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a Matka, c'est ainsi que ton appelait ma grand-mère, était slave et nous avait 

initiés tous petits à certains remèdes et à certaines astuces qui avaient depuis 

bien longtemps fait leurs preuves pour venir à bout des multiples petits maux 

dont nous pouvions souffrir. C'est par des recettes simples mais efficaces, toujouzs 

naturelles, qu'elle nous soulageait des piqûres de moustiques, d'un léger coup 

de soleil, d'un rhume, ou qu'elle faisait «magiquement" disparaitre les boutons 

disgracieux de fadolescence. 

Combien de fois il m'est arrivé de la voit; allongée avec ses cataplasmes 

de pommes de terre ou d'argile, lorsque ses migraines la clouaient au lit. .. 

Combien de fois encore l'ai-je entendu vanter les mérites de l'ail, qu'elle chérissait 

comme un bienfaiteur:« C'est bon pour le sang, ma petite fille. » 

Aujourd'hui, je conserve bien sûr précieusement ses recettes et les applique 

régulièrement, d'autant que j'en connais maintenant toutes les vertus ! 





Acné 
l.,,,ossible de couper cout à ce mal dont soufrert U'I grand nomtre 
d'adoleicerts. ptisq.Jll leu:he em;ron 80 % de jeunes. À fépo<JJe des 

premiets émois amoureux. cela n'est pas tcx4cxn fade à as-suner- ! 
Les causes d'aw<rition de facné !Ont v<riées. mais i est fréquert ~il 

awnisse à la i:uberté. raugmentation des hormones sexuelles mascu­
ines. les <r1ô-~es. entrahlnl tout nattrelement U'le i:roduction 
excessive de sébtrn dans les glandes sébacées. l.oo~e œ t excès de 
s~ am"' à s'éeet.ler. la peai est grasse mais ne présente pas de 
comédons (boulons). En revanche. lorsque le c<r1al de la !Pnde sébacée 
s'obstnJe, le pore se bouche et c'est alors ~ese brment les comédons, 
voire des miaokystes. Il se J"odu~ en consé~nœ une inflammation 
causée par des bactéries. Les pharmacies ont plus d'U'I produit à propo­
ser pour tenter de venir à bout de œs rougeurs ines1héli~s. Le but de 
diaclll de ces produits élant d'assainir la zone touchée. 

3 cuillères à soupe d'argile verte 

Tlsane de pensée sauvage 

1 pincée de levure de bière 
3 gouttes d'huile d'amande douce 

3 gouttes d'huile essentielle de lavande 

Deux à !l'ois bis par semane, appliquez un masque à base 
d'argie verte aiquel vous aurez addtiooné de la tisane 
de pemée sauvage b'ès ronœntrée. Aj:>utez à ce mélange 
une piicée de levu-e de bière, !l'ois pitœs d'huie 
d'amande douce ainsi que 3 gouttes d'tuile essentiele 
de lavande. Appliquez la préparatioo sur U'I visage propre 
et sec et laissez reposer une quinzaine de mint.tes. 
Après quoi, mcez œn à reau dare. 

Une question 
d 'hygiène 

A=t lllute d>ose, il est nécessaire 
d'avoir une exœllenie h)giène 
de la peau. lavez vos mains 
fr~uemment, car on se passe 
souvent insti:ncth~ment les maim 
sur le visage, pour déplacer une 
mà:he de ch.,,,u, se frotter le nez 
ou le menton, etc .. propageant 
ainsi cer"taines bactéries qui se 
développent dans les pores 
de la peau. 

Netlll)'CZ YOtre visage avec 
un lait démaquillant même les 
gaiçons, et faites régulièrement 
(une fois par semaine) un 
gommage doux du visage. En 
l'exfoliant, vous permettez à votre 

peau de se tibérer des œllules 
mortes qui asphyxient tépiderme. 
Ce n'est qu'en <ffoctumt œs soins 

régulièrement que les tnirrnenls, 
des plus naturtls aux plus 
chimiques. auront un effet réel. 
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3 cuillères à soupe d 'argile verte 

Eau minérale 
Hulle d 'argan 
Hulle essentielle de lhym 

1ton-.. 

~une ~te mmposée d'atgile verte et d'eai 
minérale dans un bol en céramique et badigeonnez 
de ce m8ange les boutais d'acné à l'ai:le 
d'un piiceau ou d'un Cotoo-lige. Laissez sécher 
le m8ange et mcez avec précaution à l'eai tiède. 
Préparez ensuite un éi><i- à pans égales d'huie 
d'argan et d'hule essentielle de thym avec lequel 
llOUS mas.serez \IOtre visage. L.: idéal est de faire 
ce soin sur une peau parfaitement nel1Dyée, 
de préi!renœ le soir avant d'aller se mudler. 

200 g de racines fraiche$ de bardane 
1 litre d'eau minérale 

Faites bouülir les racines de bardane dans 1 l[ re d'eau 
mi'lérale pendait un quart d'heure. Appiquez ensu[e 
sur 110tre peau des compresses imbibées de cette 
décoctioo. À faire régulièrement tous les soirs 
perdant une quinz.ane de jours. 

~lieu d'utJiser du s<M>n. quo élmi>e la pelicule 
acide de la peau. la rerdant vunérable à rinfection, 
nettoyez votre visage avec de l'eau de rose, 
de camorrille ou de fleurs de sureau. Vous pc>tNeZ 

aussi essayer de fir6 flocoos d'avoine m8angés 
à un peu d'eau. 



Vinajgre de cia'e 
Eau minérale 

ut n 

Coonu canme étlnt un redoutable désinfectant 
cutané, le vnaigre de oore addlionné à de leau 
douœ s'appique en letamponrent suries lésioos. 
Il peut aussi s'utfüer pur. œr son pH est sensi>lement 
identique à ceUi de la peai. Astringert. i est aussi 
considéré canme un très bon antiseptiqœ 
et possède des vertus anti>iotiques. 

3 cuillères à soupe de miel 
1 cuillère à café de cannelle en poudre 

Mél;rigez 3 cuillères à soupe de miel et 1 ctillère 
à cal! de camelle en poudre afin d'obtenir lfle pâte 
bien homogène. Avant le coucher. appliquez 
la préparation sur les boutons à tra~er. Le lendemain, 
rincez à l'eau chaude. À faire régtiièrement tous 
les soirs, pmdant une quinzaine de jours, pour que 
les boutons disparaissent. 

10 gouttes d'huile essentielle de bois de santal 
25 d d'eau 

Fales bouilir 25 d d'eau. versez-les dans lfl bol 
puis ajoutez 10 gotttes d'hlile essenliele de bois 
de santal. Laissez wtre visage ai-dessus du bol 

pendant 10 milutes. en recowrant wtre tête 
d'une serviette afin que la ~r d'ea.o se condense 
sur wtre visage. 

Le citron est sowent employé pour nettoyer 
un bouton d'acné. Pour cela, coupez en deux 
un citron jalfle et appliquez plusieurs fois par jour 
sur le ou les boutons l'une des moitiés de citron. 

Appll]uez sur le ou les boutC11S de lil p3te 
de denlifrice et laissez reposer le plus longtemps 
possble. Le dentlriœ permet de sédher 
et d'absorber l'excès de sébum IDUt en aseptisant 
la lésion. 
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Ap~onie 

l.'.aphorie. ~i pertu'be la VOÔ<. est llle paralysie plJs ou moins irrpor· 
tarte des musdes du laryrD<. ~ia été lrop solidté. C'est le ca.ichemar 
des clwteuB ou des orateuB ! Uties e.n gargarismes. des planies dou­
ces sont à ll.liser peu décontracte. et adouci- celle partie de rarrièr.,. 
got1e. oomme le lu$$ilage, la ma&J\le, le pem . la ronce ou encore le 
cerfeul 

20 g de feuilles de tussilage 
30 g de racines de réglisse 
30 g de racines d'acore 

lssant 

70 g d'érysimum (feuilles, t iges et fleurs) 

Comptez 1 cuillère à soupe de ce mélange par tasse d'eau, 
et faites bouillir pendant 2 à 3 minutes. Laissez infuser 
1 0 minutes, puis procéder au gargarisme. 

1 cuillère à soupe de feuilles de thym 
Le jus d'un demi-citron 
1 cuillère à soupe de miel de romarin 
1 tasse d'eau m inérale 

Faiœs bouiir 1 lasse d'eau mnérale. puis ajootez-y 
1 cuilère à soupe de feuiles de thym. Laissez ilfuser 
pendant 10 mrutes. puis filrez la préparalion Ajoutez 
le ;..s d'un demkàron et 1 cuilère à SOt.pe de miel 
de romarin. Remuez bien et buvez à peù:es gorgées. 

8 gouttes d'extrait 
de propolis 
1 tasse d'eau minérale 

Faites bouillir 1 tasse d'eai 
minérale, puis ajoutez-y 1 cuiUère 
à soupe de feuilles de thym. 
Laissez infuser pendant 
1 0 minutes, puis filtrez la 
préparation. Ajoutez le jus 
d'un demi-citron et 1 cuillère 
à soupe de miel de romarin. 
Remuez bien et buvez à petites 
gorgœs. 



2 cuillerées à café de clous 
de girofle 
Eau minérale 

Faiœs infuser deux ruiAerées 
à café de clous de girelle dans 
de l'eau bouillante. Après avoir 
laissé refroidir. faites un bain 
de boudie avec l'irtusion. Il faut 
aimer le goOt du dou de girofle, 
ou tout au moins ne pas trop 
le craindre, mais il possède 
des vertus anti-infi<rnmatoires 
et antiseptiques ITès eflkaces. 

Fanes de carottes 
Eau minérale 

lna>ntoumable ! Fai1es boUlir 
des fanes de carottes dans une 
casserole et wssez infuser 
quelques minuœs. Rtrez le tout 
et utlisez la décoction comme 
bain de bouche. 

L ES REMÈDES SA NT ~ e 
Aphtes 

Les apttes sont de peltes ~siens de la ~n buccale prol()(!~es par 
œrtains aimenls. mais ausli par le wess ou plis lirrplemert par l.l"le 
p-othèse dertaire. Ils sont bblns. mais~ souvent doùou"eux. Lne 
borne hygiène bua:ale est un premier poiit inportanl 

.. Il 

• 1 sacher de thé noir naturel 
• Eau minérale 

Faites légèrement nfuser un sachet de thé noir dans de l'eau bouilante, 
puis laissez refroidir afin d'appliquer ce sachet sur les lésions buccales 
provoquées par les aphtes. Vous pouvez aussi vous aire un ban de 
bouche avec l'infusion de thé noir. 

• 20 g de feuilles de ronce 
• 20 g de feuilles de sauge 
• 20 g de feuilles de troène 
• 80 g de racines de bistorte 

Prenez 1 ruilère à soupe de ce mélarge pour 1 tasse d'œu et f.rtes 
bouilir le tout pendant 3 mi1utes. Laissez infuser 10 mini.tes, puis 
procédez au bai1 de bol.Che. L'.opération est à rEOOuveler plJsieurs 
fois par joor pour un lrai1ement ellk:ace. 

Mâchez des feuiles de basik : ses propriétés artispagnodiques 

et digestives doonent également de bons r~ltlllS sur les d~ 
lentes et diflkiles, ailSi que dans les cas de gastrites et autres 
doulei.rs d'estomac. Vous pouvez également tesller les feuiles 
de thym, de ronce ou de myrtile. 
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Art~rite 
l.'.ririle, du grec arthm {i!r1irula6on). est une irllanmalion aiguë ou 
clYonique des i!r1irulalions dont l'orii;ne est rhtrnalismale ou nfec­
tieuse. O. e"1>1oie aus!i le lenne de rhumatisme par déli!Jler ces 
douleurs ql.Î pewent apparalre à loul âge. ap-ès un effort par exem­
ple. mais plus encore passé la dnqwrtare. Avant de remurir à des 
ltal«nenlS lourds. aU>< nomtreux e&ls secondaires. il e>O.ste des 
moyens plus doux qui pewent permettre de salager les doûeurs. En 
revarche. 1 est IOUjours ild'!)ensable da'lcir un suivi médical régUier 
afin de vbi'ier l'ôl'IMCée de rartlrle. 

•· ..,i;n1 de vinaiqre de cidre 
Eau chaude 
Sel marin 
Vinaigre de cidre 

Appliquez sur un linge de l'eau &aude add~ioonée de sel 
marin. Humectez-le ensu~e de vinaigre de ddre et 
fric:tioonez~n les zones inflammées. Le vinaigre de cidre 
favorise le ramolissement des oistaux qui se forment 
au niveau des artirulations et qui sont souvent la œuse 
des douleurs occasioonées. 

Les vertus 
reconnues 
du vinaigre 

Le vinaigre de cidre est très riche 
en minénux. dont le chlore. 
le calcium et le potassium. 
li contient aussi des vitamines, 
des oligo8é1Mnts ~des llCldes 
amin&. ~rtaines pathologies 
peuvent se dklaœr cbns le c>S 

de délic.iences en minér.oux, que 
l'on peut aisément éviter grôce 

au vinaigre. li est reconnu que 
le vinaigre est un régénêrant 
foergétique, et qu'il combat 
les insomnies. li permet 
également de minimiser 
les symptômes des crises d'asthme 
tout comme ceux de la grippe. 

li peut être utilisé dans le 
soulagement des douleurs 
dues à l'arthrite. Effic;oc:e contre 
les maux de gorge, il &cilite aussi 
la digestion. 



Comment faire 
un cataplasme d 'argile ? 

O>Omaez de r.,p coocusée ou en poudre. 

~lie en poudre est pclois plus facile 
d'utilisation. A celte ugile, verte de prétèrence. 
vous ajoute= de feau de sourœ, surtout pas 

d'eau ... robinet, oouv- trop alaire. Remuez 
jusqu'à obtenir une J>à"' homogène, pas trop 
liquide, en vous servant d 'une cuillère en bais 
pour làire le mélange, jamais en mébl ou en 

plastique. 

L ES RE M ÈDES DE SA NT ~ e 
lluile de massnqe 

1 mnrnjlle 

t:.huile de camomile permet d'apaiser 
les dooleurs larcirmtes dues à l'iiflamnation 
des articulations. Pour la fabriquer. remplissez 
un flacon de fleurs de camomille sédlées, 
que 110US lrOt.M!reZ dar6 les magasins bio. 
PecOtNrez les fleurs d'une huie dolÎll'e certfoée 
bio et laSsez reposer le mélange à l'abri du foi:! 
et de la lumière pendant environ 2 semailes. 
liltrez la préP<ntion et conservez-la d<ns 
un flacon en verre au réfrigérate.ir. 
En Ltii.sart cette huie pour masser les régions 
nflammées, llOUS constiterez que ces massages 
apiiseront les doolet.rS. N'tiésitez pas à 
renoweler régu~èrement les appications 
pour constater une améioration. 

t:argie pe.rt soulager les douleurs dues à 
farthri11!. En effet, il est possible d'appliquer 
des cataplasmes su- les lésions. éven1Uellernent 
en alll!rnanœ avec d'autres cataplasmes. 
de chou. de prêle ru de berte. 
Sur les zooes irilammées. posez des 
cataplasmes d'~le froide. En revanche. 
su- certaines parties du corps plus sensibles 
(su- la cobnne vert~rale par exemple). ou 
si 110US ne supportez pas le froid. optez pour 
de l'aigile réchauffée. Chaque cataplasme doit 
rester en place au minimun 2 heures. et jusqu'à 
4 heures, 110ire IDUte la rllit. 
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Brûlures 
Une brûlJre I~~ è est réquert : en sortart u> pat dJ btr. en man~ 

pulart U'I fer à repasser. en s'eiqiœant sans précattion aix ra)Ons dJ 
soleil ... Une d'ose demaire conmu>e : la sensation n'est j>mais 1rès 

~able 1 Di~rertes peli1es astuces peuvent mellre fn ou atténuer 

de~ flawa'>te œlle sensation d'écha<J!ement et de lanœmert. 
Important : œ q<i s<it ne corceme que les brûl.Jres !Uperfcieles. 

Dans lOl.t awe cas. i est .ï...,mert recommandé dalerchez le méde­

cn ou de se rend-eau servîc:edes urgenœscle rl>ôpital le plus prcxhe. 

,.. • • 1 

Appiquez immédiatenent un cataplasme d'argile verte. 
Si la zone touchée se situe sur les membres irtérieurs oo 
supérieurs, il est parfois plus aisé de plonger la brOh.Jre dans 
un bain de boue argileuse peu dih.Jée à l'eau minérale. Après 
1 heure de pose, rincez à l'eau tiède préalablement bouillie. 
Sur toute autre partie du corps, il faudra appliquer une gaze 
entre la partie atteinte et un cataplasme de bonne épaisseur. 
Renoovelez cetœ application toutes les heures en jetant 
à chaque lois le cataplasme ut~isé. 

Il 

1 OO g de poudre de racines de consoudle 
250 g d'huile de palme 

FaileS fondre lhuile de patne au bail-marie. puis ajourez 
la consoudle et tites cuire à feu très doox pendant 30 minuleS. 
Laissez reposer pendant 1 2 heures avant de ré<hauffer la pâ'.e 
jusqu'à œ qu'ele soit redell'enue li:jui:le. Rtrez-la dans un lilge 
très flll et conservez le pot hennéti:juement lermé dans un endroit 
frai.s à l'abri de la h.rnière. 
Ce baume est très utle poor sool~r et cicatriser les brOIJres, 
ainsi que poor Utter contre œrtailes ~ns de la peaJ teles 
que les clartres ou leczéma. 

AJ>Piquez sur la brOIJre 
du dentlrice. que vous laisserez 
au moins 1 heure. le temps 
que les sensations s'attéruent, 
ou disparaissent. Renou11elez 
~ntuelement rapplic:ation 
après avoir rincé à reau fraîche. 

1 blanc d'œuf 
2 cuillères à soupe d'huile 
d'olive 

1 f 

Montez 1 blanc d'œuf en neige 
et mélangez~e à 2 c<iUères à 
soupe d'tuile d'oive. Appliquez 
le cataplasme sur la brOh.Jre. Fbur 
une meileure cicatrisation, voos 
pouvez ajooter à la préparation 
3 culières à soupe d'hUle de lis, 
ainsi que de la consoude frai:he : 
ensuiie, môœz le toû avant d'en 
rewMt la brillure. 



\ Pl lt u 
1 hr 1 111 

À appliquer en urgence si \/OUS vous êtes légèrement 
br<llé : la pu~ d'une pomme de terre crue. 
de arolle. de ci1rouile ou de potiron. à maintenir 
au moyen d'un inge humide. des feuiles fraîches 
de chou. de plantain ou de salade. 
!:idéal est d'<Mlir dans son jardin un plant d'aloès, 
dont les vertus apaisantes et ciatri>antes sont 
largement utiisées en cosmétique. En cas de brûlure, 
coupez une feuile en deux et appliquez le lat qui 
en sort. 

11111 I 

1 OO g de milleper11.lis (fleurs, t.iges et feuilles} 
1 litre d'huile de sésame 

Faites chauffer l'huile de sésame et le millepertuis 
au bain-marie à feu très doux pendant 3 heures, 
en remuant régulièrement. Filtrez la préparation 
et versez-la dans une bouteiUe en verre. Fenmez 
hermétiquement et conservez à l'abri de la lumière. 
Celle hule M merveile pour guérir les br<llures, 
cicatriser les plaies, régénérer les tissus superficiels, 
sol.lager les douleurs et autres inflammatioos. 

Dar6 le cas d'un coup de solei léger sur une grancle 
partie du corps, diluez dans l'eau tièdle d'un bail un verre 
de vinaigre de cidre et restez-y plongée une virgtaine 
de minutes. Évitez de \/OUS frictionner avec une serviette 
de ban et préférez plutôt vous sécher à rair ibre ou 
tampoonez-vous déialement pour vous essuyer. 
Veilez ensuite à hydrater l'ensErnble de votre corps. 
Dans le cas d'une brûlure légère. humectez un cotoo 
de viraigre de cidre et tampoonez la lésion. 
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Circulation 

r· 

En France. un adlAte sur trois souffre d'nsuflsanœ veneuse. a.evtes 
gonfWJes el douleurs aLO< jani>es : l'eli!l jambes lourdes est fun des 
prerri«s signes d'll>e patholoije bien plis répardue qù on ne le crot 
el pas nkessarernenl chez les pbs de 50 ans ou chez les lemmes 1 

10 g de feuilles d'hamamélis 
10 g de feuilles de noyer 
10 g de feuilles d' OMie 

'"lmbes lourdes 

20 g de noix concassées de cyprès 
30 g de sommités fleuries d'achillée millefeuille 
30 g de racines de petit houx 
'4-0 g de feuilles de vigne rouge 

Mettez 1 cuillère à so~ du mélange de plantes par tasse d'eau. 
Portez à ébullition et laissez bouillir pendant 3 minutes, puis laissez 
inluser 10 minutes. Prenez 2 à 3 tasses par jour en dehors 
des repas. pendant une vingtaine de jours. 

Il •• 

20 gouttes d'huile essentielle de cilron 
20 gouttes d'huile essentielle de cyprès 
20 gouttes d'huile essentielle de romarin 
2 OJillères à soupe d'huile de sésame 

Mélangez 20 gouttes d'huile essentielle de dron, 20 got.ttes 
d'huile essentiele de cyprès, 20 gouttes d'huie essentielle de 
romarin et 2 cuilè'es à soupe d'huie de sésame. Une fois les 
huiles biEn amalgamées. versez 10 à 15 gouttes dans l'eau du bain 
ou procédez au massage des zones à traiter, en ilsistant sur les 
avant·bras. les jambes et les pieds. StimlAante énergique de la 
circul<tion sangune, cette huile décongestiome et soul;,ge les 
jambes burdes ou les dievil es enflées. 



Bnrn dtJn 1mi ant 

70 g de feuilles de vigne rouge séchéES 
30 g de feuilles de romarin séchées 
20 g de feuilles de sauge séchées 

Mettez les feuiles de vigne rouge. les feLilles 
de romarin et les feuil es de sauge dans un sachet 
de mousselne, une gaze ou un Inge fn, et déposez-le 
au food de la baignore avec un peu d'eau très chaude 
pend<nt 15 minuleS. Flites ensuite couler ...:>tre bail. 
En bans de ~. de mains, ou complets, ces plantes 
actillert la àrcula1ion du sang. 

5 g de graines de fenouil 
15 g de cerfeuil 
10 g de fleurs de camomille 
1 tasse d'eau minérale 

faites bouiir l'eau. puis laissez irluser les pl~tes 

pendant 5 minutes av.nt de bc:ire la tisane. 
Prenez 1 tasse 2 fois par jour (le mam et le sor) 
pendant 20 jours. puis f<ites une pause de 5 jours 
av<r1t de recornmEnCer ta cure. 
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Constipation 
Ph~ne de soœté Cf.JÎ alleirt entre 1 O et 30 % de la pc>p.Jla6on, 
la cOl'l$1Îpation est tien sou.ert d.oe à..., marque d'exercice et révèle 
un lnr'lsit îrtes6nal paresseux. Alart Ioule chose, >ei le-z à avor t11e ai­
rn«>lation sane. rime en fibres ansî qùen eau. et à faire de re,.,rciœ 
ph)'Sîque quotidiennement. Il rien demetre pas moins q.J'après une 
stJljon assise prolongé?. lors d'un voyage en lrain. en 1o0hre ou en 
avion. i pet.t arriver d'être ~. même si """ n'y êtes pas st4et 
hatiluellemenl 

Il • 1 

Certes, a peu: y avoir mieux comme pet~ déjeuner. mais 
il a été prouvé qu'absorber à jeun 1 cuillère à soupe dhuile 
d'o live permetta~ de li'équenter les toilettes de façon 
régulière. 

lin m"rn~ v 0 rre d'eau 
Le matin, buvez à jeun, avant même d'avoir posé un pied 
au sol, un grand ve1Te d'eau fraîche, ridle en magnésium. 
Attendez quelques ins1ants aV<V'lt de vous lever et 
commencez votre programme habiruel. Bien sûr, boire 
de l'ea.i tot.t au long de la journée est a.issi f.M>rable 
à un meileur transît intestinal ! 

Dn.11illn.n ·•x herbes 

60 g d'oseille 
30 g de laitue 
20 g de cerleuil 
20 g de poireau 
l ,S litre d'eau 

Faiœs cuire les pl<ntes perdant 2 heures dans 1,5 ttre d'eau 
à feu doux. À la fn de la cuisson, ajoutez 1 pilcée de sel 
et un peu de beurre. 

Imparable : mangez des 
pruneaux. réguièrement 
sous n'il'lpone quele ronne. 
en compote. en ;.is de fruits 
ou en fruil tout sinplemenl 
Efl'ocace à 1 OO %. 



Si llOUS n'êtes pas ;jlergique, le polen est un remède 
idéal contre la constipaoon, grâœ à sa richesse en 
fibres. Opll!z poor le polen en pelotes, si possible 
multicolore, qui est le gage qu'I proiient de pltsiars 
fleurs, et que sa composiion est donc 9.Jffasamment 
variée. 
Prenez 3 culières à café rases de pdlen. le malin 
de pr«érenœ. Si 110US n'aillez pas le goOt. dluez-les 
dans un verre de jus de frul:s. 

llttnd flur 

1 cuillère à calé de feuilles ou de fleurs de p&her 
1 rasse d'eau minérale 

Fàtes bouilir r eau puis, hors du ~. tales-y infuser 
1 OJilère à alé de feulles ou de fleurs de pêcher 
perdant 10 minull!S. fl"enez une eu deux tasses par 
jour après les repas. 
Aeurs et feuiles de pêcher sont légèrement laxatives. 
eles sont parfales poor les personnes aux intestins 
fragiles, les entlnts et les personnes âgées. 

1 cuillère à café d' écorce de bourdaine séchée 
1 tasse d'eau minérale 

Fai1es boUlir 1 cuilère à Glfé d'écorce de bolJ'daine 
séchée et 1 tasse d'eau pendant S mirutes. laissez 
macérer à froid perdant 3 mi'lutes, fohrez et bullez 

la décoction le soir au couchEr. 
t:écorœ de bourdahe est run des plus effaces 
laxatifs doux. qui ~t sans irrâation ni acCDUl\Jnmce. 
Attention. 1 faut bien la doser, car utlisée à forte dose, 
elle se 1ransforme en puissart purgati( 
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Dents 
Pendart lon~emps. le der1iste Lt la pel50l'lne que r on alll ccmuler 
se\Aernert loBqu'une doUeur se faisàt lrop i'ltense et q.ii y a"1l peu 
de solllions. sinon d'ex!raFe la ou les den1s négigées. l'tJjo..-dhu, 

les l'eti1udes ort &argé. car on va voir son der1iste une ou deux lois 
par an po..- cles visles cle routine. C'est bien là le meile..- rroyen de 
conserver des derts sai'les. De beles den1s, c'est aussi conserver le..­
bla'ld>eur. car le thé. le aié ou ercore le tabac alèrent SOlM!rt le..­
colcralion. 

.. 
• ,ro 0 clatant 

2 cuillères à café d'argile verte 
1 cuillère à café de bicarbonate de soude 
1 jus de citron 
Eau minérale 

Depuis bien longtemps, on utilise l'argile verte additionnée 
à du jus de d tron comme de ntlrice. Eflkace, il nettoie, 
désinfecte et en plus rend un sourire à l'émail éclatant. 
Bien sOr, ce dentifrice maison est à utiiser rég.ilièrement 
Cette p3te à dentlrice est a.issi eficace pour les genàves : 
pas de beles dents sans des gencives robustes ! 

20 g de feuilles de sauge 
50 d d'eau 

Fales bouilir 50 d d'eau. <Prtez 
20 g de feuiles de saige hors 
du feu. puis laissez i'lfuser 
pendant 30 minutes. Fltrez 
et procédez au bain de bouche . 
Stimulante. la sauge tonifie 
les gencives et calme leur 
inflammation. 

Le bèartx:nate de soude. 
en vente en pharmacie. 
est un remède exœllent pour 
redomer de r éclat à r érnai 
de YOS dents. 



1 figue sèche 
ISd de lait 

Cil liu 

Coupez 1 figue sèche en deux et fales.Ja ruire 
dans 15 d de làt. Appliquez ensùte la figue encore 
chaude sur la zore de gencive à traier et laSsez.Ja 
le plus longtemps possble. Renouvelez autant de fois 
que nécessai'e. jusqu'à ce que le mal disparaisse. 
Cette préparation est idéale dans le cas d'une 
gencive fortement irrlée' ou pour rare • m()ir • 
un abcès. 

Le dou de grolle tiit des merveiles pour camer 
la douleur d'une rage de dents. grâce à sa forte 
tenelJ' en ~nce artiseptique et anesthésBnte, 
l'~nol le goCl est œrtes b'~ brt. mais mâché 
pendant un épi510de dertaire doUoll'eux. il est 

souwrain 1 Attention. 1 re sopra en revanche 
pas la cause de votre rage de dents. 
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Diarr~ées 
Il s'agà des diantées dies occ:asionneles. ar d<ns d'atLres cas. il est 

i~ d'aler cons"ter un médecn. la diarrhée se défirit conme 
une érrission de seles trop liqijdes et qLi ne pe.M!f't êll"e retenues. 

Vous allez alors à la sele plis qu'à rac<DUbrnée. à raison de trois 1.0ire 

mtme cilq fois par j<u. ~puis<ntes, cortraignantes. i hut vie les 
enra)<er. 

., . . : ..... ( .. 

1 à 2 cuillères à café d'argile blanche 
Eau minérale 
Infusion de ronce 

de ronce 

Deux à trois fois par jour, absorbez un verre d'eau argilée 
à base d'argile blandie, à laquelle vous addfonnerez 
de l'infusion de ronce. 
Pour réaliser l'eau argilée, diluez le soir dans un demi-verre 
d'eau minérale 1 à 2 cuillères à café d'argile blanche. 
Remuez bien la préparation. Le lendemain rnatn, à jeun, 
bwez l'eau à laquelle vous aurez ajouté l'infusion de ronce, 
sans consommer l'argile qui s'est déposée au fond du verre. 

, . 

3 ClU illères à soupe de miel 
Eau chaude 

Diuez 3 cuilères à soupe de miel dans de leau chaude 
et bwez la préparati:>n. Le miel possè:le de nombreuses 
vertus. dont cele d'être un antbactérien pt.issant 
En passant d<rls l'intestin. il réhydra:e et désinfecte. 
Reconvnencez le trai1ement j.Jsqu'à ce que les symptômes 
disparassent 

1 verre de riz 
2 verres d'eau 
1 pincée de sel 

Dans une casserole, versez 

l 

1 verre de riz et 2 verres d'eau. 
Ajouœz 1 pincée de sel et laissez 
cuire l'ensemble jusqu'à ce que 
votre riz soit bien cuit. ôtez le riz 
et conservez l'eau de cuisson, 
à laquelle vous pouvez ajot.ter 
un peu de sucre. Chaude ou 
froide. cette eau de cuisson 
doit se boire <fin que les effels 
de la diantiée soient cortrés. 
D'autre p;rt. n'oubliez pas qu'il 
faut toujours boire beaucoup 
d'ea.i p:>i.r Mer la ~ratam. 
qui intervient lrès Ille en cas 
de diarrhées aiguës. 
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1 c:uillère à soupe de myrtilles séchées 
1 tasse d 'eau minérale 

Fales bouilir l'eau et les baies pendart 8 minutes. 
Laissez reposer pendart 10 minutes. puis filtrez 
la prépantioo avant de la bcire. Frenez 5 tasses 
par jour jusqu'à la dispartion des diarrhées. 
Les baies de myrtile sort adotrissaltes 
et artiseptiques de l'estomac et de rirtestirl. 
81es stoppent les diarrhées et les dysenteries. 
Les feuiles peuvent égale-nent être utlisées 
en infusion, à raison de 2 ruilères à soupe 
par tasse. 

2 coings 
75 cl d'eau 

Lavez les a:iings pour ôter toutes les peluches, 
puis a:iupez-les en cubes grossiers. N'enle'lez pas 
la peau, ni les pépins. Fl:>rtez l'eau à ébulitiai 
avec les coings et laissez cuire 30 minutes. Fitrez 
la préparatiai et bu'lez-en régulièrement un grand 
'lem! toit au long de la journée. 
Le ming est lll très lxxl régulateur du 1ransà 
inœstiral. En ell'el les pectines qu'i a:intient ne sort 

pas digérées dans le IUbe digestl et forment un gel 
dans rintestin, qui ralentit le ITanSà et st>ppe daic 
la di.lnhée. 
Vous pouvez également consonvner de la gelée 
de coing. ou de la a:>mpole de ponvnes et de coings. 
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Digestion [mauvaise) 

Une mauvaise dgeSlion. si ele est cx:casionnele, est sowent d.oe à 
une mauvaise alinentalion. trop riche. trop épicée. ou tout silJ1'& 
ment de repas pris lrOp rapdemert. Il est éW:lert que si les troubles 
sont gfnants ou do<Aou-eux. i est préfér<ble de prerdre rendez-vous 
chez votre m&lecin. En revanche. il est fréq.Jent que œs troubles 
soifnt t>Mins et ne n&:ess~ent pas de tratements bords. 

~nli ,. hr.irn 

1 verre d'eau minérale 
1 cuillère à café de vinaigre de cidre 
1 cuillère à soupe de bicarbonate de soude 

Vous pouvez vous préparer le mélange qui suit : dans 
1 verre d'eau, additionnez 1 cuillère à aié de vinaigre 
de Giere et 1 ruillère à soupe de bicarbonate de soude 
(en vente en pharmacie). Mélangez le tout et absorbez-le. 
En quelques minuœs, vos doueurs d'estcmac s'évanouiront. 

Si vous avez une tendance a.oc b<Olures d'estomac et après 
vous ê1J"e assuré auprès de votre médecin qu'il n'y a pas 
d'ulcS'e, vous pouvez absorber quotidiennement de l'eau 
argilée à base d'argie bland-e. pendant 3 sernai1es, avant 
ou après chaque repas (var la recette. p. 24). fbur 
opti'niser ce trai1ement. il est inpéra1if de proscrire tOl.t 
alinent acide de votre alinenta1ion et de ne pas prendre 
d'alcool de sodas. de jus de fruls (orange, citron, 
pamplemousse) ni de thé. 

l 1 l 11 1 1 

10 à 1 S g de fleurs 
de camomille 

1 litre d'eau minérale 

Prenez 10 à 15 g de fleurs 
de c:amomile sédlées pour 
1 h·e d'eau bouilante et laissez 
infuser pendant 10 rmutes. 
de préférence avec une planœ 
arom<rique ou romachique 
(anis ou angékjue). À prendre 
si passible une demi-heure avant 
les repas. Mais 1'0US pouvez 
également la prendre après. 



8 à 10 étoiles d'anis 
Eau 

n 

Mixez de 8 à 10 étoles d'anis (ba:!iane). que 1oUJS 

laissez ensuile infu;er pendalt 15 minu1es dans de 
l'eau bouilante. Absorbez un verre de œtte tisone 
plusieu~ fois par jour. ayant ou après les repas. 
Bl'ocaœ et absolument drm ... sunout brsqu'on 
aime l'anis étoilé. 

L:aris possède des 'll!rtUS telles qu'i se mootre 
eftkaœ potr une bonne digestion et d'autre part très 
pratique. Il \IOUS suffü pour cela de mâcher qt.elques 
graines d'anis, qLi noo seulement doone une bonne 
haleine, mais en plus permet une bome digestioo. 

2 ou 3 racines de réglisse 
25 cl d'eau 

Manger de la réglisse est souverain pour venir à bout 
des maux d'estomac ou d'une mauvaise digestioo. 
Il est aussi possible de faire de la tisane de régisse. 
Pour œla, achetez deux ou trois racnes de réglisse 
en pharmacie ou dans les magasins bio, et faites~es 
bouiir pendant 5 mi'lutes dans de l'eau. Laissez 
ensuite ilfuser environ 15 minule:S. 
Pour œux et œlles qui aiment son goOt bien 
particuier. cette tisone peut se consommer même 
pour se désalérer. 

.. ,. " 
Coosommer trop de réglisse peut pro...oquer 
de rhypertensioo artérielle sur des individus déjà 
sujets à de rhypertension. 
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Grippe 

La grippe est une maladie infedieuse et contai;euse dort les syrrpt6-

mes sort une 8évation rapide de la température, des ccubattres, des 
maix de tete. pô<MW'lt se compiqœr par une bronchite et de la IDux. 

1 pincée d'écorce de camelle 
2 feuilles de laurier-sauce 
3 baies de genévrier 
2 clous de girofle 
1 pincée de fleurs de tilleul 

1 tasse d'eau minérale 

•1x epices 

Faiœs bouillir 1 tasse d'eau, puis ajoutez tous les ingrédients 
et laissez infuse- pendant 5 à 10 minutes. Filtrez, !lierez 
avec un peu de miel et buvez. \bus pouvez prendre 
de 1 à 2 tasses par jour de cette boisson épicée pour mieux 
vous défendre en période d'hiver ou d'épidémie. 

1 • ' 

10 g de fleurs de tilleul 

20 g de feuilles de buis 
20 g de baies de genévrier 

f ievre 

30 g de radnes d1mpétatoire 
~ g de sommités de bourrache 
~ g de fleurs de sureau 

Faites bouiir de l'ea.o pendant 2 minutes, puis laissez infuser 
1 Cllilère à soupe du mélange de phntes par tasse. f\'enez 
plusieurs tasses chaxles par pur. 
Cene préparation à base de plantes sudorfoques va YOUS 

aider à faire tomber la fièvre en activant la transpiration. 

Il 
d 

1 cuillère à soupe d'écorces 
de sureau 
1 tasse d'eau minérale 

Failes boulir l'eau avec 
les écorces de sureau pendant 
3 minutes. puis laissez reposer 
pendant 5 minutes. fikrez 
el buvez la déaxlion à raison 
de 1 à'4 tasses p;r jour. 
Les éc:on:es el les flelrs 
de surea.o sont sudorifiques 
et di11étiques. on les utJise dore 
chaque fois que l'éimination 
de tocines par la lranspi'ation 
est néœssai'e : début de grippe, 
fièvre. affection des bronches. 



Une sol.rtioo très simple ccnsi!te 
à s"hydraler très réguiè"ernent 
pendant YOtre repas arrosé : pour 
chaque -re de vin que IA'.>US 

prenez. t>uvez un verre d"eau. 
Av.rit de vous coucher. prenez 
une tisane d'anis étoilé. 
de fenouil ou de pi~nit 

L E s REMÈDES SA NT ~ e 
Gueule ~e bois 

Ce terme populaire est bien connu et beaucoup ont été victimes de 
ce b'ouble qui donne la nette impression d'avoir un peu b'op abusé des 
bonnes choses la veille : apéritl et cacahuètes. alcool et bons vins, cui­
sine exagérément riche, desserlS copieux. digestifs ... Une sensation de 
b'op-plein qui ne passe pas 1 Si vous êtes du genre à aimer faire la fête, 
respectez seulement ces peti1$ remèdes qui vous éviteront d'êb'e 
•englué • toute la joumée du lendemain. 

, • 1 

Proa.irez-vous des raci1es de pissenit. sèches de préférence 
(ailsi vous en 11.1rez 10upurs chez vous au cas où ~. 
ou frakhe si à IA'.>b'e retour IA'.>US en troulleZ sur IA'.>tre 

chenin ... fakes-les muser 15 milutes dais de l'eau 
bouilanle et absorbez cette boisson par pelies gorgées. 
Cootrairernent à ra1coo1. qu"il faut boire avec modération. 
vous pouvez boire YOtre ilfusi:>n de pissenit en quanlié 
Umitée. En effet. l'action dranan1e du pissenlit permet 
de stimuler les sécrétions biiaires. et ainsi de purifier IA'.>tre 

organisme. 
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Haleine [mauvaise) 

Ce fait glnart est dans 90 96 des cas ca.osé por le développemert de 

bactbies !Ur la s~œ de la lang..e. Eles J>E'.M'l"t a\Or dfi!rertes CJri. 
gines. SOIM!nt âinentares : .:afé. alrool lal:ac, mais a.ossi des âinents 
r~~s pour donner Lne mauvaise halei>e. corrme l'ai, la charcuterie 

ou le i'omage. 

Croquer des grain; de café assairit l'haleine. C'est efficace, 
mais cela n'est pas toujours plaisart, surtolt si l'on crant 
le go()t du œfé. 

M, l nr 1·1 

Mâd'ler un clou de girofle permet d'assairir et de 
• désodoriser • la bouche. Le clou de girofle a certes des 
vertus "1ti~tiques, mais le hic, c'est que l'on a toujours 
l'impression que vous sortez de chez le dentiste. 

., 
Mâd1er des graiies d'anis permet non seulement d'apporter 
une odeur plaisante à llOtre haleiie, mais en plis faàlite 
la digestion. 

Obtenez un excellent dentlrice rafraî<hisseur de rhaleine 
en broyant une fraise mOre et en en enduilait une brosse 
à dents. Rinœz-'IK>US bien la bou:he après le brossage. 

Pour combattre la mauvaise 
haleine. essayez le dentifrice 
à l'argie verte. Pour se rare. 
mélangez 2 cuilères à café 
d'crgile verte et 1 cuilère à café 
de bicarbonate almentaire. 
Ajoutez 3 clous de girofle broyés 
finement, puis de l'eau minérale 
afin d'obtenir une pâte lisse. 

Si le goOt du dentlriœ ne vous conviert 
pas, vous pouvez ajouter quelques gouttes 
d'huie e~ntielle d'anis, de réglisse 
ou de citron par exemple. 



10 g de fteurs de camomille 

romaine 
10 g de feuilles de basilic 
10 g de thym 
1 tasse d'eau minérale 

Faites bouiir l'eau, puis ajootez 

les plantes hors du feu. Laissez 
infuser pendant 10 minutes, 
fi~rez, puis bas.sinez l'orgelet 
avec la préparation. 

20 g de fteors de souci 

1 tasse d'eau minérale 

Faites boulir l'eau. ajootez 

ensuile 20 g cle fleurs cle souô. 

Laissez infuser pendant 
1 0 minutes. fitrez. puis faites 
cles compresses sur I' ceil atteint 

L E s REMÈDES SA NT ~ CD 

Inflammation ~es yeux 

r 

Q-gelet bléphrie, corjonciivie ... alÙ\l d'irllammaôons des pau­

pè.es et des yeux qLi pewert devenr e><ttemement g@nartes. Pour 
en venr à bout. i est mpori.it d'activer r~lmilalion et d'assirer un 
meileur a:infort à vos yeux, agre~ par la polWon. la l11ni>osi~ des 

éaans et des néons. 

kl..,. •• • 

* 50 g cle fteurs cle bleuet 

* 50 d d'eau minérale 

R:irtez l'eau à ébullition, puis laissez infuser les fleurs de bleuet 
à feu dolbC pendant une dizaine de minutes. Fillrez la préparation 
et versez dans une bouteille en verre que vous conserverez à 
l'abri de la lumière. Appliquez en compresses sur les yeux fatigués 
pour les soulager et adoucir l'inflammation. 



e LE s RE M ~DES SA NT 

Insomnies 
Du laûl insarria (privé de sommei~. fosormie est U'I mal ccxnnt de 
nos jours. sou.ert causé par U'I stress trop inportanl Cer1anes 
insomries sont ~es à des patf-oloDes plJs lardes. qull est préféral:ie 
de lniter pa- le l:iais d't11 rnédecil, qui pana en dagnosb:juer les 
causes rée les. En rev.w>che, si vous so<Jfrez de façon oa:asiomelle de 
difK:Uké à vous endonrir, ou d'un sorrmeil irterromp.i en pleine nul, 
il y a pei.t-&-e quelques remMes lrès si!Tl'les à m-e en pratique 
avant d'errpb)<!r les grands rroyens. 

Buvez un verre de la~ dwd additionné de quelques 
gouttes de fleur d'oranger ou de 1 cuillère à café de miel, 
aux vertus sédatives, plis attendez que Morphée vieme 
vous surprendre. 

Garnissez un oreiller avec les plantes suivanœs séchées, 
au choix ou en mélange : fleurs de lavande, thym, cônes 
de houblon, fleurs d'aspérule odoranœ, fleurs de tileul. 
Leurs vertus sédatives et apaisartes vous permettront 
d'avoir enf1n un sommei profond et réparateur. 

•• 

50 g de sommités de lavande ..raie 
SO cl d'huile d'amande douce 

Faites chauffer au bail-marie pendlant 2 heures à feu doux 
les sommité de lavande et l'huie d'<mande dou:e. laissez 
refroidr. filtrez. et versez dans une bouteile en verre. 
Un massage de la pl<nte des pieds. du thorax ou 
de la colonne vertébrale a.iec cette huie \'OUS ailera 
à lutter contre l'nsomrie. 

1 saladier de jeunes feuilles 
et orties 
-4 à S pcmmes de terre 
coupées en dés 
1 o~némincé 
2 gousses d'ail hachées 
75 cl d'eau boulllance 
Huile ctolive 
Sel, poîvre 

La soupe aux orties a toujours 
eu des vertus apaisantes. f\:>ur 
la confe<:tionner. prélevez la partie 
supérieure des orties. Triez en 
éliminant les tiges et les feuilles 
abîmées. pu~ rincez à l'eau 
vinaigrée pour éliminer les 
insectes. Had'lez grossièrement 
les feuilles. 
Faiœs reverir l'ail et l'oignon 
dans l'hule d'oive, puis ajol.tez 
les pommes de !erre et les orties. 
AjoU1ez 75 d d'eau boulante 
et laissez cuire 12 minU1es à feu 
doux. Salez, pcivrez et mixez 
le tout av.r1t de déguster. 



'4 à 8 fleurs de camomille romaine séchées 
3 à 5 fleurs de dlleu 1 
1 cuillèr e à café de miel 

La fleur de tilleul est la panacée des fatigues 
nerveuses, elle calme, détend, repose et facilite 
le sommeil sans risque d'accoutum<rlce. 
Fates-vous tous les soirs une infusion de tiUeiJ 
ou die camomil e. additiomée die 1 a.illère à café 
die miel. 
Peu à peu. 1'0US airez un somrnei plJs dol.O<. 

Quelques gouttes d'huie essentielle de lavande 
sur votre oreiler ou sur un moud nir, à respirer 
lorsque vous vous coudiez, vous aideront à apaiser 
les angoisses et le stress qui pourraient perturber 
votre sommeil 
On un difllseur d'ht.iles essemieles, déposez 
quelques gouues d'huie essentiele de lavandle 
30 mm.tes avant rheure du coucher : les effets 
catnants seront encore plJs rapides. 
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H ém o rroïd es 

r • 

So,fet tabou. les Mmorroiles touchert p<U1art un grard norrbre de 

pe~. p<.Ïsque un français de plJs de 50 ans str deU>< en souffri. 
rail Il s';gà dune dlatation des veines de la zone amie et des mu:iueu­
ses r ertCU'al'IL Celle diatalion enlr.ine la formation de peltes • bcJu. 
les• dort le volll'ne est variatle d'une pe~ne à une autre. 

Après ravoir éplJché, faites cuire un oigron frais à la vapeur. 
Ëcrasez-le ensuite afvi d'obtenir une pt.rée et appliquez 
la pâte comme cataplasme Str les hémorro'i:les tout en 
restant allongé. 

11 est nicommandé, en cas de crise ô combien doulouniuse, 
d'appliquer un cataplasme d'argile verte sur la zone à traiter, 
ainsi que sur ses contours. 
l e soir, vous procéderez préalablement à un lavage de 
la zone avec de l'eau argiée, à laquene vous aun?Z ajouté 
1 pincée de sel mam. Après quoi, vous pourrez appliquer 
un cataplasme froid d'argie 11€rte, que vous conserverez 
toute la ruit. AIJ maûi, faites un bain de siège à l'eau frakhe 
après allOir Oté le cataplasme. 

r11rO l'l'n. Il rniln.<;t 

Vous pouvez traiter ce problème avec une rure d' ea.o 
argilée (llOir la nicetœ. p. 24), à raison de 3 verres 
par jour pendant 3 semailes sur 3 moi5. Vous attemerez 
3 mois de traitement puis 3 se-naines de pause. 
Ce traitement naa.irel s'adresse aux personnes dont 
le probl~ d'hémorroïdes est rérurrent et qt.i ont besoin 
d'un traitement régUier. 

Les vertus 
de l'oignon 

L'oignon est considéré comme 
un remMe efficace à beaucoup 
de m2UX. n contient des enzymes, 
les oxydases et les diastises, qui 
sont de ~ritables aspirateua à 
microbes. Efficaces contre la toux, 
ses composants à base de soufre 
facilitent l'expectoration des 
glaires. permettmt de minimiser 
l'infection ou de la voir dispar.ûtre 
rapidement. 
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Maux ~e gorge 
Le mal de fP'î!!· en période hivernale. ou tout 91T'plemert une iria­
ûon di fond de gorge due à une drna6S>lion en voi1ure, riest aw-e 
quùne ir&mrnalion des rru<pruses qLi ort été "' peu man.enées. 
Sil n'y a pas de S)mr.tânes persistin1s, i est tout à fait possi>le de 

ren>6:1ier à ces rnaU>< de gorge de façon nab.Jrele. 

2 cuillères à café de vinaigre de cidre 

1 tasse d'eau tiède 

de cidre 

Le vinaigre de cidre est un excellent <rltiseptique. Il sUfll: 
pour cela d'additionner 2 cuillères à café de vinaigre à 
1 tasse d'eau tiède, à prendre en gargarisme pour éradiquer 
le mal de gorge. Vous pouvez renouveler l'opération toutes 
les heures et espacer le tra~ement jusqu'à disparition 
de la gêne. 

Il nros sel 
1 bonne pincée de gros sel 
1 VetTe d'eau tiède 

Ce rEmède s'avère très elfocace et s'U1iise depuis fat 
lorgtemps. Addàionnez à 1 verre d'eau tiède 1 boone 
pincée de gros sel ~ dissdufun du sel. fales un 
gargarisme avec ce mélange. Renouvelez le gargarisme 
plusieurs fois d<rlS la journée. 

Vous avez dit 
bizarre ? 

Au xvur sik~. e<l1ains remèdes 
étaient tr6 f;rfolus et l'on •du 
mal à ccmprendœ fdliacitE de 

ces• fantaisies• qui étùent bien 
souvent prises au s&ieux. Pour 
exemp~. l'un des remèdes prescrit 
pour combatttt des coliques étùt 
d'ingErer ~ inloslins et de 
la fiente de loup desskhés. 
On p<étendait même que ce 
• tra.itement ,. se revé.b.it: encore 
plus effiaœ si des os mal 
mastiqu& par l'animal étùent 
présents dans les déjections 1 



" u 1tro 
1 jus de citron 
1 verre d'œu liède 
1 cuillère à café de rriel liquide 

Toujours sous fonne de gargari9"ne. pressez le jus 
de 1 citron dans 1 veTe d'eau tiède. Mélangez 
le lOUl Vous pouvez aussi ajouter à ce mélange 
1 culière à café de miel liqUde. 

Il est très bénéfique, en usage EO(teme, d'appiquer 
un catlplasme d'argie verte. Pour cela, préparez une 
pâte oncrueuse, mais pas ll'op iqUde (voir la recette 
p. 15). Utiisez le mélange froid et appliquez.Je sur 
un Inge ai.tour de voll'e cou. Faites tenr au mette" 
d'un foulard en coton et conservez-le 2 heures 
environ. Dès que la sensation de frai:heur disparait. 
renouvelez l'~ication avec un nouveau c3aplasme. 
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Maux ~e tête 

•• 

Le mal de ~le 1 0.arun de nous a été victine dans sa \Ôe de œ mal 

lancinart. ~sart paifois. cpi \OUS empêche de vous concentrer ou 

toul sinPflnenl de vous délendre. S il eoâste beauc:0<.p de prodlits 
pharrreœlAiques po<r con-battre les maux de tête. ils peuvent '""°"" 
des oonsâ:iuences sur dattres parties de l'organisme : maux d"estD­
mac. elC. Essayez donc les remèdes ralUrels ! 

hn.r ri 

Pour vancre la migrane, i est recommandé de mâcher 
très régulièrement des feuiDes de camomille de façon 
quotidieme pendant plusieurs semaines, ou toute l'année 
si vous êtes 9.Jjet aux migraines régulièrement. 
Depuis le XVII' siècle, la camomille est considérée comme 
l'antimigraineux par exœllence. En effet, ses vertus anti­
inflammatoires permettent d'agir en douceur sur la 
conlraction des vaisseaux sanguins, qLi entraîne ces douleurs 
violentes. Il est stipulé qu'une utilisation régulière permet 
d'avoir de meilleurs résultats. Si vos migraines arrivent 
à période régulière, il est conseiUé de commencer à 
prendre des feuiles de arnomile de 4 à 6 semaines avant 
Vous pouvez désormais trouver de la camomile en capsule 
à absorber si vous ne voulez pas ressembler à un ruminant ! 

ARz étrange. cer1es. mais pot.rtant etfocace. Appiquez 
des rondelles de pommes de œrre crues sur le front 
el sur la nuque dans le cas de migrai'les ou die maux 
de tête. On attribuerait à la pomme die œrre et à ramidoo 
qu'e lle contient des vertus arti~nflammaloires. Le setJ 
impér<tif est die rester albngé. 

Quand 
la médecine 
approuve 

L'Escop ( European scimtific 
cooperatiw; on plrylotlierapy) 
et l'OMS (Organisation mondiale 

de la santé) ont reconnu l'efficacité 

des feuil les de gr.mdecamomille 

pour la prévention de la migraine. 

Addtionnez en quantités égales 
de l'eai chaude à du vinaigre 
de cidre et inhalez pend;m une 
dizaile de milutes les vapwrs 
émises. 



1 cuillère à café de racines de valériane 
1 tasse d 'eau minérale 

Faies booilir 1 cullère à c:a(é de raciles de valériane 
et 1 tasse d'eau pendant S milutes. lais:sez macérer 
à frcid pendant S milutes, filtrez, et buvez la 
décoction le soir a.o coucher. 
Planœ camante bien ronnue, la valériane faciiœ 
le sommel, détend et repose : elle est donc tout 
indiquée dans le cas de mal)( de tête dus au stress 

ou à l'éne-.ement 

Placez sur votre fro nt et sur votre nuque 
un cataplasme d'argile fn:iide et laissez reposer ainsi 
jusqu'à ce que la sensation de fraîcheur disparaisse. 
Si vous ressentez toujours la douleur. renouvelez 
l'opération jusqu'à sa disparition. 

Frictionnez-wus les tempes aYeC quek:jues gouttes 
d'huile de lavande. ou prenez 2 gouttes d'huile 
essen1iele de lavande sur un sucre. Vous pouvez 
également faire une iriusion en laissait inilser 
1 ruilère à c:a(é de sommités de l<Mlnde dans 
une tasse d'eau booilaite pend<r'lt 10 minuœs. 
Fib'ez et buvez. 
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Piqûres ~'insectes 
Si les ~lpes piquent pour se déferdre l""'!u'elles se sentent en dan­

ger. les moustiques l!omeles piquent quart à eles pour se nourrr de 

sal'C· Il but aussi savor que certains épdennes attrent dav.!n1age les 
moustiques <JJe d'au1res. Ce peut être dû à <ne odeur de peau ou à 
un pH ~ ou moins aci:le. 

n11ôno 

Si vous êtes victime d'une piqOre de guêpe, prenez un 
oignon que vous couperez en det.l>< après l'avoir épluché 
et frictionnez la piqOre peridant environ 10 minutes. 
La douleu- et l'inflammation seront mnimisées, voire 
disparatront. 

~ 1 11!1 ·11is"r 1° VPnin des ins<>rt 0 q 

Indispensable lorsque vous partez en randonnée, munissez­
vous d"un ll;r:on de vinaigre de cidre. En effet, il a 
la propriété de neutraliser le venn d"un grand nombre 
de • bestioles • !l.lsceptbles de vous piquer : aràgnées, 
founmis, guêpes, et bien sOr moustiques. Le vinaigre 
de cidre est également efficace contre les bl"Olu-es 
de méduse si la lésion n"est pas trop étendue . 

Il • 1 • f 

Une recette lrès sinple et extrêmement effoc:ace consiste 
à frotter les parties de peau rue (bras. cou, janbes) 
avec des l!ouiles de tomàe. Résultat garaiti : les guêpes 
ne viendront pas vous voir ! 

1 OO g de pétales de fieu rs 
de lis 
1 litre d' t.uile de sésame 

Faites chaufii!r l'huile de séS<me 
et les pétales de fleurs de ~s 
u bain-marie à feu ITès doux 
pendant 3 heu-es, en remuant 
régulièrement. Filtrez la 
préparation et versez-la dans 
une bouteille en verre. 
Fermez henmétiquement 
et conservez à l'abri de la 
lumière. Cette hule est idéale 
pour soulager les dol.leu~ 
et aUITes nflammations. 



20 gouttes d'huile essentielle de citronnelle 

10 gouttes d'huile essentielle de géranium 

2 cl d'huile de ricin 

S cl de vinaigre de cidre 
10 cl d'eau de lavande 

Mélareez bien tois les ngrédients, en veillant 
à ce que les huiles essentielles s'amalgament bien. 
~lez le flacon avant de Bire usage de la btion, qui 
est l.lile noo seulement poor ébigner les mrustiqœs. 
mais éga!Mlent poor soulager l'iriation de leurs 
piqOres si quelques téméraires se risquaient 
néanmoins à \<OUS apiro<her. 

Si vous avez du persil frais. frictionnez vos piqûres 
de mol.5tique énergiquement pendant 1 minute 
environ et laissez ensuite sécher à l'air ibre pendant 
1 heure. La sensation de démangeaison aura 
complètement disparu. 

Le gérani.lm a pou- propriété d'éb~r les 
mousliques. mais plus ercore de camer les pqôres 
de cet insecte maM!tlalt. l\:>u' ce faire. cueillez 
une fleur de gél'll'lium et écrasez les pétales ertre 
vos doigts. Appliquez le pétale écrasé u la ou 

les pqôn(s). La douleur dspanftra presque 
instintanément. 



0 LES REMÈDES SA NT 

Poux 
Les poux ont IDuplrS été ln fléau, et ce depcis de nomtreux siMes. 
Rares sont les lêies q.>i ort édlappé à œs ewalisse..-s, q.> r~Ï$1ert à 
nomtre de traiemem. Essayez des mélhodes pbs saines pour le rur 
chevelu et les cheveux, q.> ont fàt leur r:reuve. 

Application d'huile d'olive 
1x huiles essentielles 

60 ml d'huile d'oll"" 
10 à 1 S gouttes d'huile essentielle de œa tree 

Dans 60 ml d'huile d'oi.,.,, dl uez de 1 0 à 1 5 goottes d'huile 
essentielle de lavande oo de tea tree. Appiquez raie par raie 
ce mélange, au moyen d'un pinceau oo d'une éponge à 
démaquillage, puis la~z agr de 1 à 2 heures, en prenant 
soin de recouvrir le cuir chevelu d'une charlotte oo 
d'un papier d'aluminium. Démêlez ensuite les cl-eveux avec 
un peigne fin que voos prendrez soin de rincer à l'eau très 
chaude après chaque passage. Renouvelez l'opération autant 
de fois qu'il VOl& semble utile avant de procéder au rinçage 
à l'eau claire vinaigrée des cheveux et du cuir chevelu. 
N'oubliez pas que si les poux préfèrent •gambader •, 
les lentes. pour leur part, se tiennent au chaud, colées 
au cuir cheveu. C'est sur ce ieu stratégique qu'il va falloir 
être ~lant, afin de ne pas en laisser au hasard. Rilcez 
ensuile à reau chaJde avec un shampooirg doux, en 
massant bien le cuir cheveu poor achever de décoler 
les lentes récak:i:ranies. 

10 cl d'huile d'amande douce 
25 gouttes d'huile essentielle 
de romarin 
25 gouttes d'huile essentielle 
de lavande 
10 gouttes d'huile essenlielle 
de géranium rosat 
10 gouttes d'huile essenlielle 
d'eucalyptus globulus 

~tangez tous les ngrédients, 
en veilart au bon amaJg;rne des 
h\iles essentieles, puis applquez 
le masque raie par rae, avant 
de cOIMir la t~e d'un bonnet de 
bail ou d'une dwlone. Laissez 
poser une vingtline de minttes 
au ma>cimum ~t de mcer 
et de procéder au shampooing. 



\ 

Faites ct.lufl'er du vinaigre de cidre, puis appliquez~e 
sur rensemble de la chevelure en procédait mèche 
par mèche, afin de bien répartir le iquide. Peignez 
avec un peigne fin que vous prerdrez soin de rinœr 
à l'eau très chaude après chaque passage, afin 
d'éliminer les lentes, puis rincez à l'e.au claire. 
Renouvelez l'application le lendernan et le 
sur1endernan, jusqu'à disparitioo totale des ntrus. 
Plutôt que d'abimer les cheveux de 110tre enfant a'lee 
des traitements trop chimiques, vous coostaterez 
au cootraire que les cheveu< delliement trllants ... 

10 gouttes d'huile essentielle de lavande 
80 g de fleurs de tanaisie 

7 S d de vinaigre de cidre 

Laissez macérer les ingrédients pendart 1 S jours 
dans un bocal, à l'abri de la lumière et dans une pièce 
à la température constante. Rtrez, plis me11ez 
en bouteile. Ajoutez 2 ou 3 cuilères à soupe 
de œ vin<igre à la dernière eau de ri'lçage. 

Dans 250 ml de sh<mpoong à usage fréquent, ajoutez 
S ml d'ruile essentieDe de lavarde, 1 ml d'huile 
essentielle de dou de girelle, S ml d'huile essentielle 
de tea tree et 1 ml d'huile essentielle d')'tang-)'tang. 
UtJisez ce mélange pour laver la lête en frictionnant 
bien au llNeau du cuir cheveu, jJsqu'à dispartion 
totale des lentes et des poux. 
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R~ume 
Le rhune est U'le miladie irlectieuse vÎ'ale des voies respt-atores 
su~rieures. dont les pÂtj>a<>< syrrplômes sert des étemuemeru, 
de la IOU>C. ll'I nez bouché. puis "' éroulemert nasal et ~rtuel­
~I un mal de gorge. 

20 g d'absinthe (plante entière) 
20 g de feuilles de romarin 
20 g de feuilles de sauge 
20 g de feuilles de menthe 
20 de sommités de lavande 
3 g de cannelle en poudre 
3 g de clous de girofle 
3 g de noix de muscade 
3 gousses d'ail coupées en deux 
5 g de camphre 
1,5 litre de vinaigre de cidre 

voleurs 

Faites macérer tous les ingrédients, s;iuf le camphre, dans le vinaigre 
pendant une dizaine de jotn, dans un boc:al hermétiquement 
fermé. fi ltrez, puis ajoutez le amphre et mettez en bolteile. 
Arti5E1>tique. prenez 1 culière à café de œ vimigre 3 fois par jour 
pour lutter contre le rhume ou la grippe. 
Le lli1aigre des quatre voleurs s'utlise également en friction du 
corps. pur ou diué dans l'ea.i. Cest à Toùouse, au X\1r siècle, que 
quatre voleurs qui détroussaient les pes1iférés révélèrent, pour avoir 
la viie sauve. le secret de la préparation dort ils se frictiomaiert 
pour se protéger des miasmes. 

En période de risque de rhume. 
consommez de rai. Nœ ancêtres 
en consommaient régulièrement 
frais. Aujourd'hU, YOUS potNeZ 

prendre de la poudre d'ail en 
capsule. 
A'"' premiers frmas. vous poovez 
compléter votre prise d'ai par 
de la vitamine C. Ainsi, YOUS 

serez <rmé contre toltes ces 
petites irlections virales qui 
peuvent ~ois se révéler bien 
pénibles. 

300 g de miel de diym 
750 gde suae 
1 kg d'oignons frais 
1 litre d'eau 

Épluchez et émi1cez les oignons. 
puis fales-les bOJilir pendérlt 
3 heures avec 300 g de miel 
de thym. 7 50 g de sucre et 1 ltre 
d'eau. Laissez refroidir. puis fitrez 
et venez le sirop dans une 
bouteille. Prenez 3 ou 4 cuilères 
à café par jour pour combattre 
rnflannmation de ta muquetœ 

nasale. 



itr n 

1 jus de citron 
1 cuillère à soupe de miel 

Vous y avez forcément eu drol krsque \IOUS étiez 
enfart et pet.t~D'e prodiguez-\<OUS ces mêmes 
sons à ..u enfan1S : du miel et du clroo. 
Deux antbactériens et an1isepôques a.ix vertus 
adou:issanes. Diuez le iJS de 1 clroo dans de r eau 
chaude et ajou11?2 1 cuilère à soupe de miel 
Mélargez bien et buvez à pettes gorgées. 
La sensation de chaleur 110US donre l"inpression 
que la fiè11re monte, pou1ant \IOUS êœs en 1rain 
de \IOUS soigner de maniêre déicieuse ! 

Afin de mieux respirer et de dégager les 110ies 
respiratoires en les désinfeelant par la même 
occasioo, faites des inralations d'eucalyptus. 
Versez quelques gouttes d'huie essentiele 
d'eucalyptus dans de l'eau bouilante et inhalez 
3 fois par jOU" en cas de gros rhume, puis 1 bis 
le soir au coucher, afin de dormir en toute quiétude 
sans nez bouché 1 

20 g de poudre de feuilles de basilic 
20 g de poudre de feuilles de marjolaine 
20 g de poudre de sommités de lavande 

Mélangez les poudres et prisez~es pl.Jsieurs fois 
par jour. ifi n de p!"O'IOquer l"éœmuement 
et de décongestiooner les fosses nasales. 
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Toux 
La 10U>< rlest aulre qu'U'le cortraction sous forme de spasmes de la 

cavi~ lhoracique. Ele prolo()Cjue l'eXPJlsion violente de l'air préseri. 
dans les pounons <PS<J>'à 480 knvheire O. les déborrassari. pa- la 
mhe ocrasion des mucoslés qli les encombre. Sil est nécessaire en 
cas de lOU>< ~d'aller cons"1er un médecin. une tOU>< d'irrh­
tion pa.t en revanche se traler à lravers les remèdes sli\arts. 

5 gros oignons 
Eau minérale 

Faiœs cuire à la vapeur 5 gros oigrons frais soigneusement 
éplud1és. Passez-lesau mixeur afin d'en obtenir une purée 
liqlide. Ajoutez un peu d'eau, filtrez et buvez le jus obtenu 
par pet~es gorgées, 3 ou 4 bis par jour. Év~ez d'en prendre 
juste avant d'aller vous coud1er. au risque d'avoir des 
quintes de toux qui gËneraient votre sommeil {donc, jamais 
après 18 ou 1 9 hetres) . 

. .. : 1 

10 gousses d'ail 
Miel de thym 

Recconu ccmne éllJlt un redoutlble artiseptique., l'ail est 
tout indiqué lorsqu'i s·~ de toux. Fates blanchi' 
1 0 gousses d'ail épludlées dan; un grand volune d'eau. 
Épinez-les. puis re<X>IM'eZ-les de miel iquile et absorbez 
tOUleS les 2 heures de celle • dékieuse • préparaion. 
Certes. le rernè:le n'est pas très • ~r •, en revanche 
il est eflk:ace. et c'est bien là ressentie!! 

Pour camer des quinœs de toux 
violentes et récurrentes. utiisez 
sans modération la cannelle 
en poudre dans YOS boissons. 
ou prenez-e-i une demkuilère 
à café da\S 1 cuilère à soupe 
de miel. 



125 g de racines de guimauve 
l litre d'eau 
3 d d'eau de fleurs d'oranger 
100 g de sucre 

Hachez 125 g de racines de guinauve en tout pEti1s 
mo~eaux et lais.sez-les tremper dons 1 llre d'eau 
froide pendant 24 heures. Rtrez, en écrasant bien 
les raciles de tiçon à réa.pérer tout le ;...s. Faites 
chaufer la préparation avec 1 OO g de sucre à feu très 
doux en mél<r>geant régulièrement, de façon que tout 

so~ bien amalgamé. Laissez refroidir, plis ajoutez 
3 d d'eau de fleU"S d'oranger. Versez dari; une 
bouteile et laissez reposer pend<rit 24 heures. 
Fbur calmer les toux sèches et nervel&!S, prenez 
2 cuillères à soupe du sirop avant le coucher. 
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1 ruillère à café de fleurs de violette 
1 tasse d'eau minérale 

Fai1es boulir 1 tasse d'eau puis, hors du feu. laissez 
illMer 1 culière à café de fleurs de violette pendant 
5 minutes. Prenez cene infusion à raison de 1 à 
3 tasses pa- jour. 
Les fleurs de violene sont indiquées chaque fois 
qu'il y a un malaige respi'atoire : IDUX. brondlite. 
irritlÊon de la gorge. ercombrement respiratoire. 

1 cuillère à soupe de fleurs de tussilage 
1 tasse d'eau minérale 

Faiœs bouillir 1 tasse d'eau puis, hors du feu, laissez 
infuser 1 cuillère à soupe de fleurs de tussilage 
pendant 1 0 minutes. Prenez cette infusion à raison 
de 2 ou 3 tisses par jour. 
Expectorantes, les fleurs et les feuilles de tussilage 
calment la tot.O<, soiJagent les broncties e t é cilitl!nt 
la respiration. 

50 g de feuilles de laitue 
100 g de sucre 
50d d 'eau 

Fai1es boLÏlir, pendant 10 milutes. 50 g de feuiles 
de laitue dans 50 d d'eau, avec 100 g de sucre. 
Versez la décoction tiède dans une bouleile et laissez 
reposer permnt 3 heures. Buvez-en 2 à 3 veTes 

par jour pour Ut!er contre une toux naissante. 
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Verrues. cors 

n 

La verrue est ll'le pdie exaoissm::e de la peau qui pe~ appa-ar"'lTe sur 
presq.ie l~es les ré~ dJ corps. On pe~ ansi la retrouver sur les 
mains, les coudes, les genoux. le ,.;sage. les pieds, eir. Il sagl de 
tumeuB ~s ~ri~ el non cancéreuses, ré!>.Jtat de lïii.ction 
de la peau J>M ll'I ,.;rus, Si eles peuo.iert être soignées J>N un clerma­
toloeJe. eles pelNel'll dispara.,,.e jfâ:e à certms remèdes relurels. 

Le OO<S est l'~~issemenl de rouches comé<!S Pf'O""'!Ué par le fot­
leme'll ou la conipressîoo du pied contre une dnussure. 

Dans un peu d'eau, diluez du bicarbonate de soude afin 
d'obterir une pâte très flu ide, et étalez le mélange sur les 
verrues 2 o u 3 fois par jour. Répétez le traitement pendant 
7 à 1 0 jours. Il est probable que ces verrues !>.Jperfocielles 
disparaîtront comme elles sont venues. 

La chélidone est la plante miraa.leuse antiverrues et 
anticors. Il s'agit d'une plante vivace à racine ro~ brunâtre, 
fibreuse et chevelue. La tige, de 40 à 70 cm de haut est 
ronde et droite, de couleur lle1 tendre. Les feuiles 9'.>nt 
décot..pées en lobes arrondis. Les fleurs. jaunes, visilles 
d'alllil à octobre, brmert de petits fâsceaux au soovnet 
des rameaJX. 

Coupez en deux une ~ de chélidoine et appiquez son lai 
sur les verrues à traiter. À renouveler tous les jours. jJsqu"à 
dispartion des intruses. 

Fai1eS macérer perdant quelques 
jOll'S des fe1.iles de lierre 
grimpart dans du vnaigre blanc. 
Af>Piquez l'i.ne de ces feuiles sur 
le cor. manterleZ-la au moyen 
d'une bande ou d'un paisement 
et conservez-la touœ la nuit. 
Renouvelez cette application 
autant de fois que nécessaire. 
La même chose peut être 
effectuée avec des pétales de lis. 



Il m nt 

1 citron jaune 

Vinaigre blanc 

u 1tr o 
u \tnilllJ 

Fales tremper la peau de 1 ci1ron jaune pendant 
au moins 2 heures dans du vinaW"e blanc. 
Avec la peau du ci1ron gorgée de vinaigre. fales 
une appk:ation sur la verrue, que \o()l.1$ envebpperez 
d'un pansement et corœrverez pendait 1 nuit 
Renouvelez ropération ilJ9'.!U'à disp<rition de 
rndési'able. 

Coopez un petit oignon en deux et fabriquez-vous 
un pansement en appliquant une des moitiés 
sur la ou les ve1T1Jes à tra~er si eles sont proches 
les unes des awes. Conservez ce panSEITlent toute 
la m.it et renouvelez l"opération la nuit ll.livanœ 
avec une nouvelle moitié d'oignon. 

N'héslez pas à friaionnenios verrues avec une 
gousse d'ail éplw.ée. Apl'ès quo~ lo()lJS appliquerez 
un calaplasme d'argje verte pendant au moins 
1 heure. Renouvelez le lra(emert 2 fois par jour 
jusqu'à disparition IDtale des vernies. 



Bronzage 
Bronzer est "' m&:Misme naturel de délerne de la peau faœ aUK 
ray<ins LN. la peau se protège en s'assombrissMt sous raction des 
UVA et des U\18. Cest pôU"qJ<)i iestrecorrmaidé de s'exposerpro­
gressi;eme11t. af'n de permettre à la mélanne d'exerœr une lx>nne 
photoprotec1ion. En revanche, nous ne sommes pas tous é111ux bœ 
au ra)<lnnement solai'e et œrtains prement plus fadement de mai;. 

vais COl.l'S de solei qu'un joi hâle. 

l olion au thé 
R:lur avoir un teint hâlé qui fera fureur même par temps 
maussade, poudre de soleil o u autobronzants ne sont pas 
toujours la meilleure solution. Mal étalé, l'autobronZ<rlt peut 
se révéler tout sauf naturel, quant aux poudres, surtout 
lorsqu'elles sont irisées, elles pewent donner un effet 
« masque. vrament nesthétique. 
Le meileur autobronzant na1Urel qui !Oit est le thé. 
1 OO % narurel, i est préférable de choisir du thé noir, fumé 
ou non, et de le laisser infuser longuement dans Ille eau 
sans calcàre. Après avoir laissé refroidir, humedez un cdoo 
ou un gant de cette infusion et passez-le sur fensemble 

de vccre CDrps iinsi que sur votre visage. Vrus pouvez 
renouveler fapplic:ation tous les jours sur les zones 
auxqueles vous \IOUiez donner un teint h3é. li est fréquert 
que, après fapplic:ation de cette c loti:>n ., la peau tiraile 
un peu. N'hésàez pas à h)drater conmne vous le feriez 
après un bain de soleil 

Il 

Du jus de carotte, à prendre en 
cure de 2 verres par jour 1 mois 
avant les premières expos~ioos 

au soleil, permet de préparer 
la peau. En eff!t, la carotte est 
ridie en bêla-carotène, tout 
comme la tomate, qui permet 
d'accélérer la produdioo de 
mélaniie. Si vous dé9rez garder 
un joli tei'lt et que le moindre 
rayon de soleil. m&T1e en IWer. 
vous redonne un h3le léger, 

n '1-ésiœz pas à 110US doper au j.Js 
de carotte tout au long de 
l'amée. Vous l'aurez compris, 
vous pouYeZ user et abuser 
de la carœe. 
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C~eveux 
La ctievelire a toujou" été .., syni>ole de lêrririté. Âl<ir de beaU>< 
cheveux. c'est aussi.., s€fle de borne sarté et de viaité. Néarmons. 
la polUiol\ une no<nbn peu éqLiibrée, une e.au de lavage calcare 
mal~nert !OUVent nos cheveU><. qLi perdent letr édaL 

Si vos chelleux ont une tendance grasse, il est conseilé, 
après les avoir lavés avec votre shampoong habitt.tel , 
de lei.r appliquer un masque à l'arijle verte. Fbur ce faire, 
additionnez dans un bol de l'argile verte en poudre à de 
l'eau af111 d'obtenir une pâte onctueuse. Étalez ensuite le 
mélange sur l'ensemble de la chevelure sans oublier le cuir 
chevelu, que vous pouvez même malaxer délicatement, 
puis laisser agir pendant envirun 15 minutes, le temps au 
masque d'absorber l'excès de sébum. Rincez ensuite à l'eau 
daire jusqu'à disparition totale des résidus d'argile. 
Vous pouvez aussi vous passer d'un shampooing préalable 
et utiliser œ masque comme sh<Vnpooing. Il s'agit alors 
de rendre le mélan~ un peu plus fluide. Vous constaterez 
au fil du temps que vos cheveux sont pus sans, moins 
• raplaplas • et surtout moins gras ! 

... , r" rie lrvurr ·Je bière 

Si vous voolez avoir des ct-eveux forts et résistants, 
le mieux est de faire une rure de levure de bière. 
Cet aiment est tout ce qu'i y a de plus naurel 
et est le pllS riche en vitami'le B. Il est recommandé 
de faire une rure au prinœmps et à l'autorme. 

!\h1ssoqe a l'huile . 
Il 0 

Pour les cheveux secs. il est 
recommandé d'utiiser de l'huie 
d'amande douce et d'en 
irnprépr rensemble de 
la chevelure en procédant 
mèche par mèche. Balez rhuile 
légèrement à rebroussei><>il, 
afon de soulever les écalles 
du cheveu, puis lissez l'ensemble 
de la dhevelure avart de laisser 
reposer pendait environ 
30 minutes. Lavez en9Jite avec 
un shampooirg adapté à la nature 
de vos ctieveux, qui retrouveront 
rapidement leur souplesse 
perdue. 

Mussuqe 

Pour venir à bout des dheveux 
gras, massez-vous le ruir cheveu 
avec le jus de 1 àtron additionné 
à de l'eau non calcaire après 
votre shampocirg. Avan• : 
les racines sont nenes. le cui' 
cheveu purfoé et les cheleux 
brilanlS ... Que demander 
de plus l 



1) 1 n . : :l'fro 

Fbur des cheveu< brilants. i est recorrmandé 
d'ajouter 2 à 3 cuilè"es à scupe de vina€r'e blanc 
ou de cidre à la dernière eau de rinç2ge. œr il permet 
de dissoudre le c:alcaire d'une ea.i qui en serai trop 
pourwe. le pelit 1rUc en plus est de procéder 
au riiçage en udisant de leau fraî:he, qti pennet 
aux écailes du cheveu de se refermer, donnant ànsi 
un aspect isse et bril<nt à wtre chelleure. 

La bière est un eccelent tonifiant pour les cheveux. 
Anertion, 1 ne s'agit pas d'en boire ! juste de 
l'appliquer sur votre chevelure après ra"°ir la'lée 
et e=rée dans une serviette. La bière est riche 
en vitamires PP et en vitamiies B. répu1ées pour 
fortifier et acuoilre la résistance capilaire. Il 'IOUS 

suff~ donc de verser délicatement l'équivalent 
d'une booteile de 25 d de bière sur vos cheveux. 
Massez déiGltemert puis procédez au séchage. 
Vous pouvez aJSSi diuer dans wtre d05e 
de shampooilg habiuel de la bière à quantàé éjJlle : 
\<OUS constiterez l'effet surprenant de cette •potion•, 
œr la bière est un exœllent dém«alll 
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Soins ~es mains 
Outt'e le visage. les mmssontl'111edes pries dJ corps les plJsexpo­
~es. Âlcir de beles mains. ~es et douces. n'est donc pas tou­
jouB ~l 

1 cuillère à café de jus de citron 
1 jaune d'œuf 
2 cu lllères à café de miel 
1 cuillère à soupe d'huile d'olive 

Des mains douces à rooindre coût, c'est possible ! 
Additionnez à 1 cuillère à <afé de jus de citron, 2 cuinères 
à café de miel, 1 jaune d'œti et 1 cuillère à soupe d'huile 
d'o live. Mélangez bien les ingrédients pour obtenir une pâte 
homogène et passez cette « crème • sur vos mains en 
les massant. Conservez ce masque au minimum 1 heure, 
puis rincez à l'eau claire. 
Pour optimiser plus encore l'effet de cette crème, 
badigeonnez généreusement vos mains de la préparation, 
puis erfilez une paire de gants ou de moufles en coron 
pouvant être facilement nettoyés et laissez toute la nuit. 

1 OJ Hière à soupe d'huile d'olive 
Quelques gouttes de jus de citron 

Addtionnez 1 cuilère à soupe d'huie d'olille à quelques 

gout1eS de ;.is de dron. Non, \Q.15 ne préparez pas 
une vinaigrette ! Mélargez et appliquez sur vos mails 
par massage. af111 de bien tare p(nétrer les prilcipes actls. 
Renouvelez l'opération. puis protégez vos mains avec 
des gants en coton et laissez toute la nuit. Vos mails 
retrouveront toute la douceur qu'eles avaient perdue. 

L:huie d'olive est le traitement 
de choc pour retrouver 
des ongles robustes. Vous pouvez 
l'utiiser seule, légèrement tiède, 
en massage sur la surface 
de l'ongle ainsi que sur son 
pourrour. fini les petites envies 
(peaux) que l'on arrache ou qui 
s'accrochent 1 
Vous pouvez également ajouter 
à l'hune d'o live tiède la moitié 
de 1 jus de citron. Le citron 
peimettra à vos ongles de 
retrouver un bel éclat et d"111ifoer 
leur coloration naturele, surtout 
si \Q.15 fumez ou si vous utJisez 
des produits qui allèrent la 
couleur de l'ongle. Vous pouvez 
faire ce soin quotidiennement : 

vous constaterez en queklues 
jotrs une nette ill'lélionôon 
de la q\Bfté et de l'éclat 
de vos ongles. 
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DemaQuillant 
Le geste du dbnaqulage elt un ade essertiel quard some lheure 
d'aller se ooudler. fn eli!t i assanil la peau. même ,; vous ne la 
maquiez pas. et permet ansi àJX soins d'être pus actls. Grard nom­

bre de ~maq.iilants sort en vente dans le conmen:e, pourtant i 
exisle des pelles reœlles tO<.tes sinpes et effcaces, que certmes uti­
lisent à moirdre coCl et depuis longtemps. 

25 cl de lait demi-écrémé 
1 denl-concombre 

Dans 25 d de lait dmii-écrémé, râpez la moitié d'un 
con<0mbre. Après avoir fa~ bouillir le mélange pe:idant 
quelques minutes, laissez refruidir pt.is filtrez le tout. Le lait 
de concombre obtenu pourra être conservé une semaine 
au réfrigérateur, dans un flacon en verre hermétiquement 
fermé. Ce démociuiUant très nature vous fera llle peau 
douce e t propre. 

Huile d'amande douce 
démaquillante 

Dans le cas d'une peau sèche, vous pouvez t.tiiser quelqœs 
gout1ieS d'huie d'amande douce sur un cc.ton démaquilant 
t:huie d'11m1lde douce peut aussi s'utiiser coome 
démaquilatt dies yeux. 
Pour ôter un excès de p de rhuile d'amarde douœ. 
passez un mton imbi>é d'une infusi:>n de camanile sur 
votre visage Vous poovez en préparer une petite qtmtilé 
que vous conserverez ensui.e au ré~raleur, dans lll 
flacon en verre. 

D m quilhrnt 

Mélangez 1 cuilère à soupe 
d'huile d'amande douce 
et 1 cuilère à soupe d'eau 
de rose. Imbibez un coton de 
la préparation et démaquülez­
vous. Rincez ensu~e uniquement 
avec de leau de rose. Votre peau 
est ainsi nettoyée de toutes ses 
impuretés e t dégage un parfum 
délicat. 



T 

Pour une action purifiante, jetez 
une poignée de thym 
dans de l'eau bouilante. Pendant 
que le thym inllse, placez votre 
visage bien nettoyé au-dessus 
du bol. a11ee une serviette 
de bain sur la tête afin que 
les vapeurs se concentrent 
sur voire figure. Eswyez ensuite 
la vapeir d'eau de votre visage 
avec un mooclrir jellille. 
Votre teilt sera net et clair. 

LES REMÈDES BEAUTÉ e 
lotions 

Une lotion permet d'ôter. s<O:>Lt JlOU' les peaux grasses ou rrÎ>lles. la 
sensation de gras laissée par le dbnaqul1111l ~s le dbnaqulage. 
passez une lolion sir l/Olre peau avec l'un des rrélarges suÎllartS. 

, • h .... ,,... • l'fl n. 

Dans un verre d'eau, versez quelques gouttes du ;.is d'une 
orarge pressée. lmbbez un coton de ce mélange et passez-le 
sur votre visage, en évitant le contour des ye.ix mais en insi>lant 
sur les ailes du nez, le menton et le front (:zone 1). Les pores 
de votre peau s'en trouveront stimulés et resserrés. 

Lotion de mélisse 

20 g de feuilles de mélisse 
75 cl d'eau 

Faites bouillir l'eau, puis ajoutez 20 g de feuiUes de mélisse 
que vous laissez nfuser pendant 3 heires. Rltrez pUS ve™!Z 
dans une bouteftle et conservez au réfrigérateur (pas plus 
d'une semane). Appliquée en compresse. la lotion de 
mélisse est souveraine contre le dessèd1ement artané. 

Lotion au - 1 LI de qirollc 

10 clous de girolle 
10 cl d'eau minérale 

Dans une casserole, porll!z à ébullion l'eau avec les clous 
de girofle. Laissez infuser pendant 12 heures, folrez. puis 
versez la préparation dans une boutelle en verre. que 
YOUS conse.rverez ai réfrigérateur (pas plus d'une semaine). 
Cette lotion est idéale pour faire la guerre aux pelits 
boutons disgracieux, grâce à ses propriétés dési:lfectintes. 
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Gommage 
Le gommage est devenu dei:uîs queques déœnries le rmt irmnlD<r· 
nable en mali~ de bea~é. Pou11art. dei:uîs bien long.emps, les fem­
mes dAnque du Nord l'uliisent par rare • peau netNe • à 11 .. ue dJ 
hammam. ld&il par débarrasse. l'épdenne des pe.aux mor1es et 

rettou\o<er une peau douœ. le gonmage permet égllement une met. 
leure~lion dessoils. lapeau est ailsi p us saneet pusédatnie. 

lluil- Qommant-

2 cuillères à soupe d'huile d'olive 
4 cuillères à café de sel fln 

Additionnez 2 ruiUères à soupe d'huile d'olive à 4 ctillères à 
café de sel fin. Mélangez bien afin d'obtenir une préparation 
oncil.Jeuse. Appliquez enst.ite du bout des doigts en massant 
délicatement la surface à gommer. Cette huile )pmmante 
est paraite pour les coudes, les genoux et les pieds. Pour 
le visage et le reste du corps. massez avec douceur 
et précaution afin d'éviter toute irritation. 

(j·imm'lqe a la levure de bière 
1 cuillère à café d'huile d'olive 
1 cuillère à soupe de jus de citron 
1 cuillère à soupe de lewre de bière 
1 OJ Hière à soupe de yaourt entier 

Addèionnez 1 cuilère à alé d'huie d'olive. 1 ctillère 
à soupe de jus de ci1ron non trai1é, 1 ctillère à soupe 
de levu"e de bière et compléœz par 1 ruilère à SOt.pe de 
yaourt entier. Mélilngez bien afin d'obtenir une préparatioo 
homogène. Appiquez la plie sur le visage et laissez reposer 
pendant 20 mirutes. Frottez ensuite délatement votre 
visage pour Oter la pâte, puis rncez à l'eau daire. 

E xfoll nt 

50 g de poudre de racine 
d'iris 

1 o g d'arole blanche (kaolin) 
en poudre 
25 cl de lait d'avoine 

Mélangez les poudres 
de raci:le d'iris et de kooi n, 
puis ajoutez 2 ruilères à 
soupes de lait d'avoine. 
Remuez bien jusqu'à 
l'obtention d'une consistance 
laiteuse. Appliquez ensuite sur 
tout le corps, en réalisant des 
massages GiraJaires et en 
humidifiant le mélwige de 
temps en temps avec un peu 
de lait d'avoine. Rincez bien : 
votre peau a retrouvé 
douceur et luminosité. 



Mtl que 
1 

1 quart de poire more 
2 cuillères à soupe de yaourt 
1 cuillèr e à café de fécule 

de maïs 

Pelez la poire et retirez la 
partie dure du centre. Broyez­
la avec le y<K>urt et la féaJe 
de mais, puis appliquez 
direclement le masque sur 
llOtre llÎsage et llO(re cou. 
Laissez agi" 20 minu1es 
et nettoyez à l'ea.i tiède. 

Ce masque po~ 
des ve111.Js nutriNes et 
adouc:issanles idéales pour 
les peaux sèches et sensi>les. 

LES REMÈDES BEAUTÉ e 
MasQues 

Fare des masques du visage permet dapponer un ma>0n'l.lm de 
confort à votre épiderme el un conœrcœ de sons. le temps d'une 
derri-heure dans la pllpart des cas. Le rrieuic est d 'dfecluer prœla­
l:iement un gonrnage. afn doptmser les bienfarlS du masq>e e t des 

sons q.Je vous appiqJerez ensuite llJr votre peau. 

M1squ 11 blanc d'œul 

1 blanc d'œuf 
1 cuillère à soupe de jus de citron non traité 
1 cuillère à soupe de miel liquide 

Battez 1 blanc d'œuf en neige. auquel llOUS ajoutez 
1 cuinère à soupe de i-Js de citron non traité, ainsi que 
1 cuinère à soupe de miel liquide. Mélangez et apptiquez 
sur le visage et1 évitant le contour des yeux. Recouvrez 
d'une compresse fine ou d'une gaze et laissez reposer 
pet1dant une petite demi-heure. ôtez délicatemet1t la gaze 
et rincez à l'eau daire, sans jamais frictionner. Appliquez 
et1suite une lotion a.tee une eau de rose. 

Masque nourriq..,nnl au miel 

10 gouttes d'huile d'olive 
1 jaune d'œuf 
1 cuillère à café de miel 

Mélangez 10 gouttes dhuile d'oive à 1 jaune d'œuC puis 
aj:>u1ez 1 cuilère à café de miel Mélangez bien afin 
d'obtenir une pâte homogène et appiquez sur le llÎsage. 
laissez reposer le masque pendant 20 rnilutes. puis rinœz 
à l'eau i'aîdle. Grâce à ses compœanis. ce masque donne 
à la peau un soyeux inccmparable cr il est patio.ilièremetlt 
nourrissant 



full' remb:lier aLOC peaLOC à lendance grasse, 
le concombre est là 1 Posez-le en rondelles 
St.r votre visage et laissez-le pendant 30 minutes. 
Rixez ensuite à l'eau claire et passez une lotion 
avec un produit adapté aux peaux grasses. 

.. 1 ~ •• m: 1 

faites !~ment chauffer au baii-marie une petite 
quaiti1é de miel. Du bout des doigts. appiquez sur 
le visage en massant de fal;on proocncée pendant 
ooe dizàne de minutes. en insistant St.r les joues. 
le front et le cone:>ur des lèvres. Rilcez ensuite 
à l'eau claire puis hydratez si nécessaire. Votre visage 
alJ'a retrouvé tout son éclat sans les subterfuges 
du maquilage. 

M l"'llllC pur 1fidnt dlJ th11m 
i 1 1 Cl V îl IH1 P 

1 willère à soupe de thym 
1 cuillère à soupe de sommités de lavande 

séchées 
3 cuillères à soupe d'argile verte 

3 gouttes d'huile essentielle de lavande 

Rites infuser dans de reau bouil31te pencl<rlt une 
dizaire de minutes 1 cuilère à soupe de sommités 
de lavande séchées et 1 cuilère à soupe de thym. 
À cette infusion, ajoutez 3 etinères à soupe d'argile 
verte et 3 ~uttes d'huile essentielle de lavande. 
Étalez le masque sur votre visage au moyen 
d'un pinceau de maquillage bien nettoyé, puis laissez 
appliqué 1 S minu1es. Rincez sans frotter jusqu'à 
disparition de toute trace du masque. Vous pouvez 
el'6Uite appliquer ure làion sur votre .,.;sage avec 
de feau de rose ou de l'huie d'amande douce 
si votre peau est sèdle. 



fiant a la b1er e 
1 jaune d'œuf 

Quelques goutœs d'huile d'amande douce 
1 noisette de lewre de bière 

Bauez 1 jal6le d'œuf auquel vous ajoutez quelques 
gouttes d'huie d'amande douce et 1 noisette de 
iellure de bière. Méi<rlgez les ingrédiEnts et appliquez 
cette préparation SU" wtre visage. laissez reposer 
de 15 à 30 minuœs. puis mcez à l'eaufraJ:he. Peau 
douœ et teint lumileux certîoés. 

\Il 1 1 l 1 'Pl'J}P 

1 cuillère à soupe de jus de citron 

1 cuillère à soupe de crème fraîche demi­
écrémée 

Pour retrouver un teint éclatant mélangez 1 cuilère 

à S04)<! de ju; de cittOn à 1 culière à soupe de 
crème fral::he demi-écrémée. >wfiquez sur le visage 
et massez délicatement pendant une quinzàne 
de mirutes. 



e LES REMEDES BEAUTE 

Soins ~es yeux 
Le rortour des yeux est la zore h plJs illgje du visage, CJJÎ nécessile 
des sons particûiers. La peau y est lrès fine et déi<ate, et demande 
donc beaucoo.p de douœir. 

Ariile verte ou blanche 
Eau minérale 

Mélangez l'argile et l'eau milérale af11 d'obtenir une pâte 
onctueuse. Appliquez régulièreme.rt un masque à base 

d'argile blanche, aux vertus hydratantes, ou à l'argile verte, 
aux vertus absorbantes, au n'-'eau des poches sous les yeux. 
Attention, évitez le contour immédiat de l'œil. Après 
quelques applications, vous constaterez que les poches 
se sont atténuées. 

Masque contour des ljeux 
Eaudebleoet 
2 cuillères à soupe d'argile blanche 

Mélangez 2 wilères à soupe d'argile blandie ou rose à 
de l'ea.i de bleuet af11 d'obtenr une pâte onctœuse et lisse. 
Appiquez le masque sur le contour des yeux et laissez posé 
une dizaine de minuœs. Rilcez à l'ea.i d iire. sécœz 
délicatement. plis hydr'itez avec une crème appropriée. 

Solution" pour 
r 

Si llOUS avez les yeux cernés, 
posez sur chawne die vos 
paupières un sachet die thé noir 
tiède. fuur les yeux gonflés, 
essayez des compresses 
d'infusion de persi, à raison 
de 20 g de pers~ pour 25 cl d'eau 
infusés pendant 1 0 minutes. 





Toutes les pt-orograhies sort de Fotob.com, excepté les stivantes: p. 11. 14. 15. 19, 20. 21 d, 23. 27 h, 27 b. 35. 36. 37, 
43 h. <l b, 45 h, 56. 58, 60 b. 61 h (Georges Pernot) : p. 25 h, 3 1 (André/Nature). 



POU R ÊTRE BI EN DANS SON CORPS ET DANS SA TÊTE 

:1.50 recette of e 
remèdes et de oiii\.S 

naturels et ingénieux qu'utilisaient 
nos grand-mères. Des tisanes, des baumes, 

des crèmes, des hu iles, des masques, 

des inhalations, des cataplasmes ... voici 

simples et efficaces, faciles à réaliser 

et bon marché, qui ont fait leurs preuves 
depu is des générations ! 

9,50 € Proc fnnœ lTC 
0)2023 

978-2-34-41~919-8 

1 1111111~111 Hll ~ 
9 782844 169198 
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Ame'nage'r une salle de de-co, rangements fonctionnets... permet pas Les deux optîons. Or, 1'L
. , . . Comment orqanl'ser son espace hain est souvent possîhLe d'envisager ce' balns repond a un p'roget


sachant qu'1'L n'est pas questl'on de douàte e- qul'pement en recourant a-
1 gl obal et re' fle' chi pour ges murs 7


. Com ment rendre des sotutl'ons jal'n de pLace ofertes.j pousser
''. ue le confort et le de'cor cette pîe-ce chaLeureuse avec des essentieLLement par La forme des.1 C1
' j ... w w *
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' x ; ... g


' 


. . .


: s'accordent a% 're'pondre a' m3terlaux lnsenslbLes a L epreuve sanltalres, par Leurs dlmenslons et1
l ' tions au bien-e-tre


, 


'e ('eau? Leur împLantason.
., 11 OS ZSPICZ


E n ce jul' CO n Cerne LeS receve u rS,dans un volume restrel'nt
. l a douche et le bain . -u Vous avez Le cholx entre des carres


,!
'1 . . . .. .. .L


a satLe de balns devlent, deguls Les systemes hydrotheraplques ont des rectanjLes et des qua rts de1 
' - - ' do ute co ntn' b ue- a u succe- s des c e rc te , a- r) o s e r o u a- e n c a st re r,queLque temps, une plece a vlvre sans


de- dl'e' e aux pLal'sl'rs de reau et de La douches, qul' tqndent de pLus en gLus sachant qurune douche peut aussl'
de- tente. Do uc he jra n d co n fo rt, a- rempEacer Les bal'gnol'res, Lorsque s'envl'sager de p Lal' n -pl'ed et su r
baljnolre ergonomlque, vasques L exlgulte des Lleux, a pr7or/, ne mesure avec un cuve age. e
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Les rangem en ts


Entre des meubLes standard et ceux,
sur mesure, qui répondent à des
sesoins précis, ëes formuLes sont
muLti ptes.


appartîent d'inventer. Le moindre
recoin est à exptoîter pour augmen-
ter àes capacités d'accueit.


I-a t/stkchta cer? tralon; /?(?t)/'//?(?
de ctprrtaal-?,v e?? nîarbrkz? tz/'e////'
est cloisonnèt par dts rrlurcts
qui slwt-/crt/rep/ /e volutno c/ta ('tttv
sollc Je bail?s spflcje/se.


Les revêtements de sol
%#
'S!


le
,r,


.Si


-0


i gartîr de jamàajes en carreaux
de pLâtre ou en boîs, ta créatîon de
rangements ouverts offrant des
étajères est une formuLe gaîn de
ptace à EaquetLe s'associent Les
finîtîons décoratîves qu'i L vous


Au carretage tradîtîon net, vous
pouvez envisager des soLutîons atter-
natives ptus chateureuses et tout
aussi facîLes .'à vivre. Les boîs exo-
tîques, s'iLs sont correctement posés
et traîtés, sèment La douceur de


vivre, et Leur contact sous Les pîeds
est particuLièrement agréahLe. Avec
des gaLets adoucis, c'est un petit
rpve de ptage cluî s'annonce et Le
FVC, quî étouffe Les sons, est garti-
cuëièrement simpte â entretenir.







;


'


i tarqeur envîron
, avec une hauteur! 1 1 1


--) -- . .. - --- . . -- ---- - .- . -- ---.---- -- -  --  - .-  . . --  . - -- - -.-  -. - - --- s o u s p La f o n d sta n d a rd , et u n e J%$
fenêtre sîtuêe à 1 mètre du soL. DeP'renez le temps de visiter Le styLe que vous apprécîez restera


, tettes dimensîons accueîLLent une
d lieux d'exposition afin directîf, maîs L essentîeL estes baîgnoire de 18ocm y 80 cm, uned'é


vaLuer ta notîon de confort quîde connaître 1es équipements, vous est personneLLe. Une saLLe de dotlche îndèpendante, deux vasques
E


' é ier leurs styles et ilaîns peut prendre une ileLte et des ransements.d appr c


leur fonctionnalité. Ces tournure et vous convenîr .'i tout ,N
egocier


, poînt de vue dans quetques mètresdemarches indispensables avec un volum ecarrés seutement.
vous aideront â de' 'Fnir ke confort vîsueL et Les commodîtésIdé


aLement, eLLe se défînit comme
votre projet. ayant 3 m de Lonjueur et 2,50 m de d'UtiLisatîon sont conditîonnês gar


L'orjanîsatîon de cet înventaîre, ce
d'autant pLus sî W.-C. et bidet s'y '. t)


j p?7 vm/ sg/(?/? de (lvoutt. pour cetle- sg//c de bains f?,? dcux ajoutent, ce quî est très souvent Lei 
portics. lc; cfot/c/:e tst Jtt-rnkrc unc cloison rm/?svecsg/e
? ' - '' - ' ' - /0 pgc'e. l.es plans 'zosqt/es CZS. Une baîgnoïre symétrîque, avec - 'qu, c()//,qe /es propo? tlons t/


ti 
., 


' 
. îdage centraL, est pLus facîte à caserj d/ssoû 1(/.% rtn ('-/t?rk t /e //ef./ pltls /n tinlc. . r-l;. I/os 1.' r.,t,. ; ., V


ë quzun modète ctassîque asymétrique.
ji 'V ' t Les paroîs Latérates d'une douche et -'1


' sa porte Ztrées préservent Le votume,
à ptus forte raîson si Le receveur est


'tu gacé par un sîphon de sot. Les ! 't
s rem p


vasques peuvent être séparées,rx


j posées sur deux ptans de toïLette
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..i.j j ( jetjx anjges je ta gîèce
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vers Le cœur de La pîèce Libère des
pans de mur au profit d'un radia-
teur ou d'un meubLe. IL en est de
même pour La baîgnoîre ptacée en
épi, que vous pourrez ceinturer
d'une ptaçe pour vous asseoîr, voîre
d'une marche d'accès.


Les angLes coupés sont pLus doux
au regard. lLs s'équipent d'un ptan
vasque ou d'une haîgnoire de forme
rf dîamant p permettant de disposer
d'une pLage trîangutaire où poser
des accessoîres. La douche peut
éjatement s'instaLter en épî, séparant
baîgnoire et pLan de toîLette.


Coin s, recfn/r?s er pçtroi.'.q tl/-/'tnntfes 11) fert/fstJ/? /' tou t tét/tp/pefne/-/ t'
sl'grkltprt-,t la sg//r ('/e buins (7 pris c/rps tl) ()pt?'?'r)Fst7?? t It ko/t-//-nt?.
/.(J dovche s 'associt ti Ia t)(7/'#??()/'r(? tnt-tq-ôntté't.ï e/'l ti 1'4717 t parti des cltç?roclll- s.
r? I h. '' '. ,. (p.k. . 2 .d(../ Jr


Dans une pièce
en longueur


En corrîgeant Les perspectîves, vous
supprî merez L'effet couLoîr pour
rendre La saLte de baîns pLus intime.
Jeux de nîveaux et ctoisonnements
représentent de bonnes soLutîons.
La douche s'i nstaLLe voLontîers
derrière une cLoison parattèLe à La
Largeur de La pîèce, ce cluî en réduit


IS


)-


re


La Lonjueur. ELLe peut être maçon-
n b e , (1 o n c o p a q u e, e t s e rvi r d e
support au radîateur. SeLon sa
Longueur, vous La proLongerez, ou
pas, d'une porte vîtrée. Sî llîdet et
W.-C. doîvent întégrer tes Lîeux,
vous pouvez égatement Les îsoter
par un muret LL pLeîn )) de 100 cm
de hauteur qui n'empîétera nî sur
L'écLaîrement, ni sur Le champ visueL.
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I '1 1S1 De toutes 1es fbrmes
!j - . . ... .. -- . .. . -. .- - .- .-. .. ... us ptus ctassîjues sont carrés à partîr de 70 cm x 70 cm


0U tl'e 1eS dirrl ensi OIIS, le I11 a te' ri a u 3U mi Oi m U lT1 (C'eSt très petît) . Vîen nent ensuite Les
rectanjLes, de 70 cm x 90 cm à 150 cm x 80 cm et mlmeinterviellt d a11s la n Otion d e Collfort j .)a() 


cm s qc cm ( puravit), tes juarts de cercLe de
d'un receveur, ainsi que sa structure, 80 cm à 90 cm de côté, et des formes gartîcuuères,
au relief plus ou moins accentue' , IlentagonaLes, à pan coupé ou autre. Grâce à cette


, j t jr ja bouje. diversité, îL est toujours possîbLe d'înstatLer une douchesans Oublier 1 emp acemen 
, ,quî servira d appoïnt, en comptément cl une baijnoîre


En règte jénéraLe, La profondeur cl'un receveur est (acceptabte ators en petîtes dîmensîons), ou quî
proportîonneLte à sa capacîté d'évacuation. Avec un rempLace ceLLe-cî (voyez jrand !), ou quî s'y ajoute en
receveur extra-pLat munî d'une àonde de petît dîamètre trouvant un bon compromîs entre La taîLLe de ces deux


et des jets â haut débît, tes ennuis ne tarderont pas... équipements sans sacrifier au confort.


j-es o ate'riaux


La céramîque pèse Lourd, c'est un matériau partî-
cuLîèrement agréabte de contact, car iL emmajasîne La
chaLeur et ne LL crîsse hh pas. Pour Le rendre non jtîssant,


, it présente un Léger reLîef quî ne doît pas être agressîf
' . r
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y.j : . nî retenîr L eau, ou intègre dans L émaîL un procédé. j . 'j g
. l ' 4j ' antidérapant împerceptibLe à L (:eîL et înaLtérahLe
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z (Vî LLeroy et Boch ) ... , . . - r ,:, .( t, 
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par La Lumîère et ne demandent
aucune fînîtion extérîeure ni
întérieure. Les brîques se montent
Sur une semetLe en héton, des tîjes
fiLetées, noyées dans ceLte-cî,


remontent jusqu'en haut de
rouvrage à travers tes joints. Le
poids de L'ensembte étant étevé,
tous Les ptanchers ne peuvent Le
Suggorter ; Le conseî L d'un
archîtecte est nécessaîre gour
éviter Les catastrophes !


Les cloisons préform ées


Fabriquées en mousse de potys-
tyrène extrudée, habî LLée d'un
mortîer spécîaL et armée d'un tîssu


de verre (type Wedî), Les cLoîsons
courhes étanches â L'eau, impu-


t re s c î t) te s , Lé j è re s e t p rête s à
carreLer ont tous Les avantages.
ELLes s'assemhtent au moyen de


c La vette s et p a r c o LLa g e ( LL ki t
cLoîson ûmotîon ii chez Lapeyre) .
Pour facîLîter L'instaLLatîon cle La


douche, on adjoînt un receveur prêt
à carreLer, de 10O cm de diamètre,
réatisé dans Le même matérîau.
(etuî-cî étant étanche, JL est înutîte
de prévoîr une étanchéité sous Le
carreLage.


les cloisons pr//brrnt-es gsscrnb//es
par ctn//gge el c/t/vetres formttît t/r?e
puroi rt?r/r8e au tot-?r du rect-vrur txtra-
plal e/lcgsrrtl t-./c//'?.s Ic .501. l 'ttnstmble
5 'tngtndrt fpuctlne stirchtarf/e dt poids.
. 1 ' ' p t'' . -;. ; 1'( . . ; f
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@ i * Les poques de putre hydrofuges se Les f'ixer sert aussî à réaLiser tous
1 1! i S r IS sxent par cotLase avec une coLLe (es assemhLages du chantîer:1 


(1 p F Clui Se répartit en pLots dont fîxatîon du receveur préformé de


1 1 S C'épaîsseur permet de caLer même nature et mîse en œuvre des1
.).-..- -..- .-- .- .--.- --.-. .-.----.-----.----.----.-.------...-- t'a ptomt). Dans L'angLe formé par ba n des d'éta n c h éité . S'i ( est


deux pLaques, te joint doît ëtre nécessaîre de créer une troîsième
. Si l'on utilise 1es murs jté j'un grojujt d'étanchéîté paroi


, pour cLoîsonner ta douche, oni co m
1 de la salle de bains ( Fermasec de Weber et Broutîn) utiLise Les panneaux de construction) 


,: implanter l'espace dans Lequet on maroufte une bande Wedî BA 50 en 50 mm (1 épaisseur
r P 0t1 r
: d'étanchéîté (BE 14) quî déborde clui se raccordent entre eux à L'aidedouche, ceux-ci font , je connecteurs (wedisteck BA).: g (e (;rlcl e c h a CI u e c ô t b cl e a n g .
; obligatoirement l'objet repasse du Fermaftex, à chevat sur à tqntérïeur de La douche


, tous Les(
: d'un traitement visant Les Lisières des bandes et Les raccords doivent être traités avec
q


pLaques de pLâtre hydrofuges. une jande d'étanchéîté (Wedî) quià 1es 'rendre étanches
.


se coLLe avec un mortîer-coLte sur


Le cas Le ptus fréquent consiste à Les plaques kvedi Les jonctions entre tes panneaux dej înstaLLer La douche dans un angte gos panneaux ïmputrescihtes Lîvrés dotlbtaje et ceux de constructîon.


j de ta saLLe de baîns. Les deux parois à rextérieur, tes raccords se ren-en H 2
,50 m x Larg 0,60 m et 10 mm


, quî seront soumîses aux projections , fcrcent avec une hande d'armature(1 é p a i s s e u r ( We cl î B A 1 0 ) s e
doivent être refaîtes, pour garantîr noyée dans du mortîer-coLLe


. Lerecoupent aisément à dîmensîons
une étanchéîté înfaiLtîbte face aux receveur préformé se pose dans Lessî nécessaîre. Comme its se cotLent
projections d'eau. Ftusieurs sys- mêmes condîtîons.en pLein


, On peut tes utîtiser en
tèmes sont possibtes. d o u b La g e d e p a ro i s p La n e s e t


îê fégzLières avec un mortier-coLLe LII'I Systè'mt en finesse
1 Les plaques de plstrej étaté au peigne (Cermiptus de k


e procédé Fermasec (Weber et' hydrofuges
j pesvres) . Broutîn) est un système qui regrou-


D'une épaisseur de 13 m m, Les g évjte tes phénomènes pe dîfférents produits comptémen-Ce doub age
pLaq ues de pLâtre hydrof ujes je cc njensation et tes risq ues taires parfaitement adaptés à cette


è offrent un support parfaitement jqnfjttratïon
. La coLLe utiLisée pour situation. Après avoir été nettoyées'(


ï pLan quî facîtite La pose du carre-
: Lage. ELLes permettent de rétahLir r -y:y ; ' 


. ' r''.j --)-


) ( ,j . ',j ' yy. : . y - j j -J;i,.- ' y' jèlE tes déformations éventueLtes du t
! ' ' - Ck:,.) C?tq ( k,m u r a p rè s (1 é p o s e d e L a n cî e n ) j! 


. r . . . . réjjst . ) j
( ca rre La ge et L'en castre m e nt des , .., ' . 4j
! , .- . ' - - '- -j; t-jyjjjyy k -i'- ï,)à.L j) .1 a rrîvées (1 ea u , q ui sero nt racco r- . jjtj otzyj j). 


-
. 


,
. 


.: .y-. , jyy . qdées à un mitigeur thermostatîque
. , .y . x . t j..$ . j . .A


v a n t d e c o t Le r Le s p ta q u e s . i L e st ; )j' ). jt ,#. . , .. .'
.k (' .k). -; t-rl - - --- : . ;împératîf de mettre Le receveur en y'oo y :. :.. , v- ..)' .l Lace pour qu-etLes reposent dessus '-' ' .:!,..


,


t4*.:?
.


'9,. t, ,. 


'' '
'


.P x. yJ . . .j' au tîeu de passer derrière. Lorsque t .,,.kè.r , . ,./ .z..
l tes saignêes sont bouch ées- ta ' 


, 


'
.
.


,),..'' ti
. ..., 


'


'$ '-' j'. ''
1 pLaque est découpée pour pouvoir ' 7--l 


Les plaques cle plâtre hydrofuges Les parois régulières se deutlent
t ëtre traversée par La partje saîuante je ganneaux wecli collés en plein.;. oonviennent aux iarois irrégulières,
.
j1 des canatisations, sur LesqueLtes on jant elles ritaLlissent Ia planéité en Dans ce cas, Ie receveur rlréformé (Wedi)
i montera La robinetterîe. jouant sur I'tpaisseur des plots de calle. se pose après.I
l
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collpe au mortier-eolle pour carrelage
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Fotlr Ie positienner au même niveau
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coulée dans la réservation.


Les bandes d'armature étanches sont
collées sur tous Ies raccords avant Ia pose
du carrelage, dont 1es joints suivent Ies
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chevilles aui Iui sont adaotpes (MoIIv). llour statliliser et rlrtltécler Ie verre, .
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chape de cîment hydrofuge revptue d'un système
d'étanchéité, ou sur un receveur préformé.


. .1' j ( J'.,ï'j '. q j ) 'j .s ë ' . .. .t4 ; ?
. . t %# '.. j .


.z


d


,jk'j:t.'hltkh k'- ' ' ', s%1 % 'vx k . j 't) '! . ' ,. . 
. xj) s ' ) / y1 : . .r.
. : .h . ' ' 1 -. . ..j . 'i , o1 2 . .. 4 .' : .s'.'w ' ' S.:> L . DJ L%' s . . !.. a . . . w : s . 


' 


y.a  ,) j z 
. j yj . j c . r.r., ,'


, ( .u0 , ; w . ,.. x .'
. d E 9 : . : - . / ftj jt..y. sys j vtp t è..''. : ;1 , .:. ' , ' t . ', . E /?( ( p// .à t 5ti,' f.jr? ? sps t (!.-/??t- tk/'(?r?c/'? e t Sch. . yy: . j j b j.' ' E ' - / u (ccq ('/e Birrt:anic es t cclps t ittlé dc /(?;?.) (o.s k ' 'j y j wj ' .. . l, . t t s() tr :)
' ' ! '-tn//tjtzs (? /' .,j011) loytles ftlf-on ff pot) /' (/e b() l't>gu ?) S()t/s ' j 4 F j lj . , if '. . $.. . . . . ,
' ' j ? : . 1 . ' ' 2 ( ' j ' ''* '- X ' . '' . / /)('.'/t'), //gJy(â :'n grg/ t'Fjyg/tla,v'? Lun 4 c;) tcck, /(? s parsts ' '.y. j , ' i .


. 
1'


. . ; ov . j .. - .u..- . x $ . y,2 t??? ? t: f/c/tt'? p (' (-/t./ r?1 (Lln tn traittnkcn t (j 4'a,, ïcht. ' .'k.j' E , .. :' j . r. ( 1 l ' .j.j .) . . .
' . :. . s . .. . f.r . : . . .:. . : ' rJ. ,, .,.. :: .. t.. . .'?...- ).r :? r. ,.;. .? -. .: ? '' . ' ' ... .'' ' .j( - . ' .l ,. i , ,. 


. 
: k ,.. -;


--.I r I .,
k


' 


k


' 


. .t.


'


t.


' 


'''...;r-:1-'.''''' -..(1i


'


. -
- - s . F ' t . s .,.', ' l e bol s - ' , T ',' . ''l -'i ,j ë. . E :j: . r Al 'j ' F. ' ' '! t . . . ...''-kê '' ' . ''' ';:'-''.. .ï '. ':


' f Le lloïs exotîque (teck cle Bîrmanîe) peut êjaLement '?k.!' :. -
.'
.7Z.!: t--7). 'c l ,l 


i . 'E ): jj., . ;. . .I 
former te so: de La douche. Toutefoîs, sa mîse en œuvre '.) 't ' ltl.''.i.ùC g'Tt'ci.J-'l -'


. ., . -ji ' a .t .1l est compLexe et doit ptre ïrrégrochabLe car c'est un ''#. . ?.f -%'t)..>%?, . 'qgjtj;,y,. L.:.,;...;3L3?tt1I. 
' '-' 


.).I m até rîa u so u 1) Le et ff vîva nt p q uî expose .'à des rîs q ues 
,.
.(' . ' ' - -. .'


d'înfî Ltratîons. Le cuveLage au pLomb Lui convîent ,
?'


.r j '


arfaîtement maîs c'est une tech nîque înterdîte. 0n 'C '. ' ''


p . - - .. r .
) .. u ' 'tP-'i.- r-f- ' dse-zvyikmyv.rj ge ut La re m 1) La cer I)a r u n re ceve u r e n cî me nt reco uvert '.; . , ..l..xe- -+7--.é *Y- eo-


-wue- %
.ry>-%=


,d ' , , ' i = ..- * * 'k, '+ +,.. * M  .. #
tte e n p o Lyét h y Lè n e s o u p Le q u î re m o n te e n g q'j'' . h ,#Cw* Vla ZQ-R-Y-R.# *>* .#! d u n e n a


if 7 - . . > -.*' ' ==-T - =j; p Li nth es. Les paroîs de La douche l)é n éficïero nt du m @ me ' :y.y. -)' ,. .--- ( u'îuq-kk-,.e.s.sx-.v.a # D' - ) =
y, recouvrement, ta natte devant superposer Les remontées ' ..> - 


. ..: . - * < ** :V


1 . .hë
j . I.jy' J '! ( ) . X> .il j' ' ' .
:
, : .' x.


1 qt't 
. s.t .
'ts#kz.t







i
i
i i
1 iù I


'
.te :1.


t ... Gj rje n 1-1 %. O !
. . . ; . . ! 1


l ts a - m . j e t ck. .. - .. . . . . . - 'v,,?7 ' C1C. 1-1 C-)- k--l - -- ( f li
u J I


. 
' % ' . ; 1.' ' 3' . 4 '


. . t. .t .3 ' ' 7 t .t j#.. .1Harmon! e de pl erres r.cpy.
,
z... w ''-- ''' ' ,


. . .r 
''
. 
, 


. :.t
' 


, t)Le .. .; , . . v t. . , r. - . r . . .: ..
1e, naturelles, galbe des galets - ' ' . .' % ' , .p ii


, .., vzh.a .A4'+ ;
ne lis ce de' co? de so1 est .?' ..>--#'.A ' ''' 1po , z-


, r. ' 1
a n . u. n , +' ,, s .... J x >' 1


aussl slmple a reallser que , .y -,.e.) . 1et : . g . . u , w j. ,.j. .. , . . .1 d ' 'rrelage
. 


.
'
.
'


k.,.',''v$ë ,. ' ine a pOSe Url Ca ( ) ., ië .) ! u' f 1 X .d ' ' ' '
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Les ptans
de toitette
De multiples matériaux


perm ettent de créer


un plan de toilette


personnalisé sur mesure.


11 doit être facile â vivre


et s'offrir en spectacle.


Les versîons standard décunent des
matérîaux dont Les prîncipaux
restent Le stratîfié, Le hêtre LameLLé-
coLLé et Les matérîaux de synthèse.
En petîtes dimensîons, on Les trouve
aussi en ardoise et en verre.


La fonctionnalité prim e


Seton La ptace dont on dispose dans
La saLLe de haîns, La profondeur d'un
ptan cle toîtette peut varîer entre
48 et 60 cm, dîmensîon égaLement
condîtîonnée par Le choîx de ta
vasque, à encastrer ou à poser.
Seton La formuLe choîsîe, La hauteur
ne sera pas La mëme, soit envîron
85 cm du soL pour ta vasque encas-
trée et 70 cm pour La vasque posée.
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M atériau de caractère,


l'ardoise se présente sous


divers aspects de surface.


Qu'elle soit verte ou grise,
elle se décline en grands


ou en petits carreaux et en


plaques de grand form at.


E(Le crée des pLans de toî Lette
étéjants auxqueLs on peut assocîer
une vasque taiLLée dans La masse


(Atta Maréa chez B'Bath), un
receveur prêt à poser (BLeu Ardoise)
ou à habitLer (Wirquîn).
Les pLans en ardoîse se fabriquent
s u r m e s u re , e n 2 , 3 o u 4 c m


d'é paîsse u r, jusq u'à 140 c m de
Lonjueur et 65 cm de Larjeur (H MT,
La Maîson du Granîte...) et sont
Uvrés prêts à recevoîr La vasque.


Vous en trouverez éjaLement en


format standard (Décotec) ou sous
forme de pLaquettes de 20 cm x
10 c m en 10 m m (l'é pai sse u r, à
poser sur un support rîgide avec des


coLLes fLexîbtes (Caroftex).


Le p/clecltp en grl/o/st' brés///erlce
adouclk (lt? Maison du Orgrk/'te,l
csl' Lqlégumment l'n/'s é'?7 valtur
sur /Jn pitqtcnlcnt erl bois.
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Pour qu'il s'accorde au mieux au décor


ambiant, un plan de toilette peut revêtir


des aspects m ultiples. Et dans ce dom aine,


l'imagination a la pa'rt belle.


Partant du principe que Le pLan de toiLette cloît être
étanche, agréabLe de contact, faciLe à entretenîr et
décoratîf, on peut opter pour une foute de matériaux
quî réponclent à ces exijences.


En bois de coffrage


Détourné de sa fonction inîtiaLe, Le contrepLaqué traité,
mîs en œuvre icî, sert i nîtîaLement à réaLîser cles
coffrages de béton. IL doit sa couLeur au 5tm phénotîque
dont îL est protégé pour


InsensibLe aux projections
cl ' e a u e t a u x p ro cl u î t s
d'entretîen courants, c'est


éviter L'adhérence du iléton.


un matérîau cle premîer
choîx dans une satte de
i) a î n s .
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Les niches


L'économie clue l'on fait


en m ettant en œ uvre


une structure maçonnée


pour former des niches de


rangem ent est réelle. Elle


donne un coup de pouce


pour investir dans le décor.
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compte de La surépaîsseur occa-
sionnée
Lîmîter L'écart de niveaux entre La


('ISqUCS parcette isoLatîon p O LI r


saLLe de baîns et La pîèce attenante.
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Petits (?t/ gros /e.s
golets créc'rl t #es so/s
oriyiltaux tt /',0/7
agressif s (k Io l'ngrche.
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Le bois


La soLutîon La moins rîsquée con-
sîste .'i choisîr des essences tropî-
caLes. La pLus courante est Le teck


(Tectona Grandis), maîs d'autres
boîs possèdent des quaLîtés
sîmîLaires : t'îroko, Le merbau, t'ipé,


Le jatoba, Le sipo. .. Dans La saLte
de llaî ns, L'utî Lîsatîon du teck
s'inspîre cle t'archîtecture navaLe,
tes parquets rf pont de bateau )) en
représentent L'exempLe Le pLus
caractérîstîque.







It est ensuite recouvert d'un enduit


d'étanchéité. Tous ùes raccords entre


t (! s


La salle de bains est créée
en étagesur un so1porteu; panneaux de TripLy (Isoroy) et


tes jonctîons aux cLoîsons sontg en dalles de Triply. Avant , , jtjjt j,jtanchéîtéi traités avec cles handes d armature troîs heures
. LenlIJ ,


,, cl y coller le carrelage, un :es dans reoduît
. en pâte (ff CermîcryL p) s'agpnguelç noy


j'j système d'étanchéité est d-abord à ta brosse sur Les raccords' - hases du systèn-'e entre panneaux, en pêrïphdrie del ' Obligatoil-ernel'lt réalisé
. l-t f$ 1.)


kIi La pièce, et à La ilase des cLoîsons
': t'humidîté, Le sot est Frêt à t'empLoi, sous forme Lîquîde, cur y noyer tes hancles d'armature4: pour sugporter r)
1E clu garfaîtement étanche


. Le Le primaire d'adhérence (44 (ermî- (AR .1a). Toute La surface du soL: ren
1E tème met en œuvre cles produits fîLm 'h) s'êtaLe au rouLeau ou à ta est ensuite traitèe et tes handes
,1 sys13 comptémentaires (Desvres) . Le brosse en une couche par passes recouvertes cle cet enduît, en deux
@ ' dhk- croîsées sur Le support propre, sain, couches au minîmum (1 mm:1 support reçoit un prîmaîre d a
'i î règuLarîse sa gorosîté


. sec et exempt de sraîsse. Le temps d-épaîsseur), en respectant un clètaï, rence qu
:1
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de séchage oscitte entre deux et







l
l
:


Sur le rlla ncher en Tripiy, le primaire
cl'atjhérence sans solvant et prêt h
I'em ploi est étaltx en passes croispes.
I I réju iarise Ia porositp (i u suprlort
et le ret'lcl ho rn c)ç) ène.


Stkr les raccortis entre les qanneaax
et e n r)é r i r) il t! r i e cl e i a p i tlce , I es La n (j es
(i'a rrnatu re tencltlcs et r'riarouflt'es (1 u gkat
cle la rnain serlt noyées dans I'enduit
d 'éta nchéi (tb.


Potl r tormcr tk n fi1 rrl éta rlcile t'çla ib,
l'enclu it s'étalt- l ia brosse. en tieux
co L! ch es a u rn i r) i 17,) u n'l . 1 1 k'ecouvre
i ntég ra hemc n t ke rlla nci'ler a i nsi
cl tle I es t)a rl (jes (j 'a rrna tu re.


Les lames de parqtlet étant tralées contre
Ies parois, on encolle Ie s()l au r'noyen
d'un peigne crantp sur une surfaoe
qtli correspont à quelclues ca rreaux,
sa ns a uctl q rna rlque.


La colke s'ptale éjahement au (jos des
ca rreaux rlou r grocpcler au tjoztlle
encollage. Le geiqne (jérlose Ia qua ntitp
recluise sur toute la sarface et sans créer
je surépa isseztr.


L'Lftilisation de creisi/lons est néccssaire
pclt-lr régtllariser la
Les carreaux sont
(jans Ia colle. S'il
i I fa t, t Ies esstkyrr.


largetkr Jes joFnts.
laresst's J) Ia r'na i n
se prtllt-lit drs reflux,







Des choix rétléchis


Le grès cêrame reproduit fidèLement
La couteur et Le reuef de L'ardoise


(ff Ardesîa BLue )) CoLtection New
Stone) . La surface Lègèrement
structurée rend Les carreaux nOn
gLîssants. Its sont choîsis en format
rectanjuLaîre de 30 cm x 60 cm, en
10 mm d'épaisseur, de manière à
éviter Les
pérîphérîe de La pîèce une marge de


et à taisser enC O Ll 1) e S


90 mm environ destinée d'i créer un
entourage en merbau massîf. Cest
avec tes restes d'un parquet que
cetui-ci est réaLisé.


Les tames chanfreînées ont 13O mm
de Largeur en 14 mm d'épaîsseur. La
dîfférence d'épaîsseur entre tes deux


l-es carreaux se collent par rangées
successives, en commençant rlar 1es tlords
et en progressant vers le centre de Ia
pièce. lls sont marouflés délicatement
avec un maillet en eaoutchcluc.
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d -tatatl-on de 4 a- 5 m m . Fendant que Ia colle sèche. les Iames Le mertier cle joint se gâche dans! 1
i cle parquet placées provisoirement restent une auge. 11 s'étale avec une raclette1: Les Lames de rentourage, àiseau- t,n yjace, En revanche, il convient cle en caoutchouc manillulée dans toutesi'
' - - o - te-es en pre- retirer tous Ies croisillons avant Ia grise 1es directions. nès Ie (jétlut cle Ia prise,11 tees a 45 , sont alus!


.1 ml-er h-eu et staàl-h-se- es a- dl-stance définitive de la colle. Ie sol est nettoyé.' 
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La rllanéité cle I'ouvrage est centrôlée
au fur et à mesure, en rlesant u n tasseau
sur plusieurs carreaux. Si I'on constate
(les clécalages, on Ies rétablit en fraprlant
Ia cale avec Ie maillet.


de troîs à quatre heures entre ettes.
Le carreLage se cotLe au moîns
douze heures après, en veiLLant à
marcher te moins possîàte sur cette
préparatîon étanche.
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d e s p a ro î s a v e c (1 e s c a Le s . L e s
carreaux sont ensuite lltacés et
séparés par des croîsiLLons. ILs se
coLLent par doubLe encoLtage, en
êvoLuant des borcls vers Le centre


de La pîèce. Le joîntoîement est
fait 24 heures après Le cotLage,
a u m oy e n d ' u n m o rti e r s o u p Le


(ff Cermîjoînt SoupLe )h de Desvres),
îndîspensabte, compte tenu de La
nature du support qui est suscep-
tîbte de bouger. 0n fixe Les tames
en bois en dernier tîeu avec te
mastïc-cotte potyuréth ane. Entre
Les carreaux et Les Lames, on réaLise


te joînt de mastîc soupte puîs on
termine par Le joînt périphérîque
quî, pour garantîr L'étanchéité et
absorber (es jeux de dîtatation
entre (es Lames et Les ctoisons, est
en éLastomère.
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jA I emplacement des Iames de rlarquet,
la colle s'a pplique en cordons
cl 1 re c te m e n t su r 1 ' e n cl u 1 t tj ' e' ta n c h e' 1 te'
et impérativement dans Ie sens Clpposé
l celui des Iames.


Les croisillons sont remis en psace
avant de coller 1es lames. La planéité est
contrôlêe avec un niveau. La différence
d'érlaisseur entre le bois et les carreaux
est cemgensée rlar Ia colle.


a u C u tt e r
le remrllir
au pistolet. Le surilt?s


(j t!g a g e r l e jo i n t etrl0 u r
du mastiesauple extrudé


est arasé.
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Au r) ietj des c lo iso n s, a u to u r de l a p) ie' ce.
l e m ast 1 c e' I a ste m e' re so u p I e est a p) r) I 1 q u e'
en co rdon qont'l n u . I I sert a' a bsclrber les
'et-?x de dilatation naturels tju bol's sans./
se fissurer.
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Dans une petite salle de bains, Ies
carreaux en g rand fclrmat sont toujours
à privilkg ier. IDotlr éviter (ie réparti r
cles chutes, Ie dallage est entouré
de lames en merbat?.
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c o u c h e ff R e c p h o n e ( a ro h)


(OnduLîne) apporte une soLution
hautement performante gour une


épaîsseur mînîme (3 mm). ELLe se
présente en rouLeau de 1 m x 10 m.
Les Lés se dérouLent bord à bord sur
ùe sol et se cossent avec une cotte


à Liant mixte încorporé (coLte C2)
cl u î s e rt b g a Le m e n t à p o s e r Le
carreLaje par doullLe encoLtage.
Cette sous-couche est compatibLe


Pour atténuer 1es bruits


d'im pact, le so1 de


la salle de bains doit


bénéficier d'un système


d'isolation sous le


carrelage. 11 s'impose


pour votre confort autant


(1 U e p 0U C
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avec Les soLs chauffants.


Un systèm e com plet


La sous-couche (( Fermacoustic 2 ii


(Weber et 8routin) s'utîLise împérati-
vement en assocîatîon avec Les autres


celui des voisins.


convient de choisir du (f Fermajoint
Soupte )), produit faisant gartie clu
système. Ce dernier n'est pas compa-
tihLe avec un ptancher chauffant.


IL s'agît jénéraLement de sous-
couches acoustîques soupLes et ptus
ou moîns fines quî se coLLent sur Le


groduits du système. Le support doît
être gLan , Lisse et stabLe, ce qui


Sans chape


nécessîte génèraLement un rajréage
i. d'un carreLage, ou d'une chape fine autotîssant. On Le recouvre ensuite d'insonorîser Les pLanchers aux
1 r, sur taqueLte Le carreLage est coLLé. d'une couche cle coLLe ff Ferma- bruits tl impact sous te carreLaje
!1 En rënovation, iL est împortant de couqtïc p ,h rasqc.- clo cnn --/-2 est Le , soukaro 3 R s (sipLast). It
t choisîr un produît en tenant com pte env ''j r-o n 'a Jn / 5-'n' J J ''o -'a 'J r-n 'J -1 - i'- '-/ 1 - s e p rê s e n te s o u s f o r m e cl e kî t
1 cle L'èpaîsseur snîe cle t'ouvraqe


, sous-co 
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s 'J1 'J -ro JL-'e ' Jî -'r te 'J -'t '-e -me-n-t assocîant La sous-couche ff sou-! 
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îre Le pLus possibLe La perte sur Le suppoxencouk. on cloit ensuîte karo hh cle 2.2. mm d épaîsseur, ent pour rédu
: cl Lume


- coëter une hacde adhêsîve à La hase dattes de socm x 5o cm, un joïnte vo!
r des murs


, 
en pêriphérîe de La gîèce, pèrillhêrîclue ff Joînt Mousse ., La


. E
'i solution extra-fi'ne et des bandes de pontage, èjaLement çç CoLLe SîpryL '' pour sxer ks daLLes,i
'i' dhésives, sur (es raccords entre Lés. Le mortier-coLLe ff s?R p destînê ..i
11 Composée de granutats de mousse a
i, La pose du carreLaqe dîrectementLa sous-couche est prête à recevoir)!! poLyuréthane aggLomérôs, La sous- sur ta sous-couche


, sans chapetipi une minî-chape de ragréaje fil)ré et
', întermédîaire, et Le mortjer de joînti
r xysj ..,,, ,. . , ,gyk.. i autoLîssant (Fermacoustîc) étaLé ,'i Lah) ftu t ., ,' . t ... ta Loche f ta ma nde en Inox. Après ff U LtracoLor hh.
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.1 : t et seton sa gose, gar simpLe ou par produits ey cacqs qt hautement
j doullte encotLaje. Four Les joi nts, îL petformcnts pour insonoriser /p.$'
1 ' .- planchers aux àrt?it.î d 7rnplc't. Ilsi


doivent rlpondr: cux exigences ! .I - ' 
,0 ë./ f'll // t-/r tii4./ fil? (-?s 5 tz (t t J(? sg f(/ c///tta12 . de la nosvede réglementationji . 'L Vp rll'se fl/t/ï/rta,
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soL et se recouvrent dîrectement Un a utre système permetta nt
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'Netternent plus fragiles que le bois


exotique, 1es essences courantes peuvent


oser entrer dans la salle de bains.


Des précautions s'imposent pour éviter


IL est vraî qu/un joLi parquet ancîen dans une satLe
de bains offre à cetLe-ci un cachet particuLier. Son utiti-
sation est à réserver aux parents, conscîents des risques


d'infiLtratîon encourus. Gare aux projectîons d'eau...
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Sur l'ancien sol. (joutllé d'un panneau
en aggloméré hyclrofuge, Ie revêtement
se colle en cleux temps. On Ie replie sur
Iui-même gour pouvoir étaler la colle.


qabattu sur Ia colle, Ie revêtement est
marouflé du centre vers Ie Lclrd pclu r
chasser Ies bulles d'air avec une chute
de moquette roulée sur elle-même.


Le Ionj (j u mu r. on rlrocède à I'arasement
en marquant I'angle avec une spatule.
Elle sert aussi à guider la Iame, qui se
dirige para Ilèlement à Ia spatu Ie.


Férîodîquement, vous pourrez
appuquer une émutsîon Lustrante
pour accentuer Le llri Ltant de
surface. Les taches d'encre, styto
o u f e u t re, cî ra g e o u t ra c es d e
semetLes s'entèvent avec de L'atcooL
à 90O . Attention aux chaussures
d'enfants quî drainent du sabte, it
rîsque d'endom mager La surface.


Peti ts d e' fau ts1
orands renze' desptm
Si des bulles d'air persistent,
percez-les avec une seringue


et injectez de la colle.
Posez un poids sur la doque
pendant 24 heures.


.9* une /f.;;'JrE' se st?ldlyE' au niveau
d'un rcccord, recollez-la avec une
colle néoprène.


Dans Ies angles saillants ou rentrants, Ie
revêtement est assclugli au moyen d'un
cléqa peu r thermique gour mieux érlouser
coins et arêtes, en s'aidant d'une spatule.


Fclur prlouser Ies arronclis, Ies remontées
en plinthe sont crantées jusqu'à 1 cr'n
au-dessus cle I'angle. En tenant Ia spatu Ie
â plat, on procètje aux coupes.
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Douche et baignoire


s'associent avec


intelligence pour offrir


deux fonctions lorsque


la place disponible rle


permet pas d'installer


1es sanitaires séparément.


Deux possîbîtîtés s'offrent à vous
pour dîsposer d'une baîjnoîre dans
LaqueLte vous pourrez vous doucher
cl a n s d e b o n n e s c o n d î tî o n s cl e
confort.


Les baignoires profilées


EtLes dîsposent d'une zone éLarjîe,
soît ronde soît évasée, permettant
de se doucher avec aîsance sans se


heurter à L'écran antî-projectîons
quî s'înstaLLe autour de cette zone.
C e t u î - c i é 1) o u s e Le 1) ro f i L cl e La
baijnoîre, formant une paroî parfaî-
tement étanche fixe ou mobite dont
L'esthétique doît être soîgnée pour
qu/eLte s'înscrive avec dîscrétîon
dans La satte de baîns. IL exîste
égaLement des écrans comptétés
d'une gorte couLissante quî, en
fermant î ntégra Lement L'espace
douche, autorise t'instattation d'une


coton ne muLtîjets.
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Les llaignoires sur gîeds de styLe rétro jouent sur Leurs
formes arrondîes et se passent d'un halliLLaje, car eLtes
sont conçues pour être montrées. IL n'en est pas de
même pour Les modèLes cLassiques qui prouvent Leur
éLégance en tabLier.
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, montees sur un cadre
d e 're' cieux ran gements. fl'xe, con çu en pLusl'eurs partîes. Deux d'entre eLLesp
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' cache bl'en son jeu. IL dissl'mute te radl'ateur Long et ... . . .... . . '
Lat 1- nsta LLe- so us Le rebord de La bal-g noi re. Le pa n nea u Lv
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' ' d ' ts v1' ss e- s da n s 'En partle hasse, IL bute contre es alman
te so L Les p Laq uettes m e- ta LU q ues e- ta nt h'xe- es en vl's -
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-vis sur L'envers du panneau. ersi 011 qran d Ch 1-oa
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Bloque' sous le rebord de t '
. . , 
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y V  ... .-='la balgnolre et rehausse ï
.
' 
.h x. ' . . . . : . l ...'. .. 7. 2 . j jjqw . . , . ,s.. . - 2pï . . .: . ) .


d ' ' 1 t a bl 1 er .i'.* ' ' ''-, ,E 'pa'r es verlns, e u
. v  f ï g ( t: -E (y;. (yt.)j.. .: ., klk-qkitslltl??'-;t ;$.t-;.. ,tè.. -' .. ' . .est compose de lam es ' ., .


. ,1.,. . j ,. 3 -t 'teck colle' es sur un ' ' 1 ê' ' ; ( êen 
, r


..- -... c **# ) ,


allneau d agglomel'e l ':,1..: s : : : ' ' : ' 'P 
.j .


j 2hydrofuge
. 


- 
.-,


!.; v>w> ' . ' ''
. 7.


x9Le teck affirme sa présence en gLu- -' : . -.,,s . .. .
...ï.q9%%-'1--1î.X- -tl Alhsdssilij' . . . q:+ .:.' c.> ' ' . . 'sieurs points. Aînsî, meuàte et pLan ' ' ' ' . ' .


de toîLette s'harmonîsent avec L'ha-
bîtLage de La baîgnoîre pour répandre 


, 
.


i ''u n e a tm 0 S g h è re C h a Le u re u s e . . .. ï . t..r 2 .


Les deux tasseaux, rllacés en décalage Une fois munie cle ses vérins, Ia rlipce cle
. Ejl j an.l es i n dl*vl* d U e11 es Ct Vissés I'un su r l'autre, permettent (je Lois se fixe par vissage Ie long (i Ll Lorcl


positionner Ies vprins en retrait clu tablier. inférieur clu panneau en aggloméré
En boîs massîf, Les Lames exîstent 1IS Serent cachps par la plinthe. hyjrofuge.


''' en pLusieurs Longueurs, de 45 cm à
1,20 m, en 90 mm de Largeur et
12 m m d'épaîsseur. Huîtées en
usine, ettes s'achètent condition-
nées en pack d'1 m2 associant des


to n g tl e u rs pa na c h ées ( (4 Li n éa t


, . . . .;. . ,. J ; w . ! .. . . 'k


'


i. .1 . ,. .t . +


' 


'. s. . (
I h dro ----- ' ' 'D99 o # - . . ,


de 'O mm


j . . . ' . . . . ' ' '.f'
t'asseaux I : .' ' .
W 60 # 39 '' .j '


I Ei .
( u ,'I A k ' ) ..I 1 . . .. ..a-. 1 . . ç$ . ; . . . . 4 .


(nserv ; .. . . ' . ..
... >


; :' ' '.


l Y' t n. . h .e- .-'j: i' ' . . w..- ,
; . .- . .tu s ' c:,P ...


VBt'lN R
ck(


l.t? p//?? lhe e?? relrt//r flllègt /'ht7t?///JJ./e.
f//t? t-s t Jér?'?(),'? /E al.'ïlfu pt?t-/r potlvoir
(pcctîder aux vtj rit'ls (? t tïtîpostar Ie
tptl//er s/ 17:4' Q-bzvsstlirt. ' / ba('?,: (i >'. r.. t,t


Sur Ia surface du panneau retourné.
Ia colle est étalée avec un peigne cranté
l raison de 6O0 gr/mz. sans surpgaisseur
n i m a n c! u e.


'M '.. x oj
La gremière Iame collée est maintenue
par cles serre-joints. Les Iames suivantes
se collent en décalant Ies joints en
utilisant (les croisillons.







Sur Ies rutlans adhésifs coltés sur tous
Ies raceords, on fait une incision fraqclne
pour dthgajer ies irltervalles.


Les atjhpsifs sent clégajt!s tour âl tour
iorscl tke Ie rnastic est sec. I I peut ensuite
être arasé avec Ie couteau.


'T'T-+
., . kj -. ..z a'


F. .+n= .


Les j () i n ts n o irs


8loqué sous le rebortj (je la baijnoire,
ke tahlier est rpjlé cl'aplorrlb, puis 1es
vtrins sent Llequés.


cutant résîstant à L'humîdîté en
cartouche extrudabLe au pîstoLet,
coLLe potyuréthane sans eau.


n-) ()n ta ge


Le tabLier est constîtué d'un panneau


d'ajgLoméré hydrofuje (épaisseur
19 mm) qui est ilLoqué sous Le rebord


La première étape consiste â coëter
du ruàan adhésif à chevaL sur Les
î n t e rv a L Le s m é n a g b s e n t re Le s


Lames, par Les T des joints. IL est
ensuîte coupé au moyen d'un cutter
pour dégager tes fentes. Le mastic
poLymère s'appLîque avec Le pîs-
toLet ; La cartouche clispose d'un
embout particuuer pour déposer Le
m a s ti c e n Le f a î s a n t cl b i) o rd e r


cl u j0i nt â raison de 50 % de son
voLume. Le temps de séchage est


èLevé (environ 96 heures), ît faut
ensuîte retîrer Les adhésifs pour
araser Le mastic durcî à L'aicle du
couteau quart cle Lune.


de La baîgnoire, en retrait de 5 mm
et monté sur des vérins pour pouvoir
dîsposer ta gtînthe en retraît. Pour
y parvenir, une pièce est réaLisée


a ve c cl e u x t a s s e a u x ( 6 O c m x
30 mm), assemhLés en décaLaje de
moitîé. Sous Le tasseau înférieur,


deux trous (diamètre : 14 mm) sont
percés pour Loger Les inserts permet-
tant de visser tes vérins. Une fois
prpte, La pîèce est vîssée Le tonj clu
bord inférîeur du panneau.


l-e décor ttn teclk


Les Lames sont présentées à bLanc
de manière à répartir au mieux Les


joînts vertîcaux, puîs on înscrît un
repère dessus pour reconstituer Le
montaje au cours du coLLage. Sur
L'aggLompré, La cokLe poLyuréthane,
étatée avec une spatuLe crantée,
offre un temgs ouvert d'une heure.
Les Lames se coLtent une à une,
de llas en haut, en intercaLant Les


T cle joints pour créer des espace-
ments fixes dans Les deux sens.


Le mastic s'arlgliclue en corcion continu,
il doit remplir irlttgralernent ies vides
et clétlorter largement.


Marîne n, Marty). Munies de rainures
et de Languettes, eLtes peuvent se
goser de manière tradîtionneLLe par
coLLage et emhoîtement, ou comme


îci, à joints (( pont de hateau p, si
L'o n cli s po se d u maté rie t req ui s :


T de joints, cutter, ruban adhésif,
couteau quart cle Lune, mastic à


joint noir à base cle potymère réti-







Les panneaux de fibres


de rnoyerlne densité ont


leur place dans la salle de
bains s'ils sont de qualité


hydrofuge. 'Une protection


vernie s'impose.


lconomîque et facite .') travaitter, ëe
M DF s'uti Lise de pLus en pLus en
décoratîon intérieure et La sakLe


de bai ns n'échapge pas à cette


tendance. (4f Medîum n d'Isoroy).
Qu'ît soît natureL ou teînté, sa
texture unîforme et Lîsse empreinte


au cuir son aspect élégant.


Sa résistance à t'épreuve du temps


et de L'eau clépend du soin apporté


.
'i sa protectîon vernîe. Les panneaux
devront être enrobés d'un vernis
poLyuréthane, sans ouhLier tous tes


chants autour des découpes. Les


joints d'étanchéîté empèchent Les
infittrations d'eau sournoise.







Lorsque la surface


manque, il est possible de


se replier sur des solutions


originales conçues autour
du gain de place. Ot' coin tfn//et te


J 'appoin ) f?.tç t
camouflfî sotps Lil;
/?(7àl/'//ltljyta Iambrisst..
t// s 'in r?j/r'e f)u
dél-or t/e /(/
Q'ha/nbrc.


/.'
: .?'


z' .


/


En deux mots, îL convîent de jouer
serré. Et dans ce domaîne, L'îmagî-
natîon est reine pour trouver Les
astuces d'împLantation, faire un


choix judîcieux des sanîtaîres,
dessl-ner L'espace existant recou- : a- v,-...k !h- 'kï 're , j. ,. .: , . . j .jy*t . 1..) ? h, . . . L . .. x . . . . 1 k u , .r1r a des optlons mlnlmatlstes. 'j n'. ., . -- tyt'..
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z l:y r . . s q ,' -. - .j' j .jg .xuwysa.. : . . . , .- . ' j, js .- 5 2 une satLe de bal-ns peut 1. l ) , 
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p.jC- tendre e-tre com pLe- te c'est-a- - 's t ' '$è' % '-4 4 '., ,'' tï:. sp re , 4
.re . . - - .....- g .t, , :t?
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balgnolre et d'un pLan vasque. Dans ' '' .- '- '. . , j x L&.* ..!.:,.. o >
. . ,. y - s : .ta gam me deS Sallltalres PrOpOSeS .


Le marche- vous chol'sl'rez des ts u r , $
fo rmats re- d uits sa n s po u r a uta nt ' )'7 4 ). . . 
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tomber dans Le Lave-malns et ta
b a 1- g n o 1 r e s a b o t ! C o- t e' 1- m p L a n - ' rt'. ! .ï- .!. r . . . ,=  ! .. 


c.tatl o n , La (1 o u c h e pe ut s 1 n s cr1 re , s,-y : l
- : 7 aly.. - y é.dans un renfoncement de 80 cm de 


. -..w. r 'w.s. . ',> .T:k.yo'-
...L,,.......u ..-. -,u.. - . . w,. . ..;. - .. . .: : t. . i. .-te- Le Lan de toiLette superposer .-. ,' - '- .-u-= ''' - ' ' 'C O r P . . x.w .. . . 


' . 
-.. . . 


.. . ... lu-asy; oas. .. . x .,x . , s. . . .. ..,.s., .. . .. . . c. . i(k. - ..L. . . . . (' -T..> <'. . -x -;n ..L extremlte de La balgnol re ou se 
, :. .t ,, .9;$4 yz . . '- -jJ. .. . uw.. v , z ! ?:' , .- e- 4::: 4:5, ., . ., 


' 
. . ' ',-


''
.
oC
t. ..
%'',?- 
. 
:r'''''
.
.. .y;!: ..t-( . ..? .:: 's ... . . . ,


jj r - .. yy.,. ' .. ;
' 


.
ï ?,sà
. . 


' 


,- -Lover dans un angte de La pl . (. n . ,. ' u' %k' ' .''k 'I xW  'x''.: h l ' .c .ài. o
S O U S 1 0' S C O m b 1 t! S ' .


. :. '-- I I . . - . # I I . -
L 1 IIC 1 na1SOl1 tl r3m I)a n C0 . # # , #
- L d- -t- de La hal-gnol-re . . - - ' . - - -tlonne a lsposl lon ;


- . # . - # - - - # . - l. . :et cette du ptan de tolLette. 0n dolt .$
po uvol' r se te n 1 r debout deva nt ta , - , - , # , I , . ,


- tte posl-tl-on n'est . - . I - . I - . -Va S q tl e, m a 1 S Ce .







j


' 


' T '
.,-  ( (


j '
. 


. 
'd


'


.? , ; 1': ; p l/. ' , .J .. j '
l


. > . w  z. . +. .. , , ... . ..- ... l pas ohLîgatoire dans ta baîgnoîre.I . t
' 


' Four cette raîson, Le pon de toîLette
! '


est soit perpendîcuLaire au rampant
et întègre une vasque décatée vers
Le côté opposé, soit adossé à ta


e * ' C(OiSOn qui fait face à La pente du
x K$. , t >  uw g . x*--''zum'%V. .x.'. ' '*' e toit. L.il b 3i (J fl Oi rO, O 11 b Utéo C0 O trC j


i o:'n . ' . . . . . 'h ' . .
' . .-  e , *:'. .... à w. . ? te ra m p a n t, S'î n sta LLe e n b pi 0 u i.


; ' i : . z . . ' '. . s' . /#'-.... . slyjjyjzvey. .. , ,. .svji-qtv, , ( j so rj . e gge cjï s pose !* 1' ' . tjjj.? (Y j . . ..t Ly , x cv.. . ygj '' .. . S 3 d 0 S S e à tl n e C 0 , !: . ' 4 j j :j .- --  . hjyjm.
. z
yus y - .. g. ; (. . . .. ,. j . , 


, (j a jy s (r : (y a s (j ' t.j n e r o j j r, e t t e r i e 15
,,


1 '- !!!,jI9,rï!rq ?.;)..: , 4 y--c rci : ?j-v: z :.-îl *xc .y ys tugjy. gj.,, yy., y , .,, gg t . . x yjmjy . y .
. . : i : - E. , . . . .; . .. 


% 
. 
. .;g.ltq , m u ra te. La pa rtîe i n f é ri e u re cl u ra m -d 


. . k .. . j (yj ;yj . ,. .. - py ,, , ts'' ' . r. .- pant est réservêe aux rangemen .
. . !' .. ' '' '


.
. j?'jv ',i ' . ....- .-4 st . ' . ' . ----( z . : . ..F: : 


.o. . .. .. -.- () u ve rte st1 r 1 a C14 a 1M b re; . . . : . . -. . . 'h 3 . ik. - . ' .--.;, - . -. . - .. . ----.. . --- 
.


v 'l' ('(t. : . ... ' . -' àkj. - - . , j t ;
k t a% % ' '. . Q , 


' 
. .j f L1 t i O U (1 O (1 i S () 0 S 0 r cl U 11 0 1) O t


' 
. . 


' j .x. A jl i j j r e : t j , (
.j j) ; s a g ( e j e j a i (1 S'' ' w,.<'' .4: 4. j : c a m


. : . . , . , . 
' 
. k:;. ..- . 


. . 
- Ti :j ., .t ... . ,j ( '. . . . . : . . :q.


s . . : .a'y
'O 


. uyw.yg . u. ' J ....kF. Ft ïw '. 7 : ..î . ........ .. ...... . jj yu o (j (y j (; j j j; j; (; (g j : jj j yy jj jtj j; .e,' . k ??:: .. , ..yt :,. ... . . ., t.. . i. t. .:k .L;.tà6i..- ' . dcjl ,1'. . .r ' 
: )ï. .. . . . . . t . . . .fz : k ... . . 1.; t


, 
. 
.-...s-' .-s n. . s


'' z . ' +c zz%z. .zaz,z . ' - 
.. / . -.$ k da ntes, i L est so uve nt 1) réf b ra ln Le. . . z w' . f ' cv t4 ( ''W ... .j j; kj j a tjw ( gj q ( (; j ; (; yy y tj 4 y j ja jg Z $ r


t k'
' l -' deux pièces pour réunir saLte de
* j . .


'i bains et Cha mbre dans Le même
voLume. Cet espace ouvert révèLe une


(-hlzmbrt et sc///e a m 1) Letl r co nforta b Le et gag ne en
: i,. Je btpfns st- kumînosîtê. Toutefois, cette formuLe) .(j . svf) t oLj , ,i . l t2/J/.';
i '' ; - it t-/zu?y wp/uoto interdit L usaje famitiat de La satLei p/f?f
1 , totlll t?plF/?1/%f. Scul de bains, CeLte-ci étant attrihuée aux
I E


.; : vp jygj) cjv ty/ujjygu js tjr (a (y ja jyj jj yr.. t j O C C L1 1) 3 11$ 
. ! tq.F ( twoilsf'rk't1''' ' 


y.. ... lusy- () ffj.ft- tyyy
.4 . . j q , /. , y.x .


v; . .-..-- gtïosse/rtvpt t-oln tollette ttn Cham bre; . ..v j. $ ' . . - . j,j jjtos /'(2/lgrc') (>t) t s.. ' 1
1 h.'!'..


'


, 
' .,a,,? . ,n,, , ...,-.?., Autrefois, ch aque cham bre dispo-


5 A'f.
1' Sait de SOn Lavabo et d'un paravent' g
i''; . r permettant de te cacher ! L'idée est. . . . . . ..; kmz
. n 7 j yete r) b r, e n Versioll PLLIS 8XIJO Lte,
, s.: -'it:.


! pour compkéter une saLte de bains
I .,/ ' ' .; .. '- z '(
1 X. '10 7 jl(l l . ' - ' ' - ' - 0 t é V i t 0 r L 0 S b O U S C U L ; d 0 S il U X. ; A j ; q /j)


.s ) Ltjj (y r y (p t/.s / r ( ()j !,j y h. . V. j t ' . j : jj y ; % j jj j; (; 4 jy ( tj j: 'tjz-xu. , k.. ...s..,... tvt tv pft-t? tv sapt-- dçj ,)g.. . k.))) : ...= j. ; y ... . .' y. k.#? - tlg/rl-s (lccordt t/nt?e- ''>  >.'. Tt'tf' ! . .. ''x
. . q . . , . j yu ycgjj.y. . . ., . . - h .. * 4 . /-C/1# Cxï 0S .61 .


. * w


' 


* p'- . . 
.y j;t pjguu(u)s (? (1


' /'/7 t C'rf77?d@t1/'V0' L.C ,010/7
'vflsqut s 'odosst c'0/7 tre
10 c/tl/st)rl e?7 vIY-è- t'F.S.
. ykl u . ..y .. , ( .) z y'p n j'y,j (.)j j' <? t. )t t (. ' t - u


z) ? t '? ' ? I fo t- ê t? r / t.' t'3 ta' Lî y'.
q JD,/p f t l t) ./1 /)1/ vt 1 2 î rt.- '


I


85







rampant
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Ftus que La surface cle La p1'e- ce, c'est ta manl'e- re dont
1 cl ' Le s e- te- m e n ts q u 1* p r1- m e . I L n e s a u ra 1* t e- trel On lspose
p'r questîon de se cog ner La te-te n1' Les coudes en uti (l'sa nt
I
E La sa Lte de bai ns.I 
.
I
1)
I
I / (J qlotll-hlh ?'?? s talltLv Jt-//ps .10 ptlrt/'e /(, p/t/s hau tc, sclt/s It?
1. . . .
I raltlpfltî t, J/.$/?(/r'(?// c/to. ?-r/?/'to t.7/?(? clolson cgrce/ée (i /'//? tlsricur,
k /6.7/./7 brin s (J-t- (i / 'exf tir/euc l 't?c(-t'? s //'t'-)/-t? f.' t /#.,.-. p/t??') vtzsquek 


..


j. t:p (3n (?/e talell(' J(//?s unfo /'.)p/t= dt? /'?(?/s mltssif fon t' jlagllcr
( 'df? /('./


' 


./?/tp(?tn.i
1


IE I .


r h. '<
l . X
I


. # w k ' '
. ..k


: 
' 


!i,- v
! '(q ''q tï


k. .i v. . 41 j. :. ;j. ksp' qj;) ,.. . ..ij4!. 
.s. ! j ' j. . j $ , . - -4- 


,,i '..t).
p 1.7'.'>t ) f- ?> i!s ; i ..%' 28. 4 .,v k(j.. . . . ' . ...s.u ..,. y :. .. . . .. . J . . ..t t. :. q. . .. . . y .


i ) 'f . $ ..'' 'z .. . )) v w w z .k.! q . , 2 . '. ! '( !ii7...':.!r ..'.'-.ï.':-v
-
.
7
- -T%. 'kt:@tùF!!i!!':..!-'


. . 
..-..--ru;:.... '' .1!14 . 1 'rt <.? r -- ' '' ''. .. .( .. . . . . y k, 9 .. . ' ' kt . . Z.. . . . .j ë . . ï y. , , 0. . ,. . - j. :! . t; . . .J . . ..! t . kt . c o -,:.. . . .' '$.? h : ' ,r . '. < Fy -f: . w.. .. . . .ku'' .


'


2 ., . l ' ); '.'.L he ', x.2ï:3' Mr c :! ; jt. f '# ;:j t . . ' . 63 , . ', z'w-h'.
;! :. . .. .,? .: ..c .. .. t ... '-.:ki t . ' ;


' 


1 ' , g! ; .,. .. .. . . . . . . .., .,,.,,, .. , .. . ... .


' 


h '''
i . : j . '.d?:: ' #! ' --. '(jr...: .E : y 11 54 :,',, . 


'
;..y. . 


'' 


.
. 
,
.
. ; : ' ,. . , y kt ) . : . ; ,


; .- ; - :?... : .. . '!ly.
1 ' C ' ' . . . ......s ..w . rs . , j. '. . ; i >


. . ' t ..t .k p . . ..Q ' ;. ts. .< r ' . v'v . -n..xl .,
. '' ' ' ; ' .. **C .. . 


' ' . . )' ' -. C''' lt


C;' ! x C ..t. . . . ' )' k - '. . . 4j@:7 ..' ....i k'? . - u .;. N.., . . r. . . . .y , -'7w .., x . .ztoryy . , . 'z. uxe . I .; . . . . . . . w yjg j x.l ' J ' ' ' ' ' N<<u ' -'
'


j '. .. 1 : . ( : ; . '-'-. w . . t l .. >
' 
.: . .,


' 
. 1- '''t- j''- '' , ' - '. ' ' '' '' u. -. y .-,. . : 7'î . $ t . ., . .. . ,. 1u a<) :!., ky.j, s ... y .' n s: .j . ,s , , ..t .1u . ,: t i'l -' ' k j jI.'.i ' : , .. .,. : j y , ,r k'' ! ;'i ..' . , . - .


, . ; ( .j;, . . , !' 6 ,-. .'
. -. .-  jy.,:, ..,. . t y .. . . .


s , > ) a


'


2! ' 1 l . t : .f 'k 1 
!$ ' .-' . ''! 1 .. s.'.t.ç . L!.. r-. . . ., .x


L'inclinaison du déterrnine


Les hauteurs à respecter


Entre un receveur et Le toît, 2,20 m de hauteur repré-
sentent un mînîmum pour profîter aîsément de La
douche. (eLLe-ci est donc décaLée clu rampant et pLacée
soît en éI)î contre ta paroî opposée, soît dans ranjLe
formé par deux cLoisons. Dans ce cas, respace entre Le
ramgant et La paroî Latérate cle La douche est utîLîsahLe
en rangements. Des portes couussantes n'empîètent
pas sur Le voLume de La pièce.


En ce quî concerne Le pLan de toîLette, grévoyez 2 m
de hauteur entre Le so( et Le rampant au-dessus de La
vasque. C'est (e mi nî mum requîs pour se teni r
confortabLement devant te sanîtaîre. Sî nécessaîre, La
vasque peut ptre décentrée sur Le pLan de toîLette,
Laîssant à dîsposîtion une surface horizontaLe pLus
spacîeuse d'un côté que de rautre. Un pan coupé suffît
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Llne chambre et sa salle


de bains réunies dans
un même voiume est


une solution gain de place


souvent préférée à deux


petites pièces séparées.


L'aménajement des deux partîes
doit s'envîsajer si muttanément,
afîn cl'offrîr un ensembLe cohérent
dans sa continuité. Pour que te côté
satte de hains ne dépareiLLe pas
dans te décor de La chambre, îL est
conseitLé de choîsîr des matériaux
communs quî tempèrent ta rupture
entre Les deux parties cle ta pièce.


Lln revêtement
de so1 continu


Moîns La rupture est affîrmée, ptus
L'impression d'espace augmente.
Le revétement de soL est te premîer
concerné, îL doît réponclre aux exi-
gences d'une satLe de ilains et pro-
mettre Le confort dans ta chambre.
Vous pouvez orienter votre choîx


vers du jonc de mer imputrescihte
et décoratif, vers un revêtement
stratîfié convenant dans une pîèce
exposée â t'humîdité, vers une
terre cuîte împerméahiLisée, voire
vers une moquette en daLLes
adaptée aux satLes de baîns. Ces
matériaux chateureux et poty-
vatents sont beaucoup pLus agréa-
llLes â vivre qu'un carreLage au
contact froid.
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Am énagée dans un ancien Le meutlte de rangement et te pan composant étaLée à La spatute
de cLoîson quî Le surmonte pour crantée. Les joints entre Les Lamesdressing


, la salle de bains offrîr un support tatéraL aux éta- sont constants, en întercatant des
a gagné un peu de surface qres en acryLique


, Le ptan vasque, caLes en T au cours (Iu coLtaje. ILs
sur la chamb're attenante et Le tabLier cle Laignoire en sont scnt ensuîte combLés de mastîc


j jy pour s'offrir revêtus, sans ouàLier L'haàiLtage du otymère appLîqué au pîstoLetsur le cou () p
bâtî-support permettant de sus- extrudeur


.un équipem ent complet. qnt:grer Lependre La cuvette et d


'étaît un cagii)i ( 15O cm x réservoîr de chasse d'eau. C'est avec (j jojsojlC t
,e pan e c


160 cm) ! DîffîciLe dans si peu des Lames de parquet de 12 mm
' LLe de haîns d'épaisseur huîtées en usîne que Les Entre La llaîgnoîre et Le meubte decl espace de créer une sa


habiLLages sont réaLîsés (ff LînéaL rançement, ta cLoison est forméetout confort
. En grignotant 75 cm


La chambre, un petît coin a été Marine hh chez Marty). Du carreLage de deux parements en teck prenantsur
énajé pour Les toîLettes. Et en vert tendre protège Les murs autour Le panneau d'açgtoméré hydrofujea m


créant un renfoncement (8O cm x de La baîgnoîre et revêt Le soL dans en sa n dwîch . Fou r obtenî r u ne
77 cm) quî empiète sur Le coutoîr, un format supérieur. fîxation murate invîsîbLe, t'aggLo-
ta haîgnoîre a trouvé sa ptace. Ette méré est en retrait des parements
'y encastre à mî-tongueur et Appareiller le teck quî vîennent enroàer un tasseaus


h toute murat vîssé et s'y coLLer. i L'opposé,permet de se douc er en gge jue soït sa destînatîonQ u e 
,quiétude dans ce renfoncement qui jans ta saLte cle àaîns, Le teck est (e bout des Lames est coupé en ,


fait offîce de cabine. i t'opposé, cotté sur un panneau d'ajgLoméré biseau, pour que ratèse rapportée,
respace restant entre te àout de ta j,j aïsseur égaLement biseautée


, se raccordehydrofuge de 19 mm p
haîgnoire et te mur est aménagé en gge pogyurjthane mono- d'onjLet.avec une co
rangements avec doubtes portes et
tîroirs. Au-dessus, un pLateau en : ....., z.. ? ? 'N ' . : . '#, ' : ,tes petites di men - -%* 
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'. ).J. .' - '' ''' li .4 . ..teck compense r ; ( )


, # -t t' ' f; :J . .îons du ptan vasque en quart cle . #k,
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è ot/qt/r pour a'l?c sg//e pe La qloison est provisoirement placqe l-'alpse ragportée sur Ie chant est cellée.Ambîancc cx
bains rot/r confbrt qg/ a su r/'r'er parti d'aplomtl rlour permettre de repérer Elle doit être maintenue sous presse
d'ttnv surfgce r'ftaft//'rc. . ..,.,..,,? ,') .n'.,,,,. I'emplacement des ètagères. durant Ie séchage.
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1. , e 11-1 t.) 'n t a fj e (1 e s (x t' a g t'a- re s


Dans une pièce (ie petîtes dîmen-
sîons, Les clptaiLs comptent tout
particutîèrement.


Aussi, Le choîx des matérîaux et des


accessoires doit-iL ètre judicîeux,
afin de séduîre au premîer coup
d'œiL sans s'imposer.


Des pLaques en acryuque cle 6 m m
d'égaisseur, matériau transparent
pLus soLide et économique clue Le
verre, ont été choisies pour Les éta-


jères (ff Lumidécor $$ cl'OnduLîne) .
Sous te pLan cle toitette, eLLes sont


fixées avec des ginces rriuraLes,
utiLisées hahituetLement pour tes


tahtettes en verre (Adter).
Au-dessus du meuhLe de ranjement
eLLes sont maintenues par des U en
aLumînium fixés dans Les murs et
dans La cLoison en teck. Le chant
avant en est égaLement hahiLLé.


!..- a c u v e. t t e s u s p e 11 d u e


Ce bàti-support s'adapte à toutes Les


co n fi j u ratî o n s (ff D uof i x 11 p de
Geberît). It est monté en appuque
avant d'ptre hailiLLp cle teck. Dans Le
renfoncement créé en gajnant sur


ta cham bre, Le Lâti-supgort est
positionné à 25 cm clu mur pour
pouvoîr raccorder La cuvette .') L'éva-
cuatîon au soL. La distance entre Le
bâti-support et te mur étant supé-
rieure au maximum autorisé par


te système (soît 20 cm), Le ilâtî est
fixé sur un tasseau muraë cle com-
pensation . Les pieds, orientabLes


et ré j La b Le s e n h a u te u r j u s q u ' à


20 cm, sont ancrés dans te soë par
des tire-fond. Les régLajes
d'apLomll s'effectuent par vissaje et
dévissage des systèmes fournis. 1ë
reste ensuîte à engager ëes tiges
fitetées, régLées à dimensions, dans
tes orifîces prévus à cet effet de
chajue côté cle La cuvette et à
btoquer Le sanîtaîre en suspensîon
avec des écrous.
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