéal lors d’une
journée SPA qui devrait étre entierement axée
sur la détente. Il existe cependant de nombreuses
activités plus passives quivous aiderontégalement
a atteindre cet état de « flow » : dessiner, peindre,
lire ou écouter de la musique sont autant de
possibilités qui vous permettront de vous évader
totalement afin de profiter d'un véritable moment
de détente.

Prenez donc un livre, mettez votre musique
préférée ou taillez votre crayon — vous verrez
que se détacher du quotidien aide a se détendre.




ANT LES FE

ymicil

3. DES SOINS DE LA TETE AUX PIEDS

Les soins du corps font bien sir partie d'une vraie journée SPA. Offrez & votre corps un véritable programme
de luxe en commencant par un bon bain moussant.

Il vous offrira une agréable sensation sur la peau et vous emménera dans un autre monde doux et parfumé,
une expérience interpellant tous vos sens.

N’oubliez pas non plus d’hydrater votre peau aprés le bain car elle a souvent tendance a étre seche a
cause de I'eau chaude. Un soin pour le corps lui rendra 'hydratation qu’il lui manque.



4. PLAISIRS VOLUPTUEUX POUR TOUS
LES SENS

Optimiser l'effet de votre bain avec de la

musique relaxante ou un bon livre. Un bon thé chaud
réchauffe de l'intérieur et contribue grandement a

la détente. Laissez-vous également tenter par une
douceur chocolatée en prime. Enfin, la lumiére douce
des bougies, les couleurs et le parfum des fleurs
contribuent aussi a créer une atmosphere agréable
dans la salle de bain.

Source : https://shop.kneipp.com/fr__fr/le-mag-kneipp/relaxation-
sommeil/spa-a-domicile/
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Le boitier connecté”
‘ qui accompagne votre enfant
dans le suivi de son traitement.

Plus d"autonomie pour I'enfant, plus de sérénité pour les parents.
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le boitier
/} Pour les parents :
[ T'application
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CHAQUE JOUR, AGIR POUR LA SANTE. BIOGARAN

“Vendu en pharmacie hors abonnement. Forfait 2 partir e 5,50€/mois pour un abonnement
avec un engagement de 2 ans, facturé en 1 fois. ** Forfait de 10 minutes/mois.
Détails des conditions tarifaires des abonnements sur Bioggy.fr
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#BIEN-ETRE PENDANT LES FETES

Les bienfaits
de la relaxation

Un bon bain sera votre allié pour
déconnecter, évacuer le stress et
vous évader du quotidien. Voici
nos conseils pour un rituel relaxant
dans votre salle de bain.

UNE PIECE BIEN CHAUDE

Il ne suffit pas de choisir la température de
leau, la température de la piece aussi est
un facteur décisif pour une pleine relaxation.
Elle se situe idéalement entre 25 et 30
degrés Celsius. Chauffez donc bien la salle
de bain a l'avance, afin d'éviter une différence
de température trop importante lorsque vous
sortez du bain.

LES COULEURS
CREENT LATMOSPHERE

Beaucoup d'amateurs du bain ne savent pas qu'en plus des ingrédients bienfaisants, la couleur de l'eau
du bain exerce également un effet particulier sur le corps et I'esprit, on appelle cela, la chromothérapie. En
fonction du choix, les couleurs peuvent améliorer, stimuler ou calmer 'lhumeur. Le jaune a par exemple un
effet rafraichissant et stimulant, il convient en cas de fatigue et d'absence d’entrain et met de bonne humeur.

Le bleu quant a Iui procure apaisement et détente. Des couleurs chaudes et assorties entre elles donnent a
la salle de bain une atmosphére agréable et harmonieuse. Elles peuvent, par exemple, se retrouver dans les
tapis de bain, les serviettes de bain ou de beaux objets de décoration. Profiter de la chromothérapie permet
d’interpeller encore plus de sens et contribue ainsi au bien-étre général.
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LAISSEZ-VOUS EMPORTER
PAR LA DOUCEUR DES PARFUMS

Si vous jouez le jeu, un bain peut devenir une
expérience sensorielle compléte.

A coté de la lumiere et des stimuli acoustiques,
les parfums aussi contribuent a créer une
atmosphére agréable. Choisissez votre produit
pour le bain librement et prenez votre parfum
préfére.

-
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Mustela

Nouveau

Baume universel

aux trois extraits d’avocat

Comme vous piquiez la creme de vos enfants,
on en a fait une pour toute la famille

1v)

Y rpan
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#BIEN-ETRE PENDANT LES FETES

Les bienfaits
de la relaxation

DES BOUGIES ET VOTRE
MUSIQUE FAVORITE POUR
VOUS GATER ENCORE PLUS

Si vous prenez un bain relaxant, renoncez a
la lumiére vive, optez plutét pour une lumiére
tamisée comme celle des bougies, le corps
et lesprit sapaisent, la musique aussi peut y
contribuer. Mais noubliez pas que des rythmes
trop rapides peuvent accélérer la fréquence
cardiaque, a éviter donc si vous voulez vous
relaxer.

ALLIER DETENTE
ET GOURMANDISE

Détente et gourmandise, un duo parfait. Profitez
de votre moment de détente dans la baignoire
pour savourer un thé chaud ou un jus de fruits
frais pour vivre un réel moment de bien-étre. Vous
pouvez aussi déguster un morceau de chocolat :
tout est permis. Limportant est que ce plaisir
gustatif contribue a votre détente.

C’est aussi la raison pour laquelle il déconseillé
de prendre un repas riche avant un bain. Un
estomac plein sollicite le corps. S’il est encore
en train de digérer pendant que vous prenez
votre bain, le corps peut se sentir surchargé et
ne pas se relaxer.




RITUEL BEAUTE COMPLET

Un bain ne sert pas seulement a se détendre, il permet aussi de prendre soin de son corps. Que ce soit pour
un masque visage ou capillaire : profitez du temps passé dans votre baignoire pour laisser agir les soins en
profondeur. Nourrir sa peau est de mise aprés le bain aussi : les laits pour le corps hydratent de nouveau
la peau et renforcent sa barriére cutanée.

Si vous avez opté pour une huile de bain Kneipp, vous pourrez toutefois vous passer d'un soin

complémentaire. Riches en huiles végétales elles nourrissent et apaisent la peau aprés le bain. Pour
vous sécher il est recommandé de tamponner doucement la peau avec une serviette, sans frotter.

Source : https://shop.kneipp.com/fr__fr/le-mag-kneipp/relaxation-sommeil/les-bienfaits-de-la-relaxation/
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#PROTEGER SON CORPS

L'hiver, la saison de
la gastro entérite

Tous les ans, I'épidémie de gasto entérite s'étend
sur le pays et fait trembler petits et grands. Méme si
dans la plupart des cas, la maladie n'est pas grave,
on s’en passe volontiers. Comment éviter la gastro
contagion?

Nos conseils.

« Arthur est absent, il a la gastro ». Cette information,
en apparence anodine, fait clignoter tous les
voyants d’alarme dans le cerveau des interlocuteurs
présents : quand ont-ils vu Arthur pour la derniere
fois ? Etait-il déja contagieux ? Lont-ils embrassé,
lui ont-ils serré la main ? Sont-ils les prochaines
victimes ? La gastro-entérite virale, infection du systéme
digestif, provoque en effet des symptémes qui, en plus
d'étre désagréables,manquentcruellementde glamour.

Nausées, vomissements, diarrhées et spasmes
abdominaux en sont les principales manifestations,
parfois accompagnés de fievre et courbatures, bref,
tout un bonheur.

La bonne nouvelle, cest que cela ne dure pas
longtemps, entre 24 et 72 heures, mais si on peut y
échapper, c’est quand méme mieux.

Les virus responsables de la gastro-entérite virale

Il existe plusieurs types de gastro-entérites. Les virales sont les plus fréquentes. Chez les adultes, ce sont les norovirus

qui causent la plupart des « gastros » virales, tandis que chez les enfants, c’est le rotavirus le principal responsable.

Les gastro-entérites peuvent aussi étre provoquées par 'absorption de bactéries dans l'alimentation ou 'eau, comme

la salmonelle ou le E-coli, ou des parasites, comme les amibes. La forme la plus fréquente dans notre pays est la
gasto-entérite virale, qui revient tous les ans avec les premiers froids.
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LES MODES DE TRANSMISSION
DE LA GASTRO-ENTERITE

Sous nos latitudes, le virus responsable de la gastro-
entérite se transmet essentiellement par le contact avec
une personne porteuse du virus, ou les objets quelle
a manipulés. Si a l'ceil nu nos mains ont lair propres,
au microscope c'est une autre affaire, on y découvre
quantités de germes que l'on dépose sur tout ce que

nous touchons au gré de nos pérégrinations.

Le norovirus peut survivre jusqu’a 7 jours en dehors de

Porganisme, ce qui explique la facilité avec laquelle

I’'épidémie se répand chaque année. La seule solution

pour le contrer : se laver les mains tres régulierement. La Le temps d'incubation'est assez
transmission s'effectue aussi via la salive : éternuements, court, et oscille el 24 et 48 heures
toux et postillons peuvent expulser des virus présents dans selon les virus.

la gorge ou la bouche et les déposer sur un nouvel héte.

#PROTEGER SON CORPS

Lhiver, la saison de la gastro entérite

COMMENT EVITER LA CONTAGION DE LA GASTRO

En période dépidémie, lavez-vous les mains aprés chaque sortie afin d'éliminer déventuels germes.
Si vous avez une personne touchée dans votre entourage, isolez le malade pour limiter les risques de
contagion, et désinfectez apres chaque utilisation les surfaces potentiellement souillées par le virus : WC, lavabo,
linge de lit, mais aussi poignées de porte, jouets, ordinateur, téléphone... Ne mélangez pas ses
couverts et ceux du reste de la famille. Lavez-vous les mains aprés chaque contact avec le malade, et apres chaque
passage aux toilettes.

SURVEILLANCE ACCRUE POUR LES NOUVEAUX NES ET LES PERSONNES FRAGILES

Bien que désagréable, la gastro-entérite reste, dans la majorité des cas, une affection bénigne. Il faut toutefois
étre attentif aux signes de déshydratation provoquée par la diarrhée, notamment chez les personnes
fragiles (jeunes enfants, personnes agées, malades et femmes enceintes).

Source : https://www.bienetre-et-sante.fr/lhiver-saison-de-gastro-enterite/
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#PROTEGER SON CORPS

Halte a la gastro:
les huiles essentielles a la rescousse !

Certes, il s'agit 1a d'une maladie courante mais cette période de début d'année a été marquée
par lampleur du phénomeéne, plus que par le caractéere aigu de laffection. De nombreux
Francais ont été touchés : le réseau sentinelles de 'inserm a dénombré plus d'1 million de cas
de gastro-entérite en 5 semaines sur le territoire.

Les traitements classiques
sont heureusement rapides
et efficaces...

Mais les huiles essentielles
peuvent-elles apporter une
aide ?
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DIARRHEE :

Fiévre, mal au vente, diarrhées et vomissements vont souvent de pair avec la gastro-entérite. Une prise
en charge par le médecin est absolument incontournable. Néanmoins, en complément des traitements
médicaux classiques, on peut penser aux huiles essentielles pour assainir la sphere intestinale, pour
faciliter la digestion et pour diminuer inconfort de cette maladie.

Dominique Baudoux dans son livret « Huiles Essentielles Chémotypées » nous propose pour la diarrhée
de prendre le mélange suivant dans une cuillere d’huile d’olive et ce trois fois par jour aux repas :

- 1 goutte d’huile essentielle de Canelle (feuille ou écorce)

- 1 goutte d’huile essentielle de Tea Tree

- 1 goutte d’huile essentielle de Palmarosa

- 1 goutte d’huile essentielle d’Estragon

Cette posologie peut sembler trés fortement dosée car on arrive a 12 gouttes par jour. Elle ne convient
donc pas aux femmes enceintes ou allaitantes, ni aux sujets sensibles ou aux enfants. Plus simple,
on peut avoir recours a des capsules d’huiles essentielles qui assainissent la sphére digestive.




#PROTEGER SON CORPS

Halte a la gastro : les huiles
essentielles a la rescousse !

On a tout vomi ?

Lorsque « plus rien ne passe », on peut aussi faire confiance a I'huile essentielle de menthe poivrée, a prendre a raison
d'une seule goutte sur un sucre ou directement sous la langue pour atténuer les nausées, mais aussi pour rafraichir 'haleine
et réconforter rapidement. C'est le méme principe qu'avec « l'alcool de menthe » bien connu , mais en plus complexe, plus
naturel et plus rapide. A noter, la menthe poivrée contient des cétones et ne convient pas aux femmes enceintes ni aux
enfants.

Derniers conseils : mangez léger (des toasts par exemple ou du riz), restez au repos mais aérez vous de temps a autre au
jardin, et, en prévention, prenez bien soin de vous lavez les mains plusieurs fois par jour...

Source : https://lwww.pranarom.fr/fr/blog/post/halte-a-la-gastro-les-huiles-essentielles-a-la-rescousse-.html




RECETTE DIGESTION ET SANTE INTESTINALE : NAUSEES

La synergie qui viendra rapidement a bout des nausées, d’une indigestion ou de lourdeurs
aprés un repas copieux. A toujours avoir sous la main.

POUR COMPOSER MA SYNERGIE :

- 90 gouttes d’huile essentielle de Menthe poivrée
- 30 gouttes d’huile essentielle de Citron

- 30 gouttes d’huile essentielle de Gingembre

- Compte-gouttes de 10 mL

COMMENT FAIRE MON MELANGE ?
Versez les gouttes d’huiles essentielles en commengant toujours par la plus petite quantité. Inclinez votre
flacon & 45° pour pouvoir compter le nombre de gouttes facilement.

BON A SAVOIR : pour soulager les nausées ou le mal des transports, vous pouvez aussi simplement respirer
au flacon votre huile essentielle de menthe poivrée dés que vous en ressentez le besoin.

COMMENT LUTILISER ?
Appliquez 1 a 2 gouttes du mélange sur un support neutre et prendre en bouche jusqu'a 3 fois par jour
selon le besoin. Enfants a partir de 6 ans : 1 goutte, jusqua 3 fois par jour. Pour atténuer le goQt des huiles
essentielles, utilisez un support neutre tel qu'une cuillere a café d’huile d'olive, de miel, un morceau de sucre
ou un comprimé neutre.

Source : https://www.pranarom.fr/fr/blog/post/recette-digestion-et-sante-intestinale-nausees.html
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#PROTEGER SON CORPS

Pour ’hiver : des huiles
essentielles au fort caractere !

Un air froid et sec, souvent chargé de microbes, met a rude épreuve nos muqueuses respiratoires. Pour
les soulager et mieux résister aux petites agressions hivernales, voici trois huiles essentielles, aussi
incontournables qu'imbattables...

THYM : « DIFFICILE DE LUI RESISTER »

Célebre petit arbrisseau originaire du bassin méditerranéen, le Thym vulgaire apprécie les terres arides
et bien drainées. Son environnement détermine sa composition : pour la méme espéce, sept chémotypes
différents sont retenus. Pour chacun d’eux, une substance est majoritaire (thymol, linalol...). Il suffit de passer
les mains dans son feuillage pour révéler son odeur agréable et bienfaisante. Depuis I'Antiquité, on utilise le
célebre aromate pour parfumer et conserver les aliments.

On lui attribue des vertus cicatrisantes, mais surtout protectrices contre un large spectre d’agents
pathogénes (bactéries, virus, champignons...).




PIN SYLVESTRE : « CONFORT ET RECONFORT »

Avec ses trente métres de haut (et parfois plus !), le Pin sylvestre est un des arbres les plus grands,
mais aussi les plus vieux du monde. Il pousse & I'état sauvage principalement dans 'hémisphére nord.
Ses aiguilles, plus courtes que celles du pin maritime de chez nous, offrent une huile essentielle fraiche et
balsamique. Gréace a sa teneur en alpha-pinéne et en limonene, I'huile essentielle a une action bénéfique
sur Pévacuation du mucus produit par les bronches et apaise l'arbre respiratoire tout entier. Parmi les
différentes huiles essentielles de coniferes, celle de Pin sylvestre est la plus utilisée.

RAVINTSARA : « EN GUISE DE BOUCLIER »

Appelé « arbre aux bonnes feuilles », le Ravintsara, originaire du Japon, s'est implanté & Madagascar au Xlle
siecle. Tres apprécié localement, il a la réputation de stimuler les défenses immunitaires tout en chassant la
fatigue. Un excellent reméde naturel pour lutter contre toute affection virale (grippe, génes respiratoires...).
Par distillation, ses feuilles offrent une huile essentielle dont l'odeur, a la fois fraiche et balsamique, fait
penser a celle de 'Eucalyptus.

Source : https://www.naturactive.fr/blog-sante-naturelle/sante-et-bien-etre-au-quotidien/pour-lhiver-des-huiles-essentielles-au-fort
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PURESSENTIEL - HUILES VEGETALES / HUILES ESSENTIELLES
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