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On s'offre un herbal tea time. Direction le magasin bio du coin
pourfaireun stock de passiflore, une plante régulatrice dusys-
téme nerveux. Aprés absorption, on libére des endorphines
comme aprés une séance de footing intensive. Résultat : on se
sent bien, courbatures en moins. Elle nous aide aussi i rel-
cher nos muscles et a nous endormir. D'ailleurs, si on a des
problémes d’insomnie, on l'associe i la valériane, hyper
relaxante, qui assure un sommeil réparateur. On laisse infu-

ser une cuillerée i café de passiflore dans une tasse d’eau Quel diffuseur

bouillante et on en prend 3 fois par jour. Le soir, aprés le repas,

on ajoute une cuillerée a café de valériane. pour mes h ul IeS
Onrespire des huiles essentielles. La mandarine (Citrus reticu- essae ntie“es ?

lata) est relaxante, calmante et aide a trouver le sommeil, On

enapplique une gouttesur la face interne du poignet (a respi- Entre microdiffusion, ultrasons et

rer quelques minutes) ou sous 'oreiller avant de dormir. Si brile-parfum, jhésite!

I'on est sujette aux crises d’angoisse, on optera pour I'ylang-

ylang (Cananga odorata). On en mélange 2 gouttes avec autant Pour profiter de leurs vertus thérapeutiques.
d’huile végétale (d’olive, c'est trés bien), et on se masse le Avec un diffuseur 2 microdiffusion, les huiles,
plexussolaire avec, en cas de crise. Ahhh, cavamieux ! A com- utilisées pures et «a froid », sont transformées
mander sur www com, en microgouttelettes et dispersées dans la

On avale des gélules de ginseng. Bourrée de vitamines B et C, piéce pour propager tous leurs bienfaits.

Attention, la verrerie dans laquelle on les verse
se nettoie tous les mois avec de 'alcool. Pas
franchement pratique ! (environ 45 €, chez
Nature et Découvertes).

Pour diffuser en douceur. Si I'air est sec (2 cause
du chauffage ou de la météo), le brumisateur a
ultrasons diffuse de l'eau sous forme de léger
brouillard, auquel on peut ajouter des huiles
essentielles, Mais comme elles sont mélangées
i l’eau, et donc diluées, leur efficacité sera (un
peu) altérée (environ 30 €, chez Darty).

Pour parfumerlamaison. On est fans de 'odeur
de 'huile d'orange douce. Mais, si on veut
rester boostée, on utilisera un simple brile-
parfum pour en diffuser les arémes. .. sans les
vertus apaisantes. En effet, les huiles essentielles
ne supportent pas d'étre chauffées. V. K.

desels minéraux et d’oligo-éléments, cette racine aide a lutter
contre le stress, mais aussi contre la fatigue. En casde coup de
pompe, on se fait une petite cure d'un mois 4 raison d’une
gélule matin, midi et soir (chez Solgar, en parapharmacie).
Attention ! 4 éviter en cas d’hypertension, de problémes car-
diaques, pendant la grossesse et I'allaitement. V. K.

COUP DE CHAUD

Pas trés éco-friendly les brumisateurs
en bombe aérosol. Celui-Ia est
rechargeable et on lui met la pression
avec une pompe a main. Plage, rando
ou bureau, on se rafraichit partout.
On pompe, on s'hydrate sans culpabiliser,
et on se sent tellement mieux. M. 5.

« Brumisateur EasyFresh de Tecnoma,
9,95 € chez Leroy-Merlin, Castorama,
Jardiland.
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AROMA2 Eléments de recherche : AROMA-ZONE ou HYTECK AROMA-ZONE : laboratoire d'huiles essentielles, toutes citations
4269356300509/XSB/OTO/2



