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Ce livre est destiné a faire circuler des informations
concernant des remédes de santé. Toutefois, il ne
remplace ni le diagnostic, ni la prescription d’un mé-
decin. En cas de doute, si les troubles petsistent, en
cas de maladie grave ou inconnue, demandez conseil
a votre médecin ou a votre pharmacien.




Avant-propos

Iétat de notre systeme cardiovasculaire rejaillit
sur la santé de notre organisme en général. Eh
oui, c’est le sang qui apporte les nutriments
aux différents organes pour leur permettre
de fonctionner, c’est lui aussi qui véhicule
I'oxygene indispensable... Si les « conduites »
sont encrassées, si les allers-retours du sang,
au travers des artéres et des veines, se font au
ralenti, rien ne va plus ! Dans ce petit guide, vous
trouverez des remeédes naturels et des conseils
pour atténuer ou résoudre certains symptomes
des faiblesses circulatoires. Evidemment, tous
les problémes ne disparaissent pas d’un coup
de baguette magique et, parfois, c’est a votre
médecin qu’il faut confier la tache de trouver
des solutions, mais vous pouvez déja mettre
toutes les chances de votre coté pour conserver
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ou retrouver un systeme circulatoire en bonne
santé.

Pour commencer, faites un peu le point sur vo-
tre alimentation : elle agit directement sur votre
état de santé, y compris celui de vos veines et
arteres |

Mangez davantage de blé germé, poisson cru et
huiles végétales qui sont naturellement riches en
vitamine E, protectrice des vaisseaux sanguins.
Et puis, bien entendu, beaucoup de végétaux
pour leurs apports en antioxydants et polyphé-
nols, essentiels a votre systéme circulatoire !



Artériosclérose

On parle d’artériosclérose lorsque les parois des
artéres, encombrées de déchets, deviennent ti-
gides. Par manque de souplesse, elles font éle-
ver la tension, par manque de perméabilité, el-
les irriguent mal les organes. .. Certains facteurs
comme le tabagisme ou les aberrations alimen-
taires influent directement sur cette maladie...

Quand on souffre d’artériosclérose, il faut com-
mencer par agir sur son hygi¢ne de vie. Le ta-
bac, au premier chef, doit étre banni | C’est plus
facile a écrire qu’a faire pour les fumeurs invé-
térés. Mais il faut au moins tenter de réduire au
maximum sa consommation de cigarettes. Et
puis évitez aussi la viande rouge, Ialcool (ou
alors seulement un peu de vin rouge !) et met-
tez-vous au vert : fruits et légumes vous sont,
plus qu’a n’importe qui, conseillés en quantité,
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Avrtériosclérose

assaisonnés d’une bonne huile associant olive
et colza !

Ajoutez a cela quelques remedes traditionnels,
et vous serez sur la bonne voie pour limiter les

G

# Vin de bourse-a-pasteur

dégats !

Faites macérer 180 g de bourse-a-pasteur frai-
che, coupée en petites lamelles, dans un litre de
vin rouge pendant une semaine (la plante avec
ses petites feuilles en forme de cceur est facile
a reconnaitre). Remuez chaque jour. Filtrez en
exprimant bien les sucs de la plante. Prenez 2
cuillerées a soupe de ce vin par jour pendant
3 semaines. Recommencez apres un arrét de 2
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semaines.

Jc—



Avrtériosclérose

* Infusion de fumeterre

Jetez une poignée de fumeterre dans un litre
d’eau. Laissez infuser 15 minutes et buvez une
tasse avant chaque repas. Suivez ces conseils pen-
dant 10 jours, cessez 10 jours et recommencez.

* Tisane de reine-des-prés

Jetez une poignée de fleurs de reine-des-prés
dans un litre d’eau presque bouillante. Faites
infuser pendant 10 minutes. Buvez 3 ou 4 tas-
ses par jour entre les repas. Pour cette tisane, il
est recommandé de ne pas porter a ébullition,
ce qui entrainerait ’évaporation du principe es-
sentiel de cette plante : le salicylate de méthyle,
transformé en acide salicylique par le séchage
(et ancétre de laspirine).
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# Formule de phytothérapie

Broyez finement la valeur d’une cuillerée a sou-
pe du mélange suivant et versez-le dans un bol
d’eau bouillante : 10 g d’ail, 20 g d’aubépine,
10 g de gui, 20 g de préle, 20 g de cassis, 20 g
de valériane. Laissez infuser 10 minutes. Prenez
3 tasses : une a jeun, une apres les repas, midi
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et soit.

# Cure de fraises

Pendant la saison, faites une cure de fraises. 500 g
de fraises par jour, a manger a jeun. Vous pouvez
aussi boire un verre de jus de fraises au réveil !
Avec ce régime, on peut vivre centenaire |
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Pour faciliter la circulation du sang, buvez,

* Infusion hypotensive

avant et apres les repas, une tasse d’infusion de
feuilles de pissenlit ou de feuilles de gui.
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* Ail
Iail cru est aussi un excellent stimulant de la
circulation.
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Artérite

L’artérite est le résultat de l'artériosclérose...
Les artéres sont malades et les organes de moins
en moins bien irrigués. Généralement, ce que
’on nomme artérite est une atteinte des artéres
des jambes. Ces dernieres ont un calibre de plus
en plus mince et finissent, si 'on ne réagit pas,
par se boucher completement.
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# Ortie et huiles essentielles

« J'ai en denx fois de l'artérite, an premier et an denxie-
me orteil (tout noirs). La premiére fois, mon médecin
m'a prescrit des pigires. Peu de résultats. Mon pied
s'engourdissait toujours plus. Un jour, je marchais an
Jardin et je me suis fait piquer par des orties. |'ai senti
un mienx et je me suis dit : “Pourguoi pas ¢”. ['ai
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Plongé mon pied dans les orties plusienrs fois par jour et
la circulation dans celui-ci est revenne. |'ai aussi comple-
1¢ avec des huiles essentielles : lavande vrate, hélichryse
italienne et "Tégarome sous pansement occlusif matin et
soir. Tout a régressé doncement et sans problémes. La
seconde fois, je ne suis pas allée chez le médecin, je n'ai
pas eu de pigiires, senlement les huiles essentielles et j'ai
eu le méme résultat. »

Chantal W. de Ste-Ruffine
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