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par LAURA CHATELAIN

Transpiration
Vles solutions nature

Notre kit anti-transpi de I’été pour éviter les auréoles
sur le tee-shirt ou les pommettes ruisselantes dés
que le thermomeétre extérieur affiche plus de 25 °C.

DE LA SAUGE pour rester au sec

La sauge officinale est reconnue par 'Agence européenne du mé-
" | dicament pour ses vertus astringentes (elle resserre les pores) et
| antisudorifiques. Pour l'utiliser, on fait infuser 5 g de plante séchée
| dans 1/2litre d’eau bouillante. Ensuite, deux options : on peut s'en
 servir par voie externe, en imbibant une compresse quon passe
sous les aisselles aprés la douche, ou en versant cette décoction
dans un bain de pieds, par exemple. En cas de transpiration vrai-
ment abondante, on l'utilise plut6t par voie interne, en sirotant
cette infusion au cours de la journée. Dans les deux cas, on sy tient
« Lous les jours pendant au moing un mois pour voir les résultats.

= DE LHUILE ESSENTIELLE DE PALMAROSA : contre les petites odeurs
On sent Ly Lrullspir.-rt:un systématiquement en rentrant d'une
= journée de boulot ¥ Lhuile essentielle de palmarosa, grice a ses
CF proprietés antibaclériennes et antifongiques, neutralise les mau-
wiizes odeurs. Elle est un peu trop irritante pour étre utilisée pure,
en revanche an peut en ajouter 1 ou 2 gouttes & notre noisette de
gel dovche le matin, en insistant bien sous les aisselles. Ou se
fabriquer un mélange & partir de cire liquide de jojoba et d'huile

e LA RESPIRATION ANTI-TRANSPI essentielle de palmarosa (diluée & 5 %, soit environ 30 gouttes pour
@Illa D'aprés une étude menée en un flacon de 30 ml), quon applique sous les aisselles apres notre
A janvier par Plnstitut GMI, 60 % des déodorant habituel. Attention, comme toutes les huiles essen-
FMT Francais affirment que ce sont tielles, elle est déconseillée en cas d’antécédents de convulsions
i ' les situations professionnelles et aux femmes enceintes ou allaitantes.

stressantes {entretien, présentation en public) qui 'HOMEOPATHIE : 'ordonnance au cas par cas

les font transpirer le plus. Avant une réunion, cet On transpire beaucoup de maniére générale (et surtout la nuit) ? On
exercice de respiration aide a retrouver son caime : avale 5 granules par jour de China Rubra 9CH, par exemple le soir
assise ou debout, dos droit, bras le long du corps, avant le coucher pour ne pas se réveiller en nage.

on inspire par le nez en gonflant ventre et cotes. En C'est 'odeur qui nous géne, en particulier sous les aisselles en fin de
blogquant notre respiration, on serre les poings journée ? On choisit plutdt Thuya 15CH, & raison de 5 granules par
et on souleve plusieurs fois les épaules. Enfin, on jour pendant toute la saison estivale.

souffle par la bouche en relachant bien les épaules Pieds en surchauffe ? On mise sur Silicea 15CH, le reméde de la
et en desserrant les poings, comme si on voulait sudation excessive : 5 granules par jour lorsquil fait chaud et quon
jeter quelque chose par terre. A répéter 3 fois. veut aller en ballerines au bureau.

Merci & Catherine Aliotta, sophrologue, auteure de Merci & Fabienne Millet, pharmacienne, diplomée en phytothérapie et
Pratiquer la sophrologie au quotidien (InterEditions). aromathérapie, et & Gwenaél Greppo, médecin généraliste homéopathe.
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