


savaient tr op...' ~ s p o u r .  nous BiderPk&iix- -, 

plusieurs tru& et retettes fatiks contreJes champi&ons, 
its mts, les trouMes hosmonaux, les retatds mektrucls ... 
L& tveathl dc plantes rn(Sdicina1es e r  de re&rces . 1 

aiimcnrairek &r en fink avec la mt2dicalisajion a&@. - 
Pour 4c plaisir, itflivolct sur Its piantes apl~rodisiaqites a 

' i t& ajoutg , , ' 

L'universde la sa'ntb des fcmmes est vaste et multiple; en 
r15digmnt ce liviet, il a failu hire des choix ficeA I'iriimensitC 

q& peuvent suwenir a~ 
itat: ii b'y a p?S de &et s u r k  
roduction:" la grossessc; ' 

6e 1 6  pla&s sbi& pour now 

. Cechoix ne view toutefoispas diminuer Pimponance des 
autrts aspects de la an t6  Q s  flmmes. , 

t pas dire i ~ i  consommer chcr, 
as n6ceyairement tout crisscr - 

II et aller tlever des poules A la ca&pa@c. I1 @ut &der 
- 'A I'esprit w e  la pauvrett, Ies abus, la pollution, la vk~dails 

une {poque opaque font d c ~ o w  des cibks &-ikspoui 



\ 

I'acupuncture ou la rkflexologie sontautant de rntdcches 
valables surtout q&d il s'agit de teitdnents de bngue 
dutke. Ce M e t  a kt6 c o n p  par et pour & d e r n ~ l h  mais, 
puisque certaines d'entre nous choisisxrtr d c  plrtaser 
leursexualitkavec des hommes, une partie 4cs i~hrmntions 
contenues dans ce livret po~~rra i t  Otre ut'ilc ail x x e  
masculin. 

Dans les chapitres "Comment yrkparer ct pryifre les 
plantes" et "Propriktb des plantes ct posvlogic", on  
trouvera quelques dkfinitions, dcs principes de pri-paration 
(infusions, dkcoctions ...) et surtout Ics propri2ti.s et la 
m t  hode d'utilisation des plailtcs mentionn6cs dam ce P livret. Ne manquez pas de lire attentivement crs chapitres 
avant de vous lancer dans les "recctrcs"! - p:. 

: Pour ternliner en beau thC, il 11 a bicn sGr Ics bonneo 
adresses (herberies, centres de sant6 ...) ct q~~c lques  

1 ouvragt!s de rkfkrence sur le sujet (.routes k s  phlications 
citCes au cows du livret sont bibliograp1~ii.e~ d.ws cette 
section). - 

/ '  
En espkrant que re lhret nousdonrlr;a edit h'~IIer voir 

I ailleurs.. . 
i ~narci 





\ 

Dix bonnes raisons 
d'avgir Ce livret 

, . chez soi- x r  

ou de le panager 

si ton docteur t7Cnarve 
1 
/ 

si la pilule te donne le 
I 

-- - 

3:. 

l 
si ta copine a ~nal  au ventre 

) ,- - 

si ta grand-mere t'avait racontt.., . . 1 

I 

si la plote te pique 

' 
, I 

, si les antibiotiques te &npent des chsnlpignons 
=-\ 

\ 
\ ', \ 

si les champignons te donnent erivic dq t'gr.itrcr nwc 
une laine d'acier . 

I 
/ 

si tu saignes hrnme une madeleine 
- 

, 

, t \ - -- 
\ - 

si les m;ts ont Cfu domicile dam tcs or. rtqt'c\... ct biqsl 
plus encore. 

1 

i i -7 

I - 
4 - 



Elks devignent plus minces a la'trase et Se confondem 
avec 'le pkrinke (muscle entpt le vagin et I'anui). A 
l'inttrieurciesgrandes 1Zvrcs se trb'uvent les petitesl&; . 

, elks se rejoignent au sornmer pdur fbrmer un capusholr' 
I protecteur auIdesusdu clitoris. ~lleqxo{tgen~~gakment 

I'orifice de I'itretre. 

d'ut~e excitatqn sexurlle.' 

en-&ssous du clitoris et skcrhtent ua liquide akalin qui 
rid6it Paciditt naturelle du vagin>sau~esplusgrandal 

. ait fond du vestibide~nt ks glandes de ~artbolin'(&Gi ' 

nomm6es s&n M. Bartholin,<nk~re un hwme4& ttop-' 



. - - - -  , 
4 '  

$ col un petit coussin rose au folld de,vngin; Lln fin ~ 

canal long d'environ 2,Scm le tra~erse~s'ouvrant cn haut 
sur la cavitt 11 rille et en bas sur le vagin. P 
Tousleschangements dam le fonctionnnncnt dc l'uti'rtls 

' 

(grossesse, mtnopause.. . ) sont orchcst 
hormones Sous le contr6le I ' h y p ~ t h a l a ~ s ,  dc 
et des ovaires et par d'autres substances anal 
prostaglandines Iibbr6es par le tiss~l uti.rin, 1, 
relie aux tromdes de fallope q> tran+ort 
mciisueHe 1ibCrC.e par un des deux ovaircs. 

-- 
Les ovaires 
11s sont dans le pelvis et repohent de cli.lclt~c ch i '  de ,, 
I'utirus. Chaque ovaire est maintenu en place par did . 
puissants ligaments tiastiques. L'oritice dcntclb dc la 
trompe de fallope est situC juste au-dessus dc cli.iclue! - 
ovaire,la trom menant A l'utkrus. Bien quc t '7 I'ovaire et I'ori ice de la trompe ne sont pas en 
direct. Les oGaires tlaborem et Cmertcl~t I'ov 
jouent on r6le essentiel dam le sysdmc horn 
I'organisme. Ils sontsis-rose en forme d'.wi,~ncic'et 
mesurent environ 3 cm. Une couche dt. ccllulcs appclbe 
I'tpithtlium germinaf recouvre I'ov?ire; c'cst ?I pnrtir de : 
ces cellules que st: fornient lesosufs. Dcs nlillicrs d'ovula 
immaturc;s,chacunedansso~ienv~lopF bndcou Ibllicule, r- 

sont grouptes sur la surface de I'ovairc;. En plus dc leur 
r61e d7Claboration d'ovules, les ovaircs produiscnt - 
I'oestrogPne et la progesttmne. Concernant Ic Idle c t  la . 
fabfication des hormones, consultez ces livres: 





Syndrome prCmenstr 
(signes dtsagrkables avant les rtglesbu ?I I'ovd 

Ces malaises sant tres vabtes! changemcwts d'li;~nicrtr," 
seiw durs et douloureux, rttention ,d'cnu, pcrtcs 

, d'tnergies, maux de tCte, crised'herpts, grippe; doulcu~s": 
au dos, gonflement disagrkablc .... ~ j v u t c z  I-' 

- cela UII cycle irdgulier ou  doulourcux et voici 
le portiait-robot de  ces femn~cs qui se oicnt 
proposer la pilule poqr rtglek tow les prol9Znirs 
en mtme temps. Y5 tu assez fin,c'tc dtxteur-r; 
! Voici toutefois quelques consc.ils v;3.1blcs,- 

avaw d'en arriver I;. p 

Alimentation , 
Diminuer k sel. 

Ptivilkg~lqi~aisins, bananes,ponmes de tcn-e, cliot~x, 
poires et amandes,pour leur contcnu cn pot.issiu11~. , 

' 

h 

Inttgrer i son n~enu  rkgulier 1kgutiics vcrts, sdj,~, j.ittnc - 
d'oeuf, levures ou preqdre 9 capsulcs ci? Icvul-c de 
bitre pour la vitamine B6. 

Augmenter la consohmation de vitatninc A, surtout 
dam le cas de seins,dou!oureux. O n  la troyw dms  la 
carotte, oignm, ail, Cpinard, navet, Icntilles, abri - t, 
citron, huiles vCgCtales ... 

- Boire beaucoup d'eau. , 

7 

Du dtii des p l ~ t e s  
Faire le meme trditement que pour un d6skpilibre 
hormonal (p.27). 

I 
Certains livres expliqw~>t +per bieqle r b l c ~ i ~ r  joucnt les 
hormones; pu rquo i  o n  en fakique trop ci'1111s sortc ou 
encore pas assez d'une autre. Les malaiscs pr6rnenstrue.l~ - 
provenant souvent d'irrCgulariti h~rmo~inlc ,  il cst 112s 
instructif &explorer le sujet, (r5f. MammurLlisjrriric de 

. ptcoZo~ie laaturopathique d Susac, des]l.~nm~-5). ,, 

~mknbrrh~e  ow absence 1 
de.menstiuations 
@Ilc p u t  &re kaus& p:r@usieurs factours. L'alrsence '. 
normale est due A Ja grossesse, 3 la lactation ou f la 

- 

rnCnopause. i. 

L'amCnorrhCe peut auki ;itre causke par 13 malnutritiw~. 
(organisqe~engorgt), un programme_sportif csccssif, la . 

I , fatigue, le stress ou  un dkbaiancemnent hornmo~~al. 
i 

Pour faircvkir les menstmations . 
Une branche ds persil Ie plus loin p s i  blc d.ins Ic \..isin 
fait dbbfoquer les me~struations cn provoqun~lt lies 

I 

contra~tion" ue ines .  Mettre avant dc sc cp~clicr  c t  - 
enlcver au matin p g d a n t  3 ou 4 jours. ~ 'acco~li~.~?gne , 
de tisanes de  pe?sil fp.37). 

- * OU \ . 
Pkndrc la sauge en tisaw? ou'en teinturc (p.39). 



h 3 fois par jouc @.lo). 
\ 

* Syih'agit d'amtnorrhCe ou de retards!chroniques, il 
vaudrait mieux penser B un traitement plus 8;lobal que ' 
It: simple fGtde dtclenchcr Ies~~$es .Voir '~sCqui l i~e  
hormonal" (p.27) ou du chtt & J'hoynkpathie oil 

autres mtdecines douces. 

~ C n o G r h a ~ i e  ou flot--, 
\ excessif ' 

, 0 Riotlavonoid~s (mrrasin, peau blanche dqs agrames, 
raisins, cerises, mares). 

/ 

Seulcmint queiq$es chanceuses n'ont ou n'auront pas 
crtte sensation ailant du vagGe inconfort 4 la'douli5tr 

\ " Que fairt? 



I - -?* 
Le rnille-feuille (p.37) en cornprim&, en teintureou en ,-$ 

I infusion donnede bons rtsulqts. Commencer I semain~ 9 ' avant et continuer pendant Les menstruati&s. - 
OU /' 

L Le gingernbre (p.35) en,i~fusiotl apaisc r.~pidement les\ 
c r a m p .  On peut aussi ~ro~ucrdirectcment la 1-acine.- =,' 

Prendre au besoin. - ,? 

ou - I 
Y1 

t Les tisanes de feuilles,de frambbisier (p.353 agisscrlt p 

. birn mais A long terine (plusieurs mois). Ellcs sont -2 ". 
Qouces et peuvent Ctre prises tres longtemps. - 2 

I - - $5 
I 

- \ '  

# 

-*. 
d.  
"J 

" - , ci. 
.(--- 

: i t  
! I 

/ 

Massage des zeds pour apaiser les crampa -A *I 

& 

Massage des zones rkflexcs de I ' L I ~ ~ ~ L I S  et des oviircs. ;;: 
j Appuyer oh sa fait es points sont gtnCralement -'" 

, a d z  msibles au La yrcssiot~ wfait .wet - - 
4 4  

I le pouce en profondeur et assez fermement, 5 tninutes de .; 
a chaquecdtt . ~ecommencer swr chaque pied cn a ttemance ' 

I et au besoin. Ce massage donne des rtsaltats surprenants, :, 
1 surtout q'il sst hit par quelqu'un/e d'autre. 

- ' 5 ~ c t d n  
\ I> , 

- 
t Sc ar.cua 
.> Lymore :ewe aq 3az a, jcs 

L' aL* O~*C$S jenllpvx . 





I c 

+ 
I Qui sont les pmonnes A risques? 
I I 
! \ 

Ce n'est n i  l'orientation sexuelle, ni ia &c,e 011 1; sexe ' 

I, qui f ~ n p p ' u n e  personne est A risque; ce sont plritih - 
ses d p o r t e r n e n t s .  Pour Ctre infectCe, i l  hut  quc notre 

i circuit sanguin soit en contact avec le virus du Ma. Ce - 
contact peut avoir lieu par qentremise du smg (incluant ' 

le sang menstruel), du sperme, du liquidc sC112inal.~ 
(presperme), des secretions vaginales, du !,\it nintcrnel, 
ou tout liquide corporel ou secretions cc>ntamindes par 
du sang (ex.: salive avec du sang). Aucune femme dam , 
quelque situation, que ce soit n'est 4 I'abri de fa'* 

I siropositivitCet, puisqu'il nousest impossible de connal"n-e ' 
toute la vkr'tk sur les compdrtt3nents actids 011 pas& de 1 
nos partenaires, le S@ri-sexe s'impose cornme% seule 
pratlque qui puisse Mter de mettre en danger 110s vkes; 
celles de nos enfa& et de nos parten~res. 

L 

Qu'est-ce qut%e securi-sexe? 

- Le dcuri-sexeest plusqu'une liste d'actions 
4 faired'u ne pas faire, c'cst unc 11ouvclle _ 

. , fason d'explorer la sexualit6 ct c'cst au&: 
,p&r les femmes une pr_otqction contre 
mts, la grossew et I'htptite !.. Lc kcuri- 
sexe prot6ge aussi les pcrsoiln~s si.rupositives - 
contret)nepossiblertinfecticin,qui pourrait 
acitBtrer le processus de la mahclie, ou - 
contre toute autre infection. 

En ce moment lis ~neilleures protectjans 
contre le sida sont les barrikres de Iatcx: co~idoms, 

- barritres bucc&i,saQs de iarex. Les byrii.res b~~cca lB  
sont des c a d s  de plastiquct ntilis6s pour prati,clttcr toute 

I forme de s e x  oral sur un;vag& ott augs. Elks pcuvcnt 
&re remplades par bn conMm coupbsur le scns de la 
longueur ou du Saian ;Wrap Cpds. On doit utiliser un  
lubrifiant 2 I'eau avec lesprod'uits en latex ( p . ~  dc viseline 
ou aurres g e f h  A base,de pttrde, .. qiu dCsillti.gt.cnt le 

, latexi. 
\ 

Ce qu'il faut'savpir: 
< I I 

le sang, le sperme et le fluide sh ina t  (prdsperme) 
contiennent la plus haute concentratjon du virus. Les - 
sdcritionr vqginalcs bien &'ayant LIIW plus faible - -  
concaltration du virus posent aussi dcs risques 
impartants.de tiynsrnission qiii peuvent Ctre augn.rCntCs '. 
par la prese'ncc d'infectio~?s vagirrales (clianlpig~o~~s, 
clamydiaj..); ' > 

! l a  gcndv& qui sai&ent, les ulctrrs h r n ~ ~ c a ~ . ~ ,  les 
coupurespu Craflures dans labouche ou sur Ics organa 

, gknttaux, les condylomes et I'herpki 36nt atlsai des 
routes $e transmission; 

I 

' 

if . a t  recommandh d'tvitedde~se ~ k s s e r  ies dcnts (<a 
p&&cauy saignepmhts) avant ouaprks 1111 contact - 's 

- . ' sexueh- '__ , 

.' , 





35 ans de fenilitd, 1 ovulation tous les 28 jriurs, 15 i 20 
' 

ovulations par annte, 1 possibilitk de grossqsse par mois; . 
i 

,, au moins 300 dans toute une vie.., 35 ans, c'est long ... 
, 

Vu sous cet angle, on se dit que c'est normal de capoter, 
de changer 20 fois de mdthode contraceptke, de s'oublier, 
d'avorkr, d'en pleurer, d'ktre h bout de ressources. 

D'autres facteurs entrent dans la dame: I 

* La nonchalance de hcmme~ face i leur fertilitk. En effet, * 

Ies gars'sont feniles-365 jours par annteet nous solnmes , 
celles qui en pit'yons le prix idtime.,. 

\ - 
IadoubleresponsabilitC c~ntract,!~tion-Protection (mts- 
sida) que la majoritd des femmes%ivcnt ayumer 
seules,c-i-d prendre la premitrr I'initiativc,conva~ncre,.. 
On dirait-que les hommes aiment a mettre notrt: vieen " f- danger:. . 

.I - 
Cc bi lk  p u t  pulltre'bien lourd ... Pqur ,' 

~mus encourager,voici quelques informations '. 
r 

qui ~ u r r a i e n t  Cclairer nos choix err m a e r e  
- de contraception lorsqu1~dCcidc de neipas 

b adopter le sdcuri-sexe. 

Ne jamais penscr que vous ktes st$riles parcc que vous 
. n'utilisez pas ou pre3qtie pas de cbntraception et  qne Fa 

marche depuis un ,bout de temps. 
i ' i  -I 

La pratique du stpri-sexe a I'dporme a\%ntagi de nous 
protdger aussi , des - grossesxs:C'est bien-entc\lciu "len 
comportement i adopter en toutes circonsr.~nces. Voir 

- la discussion sur le sida (p.11). .. 

I1 ne faut pas hCsiter A explorer. II est bon d'essayer 
dive-sses mttfiodes, de voir laquelle ou lesquclks  bits 
conviqnnent le mieux selbn ce qu'on vitdanslc moment, 
et avec qui on le vit. 

cervicale, diaphragme, condom .. .). Mkik s'i! geut - 

parafi iasridieux d'utiliser ces outas comraceptifs, ik . 



sinon certains magasiris d'alimentsnaturels (ex: ~ k h d e -  
Btry) vendent une' mini-loupe pour examiner la @ti@. '*: 
Lc sell1 hic,,e'est que cc betit instrumenk s vc&50 - 
piasses ... ~ n e s o l u i s e & t  qved,esfemmeSS$ babitedt 
ensemble se la partagent? Ce joujou ne $e -vend pss ' 
camme outil qontraceptif mais pk t4 t  comme un 
averziyeur de fertititt pou?: eelles qui dtsirent avoir un 
enfant. Une mithsdt-ioordonnii d i  phn$Zc~.t& der, 

- 
naissanscs (voir ref; ci-dessous) illustrc bien les ." 
chaflgernents d'aspecrs d e  la7glaire examinkc xu 
nicroscope. &t instrumknr ne' d&ra$ pp ttre "tiid 
comrne sehle.rtftrencc mais comme appui 4 un aurrc 
moyen contraceptif. . 

Qwelques rkfhences - 

- L 

Essentietlement la mithode Bu theNn~m&trc,. , , 
J 

Unr niihode cwr&nnte de plant$c& *r n~rjrS.kz~. 
Margaret Nof%ger. ~dit i6ns  SOlgcr. Insuppottabk -- 
idCobgiqkement (fleur &sue.%.) mUr botlnc explicati6hq 
de la rn$,$pde d t  thermom&trt$de lbbseqtion de la . . 
glaire ainii c&ent pconnaluc une %la& ferti!ttau 

' 

, , \  h ' 

' r .  1 



r 
%, 

Vrouwengezondheidscentrum: Obiplein 4, 1094 RB 
' Amsterdam (tcrire en anglais). 

i 1 I 

Dispensaire des femmes: 4 rue du Mble, 1201 Gen&ve.' 

Pas d'adresse de rkftrence i Mtl, mais su~~ei l lez  lles 
f 

annonces: Reuma Cohenvient ici une fois par an cnseiper 
sa technique. , 

, Aprts une 
, relation sexuelle 

. dangereuse 
- 

(ceci dest pas-we mCthode de contraception) 
+' 

Dans I'heure qui suit UFE relation dangereuse, inserer 1 
comprirnt de vitarnine C (500 mg, genre ccux qu'on 
prend quandqu'on a la grippe) dam le vagin. L'aciditi va ', , 
dkbalancer le pl%ginal et emptcher les sqep.~tozokies . 

i 
de vivre. Posologie: 1 comprimt dans le vagin toutes les . 
12 heures pendant 3 jours. 11 y a possibilitt d'iune petite 
irritation vaginale; o n  peut alms faire le traitcment au * 

yogourt (vpir " ~ h a m ~ i ~ n o 1 i s " ~ . 2 3 ) .  C'est unc mtthode 
pratiqye en voyage et,en c a s h  doute de 17eficnc$t de 15 
contraception utiliske.., - 

MCthode simple pour 
: dCclencher ,les r&gles 

i 
(en cas de doute d'une grossesse indbirke) ! 

I 
I 

Qte rewtte ne doit pas Ctre prise de faqonri.guli2re. EEle j 
a I'avantage d'ttre facile ?I faire, prtsque gratuite et sans > 

/ e t k s  secondaires connus. 

i Le meilleur moment pour commencer le traitenlent estle , . , 
jour ~ i i  vsys aviez privr1,avoir w s  menstruations (011 le 
lendemain).' 

i 
Le traiternent durera 3 jouts. i 

Inserer une grosse branche de persil ti-ais Ic plusloin 
possible dais Ie vagin. Changer le persil tous les 24 

, a 

hexes. En rarpoIIissant, le persil peut paraitre dimciiea "" 

enlper, inais ce n'est pas dangereux. 

~arall&lement, boire des infusions de persil (p.37) - 
- 

pendant 3 jours. 
I 

D u ~ a n t  ces 3 rnemes jours, prendre par m i e  o d e  2 gr. 
de vitamine C, 3 fois par/jour. 

. Si 110p6ration rtussit, le sang devrait veil& cians les 2-3 
jours sdbants. I1 Lut savoir: 

saignements. 



d 6 s i q ~  " m e r  natureikme~~", mais eiles-doivcnt &re 
.utililes calmernent et de la fason indiqu& ici. Je V O ~  

'dsnne'ceyk "recetten en Sachafit bien qge seuleshent uh 
nombre restreifit de fernnws paurront reunit' les conditions 

tat, plus elle~sont efficaces. Une seule cbntratnte: le cycle 
doit &re A sa fin. Cq veut' dire qu'on ne b u t  pas utiliser 
les emrntnagogues juste apr2s l'ovulation,ycar on w peut 

serai~nt gas efficaces. 

,1/2 once (14 g.) a'agripaunre (1  poign4e m 
lJ2 once (14 gr.) d'armoise (I  ploignk moywe) ,  . 



-f * 

Ajouter 2 cette mixture la dkcoction suivante: 

1 once d'actte bleue, 
2 tasses d'eau froide. Faire mijoter 20 min. avec un 
couvercle et tamiser. 

1 

Posologie 
Boire chaud 1/4 de asse 3 fois dans la 

/ 
/ journte. 

Parall2lement prendre 2 capsules d'hydraste et 2 capsules 
& gingembre (ou en croquer la racine frakhe) 3 fois par 
jour. / \- 

Rkp6ter cette recettc 2, 3 ou 4 jours. 
, 

I 
I1 faut-savoir. .. 

I . 
- Cette prkparation n'est pas agr6able au gofit, il est 

pdfkrable d'y-ajouter du miel. Avaltz-avec courage! 
" 

', 

Cessez de prendre cette mixture lorsque vos 
mensquations so& reveniies ou 1 orsque vous avez pris L 
cette mixture pendant 4 jours sans r6sultats. - 

, ' \  
qcs t$>nstruatiod deiaient venirBks les 48 heure~. 

I1 faut savdr que ces plantes p e ~ e n t  pr&oquer des 
, - contracJions ou des ktourdissements et que le repos est 
. indjquk pendam ces jours. jl est recommand6 de ne pas * 

faire le traitement seule: un/e accompagnant/e pourra 
vous aider. . 

, Possibilite de vomissements: mange2 Kgbement 
pendant ces jours. ! 

I 
' La pratique a fait constater qiicrylus la grossesse est : 

avancke, plus les effets secondaires sont prononcds. Au . I  
, 

- risque de me r w t e r ,  il ne faut pas faire ce traitement 1 
apr6s)O jours de retard. i 

3 / 
M2me si les complications sont rarissimes, si vow 

ressentez un o u  des sy rnp thes  suivants, i la suite ' 

q u n e  fausse-couche o u  apr ts  avoir pris-des 
emmknagogues, allez A I'hdpital imrnkdiatement: . 

' - fi&e intense; nausstc persistante, htmorragies 
(mouiller plus de 2 maxi serviettes I'heure pendqnt . 

: plus de  4 heurcs). Ce sont les signes d7une iiifection 
eeiious avez besoin d'un curetag;. 2 

- 



T . 

, Passez rkgulKrement un examen gynkcologique; si un 
~probkme est diagnostiqd, vous pourrezddcider de vous 
traiter autrem%nt qu'avec des pilules. Le choix de6 
antibiotiques Chimiques est contreindfquC (surtout si 
Goy en avendkjA priilusieurs fois) parce quVs afkiblissent 

- le systime immunithire (defense contre d'autrei maladies 
ou ia mtme). \ 

i I > 

Les qaitements suggkrks dans les pages suivantes1sotit'3 - base de plantes: certaines kont des antibiotiques nhdreis 
er elles ne tiaitent pas la maladie mais le systkme. C'at  
pogrquei Ies traitements sbnt pius fongs. L'efficacite est 
toukfois accnie pttisque les plantes renforcisscnt et/ 
nettoient le corps en diminuant les\poss&ilitb dc 

7 

ficurrence (rechute). ' - 
C 

Procurez-vous un spkculum (votre g M c o  vous en 
" . donnefa un) et essayez de faire vos examens vous~rnhe,  

A I'aide d'un miroir ki vous etes &ule.sa vaut toujours 'la 
, pcine de pareourif une n?&elle panie de son corps. 

tcz. Vous prendrez l'habitude de voir ce qui 
part deb isfectionspeweot &me dik'rti5es 

k sybpt6mes &mme. les p e r t e s e t  'fcs 
ne surviennent., L'examin +aagl<~u - 

sptculum pxmet ladktection des piemierssignes,poYnru- 
que vous connaissiez bien 17&at normal de votte vigin. 
?ar exemple; des parties du vagin ou du col plus rouges 
que d'habitude, des petites bchesrougeS sur le col.. , Wn 

,' cdinfectk se dttecte biei19 sptcdum sivous connai&G 
_ son aspect habitue!. , - 

Si vous dkcidez de prendre les antibiotiqpes ' 
chimiques, il est boll de savbir qu'il f6ut manggr 

beaucoup de ybgourt nhture pendant k 
mitement (a moins de conut~indicadorr) , 
pour tviter les champignoh ;aginsyc'qvi ' 

* ~ s o n r  quuj systtmatiques apes. la p r k  
itezles fruits =ides etiesucre+pednt 
est bon de savoit que les qpsuI9 

ourt peuvent pr+enir la f p a d o n  de -= 
champignons vaginaux ou les faire disparaluo. 9a pea* 

. carrtment rnettre du yogourr 3 I'aidk 
d'une+tite cuilkre 011 A I'aide 
aig&!le. Les~isym de feuilles 
milte+feuille (p.37) 
r&pilibreun des 
k s  prendre pendant un mois & plus. 

' *  lI m t  certain quYaucun/e doctePr/tf1ne V? 
- reeomdndera de vous migner avec a m  chose-gutb , 

panoflie d'antibiotiques dont ils/clly gavent la p b -  
business oblige. Mais la mtSdecine des p!antss a fak ses 

\ - ,  
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pre6ves depuis des millknaires ... A vow d'en faire l'essa;. 

I1 n'est passupedlu de toujours refaire des'examens aprts 
un naitement et ce, mCme si les symptbmes semblsnt I disparus. 01.2 peut Ctre encore infectCe e t  n'avoir pcu'ou ' I 

, pas de symptames. I 
Morpions I 
Tout ie mande meme les petits enfints peut attraper des 
morpions. Ils font leur nid dans les ~Cteh-tents; spfas, lits i et tapis. Lesmorpions ne iurviventque 24 ou 48 het~res 1 
sans manger de sang. I1 est importaqt de dttruire aussi les 
oeufs! 

I 

, Symptbmes 
0 pique! Les dtmangeaisons sgnt localistes dam la 1 

I rtgion_gtnitale et autres rtgions poilues du corps (m2me I 
les sourcils). I b son t  petits, les oeufs ressemblait A un 1 
minuscule point brun A la r a c k  des poils. i 
Que faire? 

-- Les uktements, les serviettes, les draps dsiyent 2tre IavSs 
a I'eau chaude et d c h b  A la machine (air chaud). Les 

I 
I 

meubleset les tapis devraient &re isolks de 7 1 1 O joi~r's 
(selon fa .graviti. de I'invasion). i 
Huile essentielle de thym rouge ou d e  lavande diluke 

I dansde I'huile d'olive '( 1 h 2 cuil3 the d'huile essellticlle 
I 

dans 5 011~53 ou 142 ml. d'huile d'olive), Frotter les I , . rkgionr atteintes ( g a u  oqpanies poilues), laisxr toute : / 
, la nuit. Laver au savon. Rkpkter au besoin. Si la crise cst I 

vraiment grave, appli@er 3 fois par jour ou plus. Boire - paralli51ement des infusions de thym (p.39). 
i 

i 
I 

Gale 
La gale est on petit,parasite qui vit et se nourrit dc la , 
couche superficielle de  la peau s n  peusant des sillons le ' , 
' long desquels la femeile pond ses oeufs. 

Symptbmes . 
. Aprks quclques semaines d'itiatbation, des d0mangeaisuns 

aigiiksse mani fes ten t~ur t~u~la  nuit. Le grattage accentue i 1 . l a  rougeuls (lignes). Len endroits touch& sent les mainsl 
I ,  

pdignets, coudes, aisselles, rtgion gr'nitale et chevillcs. 
.I 

Que faire? 
Meme vaitement que pour les n~orpions. 

I Verrues &hitales 
! ou condylornes 
, Elks sont souveiit appelkesverrues vt~lrriennes nrais ell& - 

^ 

ne mnt pas ntcessairement acquixs par contact sexttel. 
' 

Des venues dans le cu!.ou sur les doigts, Fa reste des ., 
verrqs. Les "hommes ct ies femrncs en om et clles 
disparaissent souvai t  sans traitenlent, Les vcrrues 

; ;. a c c ~ p a p n r  souvent h e  infectjon .vagiaale ou line 1 
. ' , ". ~ O S S C S S ~  n dirpuahsem par ia suite. Elles reswnblmt i 

'i @ifcis des venue6 ordinaires parfois 1 des crCrcs de coq . 
1 ' a &te QSari+&ore. Ella pewenis! loger sur h.s'ri.gicms 

I 

-7 _ .\ - .  %' .' , 5 
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ghitales et anales, internes et extehes, et s%tab$p?n<,, 
souveot de faqon insistante, pire encore, se uanSformeng_. 

- en displasie f cellules anoimales), en carcinomes, en c a n c ~  * 

du col de I'utkrus, ii y en a sGrement des qui mordclit.*>. 
Bref ctt sont des excrbissances\~ont il est en g&&,@',. 
necessaire de se dkbarrasser surtout parcerq&lli+ +t* 
transmissiWes, et envahissantes. Si vous pta t@ae~l&.  
sdcuri-sexe, ce n'est pasobligatdrede lqs faire disparatw;' 
il-faut toutefois surveifler de prts teur dvdtttioq, On 
dtcouvre leur prtspce soit I'odl n60u bien par udtest' 

Que faire? , +? 

i t  
I. C'est 'une s@cialitt trts actuelie chez lesr gynkcos: 
1 -> L + I'explosion dtk verrues. I1 y a 3 riftthodesd la-fplee:'la 

cryochirurgie, (azotef, le laser, Wectrochirergie.~ 
5 1 ~ t m a n d e z  de ladochmentation six ledvers traitemqnts, 

exigez deaprki$ons, faites revkrifier'le diagnpstic.., , 
- 

MCrhode maison B essayer avant f& 
' intentenths rn6dicaleg de docteures . 

~ e ~ a i d e z  du cbtt de I'hornb ou & : ~ ~ a b ~ u n t u r c .  Ce . 
n'est p_as toujours nlcedaire dc les faire e d m ,  condition 
de toujours v6rifier comment et si elles psbisseht. 

11 est bon de fkotter I& vekes aveci. une gousse'd'ail 
coup5e en &ux (si 1- verrues sQnt accessibIa).-Fro~e02 
ou 3 fois pat- jour pendctnt queques mois, ks xlts&%ts 
peuvent 2ue concluams On p e ~ t  a w i  faire des W c h c s  < vaginales ii ]'ail (p32)dans le cas de ~ n d y l ~ ~ r n e s  sur le &I 
ou dans le vaen. ~rendredescapsulcs &ail par +i&ak: 

, L'h+s sihpkx de type 3 s9ap$rente au rypel  ( f y  
sawrges). on' dit qu'il atfeint iculcms5t ll'itgidno 

_ g6nitaies,rnais il peufese d6velopper sur n'impcrse~ue;Uc 
partit du -cmI$. Le gius souvent transhis 101% Cud 
contact de sexe A sexe, il peut aus$ &re t ranpis lorspfusr 

6 \ sontact gknito-buccaf ou par les *ins. ks IMoris 
apparaissent entre 2 et 10 jours aprh l'aposition, ~ X C  

un, pev de f i r e  et des syrnptdmes. de grippe, L'hc,@ 

- 
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Que faire? , 
Rkurrence peu frkquente 

I Prendre des capsules d'hydraste (p.36) dts le dCbut de la 
r, crise et ~ n d a n t  2 semaines. ~ecomrnencer si I'herp&s 

rkapparait . 
Rkcurrence tris frtqUente 
Le sysdme immunif-dire doit &re trait6 tr&s longtc~np 

. 

(qa peut aller j'usqu'i 1 an). Prbdre la ~udbeckie (p.39) , 

jusq;'a la disparitiorr du probkme. On ~ Z U E ] ~  prcndre en 
teinture pour en faciliter l'absorption. 

\ 

Pendant la crise 
Prendre des bains, laisser les fesses A I jair pour fairc skher 
ta plaie, I'argilej~ppliqute sur la plaie (plusieurs fois yar 
jour) aide a gukrir et soulage. Repos. I 

' - ~limentatio8 
Raisins (conseillks pour leurs propriktts antiuiralcs, 

surtout la peau). 

' ' Wtamine C, vitamine E, vitayine A. 

I : 800 1000 -mg. dc Iysiq par jour pendant 1 ou 2 
t I semaines. Pas plus. ' 

1 Essayer dc camprendre ce qpi dtclencke les crises. 
! r \ 

~vi re r  caft, chocolat, noh; sucres et k & l .  
i 

Inf&ction yrinaire, 
Cpsqite, ~ r t t r i t e  

: Syrhptbmes 
, Pipi sonvent, pression dans la vessie, faux pipi (2 ou 3 

gourns seulement), i# peut y avoir du sang dam 17urine. 
Y Attention, ces signes peuvent cacher m e  infection plus 

grave. I 

, Causes \ - 
: _ S'essuyer d'ar+e en avant, sous-v&tements sy 

mousses chiniiques, stress, refroidissemqt, 
/ pCnCtration male suivie dc pCnEtration 
1 vagiqale sans nettoyage des doigts 011 du 

pkds entre les deux, 
I 

; , Quefairel - , 
Pour celles qui en ont rtgulitrement, il est conseille de , 

i , m e w  re jus de caniieberges {ou les tisanes) ail menu 
quotidien. 1 

-\ 
I Dihe atcaline, fruits, amandes, poireaux, navcts, urge. 
' 

~vitercafZ,th~,viande, farines blanches, sucre, 6lfiiqits 
1 . g&n&ateurs d'acjdes. - /-- 
1 

, . , Au premier signe: comrnencep A boirc Ic jus de ' 

- 1 caonsbcrgos, dcs 'infusions+ bussemk (p.33) ct 
, '2  - 

, , beaucoupd'eau. V ~ u s  allez woir I'impressian q i ~ c  wtre 

+' : vmie va Cclater mais vous allez tliminer I'inkction. L~ ,,; * 'peMiant ?:em7 2 semaines. prendr='da,ca;les d ' h ~ w , ( p . 3 6 ) ,  

.: A t  

- 22 , 
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Wntre la douleur, prendre la valtriane (p.411) '&j 
teinture ou en capsuIes au besoin. 3- 

Chlamydia 
J ;  j;; 

. ' .%a. 

- Souvent asymptomat&ue chez les femmes, saprlmec:&. 
traduit par un col infect& et jaungtre (voir au spiicwjitm&, 
par une sensation de brtilure en urinant et Rar des pekis: 
vaginales. Le chlamydia s'aftrape aussi dans la gggs* 

i ,' . I -  de rapports gtnito-buccaux. . 
&',\! 

Que faire) 
\ 

Rtcoctions de rudbeckie (p. 39) accompagni5es de d o u c h  ' 
vaginales de la dkcoction (2 par semaine pendant 3< 
ymaines). Dude du rraitement: 1 ou 2 mois. On 
Fretidre la rudbeckieb teintud pour hciliter l'absorption. 
Manger de I'ail cm ciiaque jour. ~ ~ r & s  k traiteinent,, 
il faudra refaire des tests de  d&pista& pouf s'assur& 
que tout est bien fini. 

Vaginite, Vulvite I 
L'inflammation du vagin t t  de lavblve depend de plusi&~ 

facteurs et ne r6stdte pas exclusivement 
d'un rapport sexuel, 'Les spermicides, les 

'antibiotiques, le latex, les s;ilycms 
parfumts ... provoqueront une vaginite*~ ' 
une vulvite chez certaines femBies mais 

' 

pias chez d'autres. A chacune sondegr6d~,~_ 
. . , I aensibiiitk. Les vadnites [s$nr -souven~*. 

ca;s61& par ' k b ,  minbbeb auivGtr: ck4ihpigp6nr,. 
' trichomonas, garnarella, condylomes ... p u t  ne nommer 

que cew-ci. i- 

Champi.gn.ons, 
Candida I . 
Ce n'est pas m e  mts, rnais les 
champignons pewent &me transmis lors 
d'un rapport sexuel. En plus, lesrapports 
aveq pknttration (nii?me avec un cosyiom) ne sont pas 
recommandts dans le cas de champignons puisqu'ils 
risquent d'aggraver I'irritation. , 

. - 
Causes 

4 

Nervositt, fatigue, grossessi, chaleur, humiditk, e@ts - 
secondaires des antibiotiques, changements brusques , 
dans hotre vie ... 

\ $  

Syrnptbme~ , -. i 

Pertes-acides, tpaisses et b l a n & h r ~ r ~ 6 w n ~ e & ~ o & f ~  
6 l w  ou dans le vagin suivies d'irritation et d'enfluredes 
I&vres si on s'est gattie. jC I 

Contre les champipons - 
Un traitement tres e@cace est te yogourt nat& ap$iqut 

& la petite cuiiltre (1 I'aide d'un sp6cllkua) % 

ou les capsules vaginales de yogourf 
(pharmacie ou magasin d'aiiments ,, 

naturels). Porter uni  s e h t t e  sanitaire ($a - 
code!). DurCe 5 & 10 jours, de prEfZr&ce -TL, 

& la petite cuiiltre (1 I'aide d'un spe'c"llkua) % 

ou les capsules vaginales de yogourf 
(pharmacie ou magasin d'aiiments ,, 

naturels). Porter uni  s e h t t e  sanitaire ($a - 
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la nuit. Dans le cas d'une attaque fkroce, on peqt mettre \ 

du yogourt jusqu 'A 3-4 fois par j o ~ - e u t  aussi utiliser 
. une grosse seringue sans aiguille disponible en p h a r d i e  

p o ~ r  inskrer le yogourt. Le traiternent paut aussi qcfaire 

i avec des bacttries lactiques (vehdues en pharmaeie) sauf I 

i qu'il faut en mettre plusieurs capsules A la fois (2 du 3) 
parce qu'eites sont toutes petites. 

r r/ 

- Contre les dCmangeaisons 
c \ 1 cuil. table de p'tite vache 

(bicarbonate de soude) dam 1 tasse 
.. . d'eau. Applique sur la vulve au besoin. 

Ou hire des douches vaginales d'ail 
, (p.32)ou d'hydrasfe (p.36). Essayer de , 

ne pas gratter ... . - 
I . ' .  i 

Les douches vaginale~acidesiati--vinaigrc ou au c i t ry )  
i 

sont 'aussi effiwes. En mettrp 2 cuillertes b tlit &ns 2 j 
I 
I taws d'eau4Fairc 2 douchespar jour pcndplt 2juurs et 1 
I 

14 ensite mettre-du yogourt pendant quelques jobs pour - - 
rktquilibrer la flore vaginale. . 
Alinientatioh / 

~ v i t e r  4e9 Clh tn t s  g&rdteurs d'acides, lev suer&, les- 
f*nes bkkhies. &nger&i yogourt en ma~,beatxcoup - j I ,  ./ 4 - 

, d'aif cju quotidiennement. - - t " / (  1 

~richomunas + \ . 
i & J  

Souvent transinis tors d'un conact sexuel ou par _ 
I'humiditk. Rbcurrence post-menstruelle frkquen~:" 

t L I 

SymptGimes - 
< 
1 

Pertes abondanti3, odeury dCsa&rkable 
(poison?), &~jqge$sa& Petits points 
rouges sur lb paroiqvaginales ct le col dg 
lht&ms{visi bles an ~ ~ ~ c l i l u m j ;  skcrktions ; 
.tilatztes, mousseuses et jaudtres A od_cm 
forte; irritation 1 la vulve et 5 l'aitfke ciu . 
v a n .  

, 

. - s Que hire? 1 

- 1 ~ o u c h k v a ~ i n a l e s  A I'ail (p.32), 1 i - 
: 1 > 

: ~a&tlement une gousse &ail peuretre instrte dais lce 
vagin:essayer de pe pas briser la gsusse en la dh~1eppant;- - 

I l'enrober dam un coton,froma~e ou gaze (qui p t  , 
servir,de cordon) et trcmper le tout- dips rte I'!iuile 
d'olive ou d'amande pour Cviterd'irriter les rntiqucuws. 

i 

. Changer la gmisse 2 h 3 fois par jour Ics 2 premiers jours 1 
i pu is  m metpy.he  le matin et la ixhplacci par u l r  

. . \ ng"vellc.~e~soir pendant mcok 5 ou$ joiws. ,r 

r '  
011 

C&sulca d'h&aste{p36) rccomp?gnCes de douches 
' 

! , uagirylcs d,%m id~sioll d'hydr'aste ($a soalage des 
#m+ngeaisons). Fake ce trairement pefidant2 gernaiw. 

,: DjPQinuer la &dquentedesdouchcsvagi~lates - \  la deu$2nie 
/ 

\ \ \ - 
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si pas de sympt6mes: aucun traitement; 

M i h e  traitefient que pour le trichomonas 

OU 

dokhes  vaginales A I'eau argileuse. , 

i- Dans une pinte d'eau titde, mettre 6 cuill6r6es 3 table 
d'argile blanche. Laisser I'argile se dCposer au fond du 

. cdntenant. Ne pas brasser. Prendre I'eau ntcessairr; pour 
faire une douche vaginge. Rkptter pendant 5 jours. 

.+ 

I1 faudrait h i te r  d'utiliser des instruments en mCtal pour 
-. ' manipuler I'argile. . 

I1 est bon de savoir que def douches vaginales d'eau 
argifeuse s'av&rem tr&k souvenreffica~e6 pour soulager et 

e , gukrir la plupart des vaginites. f 

Tous cesprobl&Ges indiquent que le s y s t h c  imrnunitajre 
doit ?tre ~Crieusement trait6 et renforci. Prenez v o w  _ 
patience ti 5 jambes; les traiqements peuvqrft &re longs,il 
s'agit de probltmes qui reviennent ficSquemmcnt apr'b la 
premihre attaque. Autant se gutrir pour de  bon. 

Rudbeckie en tisane ou en teinture (p.39) p h d a n t  2 ii 
' 

3 mois avec douchesvagi,naks de la dktoction (1 B 3 fois 
par semaine jusq<A disparition des pert? ou des , 

, dkmangeaisons). Ne pas faire trop de doudes  vagindes. 

/ 

prendre les herbes sous fbrme de tgintures p u t  en 
faciliter I'absorption. 
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~ouleur  aux ovaires 
Lors de I'ovulation, beaucoup de,femmes re 
douliurs, qui surviennent entre le 10e ct 15e jour du 
cycle (4 partir du dtbut des,menstrui%tions). C'est une 
douleur persante d'un c$tC du bas-ventfe, parfois les 
dew, parfois dans le bas du dos. Laraison est que l'ovde 
n'est pas rel4cMe facilement. Cekpeut meme causer &S - 

" 

saignements. I1 peut y avoir de liinflammation, niais c'esc 
surtout Ih tension qui cause la douleur. - 
Que faiq? v. 

Appliquer one bouteille d'e* chakde sur 1e.b.s-ventre. 

4 Prcndre une infusion de gingemfire (p.35) oh dt: 
feuilles de framboisier (p.35) ou de graines de ctleri 
(p.34) ou de valtriane (p.40), au besoin. -1 
Fairede I'erercice. 

Kystes aux ovaires i 1 

la d e c i n e  a tendadcc P drawtiser et -rrcohmandc A 

' t b p  sbuvent ~ 'o~tra t ion.~  Lcs kystes sont trb cpliranu et ?! 
on peut preque dire qu'ils sont normaux. 11s sont tout, ' 
petits, grossissent durant le cycle,et rediminuent ensuit?. i Les signes les plus frtquents sont des doqieurs skvtres, , 
une rttention urinaire, une gene 3 I'anra et d d a  di@cultC I 

A hire caca. 

Quefaire5 _ i ) ,  i 
Un rkgime alirnentaire 3 base de cruditts esde I'ekercice 1 
sont tr?s efficaces. - 

1 
Les tisanes de  feuilles dOramboisier- (p.35) $rises 1 

pendant! ir 6 mois ambliorent la qualit4 d51 travail 
1 : oyarien et diminyent ~ in f l am~at ion  d a  kys ta  (Ies I 

' 
feuilles de framboisier sont faciles h prendre sur de ; I longues pModes puisqu'eUes ont bon g d o .  : I 

1 I 
Si ln kystes sont t r h  dtrangeaants,PrV~~dre parallf!cnt 
3 capsules de poivre de cayenne (p.34) par jpur eE des % i 

i dtcoctions de mille-feyille (p.37) pendant 6 senlaines: ' j 
(en plus des infkians de hhboisicr). Recommencer !e j 

- traiternent bu besoin. \ '  1 
V,&Z la quaIitC de votre digcjtion: les prob12mksi 

jmpinaux sont . ~ u v e n t  \ confond  avec k s  douleun 
cles kystes. 

-~ontre '  les~douleurs: valtriane en tcinture (p.40) au 
b i n .  
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Fibromes i3 I'uttrqs - P.+:~: - , " 
11s sont la plupart du temps btnins ma& ont'ieiI:i&&~- 
grossir au cours du cycle. Apds la mtnopa.&, ledibrbni&3 
diminuent et disparaissent dans la majorit6 des casL.@gl 
30% des femmes en haut de 30 ans en ont.'~a-~cpe&& 
un programme d'exercices vigoureux les hit d i~pad t i -e~  

\ - 
S'ils gropsissent trPs yi~e et sont larges et doulour&a bu, 
appuient sur la vwie et le c o h ,  ils doivcnt &re enk&: 
chirurgicalement. Cela ne n tcess i~  pas ufie hyst6rectomie ' 
mais une myectomie, ce qui signifie q$on e n l h  
seulement le fibrorne. Pour plus de renseignernerirs, 
consultez*% New Our bodies, Ourselves7 on $explfque 
bien tputes les chirurgies possibles. .' 
Que faire? I > i  , -._ 

Essayer le nettoyage des organes_gtnitaux (p.28): 
- 

Favoriser lacirculatiqn sanguine en prenantd& cGpies 
de poivre de cayenne (p.34) et essayer la mtthode 
brutale: se tremper le cul dans bassine d'eau froide 

"f, tous lesmatins pendant 2 A 5, min tes. 
/ 

Une alimenta~on h base de crudit? pew apporter une 
amtlioration. 

Prendre du magntsium. \ 

Valtriane (p.40) au besoin si douleur. 
\ 

Consulter en acupuqcture ou h o m h .  
' ,'f 

, 
Elles sont vis'bles au sptcuffim et  sont 

-sernblabtes aux arices aut: les janibes. EII& Ant "'2, 5 tendance h 2tre douloureusesj avant les 
menstruations. - 
Que faire? 

Poivre de cayenne en ~apsules (p.34) pendant 
taut le mois ou les jours prCcCdant les * 

- menstruations. 
/ ' - Vitamine E (noix, son, germe de bp) ematarnine C. 

DCsCquilibre hormonal 
Si on veut ktablir I'kqdibre hormonal 

I J$$ ovux, peaturM pour par la rtgulariser &opause,lescontraceptifi fe cycle, soulager 

I Ies malaises du syndrome prk-menstrue1 ... 
8- 

- Que fair& 
/ 

' T  

2. . Combtnaison: r6gli feuilles de framboisier, +$antier 
t (voir pp. 35 et 38). p 

w '.' 
, C 

i 

Faire une d b c t i o n  avec: YA 
1 once de rkglisse (28,gr.), 1 once d76glantier, 4 t a F  , 
d'eau froide. \ 

- 
Infbser: C 

i 

1 1/2 once (42 gr.) de feuillei de fiamboisil'er, 2 tasses 

I *  - d'eau bouiilante. - 
< 

I , ,  t 

\ ' 2.7) "> 

r 
i '  .. -- 

< - 



I .  Tamiser et mtlanger les 2 pr6parations. - 
- ,  

Posblogie , - I 

1/4 de tasse- 3 foispar jour. - I 
-'I 

- 1 

Fairele traitanent 6se&aines;arreter penbnt 3 sed$i?es -! 
et recommencer au besoin. . 

3 Si on veut se faciiiter la &he, tomes ces plantq~euvent 
' se prrndre en teintures. La teintures ae frmlioisier, de ; 

rigfisse ct d'eglantier sont disponibies dans les magasins 1 
> &aliments naturcls. Pour faire cc traitemeslt, ii faut $ 

4 ' prendre fie 5 1 10 g o l ~  dc chque herbe 2 A 3 fois par 1 
-<our. Le traitement dusra 6 semainqs. , 

- 1 

Ces plantes pewent aussi &tre prises dparknient $ le '1 
rntlange est trcp infect. - 4 - i  

\ 

Alimentatiog. . I  

Manger dgulitrement des aigues 011 - d :' . -1es prendre en caps&es 4chaque jour. 

. - i  . *  Nettoyage 
deo brganes i 

Les herbcs suivantes nettoienthos organa 
oh se' logent souvent des kysres; de 

Prtpartsr h,d&coctian de 



La plupart des plantes nientionntes sont des kpice&.%Ilp 
. agissent en t a t  que rkvulsifs sur les centres krog+nes, c- 
I-d qu'elles portent un intense afflux de sang aux organa. 
.piriphkriques, ce qui entraine une 'stimulation semelle, 
De plus, l'apport tnergitique et Parame aigu des, kpices 
favorisent et exaltent les perceptions sensorielk. q a  a 
p't-&re I'air d'une joke mais Fa vaut la peke d'essayer ... 

, ' 

Canndle (en poud're ou en batons) 
Faire macirer 20 w. de cannelle ddns I' litre dg vin 
liquoreux pendant 10  jours. Filtrer et en boire 2 petits 
verres par jour, 

, ' \ 

ou 
Faire bouillir 20 gr. de cannelle avec quelq;es &us de 
girofle pendant 15 A 20 mih. dans du bon v h  robge, 
suckr avec du miel et boire 1 verre avant de sc concher ... ? - 

~ i n ~ e m b r e  - 
/ 

&per une bonne quantitk de racine fraiche, ajouter de  
I'eau bouillante et infuser 20 min. avec couvercle. Boire 
une petite tasse aprb les repas. . 
Glou de &ofl€. 
1 demi-cuilikrde A th i  de poudre mtlangkc 3 dir miel., 
Consommer comrne de la confiture. - 

ou \ 

2 ou 3 clous dans i, tasse d7eau bouillante. Inhser 20 min. 
En prendre 1 ou 2 tasses par jour. 

, 

OU 

Dans une y?e de bon vin rouge briilant, laisser infuser 
j~uelques minutes 2 ou 3 clous, un zeste de citron, un p u  
/ 

de cannelle et une pincte de noix de muscade. 

Romarin 
Infuser 1 poignke dans de I'eau. En boire2 QU 3 tassesgar-- 
jour. 

OU 

50 gr. dc feuilles et branches Isis~ies b machrer dans 1 litre_ 
de vin blanc sec pendant 10  jours. Boire 2-3 p d r s  verres 
par jour. - 
Sarriette 
Inhser et hire-3 tasses par jour. 

ou - 
. , P a r  une action tr6s efficace, verset 4 h 5 gouqcs d'huiri. 

essentieHe de sarriette sur uh morc&u dc sutre-+e&c 
r .  \ "  

I chaque jour ou au besoin. , - * 
Xhez les Chinoises ' ,+ 

Le ginseng et la gel& royale sow aussi doL,bo ,~  
aphrdisiaques et  miques. Disponibjes et moins beg 
dans les herbqries chinoises. A noter quc Ics Cii1wis-e-s 
utitisent le ginsgg $our knforcir les gens Qks clt 
Pemploient avec parcimonie. ConSdtez la,vendeusc, - %  



- - ---- d 

, .. -4 

/' 

C 
4 6- 

> 

1% tisUK poudtgustation n'est pas la mCrne 
'. chose que prkparer une tisane des fins thirapeutiques. , . 4 

,, I1 est prkfhble de ne pas d i s e r  de pots, chaudrons ou 3 
ustensilekn aluminium. Prtftrez les chaukl 
ou en vehe et les ustensiles en bois. Pour d p  
plus puissantes, se servir d'cau filtrteou d'eau de source. *- - ... 
1nfusiori norhale . 

- 

-pur la plupqrt des fleurs, fcu$lcs ou herbes 

, , 2 tas& d'eau b i l l an te .  

i 1 once (grcqse poignkrde l'herbe, des feuilles ou des j 
4&& (ceci est vatable pour des plantds st!cl&e~, quand 1 

elles sont fnkhes en mettre uy peu plus). ! 
MCIanger et couvrir. i 

w i 
Infuser 20min. Tamiser. Se conserve au frigo 2-3 joun. 

: Vous pouvez ainsiies prkparer d'avance. - 
Dkoction nprmdle 

I pour la plup'arr aes CGrcq 
1 \ 

TI. 

1 4 o m  IpOiBnCe moyennc). : .- 1 
f 

1 ,  1 

, 2 ~~ d'eaulfroidc. J 

1 
! 

- Gmvrir et laisser mijotcr (&tik bouil'lon) pendant' 20 
, min. Tgmiser. Se conserve au frigo 3-4 jours. 

' Baies ou graines, 
' ; ~ c r a s e ~ ~  lkg&~ement. - - 8 

I I 3 d l .  1 thk da& 3 tasse&dPeau fioidc. 

QuGrir et m w e r  20 mi& Tamiser e boire 3 rasses par 
I Mr. , .  

$os610gie normale ($dulres) - 

- pour les tis;yl& d les dko;iions 
' 

' . 2 once  oil 1/4 de tasse % ou 4 fois par jbur, 
' 

..- .. 4 i 

. - , I1 est recoimSnd& de prendre lcts 'herbes 6 joun par , 

-: -- serwaine, paur ties p&iodes de 6 scm&ines qui'pourront 
% .  

&er&p6tCes. I1 faufg;tfder~Qsprit quechaqueurganishe ' - 
rtagit diK6remr$4ent A I'action des piantes (SL'~QI> Le poids, 
12%ge.,.). 11 faudra dors d iminw utz aufuxntcr tC@rci,neqt 
laapdo&eet I'adaprcr 3 uos beoilis. ,, 

' - I 
> 

I , , .h- ~ i n d 7 d e  plaktcs spnt, dcs extraits liquides~ct i - a A -  ;i 
- T,. F $'r~lccn,$$, 4 base d'rkod odde vi~uigrkde cidn, Elks 1 ~ i ~ , a p p r # c i k s  pme quid* biIser .c i~t+b~~prnps ,+ 

, &porttat .hien, 9 pr&pareht ffscifitmetlt et agisqbt 
1 ,  

' /  - 
j i-'-&idernent: , +- Ob,la a&tte' drnr la herberim ou ler 

I Y 4 -  1 , - k 

30 ' , - 
3 - L..- 

7 > ,  '*, - 



,' , - 

, 

rDans le cas d'un traitement de longue durbe, il faut se, 
rappeler que les teintures se prennent plus Fdcikment que - 

: une couleur. 

.I1 faut garder A l'esprit que les plantes ne sont pas des 



i 
3 

. 

/ 
I - 
i -  , I  ~aulopbyllam thalictoiriits , 

: .  
I La racine d9.act6e ble'ue est utilisie dam Ies cas 

d'amhorrhte, de dySm&orrhCe, d'inflamtnations, I . 
vaginales, d'zrret des contractions (A I'accowhcment) ef 
pour provoquer les~ontractions utkrines ainsi q i~ecm& 
Ie rhumatisme, la neivositt, I'Cpuiserneut et les toux 

- spasmodiques wthme,' bronchite, ~ u e l u c h c ) .  Ne pas - 
, - 1  

i prendre pendant la grossesse. 
~ & e  une decoction normale (p.30). 

' ..I Posologie gknkrale 
. 1 cuil. h th6 3 1 cuil. A table 3' 5 4 fois p r  jmr. 
i ~mkndrrh~e et dysmtnorrhke P 

t 1/4 de tasse de la dtcoction dans de t'eau chaudc 3 fois 
- 1 par jour. 

I 
Spasmes 
Doses plus fbrtes ou rkpitCes. 

1 

c ttonorus cnrdiaca 

prendre pepdant la grostesse. 
. ' Faire une infusion normale. lp. 30). , 

i c o m e  tbllique. 

Partie ytiliskei bulbe. 





cile, I'insomnie ct les 

1 th@ par t a s x )  et miel. 

c i n ~ ~ a n ~ o n  

O n  utilice I'tcqyce. ., 
La cannelle est utile es grippes, courbatures, 
spasmes digestif$ e t  coqrne aphrod~siaque. 
Faire une dtcoction nopait:  fp.30). 

"? *' ** 

Posologie 

cnycnne 

LC poivre d e  cayenne q - + n w l a n t ,  toniquc, dcpuratif, 
astringent, antiseptiqu~~pdrm;lfiq~ie.  II est cuccllcnt pour 
la circulation, s t ~ ~ n u l e r  l$wCg,'nettoycr ct rcdonncr de  
I'tlasticitC dux velnes, rkgulariser la p-ezsion sanguine c t  
pour dkcongestionner { s m u e u s c s .  I I  rcb9t1t ct guCrit 
I'estornac c t  les t i s s u s i n t ~ n a u x , I l  arrctc I c~s~~ignen len t s  
(htrnorragie), i l  accd at!on. l,c poivl-c de 
cayenne est utile d a n ~  

excellent contre 

1/4 1 1 cud. 1 the en 

Diurttique, abaisseur dedvession sangui~lc, d c  m.iuu de 
tete, de  nervositi.. 

* f  

~ c r a s e r  lkg2rement e t  m e w  ;S mil. A t l i C  d a m  3 t a s w  
d'eau froide. Couvrir et m@t:er 20 min. 'I'.~mi\cr. 

Posologie 
3 tasses par jour. % .' ; : * & %  .*- 

*. ' 
h $ 



eugenia cavophyllata 
cloves 

Partie utiliste: boutons de fleurs sdchb et non dilatks. 
Le clou 4e girofle fiivorisc la circulatiori, Cltve la 

- -  L 

Posologie normale (p.30). 

rubus &ens 
I wherry lea&- /- 

Les fcuilla de framboisier sont utiIis6es con- ' 

' les h6,rnorroides, les vaginitys, les rroubles homcp~ux 
a<insi que pendant et aprb la gossesse.' C ' d t ~ n  .+sl.*; 

, meilleurs toniques uttrins. Elles stirnulea? LC flux -I 

. , 

1 tasse 3 fois par j q .  S- 

*-==-: 
gingembre ! 

/ 



I la diarrhke, la w p e ,  les-maux de t2re et de gorge, ; 
l 'htmorragie des  poumons,  les n~ens t r~ ta t ions . - : : : , '~  
dpulomeuses, la nausk,  lcs okvralgies, Ics rhrhatisnies. ; 
Le g i n g e n ~ b r e - d t d t e  une aftinit6 pour In  ri.giol~ - '! 
abd~minale. I1 peut &reprisen capsulesa~ec wibreuvage I 
chaud ou &re ajoutc! A I'eau do  bain co5rre k s  tihrcs ct - 

,- Ies irritations de la peau: * '  ' 3 
1 

Infusion (gingabre en poudre) 4 1 
4 

1 cuil. 3 thd par tasse d'eau avec mid et citron. , u 
Posologie - 4 

p . Baire 1 take 3 f'is par j ~ u r .  3 
-i - Capsuies I 

~ ; m ~ l i r l e s  capsules de gingembre en po~~dre ,  pren&c 3 
capsules par jour. \ .  , 
&cine fraickg 

I Brouser directimeet une b9nnebquantitk dc la T racine -- 
- plusieurs fois par jour avec de Peak  

,- i q1 
, w e r  unc bonne quantifc? de.8 ncine ei infi~,scr. hire 1 

- tasse 3 fois par jour avec du mid. ', 

- . , 4 - 41gdrast.e - L - 

, +kr&tis cana&nsis 
golden sed rmt 

k 2 
I Parties i16hst?esl racine et rhizo~ne skchk. 

Tout comme la rudbeckie k t  la myrrhc, 
antibi~tiquq nature1 trb pujss$llft, t'qri li 

5 infections,vitales et bi@&~i&, c%& rui:r~..tff P: 

// Ics inflammfions $~$es:.$&=~&~, &tmiac; i~ircstia. 
" - &on, et +orqriles &$~r~cl&.  C'cst uir' spi.sidisre " 

1: ' 
1 

c a ~ t r e .  l~s"v)r& gim-e; berp&sxzqna, petite v h l c ,  6x1 4 
i sau~age). 11 &ti cmptoyC pour laver les ch6cres burrs.u~w ,? 

ct les ulc8res. 11 est efficace contre Ids~ conjonctki&s ! 

i (hfusion filtrte a1 bath d50eil) et cunme antiscptique 
, ' : paur les problheqde  wdu ~t les brirlurcs.~ 
! 1 -  I - 1 

I ' , 4 : - ~ d s i o n  '- ' i 
- i 1/4 de cuil. A thk daos 1 tasse d'eau bouiilaptc. Mtlarrger 4 

Diiuche vaginale 
1 

. Se scyvir d'une infusion fw. : 

- 1 



lavande - 
) - Lavendda ojficinafis 

lavaiil&~ 
Partie utiliste: fleurs. ' - 
C'est un stdayif, un bacttricide. En usage esterne, on 
applique l'huile essentielle de lavandqsur les plaies etsur 
la peau contre les piqGres d'insecte. Pour un bain calmant, 
faire une infusion de lavande et fa rajouter + I'eau du bain. 

1&&&=4 
3 

,, mille-feuille 
achillca mill&liutn Z 

yarrow 
I1 nettoie I'organisme et est utile poui traiter le rhume et 
la $we, les htmorragies pulmonaires et in~estinales, les 
infections du vagin et+-de la vessie, les irrkgularitb 
n~enstruelles, les htmorrokies ainsi que la fatiguegtnkrale 
et troubles circdatoires. 
Infusion 
1 cuil. 2t tht  par tasse d'eau. , 
Posologie - 
'3 i 4 tasses par jour. . 

. ,  i 
Dtcoction -- - 

1 owe d'herbe dans 4 tasses d'eau froide. Laisser mijoter 
jusq?A ce que le liquia s i t  riduit de moitik. Tamiscr, 

- Posologie 
, Prcndre froid en doses d'une'demi-tasse 3 fois par jour. 

Rhume et grippe / 

Boire 1 A 2 tasses d'infusion chaude. Pour les rhmes  
s'envelopper dans des couvertures (pour suer). Prendre 
un bain une, fois qu'on a sub. 
Maux de-ventre, mtnorrhagie 
Prcndre une infusion chaude avant tes menstruations ou 
au besoin contre les crappes. 

c '  I;ersil , 
petroscliul~t sativum 

' 

Toutes les parties de la plante sont utilisbes. 
Le pcrsil est riche en minbaux et contient plus & fer guc 
n'imyorte quel l6gume vert. I1 est riche en vitamines A et 
B et posdde 3 fois plus de vitamine C que les agrumes. 
Le persil est bkntfique conue les probkmes d?. pierrs - 
aux reins, pierres A la vessie, glandes swhales ,  rteifi 
optiques, nerfs du cerveau et vaisseaux sanguins. Ilpr4vient _ 
les rhumatismeq apaise les glandes enflammtb et Ics 
difficultts menstruelles. La m i n e  &I 4es graines so& -k 
utitisCes en dkoction. Puisqu'il est dificile de manger 
une quantitt'suffisante de persil pour kc traiter, il est 
pr6f:rable de le prendre en infusion. Ne pas utiliser 
pendant une infectioh des reins; pdfdrer le gir&embre. . 
Faix one infbsion normale (p.3Q). \ 

- 



Posologie r ,  

.-2 ii 3 cuil. ii tabk 4 fois p J  jwr. \ 

.- 
5 pouliot ~~~~* - 

verztha pulegium - C L 

I pennyroyal' I 
L 

r . Partie utilistgyla plante entib-e. q 
- < I 

' C'est un emmCnagogue qui-facilite 12vac~iw'on dc la . 
, bile, quis'utilise contre la bronchite+ la coclueluchc. Ne ' 

pas prendre pendant la grossesssse. ~aitgs-vous-en pousyr: 
- 
2 

I vente illCgak au canad;, mais pas aux US. - 
8 .  Huile essentielle , :  
I d 

FrottCe sur la peau, elle Cloigne les moustiqucs ct pcut j I dtdencher les m e n s n ~ a t i ~ ~ s .  
, % 

7 

I1 
A?TENTION:%~~~~ esscntie& de pouliot at toxicpr 4 

I ,  en usage interne et peut causer la mom Utiliser en - 
usage externe seulernent. 

I 

, 
1. 

rkglisse 
I - &cy&iza&bun - . 

i 1ico:oyice ., 
On utilise la racine enti& ou cou$e ou en poudrv. 

/' 
- i 

- C'est one m i n e  qui agit ii 3 nivcaus: Smollic~t, 
expectorant, tout en constituant u11 laxatif doux ~t ,- 
skcuritaire. Elle contieat Cgalement des substantes qui 

2 
s'apparentent H'oestro e (tovt co!nnlc+ ~ u g c ) . ~  Lcs "; - chinois-l'o~t sur~mm,mte i&a~F&~~i&t~&n c$i e-r' . ii; 11 de s'utiliser seuK, elk peut ke-conibiy. t&H~~ toutcs la . 
herbes: dle augmente les ptopriCtb &I traitemcnt par sa-' 

1, pywnce. Bile m4rqw ?e goill amer de certaines hcrhcs. 
1: &cbcti& / 4 
I 

1 4 
i 

1 once ou plus de racines coupkes. Fairc nlijutcr ck-i~~s 2 4 
I tasses d'eau. \ ,  I 

L _ Posologie ' 

i 
I 

. a 
1/4 de tasse 3 ii 4 fois par jour. Cette q ~ n t i t t p e u t  Ctre 
afoutke ii d'autres dtcoctions 011 infisions. -< 

9 .- . . 
Laxatif I - 
1 cuil. h th i  de poudrepBangtcavec A11 miel. , 1 

P .a- 2 '**-st 
1 romrin I 

r .  

1 
. I rosmarimu 

I .  rosen~arlry i 
{ - 

Partie utiliske: feuilles, , 
3 '  

- *i 
, Le romrin est s o d h t  utitisC contrc les mausMc~i.tc, Ics 

Y +otiqua, lei' rllumes, la nervositC, in di.prcrsim, ies 4 
1 pdpitations, la congest i~n de J\uti.rus. G'cst 1111 

1 antiseptiqac pultnonaitc, il est aussi utik p h r  Ics 
uthmtiques (faire uM inhalation). On pc6t ijotwr U I ~  

' i n @ i  forte &t'ea(l d t ~  bain. ,- ~f < . 1 
, F&X u r n i n h i o n  normale fp.30); , "; . t a, Pmio@e . ,' ,-- 

/ 2 orrccs (l/d de tasse) 3 B 4 fais par jolt?. 
\ \\ 

3 i 
( 1  38 . L J '1 
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. .... 

rudbeekie -- 
Pchinacea pupurea m 

Partie utilike: racines. 
C'est un purifisantlr du sang: il ai 
cellules ou globules blancs af 11 

lutter contre I'infection. la rudb 
estun subsiitut des antibioticpes: 
immunitaire. Elle est utiliste contre 1 
de sang, piqbres, infectiens bacttriennes chtoniqaes du hi. 

aigiies, infections vaginales i t  hCmorroides. Elle tonifie &: 
prostaq et favorise 1761imination des gas.  Lq rudbe'ckfe <:' 
n'est pas toxique: on peut la prendre'pour de trb longues 
ptriodes. 
Faire une dtc'mtion nonnale (p.30). Rajouter de It racine .. de rtglisse si k gobt de'la rudbeckie donne des nauseg. 

I ^  - 
Posafogie 
1 A 3 cuil. A table 3 6 fois par jhur. En cas d'infection' ," 

aigiie, prendre une grosse dose d chaque heure.' 1 
% .  

Teinture . 
15 i 30 gouttes dam de( 17eau A chaque 1 A 5 heures , . 
(dtpendamment de la grave& de I'infection). - 

~ o u c h e  viiginale i ,  

4' Ut&r une dtcoction. 1 

I 

sauge . 
\ salvia oficinalis \ 

\ >. 
O n  l'utilise c o m e  les rnaux de gorge, pour calmer la - 
f i h e  et poGr favoriser la circulation et  I? digestion. Elle. 
asskche la lait maternel. C'est f n e  plante qui irnite 

' l'action de l'oestrogche, trtp utile dans err'ains cas de - 

J cycles irrtguliers. 
\ 

Infusion 
- - 1 once de sauge dam 3 tasses d'eau bouillantc. * 

Posologie - , 
1 A 2 owes 3 fois par bur .  - I  

, - 
Pour asstcher le lair maternel , 

--- . . 
, 1 tasse,d'infusion fi-oide 2 fois par jour. , = 

G-argarisme _ * 
. Faire hne infusion cn utilisant 112 tasse d'eau d 1/2 -1 

tasse d e  vinaigre dc cidre. - A ? .  - 
.: 

-/A- 

&* thym 
:'. 

I - 
, -  

thynrus vulgarus 
- 

7.- Y 
\ I I 

'1 

thym I ( -  

k Partie utiliske: feuilles. 
Le thym est utilisk contrc les m p x  de d t e ,  la fiWc, It 

, rhume, la bronchite, les crampes, les probitines digestifi, 
les cauchemars, la @queluche, les blessures, les &x de 

* dents, la gale, les utdrep, les maux de gorge, les vers, le 
rhumatisme e t  comme atodorant et rince-bouche. 

' 

& . 
39 - -  
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- 

,- .% 

- 
1 

Infusion 
i 

1 c u z  i t h t  de  thym dans 1 tasse d'eau. 
I - Posologie ' . , i 
! 

1 tasJe 3 B 4 &is par jour. + ' 1 ' 
'x 1 

roux '. 
MClanger avec dumiel; pren&e 1 4 2 cuillcrdcs au l ~ s o i n .  

i 
t - Fibs . '- 

'l ~ r t h d r e  une infusion chaadc. ~ ' r b e ~ o ~ p e r  dm;$ des,: 
torwertes. Prendre une dodche ap& a ~ i r t ~ ~ s p i r i .  

;I I 

I Vers *. 

1 1 h 5 gouttes d'huile/essentielle dathym aucr: du miel et ,_ 

de l'huile d'olive. Prendre 3 fais par jour. - 7 
2 Maladies de peau, gale; p~witqs  

/ 2 
Mthnger 1 h 2 cuil. a t i6  d'huile cssq)tielkAc thym ; 

I 
I , rouge dans 5 &i o n c e  d'huik d'olivc p ~ ~ c .  Appl iq~~w 3 3 

:.* fois ou  plus par jour sur k s  rtgions";1tfcctCcs.2qe11cire 
' 

I , ausd des infirsions de thym 3 fois pnr5,jour. , , 

- I 
I - 

i i  - - & z Z w S G = ~ - * :  
I I - valbriane- 

deviana oflcirrnGs . . / I  

/ 
I e -, . talerian , 

/ 

/ 

Partie utiliske: racine., 
/1 
I . La valtriane est utiliste dans Irs cas dc n4ur~sthCnie 

(Pngoisse, clCp~ession, troublesdigestits ou decir~dlation). 
Elle sert pour gutrir les problirmcs di'inq~~i6\~rde, de 
spahes,  de tremblements, de &nvulsions, d'dpilcpsi~ 

, ntvnlgie, de rage -et  dc  tttanor (seuknwnt 
ll( dtnouer-ks rnusgle~, pas pour %$& f~ poison i n t~  ..yvr tie""- 
14 . '  dans I.e sang). On I'urilisc aussi aider a ,donnir, 

contre les paux de t t te  et cog re  h ddoulcur. On prdparc 
I Ja vaftrianden infusion seulenient, jamis en dtccxtion. I:, 
r Puisqs'elle esc amtre et itaus6abon+, il cst SLL&$~& .- 
i 

' <  

d'ajouter h la prkparation une tics herbcs suiiantcs cpi' - 

b - contiennent aussi des proprittCs rnddfci~~alcs: cnru~clle 
1 
i (wntre les convuis'ions), cayei~ie (contrchs cr.~n~ycs), 

' 

I 
ams-(contre lb troubles digcstifs), gingcmbre f contrc les 
troubles mensmiels). , , 

\ 

-'{ 
I , ,  Infusicln 

1 ,once de rxine~;2 tasses d'eau . - .j 
, 

I PoeoI~gje " _ 

, , 1 / 4 d e & 3 b 4 f b i s p a ~ j o u r .  
Teinture 



%'alimentation et Les troubles meytruels. Ctline Derome 

- L'aurore/Univers. 1980. 
2 

, The Invisible Epidemic. Thc sterp of Women and AIDS. 
Gena Corea, Harper Perenfiial 1993. (Les + rtcehtes ' 

infos sur femmes et le sida. Anglais seulement.) 
Susie Sexpeds Ltsbi~n Sex WwU. Susie ,Bright. Cleis 
Press, 1990. (fK stpri-sexe dans mutes ses btats.) 
Take Back You4 Lijk A W i m m h  's Gwidc To Altmatr'w 
Henlth Care. By Alicia non Grata. Disponible A: Profane 
Existence C~llective, P.d. Box 8722,'Minneapolis, Mn 
55408, Usa. Envoyer $2 US. 1 

- /' 

Znr N&e Laurmtiennr. Fr&e Marie-Victorin, Presses de  
l'UDM,Mt1,1964. 

. Guider d'ident@cation Flnirbcc. (Avec photos et  . 

- ' ,  

Mumamdiis manuel de@kcologie naturopathipea lJusu&e 
desf'emmes. RinaNissiin. Ikiitioi~sdis~ensajre des femmes, , 
Genbe. p e t i t e  bible de la santC des femmes h e c ,  
propositions de traitements en homto et en phyto~) - 

The New Qur Bodies, Ourselves. Updated and expanded 
for the '90s. THe Boston Women's Health Book 
Collective. Touchstone, 1992. (Tout ce que vous voulez -^, 
savoir sur votre santt et comment y faire face dans Te 
systi-me mtdical actuel. Les verdons prtctdentesexistent 
en f r a~q i s ,  celle-ci ? A coniulter dalk n7importe quef 
centre de santt de femmes.) 
Despiantes pigairissent. Marie Frovost. ~i61iothtquC- % 

qutbCcoise. 1991. (Le 'de base' des planes mtdicinaies 
d'?mtrique du n o d )  
Lcs extrnordinaires pouvoivs des aphrodisiagora naiuks. 
E .  Tomasini. De Veccbi Poche. 
L ' n r r t o - ~ ~ ~ ~ ~ w c t ~  1111 %nestc dc p n t i .  kditions du remiie- 
mtnag .  Centre de santt cfrs femmes. 1986. 
Surciires, sagesfemmeset ir~firmi2res. Barbara Ehreinreich P- 
et DeirdreJEnglish. (Histoire du travail des femmes en - 

s a d )  , 
~ a t u k l  medecine for children. Julian Scott phd.  (Comrne 
quoi on peut'aussi Cloigner nos enfants des docteurs.) 
Indinn kerbolog?l in North America. Alma R. Hutchens. 

_I 

Merco. Canada, 1973. .- 

Wise Woman Herbal for the Childbearing .vears. Susun 
Weed. Woodstock, 1985. (Princip:~ de fab'ication-des / 

teintures, infi~sions.. .) 
Syez bien dens votre akiette jusqdd 8@ an* et plw. C. 
Ko~lsmine. Primeur Sand. 1980. (Sur I'alimentatiorr avec 
la ctltbre recette de la crhme budwig.)- . 

How Itzdians y e  wildplantsj  food, medecine and craftr. 
Frances Densmore. Dover. 1974. \ 



Rerberies 
\ 

La Clefcles Champs: 2278 MontCe rang 2, Val-David, 
J@F 2NB, t61: 819-522-1561. ~ ~ k h ~ l i s t c s  en 11cr[,es ' 

, bidiogiques. Par la poste. 

Herbier d'u midi : 5032 du Rrc, Mtl. '!'d : 27 1 - 1494 

Herb-Thtnpie ~ n r - 5 5  ~ilt'dmw ~st,~tk,fCl. :  &9- . 
\ 

4372 i 

Bio etc.: 4660 Saint-Laurent, Md, t694%4lI 8- 
' 

Mission Santk Thuy: 1138 &mar4 o., Mtl, dl: 272- ; 
9386 

i 
I 7 Herboristeqe Desjardi~ls '3303 Sainte-Catherine E:, 

Mtl. T6l : 523-4860. . 
, - 

Pharniwic ~ o t ? ~ i . c ~ ~ , . ~ t l i i t ~ ~ ~ c ~  I:O~S\CFI . l " 3 4  ';.ti~c~- 
I 

Catherine Est, Mtl. #I'd : 525-4666. , - 
L 

Centres et'groupes de feydtes;'ressqurces pour { 
1 f&e$i ,) , \ 

, ~ ~ r d s s i o n  seruelle, cen;re lcr victims: 934-4504 
, (24h) * - i - I .. 

- - I  Mwvemerrt co&e Ie viol: 8Q-5_U40-(2411) . . 4 ;1 
6 Centredesfemmesd'ici ct d"ail1ct1rs: 7736Sit.it- l>cnis~j 

, (~V~~leray),Mtl.T4:495-7728.C~1~trcd~ri.l'Crcnces I 
tClCphoniques et accileil. 1 

I! 

I .  Centre des,femrnes du plateau Mont-l<~ynl: 5148 ' 

Berri, Mtl. T61 : 273-741 2 I I 3: 5 '- 

i G n t r e  dek ~ ~ m m e s  d;ontrCd: 3585 S&;~rbah, 
i MtI. lX4 : 842L4780) 842-4781 
L 
t I 

I r 
Gentre commupautaire desgais et icsbicnncs dc Mtl: i 

L' 1355 Spinte-Cathailu E., Mtl, H2L 2H7, tZ.l.,: 518- ,i 
I ,  

- \ 8424. -- 
A .  

i 
I 

- L- * ~ e m m ~ n u t o c h t o n e b  &I 'Qo6bec: 145O Cit* 4 
I I 

Courrqillors, bur. 440, Mtl, H 3 A  2E5, t&: 844-96 tB. J { 

I& 1 Clinique ides jeunes St~Dxnis: 1250 ~ a n g ~ i t ~ c t ,  Mtl. 4 
>. 

t4.: 844-9333. (Santk, qide en gCntrd): - i :  
! 
I * Ac 'on travail, dKfemmes du QuCbeEl inc.: 4706 J 

We1 I' ington, Mtl. TCl : 768-723$ ,- 

/ I i' 
Cpllition qdMcoiseyour 1; droifBl'~vortcrncnt like 

; T r h e  pour elles : 251-0323 -- 



-- 

b. - - .. 

i Sida e t  s6ropositivitC 

P , Coatition des-organismes cornmunautafre quCb6cois 
de lutte contre ie sida: 4332 A Saint-Denis, Mtl, H2J 
2K8, t41.: 844-2477. 
vofce of ~ositive women. PO Box 471 stn. C. Toronto, 
Ont. M6J 3P5, tB.: 4i6-324%V03-ffemmes *vant 

j . .* avec le sida, en franqais ou  enpnglais). 
r 4  - Cactus ~ d . { & h a n ~ e  de~erin~ub,, dkpistage anonym=.) 

Au coin dy s a i n t - ~ o d i q u e  et Charlorte, tCI.:%854- 

Bureau local d'intervention traitantdu sida: 59 Monette, 
, local 110, VictoripiBe, G6P 1 J8, ti?].: 758-2662, 

Bureau rtgionnal dlaaion,sida (B-RAS~: 110 de a 

tkl.: 819-762-8144. 
*' Inrerventioirtgionale et inhkwtion sur'le sida: CP 

1766, Sherbhoke, J l  H 5N8, dl.: 819-'823-6704 
(bureau), 1-800-567-7391 (informajion). 

~ouverncn; d'infohatjon'et d'&traide dam lalupe 
- contyi le sida i QuCbec: 175 Saint-Jean, local 20%- 

Qutbec, GI R 1 N4, ttl,: 418-649-1720(b!mau),418- 
649-0788 (info). \ 

~ida'ction Trois-Riv2res: CP 1142, 'Trois-Rjeres, - 
A 

Sand e t  Avorteifient 
Centre de santk des femmes-de Mtl : 16 Saint-Joseph 

Esr, Mtl. TCI : 842-8903. Centre de documentation au 

. Clinique Fkrnina: 1256 Berri, M,& 21.: 843-7904. 
- Head & Hands : 2304 Old Orchard ave., @ti. Tel : 

i 48 1-0277,48 1-0278- -. 
' - Clinique Alternative: 2034 SaintcHubert, Md, T61: 

. enrQion pour causedc manqw de place. Laliste de tous 
les centresde ferqrnes (santt, travai1,aidc ...) est disponiblc,:(- ' 
dank un catalogue au Centre des ffemmbs de h lon t ry  . 

. (adrehe plus haut). r- 



I 
1 ,  
1 l$ 

I 

dtsirons ta sorci2re. l , j ,  3, g ~ <  
n o w  su~ons.des otgasnles. I1 faut 

savoir que ru mastnibcs un Ilerjles. 
Vtze recette j&it se&ble1ielv. 

E lk  sink grattcr ses va@ins 
coilants. Sarr2gle yr&nic~~struelte. 

No~rs.vo~lrps sentir ton pipi 
puissant. Noire glmde pique 

quotidienncincnt. Nous dbirons 

, japper a p r b  dcs gpssss.&s. Nous 
aimons avor tc r i r~  dwtrt!& fsrtiles. 

.- 11 h u t  s.wir iluc tu sclu lCh plbis. 
Bans les culottes des fillcs, tit jouis. 

a Naus voulons c~.itouitlc~! lc,clitaris 
tmaillC. TOIY h c r k  gonl1i.e. thle 

qossew conttacip$ivc. 'IS krfilitt 
femjniste. l'rs capuchons naturcls. 

Sa cmdclefte an.Cc. Notre 
chaudron ~ a i ~ n c > ~ & r c l w c ~ ~ t .  Dam 

les cufottes dc.s tilles, tit sodages 
un clitoris. Son hcrbcric ghitafe. 

E lk  met ton f h m c  dnns t i  ' 
E; 

L . - - verrue. &us a i l n a y  l C c o ~ n * , ~  
I coton tmege p~ilu, 11%~ savoir 
--=%&> quc IIOLJS c h a t o t d ~ o ~ ~  mn-s odsur. 

I 
, ,  Elk veut mm~illcr sur fa 

jovissahce. TLI p u n  thlabousser 
-.:. .:. \,r sa psologic. ellc i n i e  g n r o r  

4 .ton motton puant. Tu pc t~s  j.ipper 
? 

aprts-tine wrcii.re. Nolis d<sisons_ 
i taponmr norre bolwtt? rroiltte. 

i ' 
Nous met tons les g.nf t,ugc% rims 

L . nos mipi-louges. 'Tit nlcts tes cok . 
clans un. b~s-vent rC 'i'u vcux 

masturber son cscitation norniale. 
Tes tampons x a s t u i d s ~  Nos wlves 

piquen<~~awrcllemcnt. El le aime ; 
I soulager ton ,citron post-~llc~~strqcl. 

I ,  2, 3, go  : efic sent son ii?otton. 
Ta vulve f6n$1iir;tc. ~ r ) i ~ <  di-sirons 

- - tapnnt~er\ites plotcs rouges. 
i,- ' ' 11 fatit sadil- qrrc t ~ ~ l ~ s  jarons. 

\ +  - 
j .  

4' , #  ( bis) 



Hassle Frcc Chic for Womch.- 566 &&. 
roconto. Onr, (416) 922-0556 . 
Native Women's Rcrourcc C h t e ~ :  345 Gurvd St 
Ew. Toronm. Ont, M5A 2G 1; (41Q 963-9363 

, VoCrccd oCPositive Women: P.0. Box 471 Scn. C, 
, Toronto. Onc, MGJ 3P5; (4IQ 324-8703 

~ a d i f i c  . 

I 
- Vancouver Women's Health Colfcctivc, 213-1675 

n Wat 8th A=.. Vancouver, BC. V6J iVZ; (604) 736- 
, 5262 or 73G-4234. 

Pacific AIDS R C ~ ~ U K C  C2nt.r~: 1107 Scymour Strcm, 
Vancower; BC. V6B 5SB: 6 0 4  893-2210 



Vancouver Women's Health Collective 
1 - 175 East 15th Avenue 
Vancouver BC V5T 2P6 


