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Je bdille, je me traine au
boulot. Comment je la
retrouve, mon énergie?

Onopte pour l'aromathérapie! Dur dur, le réveil du matin ? Munissons-nous
d'un flacon d’huile essentielle d’épinette noire, mettons-en 3 ou 4 gouttes
au creux de notre main et frottons vigoureusement 1 minsurlesglandes sur-
rénales (ces deux petits creux au bas du dos). A faire pendant 3 semaines.
On remplace le café par un bon jus de Iégume! Eh oui, contre toute attente, le
café vous fatigue plus qu’autre chose ! On optera done pour un cocktail de
jus fait maison. Oser les mélanges insolites tel le duo carotte/céleri pourson
effet antioxydant et régulateur du systéme nerveux. Pour les plus récalci-
trantes, ajoutez 1/2 pomme ou 1/2 poire pour le c6té sucré !
Ontesteleseauxflorales! Onenajoute3 c.as. anotrebouteilled’eaud’1,5 1.
On préfére le bio, du cassis, par exemple. Elles ont un effet dynamisant,
drainant et protégent des infections extérieures en aidant & renforcerle sys-
téme immunitaire. On les trouve en pharmacie ou suraroma-zonejcom.
On se met 4 laréflexologie plantaire! Prendre soin de nos petits petons, c'est
essentiel et en plus ca redonne la patate ! On se masse donc les pieds environ
10min, avec dela créme oudel’huile : d’abord sousles talons puisenappuyant
bien jusqu’aux orteils. Tout en se relaxant on favorise une récupération, c'est
comme aprés une bonne sieste !

On prépare un environnement favorable au repos. La télé, le téléphone, le
WiFi c’est bien, mais tous ces appareils générent ce qu’on appelle

en jargon de la « pollution électromagnétique» : les ondes qu'ils
émettent (=ions positifs) stimulent les cellules de notre corps. En

clair, a cause de ces ondes, on ne peut pas se reposer 2 100 % !

Alors, si on ne les a pas bannis de la chambre (ca serait mieux),

avant de dormir, on éteint box, TV et portable. M. G.

MERCI A ANNE-CHARLOTTE FRAISSE, AUTEUR DE « LA TONIQUE ATTITUDE DES
PARESSEUSES ».

CLEAN JUSQU'AU
BOUT DU POIL!

On a la sensation que notre
bresse a dents n'est pas {
propre ? On la glisse a l'intérieur
d'un de ces DeuLk |J(.. ts, une
lumigre UV s'act -}
chrono, enléve p
bactéries et des microbes! M.
« Stérilisateur UV Zapipop,
29,90 €, en ligne sur
myidbox.com.
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contre les
ballonnements?

Ventre gonflé, gaz, constipation...
Pas trés glam tout ¢a, alors vite,
des solutions!

On boit au bon moment Boire oui, mais pas
trop en mangeant, au risque sinon de
perturber votre organisme, car I'eau dilue
les sucs gastriques et rend la digestion plus
lente. D’ot1 I'impression d’avoir pris 3 kg
aprésun repas.

Onabuse desaromates Cannelle, paprika,
ail et oignon cru (si, si), sont les meilleurs
alliés de nos intestins | On opte pour une
petite infusion de menthe tous les jours
pour évacuer les gaz stockés et libérer notre
foie, surtout aprés un repas bien chargé.

On veut du chaud! Les mots d’ordre ? Bain
et bouillotte (sur le bas du ventre) : 1a
chaleur permet de réchauffer ces organes,
tels le foie ou les reins, qui ne sont au top de
leur forme qu'abonne température, et libére
les spasmes et les gaz. C'est agréable et on
peut le faire autant de fois qu’on le veut.

On mise surl'argile. Comment ¢a marche ?
Onmet 1 c. 4 c. d’argile verte alimentaire
(en pharmacie) dans un verre d'eau avant
de se coucher. Au matin, on boit 'eau (en
laissant I'argile quis’est déposée au fond).
A faire pendant 15 jours. M. G.

MERC! A CHRISTIAN BRUN, DIRECTEUR DU CEERN
(CENTRE EUROPEEN DETUDES ET DE RECHERCHE
NATUROPATHIQUES),

Eléments de recherche : AROMA-ZONE ou HYTECK AROMA-ZONE : laboratoire d'huiles essentielles, toutes citations
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