12 MOIS

12 ACTIONS

RHUME, TOUX ET MAL DE GORGE

ECETTES NATURELLES

ues exemples ayant fait leurs Preuve
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BAIN DE PIEDS A TEMPERATURE
CROISSANTE*

En cas d’infection au stade initial, en ’absence de
fievre ou d’inflammation locale.

Une a trois fois par jour, placer les pieds jusqu’aux chevilles dans
une bassine contenant de I'eau a environ 34-35 degrés. Ajouter de
I'eau chaude toutes les 5 minutes jusqu’a ce que la température

atteigne 39 degrés. Apres 15 minutes, sécher les pieds, enfiler des
chaussettes chaudes et se reposer pendant 30 minutes.

Effet : vasodilatation et amélioration de la circulation.
Raccourcissement de la durée du refroidissement. Amélioration
du sommeil.

“> INFUSION DE MAUVE**
¢ +s4 = CONTRE LA TOUX IRRITATIVE
¢. 9  [SECHE)

Laisser infuser 1 cuillére a café de fleurs de mauve dans une
tasse d’eau froide pendant 1 heure, remuer, filtrer,
éventuellement réchauffer [égerement. Sucrer avec du miel
(pour adultes et enfants de plus d’un an).

Boire lentement, 2 a 3 tasses par jour.

/~~ TISANE DE THYM™
- CONTRE LA TOUX AVEC DES
EXPECTORATIONS (GRASSE)

Verser de l'eau bouillante sur du thym finement haché (une
cuillere a café pour une tasse) et laisser infuser a couvert
pendant 10 minutes. Eventuellement, sucrer avec un peu de
miel (pour adultes et enfants de plus d’un an). Boire 3 tasses par
jour.

Infusion et/ou gargarismes contre la toux et les maux de gorge'

Avec du miel (antalgique ; ne pas donner aux enfants
de moins d’un an)

Avec du citron (antiseptique)

Avec du thym (anti-inflammatoire)

= HYGIENE
[ J, DE SOMMEIL

GARGARISMES A L'EAU SALEE
CONTRE LES MAUX DE GORGE®”

Mélanger une tasse d’eau tiede avec }; cuillere a café de sel.
Gargariser pendant 30 secondes, puis cracher. A refaire 3-4 fois
par jour.

RINGAGE DE NEZ A L'EAU SALEE
CONTRE LE RHUME

a .

4

Diluer 1 cuillére a café de sel dans 1 litre d’eau tiede
(éventuellement bouillie). Laisser refroidir et conserver dans
une bouteille (se conserve 10 a 15 jours). Rincer le nez avec la
solution obtenue, a 'aide d’une « douche nasale » ou d’une
seringue de 20 cc. Instiller dans le nez en penchant la téte du
cOté opposé a la narine instillée ("eau ressortira par les deux
narines), puis se moucher.

o
(5]
c
£

=
)

=
©
2
<

o
3
(9]
a
a
)

()
)
o

=

a
]

il
=
©
L]

=y

o
)
=

=
=
]
=
)

z
o]

i
n
>

©
c
©

o
>
S
)

o
n
]

i}
)
O
=
]
o0

<<
c

.2
=1
©
s
=1
7]

=

Des études® soulignent Iimportance d’un
sommeil régulier et de qualité pour
maintenir un systéme immunitaire efficace
et ainsi faire face a une large palette de
maladies infectieuses.

Parmi les bons gestes : se coucher
a heures fixes et avant minuit.
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