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en huile essentielle et donc en cétones, prises en quantité limitée et
au bon moment (1 pincée par jour les derniers jours de grossesse)
apporteront 3 grands effets positifs :

1. tonique circulatoire,
2. tonique hépatique,

3. favorisent |'accouchement.
























viande maigre

tranche de jambon au petit
déjeuner, ou du fromage de
chévre, ou un ceuf...

Aliments riches
en calcium

1 a chaque
repas ou

2 en tout
+une
bouteille
d'eau

1,5 1 d’eau minérale de type
Contrex, Hépar, Courmayeur,
couvre une bonne partie de
vos besoins.






















L'arnica, le calendula et le millepertuis sont vendus comme des
« huiles végétales » pour simplifier. En réalité, ce ne sont pas réel-
lement des huiles végétales puisqu'elles ne sont pas obtenues par
expression d'une amande ou d'une graine, mais par macération
de la plante dans une huile végétale.



28 Se soigner avec les huiles essentielles pendant la grossesse

LES HYDROLATS ¢

Les hydrolats de plantes sont des eaux florales résultant de la dis-










Mode d'emploi

Mon avis

Sécurité

- -
|
s

Mise en garde

Toxique pour le foie
a forte dose

Utilisable pendant le premier trimestre ? Non
Utilisable pendant l'allaitement ? Eviter
Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui

et sans commander de préparation

au pharmacien) ?

A appliquer sur la peau ? Oui (diluée)
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Mode d'emploi Mon avis
Sécurité
Mise en garde Allergies fréquentes,
fortement
dermocaustique
Utilisable pendant le premier trimestre ? Non

Utilisable pendant l'allaitement ?

Avec accord médical,
si infection aigué

Efficace en unitaire (sans la mélanger
et sans commander de préparation
au pharmacien) ?

Oui







Mode d'emploi

Mon avis

Sécurité ¢ dans ce livre.
(En discussion pour
dautres indications

et dautres voies
d'utilisation)

Mise en garde Photosensibilisante

Utilisable pendant le premier trimestre ? Non

Utilisable pendant lallaitement ? Non

Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui

et sans commander de préparation au







Mode d'emploi Mon avis

Sécurité

Mise en garde Tres photosensibilisante
et dermocaustique

Utilisable pendant le premier trimestre ? Oui

Utilisable pendant l'allaitement ? Oui

Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui

et sans commander de préparation
au pharmacien) ?

A appliquer sur la peau ? Non

& meslame D i







Mode d'emploi Mon avis

Sécurité Wk %
Utilisable pendant le premier trimestre ? Oui
Utilisable pendant lallaitement ? Oui
Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui

et sans commander de préparation
au pharmacien) ?

A appliquer sur la peau ? Oui

A avaler ? Non

A respirer ? Non

3 1. = — 3













Mode d'emploi Mon avis
Sécurité W
Mise en garde A n'utiliser que tres diluée
Utilisable pendant le premier trimestre ? Oui
Utilisable pendant lallaitement ? Oui
Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui
et sans commander de préparation
au pharmacien) ?
A appliquer sur la peau ? Oui
A avaler ? Non

~













Mode d'emploi

Sécurité

Mon avis

<
}
s

Mise en garde

Pas d'utilisation pendant
la grossesse | Utilisez
seulement pendant

['allaitement
Utilisable pendant le premier trimestre ? Non
Utilisable pendant l'allaitement ? Oui
Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui

et sans commander de préparation
au pharmacien) ?
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commander de préparation au pharmacien) ?

A appliquer sur la peau ? Oui
A avaler ? Oui
A respirer ? Oui
A diffuser ? Oui

A utiliser dans le bain ? Oui







R e e B

Sécurité w

Mise en garde An'utiliser qu'en infime
quantite

Utilisable pendant le premier trimestre ? Non

Utilisable pendant l'allaitement ? Oui

Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui

et sans commander de préparation au
pharmacien) ?

A appliquer sur la peau ?

Oui sur de petites zones

A avaler ?

Non
















Utilisable pendant le premier trimestre ? Non
Utilisable pendant lallaitement ? Oui
Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui
et sans commander de préparation

au pharmacien) ?

A appliquer sur la peau ? Oui
A avaler ? Non
A respirer ? Non
A diffuser ? Non
A utiliser dans le bain ? Non













Utilisable pendant le premier trimestre ?

Non

Utilisable pendant l'allaitement ? Oui
Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui
et sans commander de préparation

au pharmacien) ?

A appliquer sur la peau ? Oui
A avaler ? Non
A respirer ? Non
A diffuser ? Non
A utiliser dans le bain ? Non







Mode d'emploi

Mon avis

Sécurité

A
b g
"N

Mise en garde

Dermocaustique
et hypertensive

Utilisable pendant le premier trimestre ?

Non

Utilisable pendant lallaitement ?

Si besoin absolu
et sur un temps court

Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui
et sans commander de préparation

au pharmacien) ?

A appliquer sur la peau ? Non













Mode d'emploi Mon avis
Sécurité <
Mise en garde Peut étre

dermocaustique

Utilisable pendant le premier trimestre ? Non
Utilisable pendant lallaitement ? Oui
Efficace en unitaire (sans la mélanger Oui
et sans commander de préparation
au pharmacien) ?
A appliquer sur la peau ? Oui (diluée)
A ~vinlar 2 NlAn

















































pas un abces ! A I'extréme, les consequences peuvent étre preoc-
cupantes (perte d'une dent, douleurs au visage, sinusite...) voire
graves (septicémie, problémes cardiaques chez les personnes pré-
disposées, troubles articulaires, musculaires...), mais il est hors de
question d'en arriver la.

Attention : chez la femme enceinte, les infections dentaires aug-
mentent le risque de fausse couche. Consultez votre dentiste au
moindre bobo dentaire qui ne passe pas !





































Al I o 4

o
une tasse, recouvrez d'eau frémissante. Laissez infuser 10 minutes.
Filtrez. Buvez 3 tasses par jour.

Renforcez I'effet immunostimulant du colostrum. Dans un premier
temps, le lait que la maman fournit a son bébé s'appelle le colos-
trum. C'est le tout premier lait maternel, spécial car trés riche en
substances stimulantes pour I'immunité (c'est pour cela que les
médecins incitent les mamans a allaiter ne serait-ce que quelques
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Evitez de recourir aux biberons de complément, a la maternité com-
me de retour chez vous. Que votre allaitement dure trois jours, trois
semaines, trois mois ou neuf mois, ce sera toujours bien, surtout s'il
est intégral. Dans |'idéal, il est recommandé a la maman d'allaiter
le plus longtemps possible. Mais ne culpabilisez pas si vous ne
souhaitez/pouvez pas allaiter, bien str. C'est un choix personnel,
VOUS Ne serez pas une « mauvaise mere » pour autant !




Si vous avez un terrain atopique (allergique), et pour réduire le
risque que votre bébé devienne lui aussi allergique, faites une cure
de probiotiques (souche recommandée par exemple Lactobacillus

CG) et d’'oméga 3.




SI VOUS Ie pouvez, C est-a-aire sl vous n etes pas obligee de re-
mettre des chaussures (été : sandales, tongs. . .), éventuellement ne
percez pas et attendez que I'ampoule se vide seule. Mais il faut
faire preuve de patience...

A savoir : la marche sportive, la randonnée ou méme la course a
pied sont autorisées (jusqu'au 5¢ mois de grossesse pour cette
derniere).










Tisane apaisante. Buvez des tisanes de mélisse, passiflore et aubé-
pine. En alternance ou, mieux, en mélange. Pour chaque tisane,
versez 1 cuillere a café de plante (ou de mélange de plantes) dans
une tasse, recouvrez d'eau frémissante. Laissez infuser 10 minutes.
Filtrez. Sucrez au miel. Buvez 2 a 3 tasses par jour.

Prenezde l’homéopathie :[gnatia 5 CH et Gelsemium 5 CH, 2 gra-

nules de chaque 2 a 3 fois par jour.




























(méelange a parts egales). Pour chaque tisane, versez 1 cuillere a café
du mélange de plantes dans une tasse, recouvrez d'eau frémissante.
Laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Sucrez au miel de thym. Buvez
2 tasses par jour.

Tisane spéciale « stop-toux ». Buvez des tisanes de guimauve, euca-
lyptus, thym, réglisse (mélange a parts égales). Pour chaque tisane,
versez 1 cuillere a café du mélange de plantes dans une tasse, re-
couvrez d'eau frémissante. Laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Sucrez
au miel de thym. Buvez 2 a 3 tasses par jour

Prenez de I"homéopathie (antitoux) . lpeca 5 CH et Coccus cactis
5 CH, 3 granules de chaque 3 fois par jour.

EPS pour renforcer " immunité. Versez 1 cuillere a café d'EPS d'échi-
nacée dans un verre d'eau. Buvez par petites gorgées, 2 fois par
jour pendant 10 jours.




ment, appliquez votre huile essentielle.

Pas de mélange ! N'appliquez rien d'autre que votre lavande aspic :
pas d'antiseptique ou autre produit quel qu'il soit.

Pour accélérer la cicatrisation (brilure importante). Versez sur la
brilure le contenu d'une ampoule de zinc (Granions ou Oligosol),
2 fois par jour pendant 8 jours.
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probiotiques (en pharmacie) 2 a 3 fois par semaine.

Prenez des plantes : alchemille + échinacée, soit en tisane (2 tasses/
jour), soit en teinture mere (40 gouttes 2 fois par jour dans un verre
d’eau), soit en EPS (1 cuillere a café dans de l'eau, 2 fois par jour),
pendant 20 jours.

Buvez 30 gouttes d’extrait de pépins de pamplemousse, 3 fois par
jour, pendant 20 jours.

En fin de 3e trimestre, la situation se complique un peu car mieux
vaut éviter de contaminer le bébé pendant I'accouchement. Vérifiez
avec votre médecin que la mycose a bien disparu.

Prenez de l’homéopathie : Candida albicans 9 CH, 2 granules 3 fois
par jour.

Evitez les déodorants intimes, serviettes protectrices quotidien-
nes et autres poudres désodorisantes. Toutes les poudres sont
d‘ailleurs a bannir, car elles contiennent de I'amidon, parfaite nour-
riture pour les germes des mycoses.
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Chrysanthellum americanum. Versez 1 cuillére a café d'EPS dans
un verre d'eau, buvez 2 fois par jour en cures de 5 jours.

Si vous avez commencé votre grossesse en ayant déja des kilos en
trop, ce n'est évidemment pas le moment de débuter un régime
minceur. Mais soyez tres vigilante et contrélez au maximum votre
assiette, car votre surpoids augmente le risque de faire une coli-
que hépatique, voire une pancréatite aigué. Donc, pas de régime
minceur, mais des menus calibrés, notamment en matiéres grasses.
Voir « Surpoids » (p. 230).

La grossesse augmente le taux de cholestérol biliaire, a ['origine
précisément des coliques hépatiques. Encore une fois, attention a
votre alimentation, réduisez les graisses (surtout celles de la viande,
des sauces, des produits laitiers, du fromage), favorisez les huiles
d'olive, de colza ou de noix. Attention a ne pas tomber non plus
dans I'excés du régime « sans gras du tout », encore hélas trop fré-
quemment conseillé : il peut provoquer I'inverse du but recherché.
Soyez attentive a vos réactions, mangez simplement « mieux » mais
sans trop vous restreindre, car il s'agit de garder le cap jusqu'a la
fin de la grossesse.




jus de citron dans chaque tasse.

Revoyez votre alimentation, et surtout ce que vous buvez. Il est
absolument impératif de boire beaucoup, beaucoup d'eau. Surtout

. i 7 s - i &
s'il fait chaud ou que vous travaillez/vivez en milieu climatisé, par-
ticulierement déshydratant,




Oméga 3 anti-inflammatoires. Prenez 3 capsules par jour. Arrétez-
les environ 3 semaines avant le terme (fluidifiants sanguins, ils aug-
menteraient les risques d'hémorragie pendant I'accouchement).

Eau argileuse anticolite. Le soir, préparez un verre d'eau argileuse
(1 cuillere a café d'argile en poudre + eau). Mélangez bien. Laissez
reposer toute la nuit et le lendemain matin, buvez I'eau qui surnage
(ne consommez pas l'argile elle-méme).
















chicnes, Naricots secs. .. ).

— Misez sur les légumes verts les plus riches en fibres, comme
le poireau, le salsifis. ..

— Chaque jour, consommez quelques fruits secs riches en
fibres, comme les figues ou les pruneaux.

— Faites quotidiennement de |'exercice : marchez une heure,
a votre rythme bien sUr et si votre médecin ne vous I'a pas
déconseillé (selon votre état), c'est le minimum.










missante. Laissez infuser 10 minutes, puis filtrez. Buvez 2 tasses par
jour en cures de 20 jours.

Protégez votre visage des aléas climatigues : froid, vent et soleil
ne lui veulent rien de bon. Privilégiez les climats « tempérés » et

appliquez chaque matin une créme de jour « cocon » sur votre
visage.

Le pH de la peau est plus acide pendant la grossesse. D'ou des
petits « soucis » de maquillage (qui ne tient pas), de peau (qui
brille), de boutons, de zones séches... C'est la vie.













normales a partir du 5° mois de grossesse en raison d'un relache-
ment du périnée.

En traitement d'entretien, pour prévenir les rechutes, versez 1 cuille-
re a café d'EPS de canneberge dans un verre d'eau. Buvez par
petites gorgées, 2 fois par jour pendant 10 jours. Renouvelez dés
que vous sentez la crise s'annoncer.

Prenez de I'homéopathie : Cantharis 5 CH, 2 granules 3 fois par jour.










Les médicaments classiques contre l'eczéma sont fortement dé-
conseillés pendant la grossesse. Par ailleurs, méme si certains sont
efficaces sur le moment, les femmes sont généralement décues :
a l'arrét du traitement (habituellement prescrit aprées la grossesse,
dailleurs, pas pendant), les symptémes réapparaissent. Et rebe-
lote. Lalternative locale est souvent une application de cortisone
(légere), pas toujours efficace. Heureusement les huiles essentielles
soulagent, et en plus, traitent.







Buvez 2 tasses par jour.

Pensez a tout ce qui peut vous faire du bien, sans nuire au bébé :
yoga, acupuncture. ..







10 jours.

Ne négligez aucune approche susceptible de vous faire du bien :
I'aromathérapie (en diffusion, en bain, en massage), la phytothérapie
(infusions de mélisse, de menthe, de millepertuis), les techniques
physiques manuelles (reiki, acupuncture, shiatsu, réflexologie...),

les fleurs de Bach, les thérapies cognitives du comportement
(psychothérapie). ..













consommation de produits sucrés (biscuits, desserts, sodas), mais
aussi d'aliments gras (méme « bons ») et trop salés (pizza, charcu-
teries, produits industriels, plats préparés y compris crudités en
barquettes...). Au contraire, augmentez la consommation d'aliments
a index glycémique (IG) bas ou modéré (sucres « lents »), les fruits
et [égumes frais, les légumineuses (légumes secs : lentilles...), les
aliments a teneur réduite en matiéres grasses.














































clairement la différence lorsque les « vraies », aigués, longues, de
plus en plus fortes, vous précipiteront vers la maternité.

La chaleur soulage (bain, bouillotte sur le ventre...), exactement
comme en cas de douleurs de regles.

Portez des vétements amples au niveau de la taille.

Pensez a bien vous hydrater. Buvez de |'eau, des tisanes antispasmo-
diques (voir ci-dessous) : la déshydratation, méme minime, ne « plait
pas » a l'utérus. Rien de grave, mais autant éviter de l'irriter. ..

Tisane de plantes antispasmodiques. Buvez des tisanes de ca-
momille, mélisse, tilleul (préparez un mélange a parts égales des
3 plantes). Versez 1 cuillére a café de ce mélange dans une tasse,
recouvrez d'eau frémissante. Laissez infuser 10 minutes. Filtrez.
Buvez 2 a 3 tasses par jour.

Attention ! Sivos contractions s'accompagnent d'écoulement (sang
ou autre) vaginal, appelez votre médecin.

Prenez de I’homéopathie : Cuprum met. 5 CH, 2 granules 3 fois
par jour pendant 5 a é jours.




compagne de symptomes inquietants.
Buvez beaucoup d'eau et alternez avec les tisanes (voir ci-dessous).

Tisane « stop-fiévre » de la femme enceinte. Buvez des tisanes de
saule blanc et tilleul bractées (préparez un mélange des 2 plantes
a parts égales). Versez 1 cuillere a café de ce mélange dans une
tasse, recouvrez d'eau frémissante. Laissez infuser 10 minutes. Filtrez.
Buvez 3 a 4 tasses par jour.










Buvez des tisanes de bardane, pensée sauvage et réglisse (préparez
un mélange des 3 plantes a parts égales). Mettez 1 cuillere a café
de ce mélange pour une tasse d'eau dans la casserole, portez a
ébullition, laissez frémir 2 minutes. Coupez le feu. Laissez encore
infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez 3 tasses par jour.

Prenezde I’homéopathie : Hepar sulfur 5 CH et Pyrogenium 9 CH,
2 granules de chaque, 3 fois par jour, pendant 3 a 5 jours.







méme préparation que ci-dessus mais laissez frémir T minute de
plus, donc 3 minutes dans la casserole.

Evitez dans la mesure du possible de vous pencher en avant.

La position allongée sur le dos favorise les remontées acides. Tel
un pacha, essayez de vous installer sur un petit tas d’oreillers pour
que la téte soit surélevée par rapport a I'estomac.
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Tisane « antihémorroides ». Buvez des tisanes de vigne rouge,
marron d'Inde et menthe feuille (mélange a parts égales). Versez
1 cuillere a café de ce mélange dans une tasse, recouvrez d'eau
frémissante. Laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez 2 tasses par

jour pendant 8 jours.




la encore, vous étes completement normale ! Dés que votre corps
aura moins de sang a faire circuler, c'est-a-dire aprés votre accou-
chement, ces veines trés apparentes redeviendront discretes.









Prenez de I"homéopathie : Vaccinotoxinum 9 CH, 1 dose par jour
pendant 3 jours et Rhus tox 5 CH, 2 granules 3 fois par jour pen-
dant 10 jours.

Et une bonne dose de vitamine C naturelle : 3 a 4 grammes par
jour pendant 10 jours, puis redescendez progressivement dans les
dosages (pas d'arrét net).




























Pensez également a ['utilisation d’ovules a I'acide ascorbique (vi-
tamine C), type Prevegyne® : en se dissolvant, il libére localement
I'acide qui diminue le pH vaginal, I'aidant a retrouver son équilibre.

En prévention, insérez-en 1 par jour, 6 jours par mois pendant
3 mois.

























1 cuillere a café de plante(s) dans une tasse, recouvrez d'eau fré-
missante. Laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez 1 tasse, ¥2 heure

avant le coucher.

Octroyez-vous une sieste dans la journée, elle sera plus reposante
qu'un sommeil anarchique la nuit prolongé par une espéce de
grasse matinée le matin. Donc, ne changez rien a vos horaires de
couchage et de lever, mais ajoutez une petite sieste si possible.
Une demi-heure suffit.







Marchez, nagez : la marche, la natation (et tout ce qui est « mouve-
ment dans I'eau ») stimule la circulation de retour. Le simple fait de
rester debout dans I'eau équivaut a porter un bas de contention !

En revanche, évitez au maximum de piétiner, de faire du surplace,
surtout s'il fait chaud.

Massez-vous, faites-vous masser.













Prenez de I"homéopathie : Arnica 9 CH, 2 granules 3 fois par jour
pendant 10 a 20 jours.

Faites des exercices pour étirer, faire « grandir » la colonne ver-
tébrale. Les étirements dorsaux mettent a I'abri d'un nombre in-
calculable de douleurs, y compris les sciatiques récidivantes chez
certaines personnes. Tout cela sans vraiment faire de la gym, ce
sont des exercices sans aucune difficulté, accessibles a toutes, que
vous devriez conseiller a vos amies... méme non enceintes.

eposez-vous, allongez-vous, pour soulager la colonne dés gu'elle
R | I la col d

« tire » : ne restez pas debout inutilement. En revanche, rien de
pire pour aggraver les douleurs chroniques que d'étre trop sé-
dentaire : marchez autant que possible, a votre rythme, selon vos
possibilités.

Evidemment, proscrivez tout effort incongru : ce n'est pas le mo-
ment de porter des choses lourdes, de déménager, de rapporter
des packs d'eau du supermarché.

Remisez les talons hauts dans vos placards, surtout les deux derniers
mois de grossesse. lls accentuent la cambrure, donc les douleurs
lombaires.













dants le matin (les deux vont automatiquement de pair : ne prenez
1 4 . 1 W

pas d'oméga 3 sans antioxydants, d'autant que ces derniers, outre

qu'ils protegent les oméga 3, préviennent I'apparition des taches).

Rappel: stoppez 3 semaines avant votre accouchement, les oméga

3 sont des fluidifiants sanguins, vous risqueriez I'hémorragie au

moment de la délivrance.

Avalez 2 capsules d’huile végétale de rose musquée le matin
jusqu'a la fin de la grossesse.










ble du baby blues ) et... c'est dommage. Car loin de I'image d'Epi-
nal de la grossesse euphorisante, cette période peut étre d'autant
plus mal vécue que les futures mamans se sentent incomprises de
leur entourage. « Tu as de la chance d'étre enceinte... »

Certains signes peuvent étre évocateurs d’un mummy blues : par
exemple, des vomissements qui persistent au-dela du 1¢" trimestre
ou des petits maux inexpliqués et tenaces.

Le mummy blues est favorisé par une « pression » : votre famille
ou votre mari attend de vous un enfant parfait, ou que vous viviez
une grossesse idéale, que vous soyez une maman « aussi parfaite »
que sa propre maman... Ce qui estimpossible, vous le savez bien.,
Prenez en compte ces aspects psychologiques, et essayez de les
traiter rationnellement. Ce n'est pas facile mais indispensable.

Prenez de I’homéopathie : Arnica 9 CH, 2 granules 3 fois par jour
pendant le temps nécessaire.

Fleurs de Bach. Prenez 3 gouttes de Rescue 2 fois par jour. Chez
certaines femmes, ce reméde se révele étonnamment efficace |










nourriture préférée de Candida. Dans I'idéal, visez le « zéro sucre
ajouté » pendant quelque temps : pas de sucrerie, de viennoiserie,
de soda... ces aliments sans intérét nutritionnel ne devraient pas
vous manquer beaucoup ! En revanche, forcez sur I'ail. ..
















en existe 3 grandes tamilles :

— l'externe : douleur trés violente, parfois écoulement de
I'oreille ;

— la moyenne : méme chose avec baisse de |'audition ;

— la séreuse : la plus fréquente, la douleur est moindre mais
parfois permanente, on a |'impression d'avoir l'oreille qui
se bouche et se débouche au fil des repas ou du mou-
chage. lIn'y a pas de figvre.

L'otite céde normalement dans les 72 heures. Mais pour éviter les
récidives, les séquelles — baisse auditive — ou les complications,
poursuivez le traitement pendant une petite semaine, a raison de
2 fois par jour seulement, et éventuellement encore 1 fois par jour
pendant quelques jours encore. Une otite séreuse peut nécessiter
jusqu'a 3 mois de traitement.

Si ca ne va pas mieux dans les 24 a 48 heures, méfiance : vous
n'avez pas posé le bon diagnostic, ou vous n'avez pas respecté
les posologies. Les douleurs aux oreilles sont tres fréquentes, et
parfois la cause se situe ailleurs (gorge). Essayez de bien distinguer
le point de départ du mal.

Ne paniquez pas. Les complications de I'otite sont rares, et 'inten-
sité de la douleur n'a aucun rapport avec la gravité de l'affection.

Evitez le recours trop fréquent aux Coton-Tige : souvent mal utilisés,
ils poussent le cérumen vers le fond du conduit auditif, facilitant
le développement des bactéries. Une hygiéne normale (douche,
shampooing...) suffit a nettoyer la zone.







Préparez des infusions d'aubépine et de mélisse (a parts égales) :
1 cuillere a café du mélange par tasse d'eau bouillante. Laissez
infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez 2 tasses par jour quelques jours
de suite.
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Magnésium marin pour mieux supporter une poussée de psoriasis.
Avalez 1 gélule ou 1 ampoule de magnésium marin + vitamine
B6 matin et soir.

Tisane antipsoriasis. Préparez une infusion de bardane, pensée
sauvage, pissenlit, mélisse (plantes a parts égales). Versez 1 cuillere
a café de ce mélange dans une tasse, recouvrez d'eau frémissante,
laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez 2 a 3 tasses par jour en
cures de 20 jours.







Prenez des plantes maxi-drainantes sous forme d’EPS : orthosiphon
et piloselle (a parts égales), 1 cuillere a café dans un verre d'eau
par jour, pendant 4 a 5 jours.
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Prenez de I'EPS de cassis : 1 cuillere a café dans un verre d’eauy, le
matin.

N’importe quel allergologue vous dira qu'il serait sage de vous
débarrasser temporairement au moins, de I'élément allergisant,
a condition de l'avoir identifié. Ne serait-ce que jusqu'a la fin de
votre grossesse.













Prenez de I’homéopathie : Ricinus 4 CH + Pulsatilla 5 CH, 2 granules
de chaque tube 3 fois par jour pendant 4 a 5 jours.

Préparez une tisane de pervenche et menthe poivrée (plantes a
parts égales). Versez une pincée de ce mélange dans une tasse,

recouvrez d'eau frémissante, laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez
2 a 3 tasses par jour.













par jour, 4 a 5 jours de suite.

Doublez les doses de magnésium marin : 4 comprimés (ou gé-
lules...) par jour pendant 10 jours, avant de revenir a 2 par jour
(posologie recommandée a toute femme enceinte).







légumes, fruits, aliments riches en fibres (lentilles, haricots secs...).
Vos pires ennemis : le sucre et les sucreries, I'alcool, les « mauvai-
ses » graisses et les aliments gras (plats préparés, sauces, produits
traiteurs, tartes et quiches industrielles, charcuteries en général,
fromages, biscuits, cacahuétes...). Buvez de |'eau et des citrons
pressés. En apéritif, des jus de légumes (carotte, tomate).








































courir aucun risque a votre bébé.

EPS pour renforcer I'immunité. Versez 1 cuillere a café d'EPS de
cyprées/échinacée dans un verre d'eau, buvez par petites gorgées,
3 fois par jour pendant 10 jours.

Prenez de I"homéopathie : Vaccinotoxinum 9 CH, 1 dose par jour
pendant 3 jours (de suite) puis Rhus tox 5 CH, 2 granules 3 fois
par jour.

Avalez chaque jour 6 a 8 g de vitamine C (pendant la crise).

Prenez des minéraux adaptés : cuivre/orfargent, 1 dose par jour.
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