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‘ savalent trop... ~Miis pour nous dider3’ micux.
\ navigueri travers le patriarcat, voigi un petit
 guide féministe de gynécologic ma:sotr. .
implc et pratique: comment se dcbarrgsx
de I’empnsc ntaculaire des doctcurs/ es s\u nosorgancs

Semtauxr L T TP
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Cc hvn.t se vcug un, pas en avant vers la: réappropnaﬁon
3

“de nos: corps, dc l’auto-cxamcn A auto-gué/nson en

 passant par la phytothérapxc et les massagcs, on trouvéra

- plusieurs trucs et récettes faciles contreles champlgnons,

les mis, les tmublcs hormonaux, les rctards mcnstrucls “

Un~ cvcmall de plantcs médicinales et de ressources |

.alimentaires. pour en ﬁmr avec la médlcahsapon abu&wc. ;
“Pour le pla:snr un volu sur les plantcs aphrodlslaqucs a
éé 1;oute - = co TN

L’umvers dela santé dcs femmes est vaste et multlple en
- rédigeantcelivret,ila fallu faire des cho:x faceal 1mmcnswé

- des problémcs et événements qul pcuvcnt survcmr au

- couigs de nos. vies. Résultat il ’y a pag de volét Sur/Ya

la grossess;,

problémes gyr)écologlqucs Sest lmposéc parcc qu il y ac
trés peud information S{mple 6t mm éliviste sur e su)et.

Ce choix ne vient toutefois pas diminuer l’lmportancc dcs ’
’ autrcs aspccts dc la sante des fe/mmes e

Bun sﬁr on dlscutera dc bonnc santé et d’ahmentanon,
mais mu.ux ‘manger ne veut pas direici consommier chcr,
et mieux vivre n’implique pas néccsguremcnt tout crisser ..
14 et aller clcvcr des poules i la campagnc. 1l faut gardcr
"2 l’cspnl: @c lapauvreté, lesabus, la pollutlon, a vi€ > dans-
une époque 6paque font de pous des cibles faciles pour -
tous -les ravageurs: d’organes gémtaux {médecing y

o compris) Ce livretesten 1 quelque sorte un pent gmdc dc
sunnc pour aider 2 dédrammscr ‘tout ca. R <

Cc qm est: abordé ici, ¢’ est de Ia phytothéraplc srmple, ll

s’agit d¢ falrc conualssancc avec qu plantcs médlcmalcs ct

. —de voir: )csquc[les nous conmnncnt Te mietix (nous ne.

présentons que quclques unes dcs plantes utﬂcp aux:

‘&mmes) La plupart ‘des phytothérapeutes font dcs

asso;mnons dc3,50n 7 plantcs Soyons &onc réahste;

o bcamqupdctran‘cmcntsmdlquésdanscchvremcsuﬂimm
o opas ¥ &liminer complétqmcnt certains prpblému{
P chromqucs 11 faudra alqrs se référerd d’atffréﬂqu ou -
o aacs sorqércs qum ompaséxé brﬁfécs L’homéopaduq

" es s0rC1ércs ont été bmlees\ parcc qu chs cn 5

N L
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" Pacupuncture ou laréflexologie sontautant de ni¢decines |

~méthode d’utilisation des plantes mentionnées dans ce

'avant de vous lanccr dans les

~Pour terminer en bcau thé, il y a bien sr les: bonnes

- ouvragds de référence sur le sujet (toutes les publications

valables surtout quand il s’agit de tf;it_@fnél]ts de k_)nguc‘f
durée. Ce livreta été congu par et pour desfemnies mais,
puisque certaines d’entre nous choisissent -de p:u'tésér
leur sexualitéavecdes hommes, une partic d(ulnlon mations
contenucs dans ce livret pournlt btl‘L ‘utile au.sexe

;

masculin. ‘ : :

Dans les chapitres “Comment préparer -ct p,ffndrc les
plantes” ‘et “Propriétés des plantes ct posologic”, on
trouvera quelques définitions, des principes de préparation;
(infusions, décoctions...) et surtout les proprittés et la

livret. Ne manquez pas de lire attentivement ces ch rpntrcs

oy

recettes”

adresses (herberies, centres de santé...) ct qudqncS‘

citées au cours du livret sont bnbhogmplmcs d.\ns cette”
section). ST . s

/‘ I - e 3 3
En cspcrant quc ce livret nous donncra cn(nc d allcr voir - §

ailleurs...

!
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~Syndromc; prémcnstrucl ”

oo Aménorrhéc ou absencc de mcnstruanons
4 Ménorrhagie ou flot, exccss:f :
Dysmenorrhce ou mcnsﬁcuatnons doulourcuscs

~

. L’amour au tcmps de s:dA/..,........................(.......ll

5
S . >z N s ; ‘
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- Méthode simple pour déclencher les régles. o6
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Dix bonnes raisons
d'avepir ce livret
o o chezsoi® . ~.
ou de le partager o
- fla, S /

si ton docteur t’énarve

si ta copine a mal au ventre-

> . - e

si ta grand-meére t’avait raconté...

-si la capote a cassé

+

si la plote. te pique

;

SN
N \
siles’ champngnons te donnent envic dL t t,r.\l’tu avee

une lamc d’acxcr /

) ) . - '-\
~
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| les mts ont élu. domncnlc dans rcs oréswcs et bmn
plus encorc.




3 Br;reflglbhs 1
Pl WTW%s

. Nos organcs génitaux externes sont fé clltonskt les. lévrcs,‘;; ‘
. connus tous les deux sous le nom de vulve. Les grandes. -
levres (extérnes) recopvrent les autres parties dé'ld vulve.
.~ . Elles deviennent plus minices A la‘base et se confondent' )

< .avec le périnée (muscle entre le vagm et l’anu\)

- Pintérieur desgrandes [8vres se trouvent les petites 1&vres; . e
' y . elles se rejoignent au sominet pour’ formcr un capuchonr
2 . protécteurau-dessusdu clitoris. Ellcsprotégcntégalcment
. lorifi ice de’ Iuretre. : : .

e

| La zone sltucc cntrc lcs pctxtcs lévrcs est. l.u'gemcn
s occupée par. un: espace’ appclé Ie vcsnbulc Lors, de fa i
‘.~ naissancecet espace est éngrande partié recouvert par un
) hymen qui peut varier en forme, taille etngndlté On peut, "
déchiter cethymen lors d’exercices sportifs, par insertion '
.~ de tampons, lors de masturbation ou'de pcrrétrzhon/
- vaginale. Certaines n’en voient 1amais Pexistence. Les-
‘" bouts de peau que bcaucoup de femmes ont autour} du
. ‘1,msnbulc sont des Testes de I’hymen. T
Le Chbous et lesighndts gcmtalcs e 3T
o Le cbfens es;g assenudlcmcnx an . organe desqme t
EC Pexcitation. ét 3cha jouissance sexuelle. Le dlitoris et les ©
lévres contiennent du tissu. :rectnlc et se gonﬂent lors

d’une excitation sexuelle. R BT Vo

‘Deux paires de glandes sont annexées 3 la vulvc lcs ke
- premiéres sont les glandes de Skene qui se éouvcntjuste
- en-dessous du clitoris et sécrétent un liquide alcalin qui
redultl "acidité naturelle du vagin_ Les autres plus gmnds
~~au fond du vestibule,'sont fes glandes de Bartholin'(ainsi
“nommiées selorr M. Bartholin, eneore un homme de trop
- dans’ notre corps!), qui' sécrétent du liquide lors de -
P excitation. Ces glindes.ont ‘normalement la taﬂle dun. w h
" petit pois et ne-sont pas saxllames Lcur mﬂammatlﬁn se
nomime unc baxthohmtc . :

k vagh] . ya \/ B
R miesure de 7 5 12 ccnnmétrcs dc long Au coyrs deﬂ
. période fcmle d’une femme, les sécrétions vaginales sont - |
. légérement ‘acides miais avant la_puberté et aptds Iag-;
 ménppauséie vaginest modérémcm alcalin. Les séerétions..
vaginales proviennent des’ glandes de- Bartholin eb@u‘f
{aual ceMCal (d’qu pvanent la glam: ccmcale)

L’utems J Co o : J' u o F

pubcné ata mcnopausc,J cnplométre (pa
développe chaque mois pour fournir un support ‘
Funoeuffécondé. S1l’oeu£q’csfpasfé
sera cvacué pcndant lcs mcnstr/unnon
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Le col est un petit coussin rose au fond du vagin; un fin
canal long d’environ 2,5 cmle traverse s’ ouvrant cn lnut
sur.la cavité u}érmc eten bas sur le vagm

Tousles changements dansle fonctlonnuncnt dePutérus
(grosscssc, ménopause...) sont orchestrés par des
hormonessousle controle l’hypothalamus del’hypophyse
et des ovaires et par d’autres substances analogues: les .

prostaglandmcs hbcrccs parle tlSSll utérin. L'utérus est
relié aux trompcs ‘de fallope qm trans}aortun lovulc
mensuelle llberce par un des dcm ovaires.

Les ovaires ‘ ' .
Ils sont dans le pelvis et reposent de qum coté de
Putérus. Chaque ovaire est maintenu. en place par de.-
puissants ligaments élastiques. L’orifice” dentelé de la
- trompe de fallope est situé juste au-dessus de chaque-
ovaire, la trompg menant a I’utérus. Bien que trés proches;
Povaire et Porifice de la trompe ne sont pas ¢n contact,
direct. Les ovaires élaborent et émettent ovule. s -
jouent un rdle essentiel dans le systeéme hormonal de
Porganisme. Ils sont_gris-rose en forme d’amande’et :
mesurent environ 3 cm. Une couche de cellules appelée
Pépithélium germinal recouvre I’ovaire; ¢’est A partir de
cescellules que se forment lesoeufs: Des millicrs d’ovules:
* immatures, chacune dans sonénveloppe rondeou follicule,
sont groupées sur la surface de I’ ovaire. En plus de leur:
role d’élaboration .d’ovules, les ovaires produisent =~
I’oestrogene et la progestérone. Concernant le role et la
 fabrication des hormones, consultez ces livres: - . .

L’auto- -examen, un geste de santé

Mamamélis . - ‘ S

The -New Our Body Ourselves Upd.nu‘l Edition -~ . i
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Hest surprcnant de constater 2 qucl po:nt chaquc fcmmt S
est ‘menstruéé. a°sa_fagon: sa couleur, son -odeur, $a -
chalcur son goiit, ses désirs et ses douleurs. C’cstaussn —
formidable de remarquer que les femmes qui vivent
ensemble ou qui sont irésliées devcloppcnt une harmﬁmc o

- des cycles (synchromsatxon des reglcs) L

R

Certaines fcmmcs autochtoncs lors de lcurs mcnst;uatlons e
© s¢ réunissent umqucmcnt cntrc femmes et proﬁtcnt de
~ces JOUI'S"dC ‘célébrations pour mcdltcr et rcprcndrc' -
" contact avec la Terre Mére. Elles s’assoient prés d’une "

rivigre sur- dcs tapis de mousse et rcdonncnt leur sang i B

la Terre. - - - 4 ; e
Tout ¢a-est un apcrgu romannquc et nat;mstc dcs

- .menstriations. Adéfaur d?n adoptcr]cs comportcmcn;
it est bon de réfléchir i notre attitude vis-a-vis nos‘.‘ o
menstruations car. eﬂcs sont trés r(:vclamccs de notre état.
de santé en géncral '7 SN v S

Bonne idée pour
remplacer les '

s Agbw ( ;Seutmﬂxmdcs
. - “éponges de mcu(pcnt format disponible -
.dans les magasins d’aliments naturels‘ou
ilapharmacie). Il faut simplementinsérer
~ avec ses doigts l’cpongc dans le vagin et”
~ a eetirer lorsqulelle: est-pleine. N’ayez ' :
_pas peur dela dlSpOSCl' assez loin; méme $’if n’y a pas def" o
_cordelette, vous ne risquez pas.de la “perdré”. On peut
Talaisser dans le Vagm environ 2 heures selon fa quantité ..
" de sang. Lorsque I*éponge est plcme, laver a grande cau,”
essorer et feplacer) Clest_une, solution- écoromique,
 écologique et pratique. Suftout ne > pas utiliser d"éponges.
synthétiques! Les éponges naturclles depetit formatsont .~
- souvent vendues comme tampons démaqull!amx donc
parmi ‘les articles de mayuillage en- pharmacie. “Une -
éponge dure environ 6 mois si vdus Pentretenez bien:
Pour nettoyer les cpongcs Avant et/ou aprés fa période.
-menstruelle, laissez tremper ’éponge-toute une nuitdans
un bol d’eau contenant-2 3 3 cuil. 3 table de vinaigre .
blanc. Rangez dans un merceau de coton ou un sac en *
jpapier. Jetez I’éponge si vous avez ¢u. unc gravel mfccnon
‘vaginale durant les henstruatiops.. R

-

"
On trouvc ausSn sur e marché de tres )olles serviettés
samtaircs 100% cown, Iavablcs et réuﬂhsables.]’Lcs
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| Syndrome premenstruel
A (SlgﬂCS désagréables avant les régles oual ovulntl(m)

Ces’ malalscs sant trés vaistcs' ‘changements d hlll]]LUl’
seins durs’ et douloureux, rétention d’cau, pertes”
-d cncrgncs maux de téte, crise d’herpés, grippe, doukurs’\ 4
au dos, gonflement désagréable... A)ourcz a’

- cela un cycle irrégulier ou douloureux et voiei

< f& le portrait-robot de ces femmes qui se voient

3 proposer la pilule pour régler tousles probléme

en méme temps. Yé tu assez fin,c’te doctenr

v - 13! Voici toutefois quelques consuls de.\blc'
avant d’en arriver la. ST e

'Alunentatlon o A -
* Diminuer le sel. . S

. Prfvnleg icrlegraisins, bananes, pommes de térre, choux
poxrcs et amandcs _pour leur contenu en potassium.

o e Intcgrcrason menu: régulier légumes verts, sOja, jaune -
: d’oeuf, levures ou prendre dcs capsules d@ levure de

i bi¢re pour la vitamine B6. 7
. Augmcntcr la consommatlon de vitamine A, surtout”
dans le cas de seing douloureux. On la tropve dans la -
carotte, oignan, ail, épinard' navet, Ienﬁl_lcs; nbﬁ;nt,
. citron, huiles végérales... j /«'

- ® Boire beaucoup deau.

T

Du coté des plantes \
‘Faire le méme triitement - que poux un dugthbrc" ‘
hormonal (p.27). )

 Certainslivres cxphqucnt super blcnlc role quc jotientles -
hormones; pourquoi on en fabrique trop d’une sorte ou " §
encore pas assez d’une autre. Les malaises prémenstr vels =7
~ provenant souvent d xrrcgulantc hormonale, it est trés .
* instructif d’explorer le sujet, (réf. Mamamélis guidc de
gynzcologu naturoputhzquea l’uxage de: /umm:) S |

Amenorrhee om absence 5
dc menstruatlons

- Elle peut étre kausée par\pfusneurs factc,urs L’abquncc e
normale est due 2 ~Ia grosscssc, ala lactatmn ou la o
mcnopausc . :

L’aménorrhée peut aussi étre causcé par la nmlnuu m()nj
(organisme engorgé), un programme sportif cxcessif, la
fatigue, le stress ou undcbalanccmcnt hormoml.

~

I’our faire venir les menstmanons C }
~e Une brasiche de persil le plus loin possible dans ley wm .
fait- débloquer les menstruations ¢n provoguant dcs
contractions utérmcs Mcttrc avant. dL s¢ q)uuhcr e
_enlever au matin pendant 3-ou 4 jours. §’ nug()mp.u,nc

- de tisanes dc pefsil (p-37). o 4
— ou . R \\ b ~
» . Préndrc‘ la saugc' en tisane ou’en teinture (p.39). -
R I ~ ou_ R

* Boire des infusions d’agripallgnc (p-32) pendant 4-5
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PR ;

) wémr dans les {({urs suivants.

. Massage des zones réflexes dc Putérus et d:s 0va|rcs 2
'3 3 fois par jour(p.10). :

. b’xhs’aglt d’amcnorrhce ou de retards chromqucs, il -
vaudrait mieux penser & un traitement plus global que”
lesi mplc faitde déclencher lesregles. Voir “Déséquilibte
" hormonal” (p.27) ou du’coré de }homcopathm ou
autres médecines douces. ]

Menorrhagxe ou ﬂot
excessif

Les fcull}cs de framboxsler ( p.35) sont lcs prcfcruts clles.
n’arrétent pas les meénstruations, sculement Pexces de
. sang. Commencer 1'semaine avart et continuer pcndm

{

\~

Ahmcntat{on R -

. Vntamme T (gran{cs de scsame beurre dc scsambj

:0 onﬂavonondes (sarrasm pcau blanchc dqs agrumes, .

- . S

_*la luzerne (2 mains picmes ou 3. compnmcs par jour v
pcndant tout Je cycTc) d;mmuc le ﬂux mcnsrruel

norrhec ou

: douloureuses

- Scu/l:mcm quchues chanccuses n ot ou n’auront pas
-~ 7t cette sensation allant du vague inconforr'd fa"doulgur -
- xxwréme durant leurs menstrudtions. Nous avons' “des.
lcrampes avant, pendant ou apres, La science (médecms)
nous dit que souffyir jaxt part:e dc lavie d‘unc fcmmc Ce
n’est pas vrai. - b

R

Notrc regrmc ahmcmalre (et pohttquc‘) le manque
"d’cx<:rc1ce {ou mauvais Lxcracc) et um c11v1r011ncﬁ1ent
pollu¢ melrcntT»ouvcm notre’ souffrancc Lcs mtsmcn

-doulers sont causées par Pen ﬂurc eta tension: au col)dc
lutcrus o o e

e e

: Qucfanré? IRt
Ev;tcr ‘sel; sucré et process food Mangcr
quondlcnncmcm des aliments de’ hautc teneur -en -
-~ pqtasqnum ‘banartes, fruns sechqs, mclons, oranges,
' ._carottes, légumes a fcmyﬂts vcrtc;s\ pa )tes L
. ‘Manger des 1égumcs. vert foncé et orangcs pou( la
vitamine A, (ga redmt la tcnsxon) o FR
- - ¢ Gruay, brocoll pcml (qui pcut se prcndrc emnfumon),
. “noix du brésil, 4mdndcs, algues ‘pour-leur apporten -
< calcium . (qui enléve ks crampe%) 3 algucs peuvcnf 5.
v pn:ndrc cn compnmcs S : Rt
"« Bains chauds, boutcnlled’eau cha surIcBas-vcntre,’
’ cxcmces vxgourcux ourclaxants, asme.. - -

" jours. Ne pasdepasser 6jours; les menstruanons dﬁvralcm i
Ly 1

" les mcnstruanons chéter au. besom T Ll

0V1rammcC S o - ;;

b raisins, cerises, murcs) R AR ;y_

 sont-parfais. rcsponsablcs mais; la plupart du temps, ) :




_ © Le mille-feuille (p.37) en comprimés , en teintureou en

S - infusion donne de bons résultats. Commencerlscmamc '
~ avant et continuer pendant les mcnstruatrons. S

- OLl . / y I

ele gmgcmbrc (p-35) en.infusion apalsc rapidcmun lcs
crampes. On peut aussi croquer dlrcctumnt la rﬁcme.
Prendre au besoin.” : , Coe

. g : L T

» Les tisanes de feuilles, deframboisier (p.35) agissent
blén mais 3 long terme (plusieurs- mois). Elles sont.”
q,ouccs et peuvent &tre prises trcs longtunps

- k § ~ X TR
et : &
i . EE

Massage des pleds pour apaiser les crampcs
Massage des zones réflexes de I'utérus ct des ovaires,
Appuycr ou ¢a fait MAL. Ces points sont gcnt,ralcmmt
assez sensibles au début d réglcs. Lapression scfaitavec
le pouce en profondeur et assez fermement, 5 minutes de
 chaque cté. Recommencer surchaque pied en alternance
etau besoin. Ce massage donne des résultats surprenan ts, :
. surtout il est fait par quclqu un/e dautre. e

[EEN

Y Rectum
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Sida J commmencé son grand voypget{ ya pfus dc 1 5 ans-

maintenant. Que sont nos amours vaenucs, 2 noué let =
¢ . femmes? Cet' article vient donncr un p'tit topo de la *
. situation et des connaissances actuclles en’ matiére de -

- prévention, No J.t,s proposons ici tine hgnc as\uvrc, un, -
: 'voyagc éclair au pays de la prophylacne N Ce

Lcs premiéres rcchcrchcs sur la maladie ct‘son dévciop- ;

* pement avaient laissé ‘entendre que ' Je’ sida, était’ ane. -
" maladie d'homines, d' bomoséxucls,dc drogués... L'idée ;
~que les femmes- pouvaient &tre- séropositives mais ne-.
. dévcloppa:cut pas- I¢_syndrome d'inimuno- déﬁcncnce -

.- acquise a fait son.chemin dans la croyancc médicalc et

popu]airc, occultant ainsi pcndant prés de 10 ans les

~ femmes et les cnfants des recherches, des’ stananucs eL

- des déplstagcs A peine passée la période de grande

nonrccur, nous nous retruuvoqjaujonrd hui devantu

S (‘éa.hté trés réelle:. les fen.mes. constituent aujourd'ty

SR taux .

.- chezles. femmes- attemtcs du sida que’chez lés hOm_mcs
. Cela peut étrcatmbuablc au fait que’la séropositivité - -

" n'estpas dxaggosuquce ouqu'elle!'esttrop, tardpourquc s
" les femmesatteintes puissent avoir recours & dessoinsqui -
‘pourraiént ralentir le- dcvcloppemcnt de l'infection.’ "
$'ajouted cha queles rcchcrchcs et lcstraltcments bqtcté.,
dufant'dcs annécsoﬂcntc -e-set dcvcloppc-c sen fonctxoni
.d'une chentglc excluswcment masculine: -encore -
au;ourd'hul ‘on connait mat les symptbmes développés.

par les femmes-et nous avons moinis, ou pas du-tout; aecs-

" aux traitements expérimentaux. Aux E.-U.ctau Camda

_ chs fcmmcs;pauvrcs et dc “couleur” som cncorc u’me :
les pius stlgmatrsccg . :

RS

Dcplus, ) amse dua maqque, de sonngx soctal ct des
“difficultés énormes reficontrécs. face anx partemires
“mascilins, peu de femmes sont motivées ou.capables
d'adopter; des compbmmcnts -sexuels” séciritaires:
" Les chiffres du -Centre canadien: du sida- (Ott;wa} o
‘établissent clairement i'urgence de 1a situation;. - .
o 62% des cas dé femmes vivant avec le sida- ont. été
attnbués a ﬂes relations Qexueﬂcs non protégécs avcc
. des’ partcnawes séroposxtnfs males; -~ v o - ,
‘. 11,4% de'tous T& cas dé, s:da au Québec sout des(
femmcs, . e
- « Lesfemmes rcpréscntcnt 27% de togs‘lcs nouvcauxms ‘
de sida déclarés annuellement; . 7’3; Sy

i
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" e.quel ucs cas de sida ont été attnbucs a Pingestion de
quelq g

o i, est rccommandé d'e\ntc/ de’se brossu fes ds.nts (<;a

_ séropositivité et, puisqu'il nous est 1mpossxbk de connaitre

" ou auftres gefecs i base_ de pctrolc qxu dumtu,unt le
, Iatcx} : :

- ~ “ SN

Qui sont les personncs a nsqucs> / ’

Ce n'est ni l'orlentanon sexuellc, ni 1a race ou lc sexe
qui font qu’ une personne est i risque; ce sont plutot :
ses c:ﬁmportcments Pour étre infectée, il faut qué notre - .
circuit sanguin soit en contact avec le virus du sida. Ce =
contact peut avoir lieu par I'entremise du sang (mcluant }fg
le sang menstruel), du sperme, du liquide s¢minal *

(présperme), des sécrétions vaginales, du lait nntcmcl ;4
ou tout liquide corporel ou sécrétions contaminéés pal"(
du sang (ex.: salive avec du sang). Aucune femme dans |
quelque situation. que ce soit n'est i I'abri de 1a

toute la vérité sur les comportements actucls oun passés de
nos partcnalrcs le sécuri-sexe s'impose. comméta seule
pratique qui puisse éviter de mettre en danger nos vies,”
celles de nos enfarits et de nos partcnyrcs

Qu est-ce quele sécuri-sexe?

- Le sécuri-sexe est plusqu'une hstc d'actions
4 faire-6u ne pas faire, ¢'est une nouvelle:
-fagon d'explorer 1a scxuahtc ct ¢'est aussi;
‘pour les femmes une prorccnon coitre les.
mts, la grossesse et I'hépatite B. Le sécuri-
sexe protégeaussiles personnes séropositives - -}
fcontrc yne possible réinfectici; quipourrait
?accélcrcr le processus de la maladlc ou--.

contre toute autre infection. P

~ En ce moment lés mcﬂlcurcs protectmns
contre le sida sont les barri¢res de latex: condoms,
barriéres buccales, gants deiatcx Les b'\rnu:w buccalés
sont des carrés de plasthue unllscs p0ur pr.mquu toute
forme .de sexe oral sur univagin ou.anys. Elles “peuvent
&tre remplacées par un condom. coupé: sur le sens de fa’
longueur ou du Saran Wrap épais. On doit utiliserun |
lubrifiant 31'eau avec les produits en latex (pas de vaseline

Ce qu'il faut'savoir:

°le sang, le sperme et lc ﬂuldc séminal (présperme) -
~ contiennent la plus haute concentration du virus. Les
sécrétions vaginales bien qu 'ayant_une plus’ ’rmblc

.. concentration du virus posent. aussi des mqucs

- impartantsdetransmission qui peuvent: ¢treau gméntés.
par la présence d' mfccnons vagmalcs (champn,nons
clamydla,; Y, o ale I

v

o les gcncwés qui salgnent lcs ulcéres bucmm le,s
< coupures.ou éraflures dans la bouche ou sur les ()rg'mcs
génitaux, les _condylomes et lhcrpcs sont aussi- des
: routcs dc transm:ssxon' ' .

[

mrénonsvagmalcs,de spcrme ams:qm dehaitmaternely

‘e les larmcs ct la salive ne, portcnt pas ou et e dL 1races du o
vu'us 4 moins de contenir des traces de sangy. .

pcﬁt causer des salgnements) avant ouaprts un u)nmct




* nc partagcz jamais les scrmgucs ou algmllcs (tatoos
* pergages...) qui n'ont pas été sténllsccs Allc}p]utbt: «
. échanger les seringues dans un centre 46 prévcngcn et
.~ informez-vous sur' les méthodes de nettoyage. des

B sermgucs et anguﬂlcs (voir “Bonnes adrcsscs P xx)4

. ® les jouets “sexuels (dlldos, wbratcurs 2 donvmt éttc* ]
~~désinfectés ou recouverts dc latex avant d'étre partagés; C

e il faut porter des gants pOur toutcpénctratmﬂ vagmalc ‘,
" ou anale pratiquée -avec les mains si cl!es porteﬂt ja

miondre coupure, blcssurcﬁu éraﬂure R R

Bref AN L

/ Rl J - N
Gardez en téte que la mdnogarmc ne consntue pas
ncccssalrcmcnt une prathuc sexuelle sécuritaire. 81 vous
pensez &tre une personne a risque oy si vous d&lremvoir
un enfant, il serait bon d'aller passer un test de dcpistargc
- du sida, Dans ce cas exigez toujours un test anonymc (1 v
e 0 qux veut diré que les résultats et votre hom n apparalgronsf
© " pasdans votre dossief médical (ce qui éstiecas kx’sd
~ dépistage. confidentiel) ni ailleurs. IS ;_w -

Si vous avez des rclanohs scxucl]cs avec des hommcs et
qu'ils ne veulent pas porter de préservatif, demandez-
" vous qqcls mtcréts ils ont entéteet dites-vous qu 'aucune
‘balse ne vaut de risquer sa vie. Pensez aussi. que nous.
- somines §% plus susccptlblesd‘ét.rc contammécs par] les ~

Qﬁmnssﬁc le comranrc_ B

sccnqn ““Références” (p 41) meballe;-vous!

—_—

Documents utifisés lors dc la rédacuon de cet aruclc o ,
Lesfemmes etlesida: un dzfﬁ pourlz C‘Tznada au mnduaum R
- 90 Produit par Santé ct Bicn-8tre soual Canada, 1993, ..
F . The Nrﬂ;Oxr Bodns, Our.sdve: Updatcd an‘d Expandcd for thq :
b '90s.

 Take Back Tour L;ft A fomnm s Gu;dti) AltmmHmlm\
g - - Care, ! o ) ‘ S (“,( .
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35ansde fcrtlllté 1 ovulation tous fes 28 jours, 153 20, W
ovulations par année, 1 possibilité de grossgsse par mois; - .
au moins 300 dans toute une vie.., 35 ans, c’est long S

Vu sous cet angle, on se dit quc Cest nonnal dec capoter,_
de changcr 20fois de méthode contraccptlvc des’oublier,
& avorter, d’en pleurer, d’étre i bout de rcssourccs

D’autrcs factcurs entrent. dans la danse: 'i, ¥

. » Lanonchalance de hommc; facc Aleur fertilité. En cffct, . A
lesgars'sont fertiles'365 jours par annccct nots sommcs
celles qui en p¥yons le prix ultlmc - "

e Ladouble: rcsponsabllltc contraccptlon protemon (mts-
snda) que la. majorité des- femmCS\dowcnt agsumer.
seules,c-a- dprendrela premiére 'initiative, convaincre...
On dirait  que Ics hommes almcnt ;a mcttw notrc vieen -
.danger... :

‘Ce bilan pcut paraitrc blcn lourd Pour:
. nous cncouragcr, voiciquelques informations
" qui umucnt éclairer nos.choix en matidre . -
~de contraccpnon lorsqu o\n\dccxdc de nc“pas o
adoptcr le sécuri-sexe. T

° Nc )amals penser: quc vous étes stériles parcc que vaus _7\
n’utilisez pas ou presque pas de cbntraccpnon et que (;a
_ marche dcpuxs un bout de tcmps - " ‘

L
*la prathuc du sécuri-sexe a l'cpormc avantagc den nous
protcgcr aussi des grossesses.: -C'est bien cntendu “le”
comportcmcnt 4 adopter en toutes CIrco_nsmnccs Vonr
—la discussion sur le sida (p- 11). ‘

¢ Il ne faut pas hésiter a cxplorcr II cst bon d’&ssaycr ,
dwexses méthodes, de voir laquelle ou lesquelles nous ., {
0| conviennent le mieux selon cequ ’onvitdansle moment ’
o “et avec qui on levit. R S

‘

Essaycr d'opter pour des mcthodcs douu:s (cape
cervicale, diaphragme, condom ). Méme sl peut
4 paraitre fastidieux d’utiliser ces outils. con'(raccptlfs ils .
;- ont 1’avantage de nepas perturbcr lerythme natirel de .

notrecorps Onpcutproﬁterdccctcmpspmlmppmndrq
¥ recoiinaitre des périodes fertiles (observation de-1
- g}alrc cemcalc et dcsautrcs sympt(‘)mcs dcl’ovuhnon)

P RESS on veut prdnqucr une contraceptlon douce, il ,CS

lmpartant dlessayer: ‘de voir si-le r:yck est régulier o
Tt non,decomprendrecommemnlsccomportc (,crtame
B femmcqumencfronta 'rég'gl;iriscrr!curcyclc'mcnstﬁx'gl
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et c1c Voxr “Dcscqulhbrc hormonal” (p 27) ou
; “thtoyagc dcs organes gémtaux (p 28)

= 1] existe une sortc de “loupc a glalrc pour VOIr. si la
glalre est fertile ou\ non. En'effet, la glaire vueiaa”
microscope changc d’aspcct au cours du CYC!c et pcnliant
“PFovulation, elle prcnd une forme trés précn§/c (cequi fait
.. qu’on peut sav01rs1 on est fertile ou pas) Sion dlspt.‘)sc
“d’un mieroscope a la: ‘maison, sa devient- trés facite, -
"Sinon certains magasms d’aliments naturcls(cx Rachcﬂe- .
" Béry) vendent uné mini-loupe pour examiner fa glﬁx:c
Le setil hic, ¢’est que cc etit instrament s¢ vcmt 50
piasses.. .Unesolution seraitquedes fcmmcs-gg habxtcdt
ensemble se le \partagent? Ce joujou ne: 3¢ wend pns
‘comme outil c;ontraccpnf .mais thét comme un_
avertisseur de fertilité pour celles qui désirent avoir un
enfant. Une mctbodt coordonnéc de planifici.tion des;:
naissances (voir- réf. ci-dessous) illustre blcn les
changements d’ aspccts de 1a7 glaire cxamméc au
. microscope. Cet instrument ne dcvrant pas, dtre uuhsé
comme setle référence mals comme appui é un autrc

moycn contraccptlf A B
N Tchcck ta glan'e e R |
oy
| 1
, < o A - |
| B 2 L3
3 non fertite - fertile -.xres fertile -]
: période seche ~ glaire crémeuse‘  glaire ﬁl:intc }-
. a CoeT o (b]anc d‘ncuf)

Quclques rcfercnces - o
The nutuml birth controt book Art Roscnblum e
Natural: bzrtb contral Katia- ‘et Ionathan Drake
Esscnneﬂcmcnt la méthode du thcrmpmétrg e -z
*Une méthode coorgonnét de plangﬁmmn des'n naisances,
Margarct Nofziger. Editions Sélect. Insupportablc S
idéologiquement (fleur bleue::. ) mais borine exphcanon
. de la méthode du thermornetre; ‘de l’«obscrvmon dela
glzure ainsi quc comment pcconnam‘c unc gla:rc fcrtlte au

' tcchmgucs d’Aviva, Stcmcr et dc Kcuma Cchcn, d’q.lx ¥
chmcs gui travaillenten Israél et qui onit dévcloppé une -
métbode basée sir le yoga et la prathuc d’ex:rcmc& ,
- spécifiques destinés cmp&her la mdanon ‘de Povule,
don¢ 2 déclcnchcr les menstruations. On_peut. -
. communiquer &v\ec les ccntrcs de- fcmrmw suiv:mts po;.u‘
plusB’nnfomangnécc su}et - T T




Vrouwengezondheidscentrum: Oblplcm 4, 1094 RB
Amstcrdam (ccnrc en anglals)

%
-
- |

Dlspensalre dcs fcmmes 4 rue du Mole, 1201 Gencvc

Pas d’adresse de rcfcrcncc a Mtl, mais surveillez lcs
annonces: Reuma Cohcn vientici unc fois par an cnsei gncr
sa tcchmque. ‘f -

: .'\-«»Apres une
A relation sexuelle
dangereuse '

: (cecx n’est pas une méthode de contraceptlon)
Dans Pheure qui suit une relation dangereuse, insérer 1
comprimé de vitamine C (500 mg, genre cenx qu'on -
prcnd quand qu’on a lagrippe) dans le vagin. Lhaciditéva 7 7
débalancer le pi?y vaginal et cmpecher les spcrm.uozondcs _
de vivre. Posologie: 1 comprimé dans le vagin toutes les

* 12 heures pendant 3 jours: Il y a possibilité d’une petite
irritation vaginale; on peut alors faire le traitément au
yogourt (voir “Champignons” p.23). C’est unce méthode L

 pratique en voyage et eri casde doutc dc l’cff cacité dc la
contraccptnon unhscc e -

Méthode s1mp1e pour_f’
. déclencher, les regles e

(en cas de doute d’une grosscssc indésirée) -

Cetterecette ne doit pas étre prise de taqon rcgullerc Elle
a Pavantage d’étre facile 2 falrc, presque gratuite et sans
- effets secondaires connus.

L
Le meilleur moment pour commencer le traitementestle . . %

" jour oli veus aviez prcvu\avorr ¥os mcnstruanons (ou le
-~lcndcma|n) \ ’

~ Le traitement durera 3 ]ours ’ ‘ i i

e Insérer une grosse branche de persrl frais le plus 1om o
possible dans le vagin. Changer le persil tous les 24
" heures. En ramollissant, le persil pcut ‘paraitre dlﬂ‘rcnlca

: cnl;vcr, mais ce n’est pas dangereux.

o Parallélement, boire dcs mfus:ons de pl.l‘&ll (p- 37)
pendant 3 jours.

e Durant ces 3 mémes jours, prcndrc par voie ora}c 2 gr
de vrtammc G,3 fois par Jour

Si l"opcratlon réussit, le sang devrait venir dam les 2- 3
)ours suivants. II.faut savoir: - :

| 'i’ ," . qmﬁnananentestcontre-mdxque pour les fi
qm Ont des problcmcs -aux rcms. o




5'Methode péur
, déclencher les.
N .'menstruatlons e
jusqu'a 6 )Qurs Ll e
0 de retard |

A basc de- plantcs emménagogues
‘ '(qui provoquent ou régularnsent
= les mcnstruatnons) S . ‘
" la recette ci-dessous ne ‘constitue’ pas une méthodc dc'

contraccpnon Ces plantcs peuvent &tre uulcs si vous"‘

désirez “avorter natureliemcn; mais clles doivent eure '

.utilisées calmement et de la fagon mdnqucc ici. Je.vous '
“donne ‘cetr® “recétte” en Sachant bien quie seulement: un
" nombre rcstrclﬁt defemmes pOurront réunit lcs condmons :
“idéales 3 a son utlhsatlon L » ’

N

e

3

st lmportant de savoir quc plus lcs plantcs sont“pnscs
“tot, plus elles sont efficaces. Une seule. contramtc le cycle .
'doit tre a sa fin. Ca veut dire qu’on ne. pcut pas udiliser. -

Y cmménagogucs juste apres| *ovulation, car on ne peut .

- pas faxre décoller ia muqucuse utérine )qul n’ cst pasfﬁi"

~On P’e;\; donc tommenccr ﬂ prcndrc Ies tisanes. dés 1a
veilfe desimenstruation ésu ccs-i e jour: mémc, ou
24 LI ivmeate ¥ LN : . t .

. i cst valablc de falrc h: traxtemcnt dans lc doute’ d~unc i
grossesse. Ces plantes nc causent pas d‘mtoxicatlon, mais’
_ it faur garder a I’esprit que sielles ptuvcnt provoquer une’
fausse- couche, elles peuvent aussi abimer un cmbryons
Vous pouvez faire; cetté rccct\tc si vouséres stire d’obtcnir
“un avortement niédical dans le cas ou les plantcs nc
. seraignt.pas. efﬁcaccs o

Y

~ Sivous croyez i etrc cnccmtc et quc vous étcs ccrtamt de.
" ne pas vouloir mener la gtossesse 3 terme, agissez le plus
‘ rapndemﬂ{t possxblc Les fcmmcs agrentivesa leur cycleet,
. aux: syniptémcs de PPovulation aumm une p!us grandc
" chancederéussite. Lareccttc qtmsuxtn est pas miraculeuse;
 maissivousvousy prcncz 161, les chances de réussite sofit
R mté;essantcs, Ces renseignements sont 13 pour ajotiter
_'a vos. connaissances mais n’cnlévent ncn 4 la valeur:
d’unavortcmcnt en clquuc SRR T R

lngrednents . : SRR
* Agtipaume, armmse,hydrastc actéeblcuc (ramnc),tatinc
dcgmgcmbrc ﬁra‘l‘chc du gmgcmbre en poudre K -

lnfuscr IR

.1/2 once (14 gr.) El’agnpaumc (l pongnec moycnne},
1/2 once (14 gr. ) d’armoise (1 poxgnéc moycnne), o
“2'tasses d’eau. bouillantc, ' i e
mfuser 20 min aves un com[erclc et tamnScr




|

journée.

\.
\_{ Y ! \ .
Ajouter a ccttc'm_ixtur,e la:décoction suivante:
I once d’actée bleue, .

2 tasses d’eau froide. Faire mijoter 20 min. avec un
couvercle et tamiser. .

Posologie :
Boire chaud 1/4 de tassc ‘ 3 fois dans la
Parallélement prendre 2 capsulcs d’hydrastc et 2 capsules
de gingembre (ou en croquer la racine fralche) 3 fois par

jour. =~ - / <

Répéter cette recette 2, 3 ou 4 jours.

..1. N l J - .
1l faut savoir... , < o
¢ Cette prcparanon n’est pas agréable au bout 1] est. . g

préférable d’y -ajouter du micel. Avalez-avec u)uragd
<

e Cessez de prendrc cettc mixture lorsque vos

- menstruations ‘sonit revenues ou lorsque vous avez pris

cette mixture pendant 4 jours sans résultats. p
> i

®Lesi mcnstruatlons dcvralent vcmr,dans lcs 48 hcurcs.~ .

o Il faut savmr que ces plantes peuvent provoqucr dcs'

contractlons ou des étourdissements et.que le repos est
mdlquc pcndam ces jours. [l est recommandé de ne pas

faire lc traitement seule: un/c accompagnant/ e pourra :

Ng

vous aider.

o POSSlblllté dc vomissements: mangcz lc&,crcmcnt

pcndant ces jours.

.

e la pranquc a fait constater qmi‘ephis la grossesse est -
- avancée, plus les effets secondaires sont prononcés. Au -
risque de me répéter, il ne faut pas faire ce traitement -

aprés 10 j jours de retard.

~»  Mémesiles comphcations sont rarnssuncs, si vous
" ressentez un ou des symptomes suivants, 4 la suite

~d’une fausse-couche ou aprés avoir pris_des.

: ’cmmenagogues, allez i I’hépital immédiatement:
fiévre intense, naussée persistante, hémorragies
(mouiller plus de 2 maxi serviettes 4 ’heure pendant
plus de 4 heures). Ce sont les signes d’une infection
et-vous avez besoin d’un curetage. :

Iy




. Passez rcgullcrcmcnt un examen gynécologiquc, si un
~probléme est dlagnosthuc, vous pourrezdccndcr devous .
‘ traiter autrement qu’avec des pilules: - Le choix des
T antibjotiques chlmlqucs est contre- mdrqué (surtout.si -
' _Yoysenavezdéja prisplusieursfois) parce qu'ils affaiblissent )
“le systéme immunitaire (défense contre d’autrcs maladxes :
oula méme). “ - B R

Yo

_ Les traitements suggerés dans les pag/cs suxvantcs sont 5
©—.  basede plantes: certaines sont des- antlblothucs natirels
- et elles ne traitent pas la maladie mais le systéme. Clest -
pogrquel les traitements sont plus iongs Lefficacité est.
toutefois accrue puisque les plantes renforcissent et
nettoient le corps- en diminuant lc&possﬂxhtés dc ‘
‘técurrence (rechute). SRR S R

Procurcz—vous un spcculum (votrc gynéco vous €n
<donnera un) et essayez de faire vos examens vous—m&ne,
~ dPaide d’un miroir 5i vous ctcs seule _g)a vaut toujours’ fa
.. peine de parcourir une nouvclle partie- de son cofps.
Goﬁtez, sentez..Vous prcndrcz I’habitude de voir ce qui -
.neva pas.La plupart desinfections peuvent étre. détectées
'a ‘ant que lés symptomes comme. les_pertes-et, les
(émaugcaasogs ne survienneht. L’cxamcn du\vagin au.
spéculum permet ladétection des premiers signes, pourvu
" que vous connaissiez bien I’état normal de votre vagin.
Par exemple, des parties du vagin ou du col plus rouges
que d’habitude, des petites 1‘achcs1’ougc§ sur lecol.. Bn
_ cotinfecté se détecte bienau spéculum si vous conna:ssez
- son aspect habltucl o

Si. vous decndcz dc prcndrc les anublottqucs
chmnqucs il est bon de savoir qu’il faut manger
r\ beaucoup de yogourt ‘nature” pcndant e
traitement (3 moins dc cogstrc xndlcanon)
: pour éviter les champigno vaginaux qui
C\,C’sont quasi- systématiques aprés Ja-prise”
- d’antibiotiques. f-lv:tczles fruitsacides etle sucre, pcndant
. le* traitement. 1l est bon de savoir que- les c§psul
~ vaginales de’ yogourt peuvent prévenir la formation det;*
. ‘champignons vaginaux ou les falrc dxsparaitrc "On peit;
. carrément mettre du-yogourt 3 ’aide spécuhlmh
d’unc petite cuillére ou i Paide d’une grossc ingug sans -
_ aiguille. Les tisanes de fculllcsdcframbmsfcr(p 3‘5}mxde
- millesfeuille. (p.37) peuvent etre ‘utiles comme
S rccqwhbrcursdesorgancs gemtauxapréslesanubmuques.
Les prcndrc pcndant un -meis ou plus RTINS

 H est certain - qu’ aucun/c docte,ux/t ne. vous.
rccomméndcra de vous seigner avec autre chos&gucla
panoplie d’antxbiothucs dont ils/elles gavent 14, p[anat,
busmcss obhgc Maxs Ia médecme dcs plantcs a fau' scs




prcuvcs delJlS des millénaires... A vous d’en fairc l’es‘sai\« :

Tl nest pas supefflu de toujours refaire des examens apres
" un traitement et ce, méme si les symptomes semblent

Morpions

>

_ Verrues génitales
L ou condylomes

- Elles: sont souveit appclées verrues vcucncnncs maiscllés

" ne sont. pas nécessairement acquises par contact sexuel.
, »Dcs vertues dans le cul, ou sur les doigts, ¢a reste des . .
- veirues. Les ‘hommes et Jes femmes en.ont ct clles
'dlsparatsscm souvent sans traitement. Les verrues
-accompagrent souvent une mfcchon vaginale ou une

disparus. On peut étre encore mfcctéc £t n’avoir peuou g

pas de symptomes.

»»

Tout le monde méme les pctlts enfints peut attr aper des -

morpions. 1ls font leur nid dans les vétements; sofas, lits . ]

et tapis. Lcs morpions ne survivent que 24 ou 48 heures -
sans manger de sang. Il est lmportant de détruire aussi lcs
oeufs!

y

Symptomes

- Ca pique! Les démangeaisons sont locahsecs dans la

région génitale et autres régions poilues du corps (méme

les sourcils). Ilg:sont petits, les peufs ressemblent 4 un - -

minuscule point brun 2 la racine des poils.

Que faire?

* Les vétements, les serviettes, lcs draps dolvcnt dtrelavés
3 I’eau chaude et séchés A la machine (air ch1ud) Les
meubles et Jes tapis devraient &tre lSOlLS de 72107 ]ours
(selon fa gravité de l’lnvas10n)

- - Huile essentielle de thym rouge ou de lavandc diluée

dansde ’huile d*olive {1 4 2 cuil. Athé d’huile essentielle -

dans 5 onces ou 142 ml.d’huile d’olive), Frotter les
- régions atteintes (péau oy parties poilues), laisser toute -

la nuit. Laver au savon. Répéter au besoin. Si la crise est” -
vraiment grave, appliquer 3 fois par jour ou plus Boire
parallélcmcnt des mfusxons de thym (p 39) .

La galc est un petit parasntc qun vit et se nourrit de la.

- couche supcrﬁcncllc de la peau en creusant des sillons le

\ long desquels la femelle pond ses oeufs : \ y
Symptomes N E / w

‘ Aprésquelques semaines &' ncubation, des démangeaisons

aigiies se manifestent surtoutla nuit. Le grattage accentue
lésrougeurs (lignes). Les endroits touchés sont fes mains,
pOlgncts coudes, alssellcs rcglon génitale et chewllcs.

' Que fmre?

Méme traltemcnt que pour les morplons ,/{

grossesse ct disparaissent par la suite. Elles rcsscmblcnt

- parfms 3 des verrues ordinaires parfois d des crétes de LO(.]
: k,‘a tétc tglanchatrc Elles peuvent se logcr sur fes’ rcgu)ns

—~

I PO

S
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gémtalcs et analcs internes et cxtcmcs et s’émb}xﬂent .
~ souvent de fagon insistante, pire encore, se transformen
- en dlsplasxc {cellules anormalcs), en carcinomes, encance
" du col dc Putérus, ilyena surcmcnt des qui mordcm
Brcf ce sont dcs excroissances dont il est cn géliéi‘a
- nécessaire de s¢ débarrasser surtout parce:qu’ ellcs sont,
transmlssxb]cs et envahissantes. Si.vous pratLqucz &
sécuri-sexe, ce n'est pasobhgato:rc deles faire disparam’e :
il faut toutefois- ‘survéiller de prés. }cur <voltion, On .
" découvre leur prcs;ncc sont a l’oell nu' ou bxcn parum tcst* :
"PAP. - i :
Que faire? ~ ‘ it idde A
C’est ‘une spéaalftc trés actuclle chcz Tes gynécos.
I’explosion des verrues. Iy a 3 niéthodesa lamodc. Ia
cryochnrurglc (azotc) le laser, 1¢ lcctrochlrurglc._
, Dcmandcz de ladochmcntanon sur lesdivers traltements, ‘
' cxlgcz des precngnons faites rcvénﬁcr le dlagmsnc >

! "5

Mcthode maison 4 essayer avant Es
mtcrvcntioas medlcales de docteures ,
a chardcz du cbté de I’homéo ou de l’acupunturc Ce.
n’est pas toujours néccséalrc deles faxrc enlever, 3 condition
dc toujours vérifier comment et si c!lcs grostxssem
Sccun -sexe obligatoire. S e

On peut essayer de traiter 1e systéme 1mmunftanrc 3
- semaines de rudbeckie (p.39) et 1 semaine d’ hydrhstc
(p.36} ‘TFair¢ des douchesvaginales d’hydraste’] on 2ols
* par: semau{:, cest cfﬁchc; contre, -les’ démangc?nsons.
Fam:le traitement4: démmhsetreéommenecm nécessaire -

"3 sermainies d’arrét. Remplater-les tisanes pir dés”
teintures de plantes (p.30), ce qui estbeaucoup plusfacile
a prcndre quand il-s’agit d’un long traltcmcnt

Rl est bon de frotter les verrues. aveé-une gousse d’all
- coupée-en deux (si les verrues sont aa:cssxb]cs) Frotter 2,
_ou 3 fois par jour pcndqnt quelques mois, Jes résulrats
. peuvent étre concluants, On peut aussi faire des ouches:
vagmalcs iPail (p.32)dans le cas de condylomes surle col
~ou dans le vagm Prcndrcdes capsu]cs d’anl par) voncmalc

L‘herpés slmplex de type 2 s apparcnte au type“l (feux
sauvaggcs) On’ dit qu’il attéint sculcmqnt les régiém
génitales, mais il peutse developpcr surn lmpcrtc qiielle
partie du’corps. Le plus souvent transmiis lors d’on
contact de sexe  sexe, il peut aussi étre transmis lorsd”un
,.Contact gcmto-buccai oul par Tes mains. Les l¢stons
_apparaissent entre 2 et'10 jours aprés I’ exposmon, avec
un peu de figvre et des symptdmes. de grippe. L’hcrpés
. - réapparait dans bxen dcs cas aprés une premigre aftaque
~ (récarrence). Ccmnnes personnes font une crised erpés

< alaplace d’une grippe, avant owaprés les mcnstruémns,

ou dans une sntuatxon de stress sétun scxc obﬁgatoue




Que faire?
Récurrence peu frequente

Prendre des capsules d’hydraste (p. 36) désle dcbut dela
crise et pendant 2 scmamcs Rccommcnccr si-Pherpes .

réapparait,

Récurrence trés frequente % Fﬁ

Le systtme immunitaire doit €tre traité trés longtcmps

(ca pcut aller jusqu’a 1 an). Prendre la rudbeckie (p.39)

L] Evnrer cafc, chocolat nonX’ sucres et alcool

jusqu’ala disparition du probléme. On peutla pr:.ndn en
teinture pour en. facnlltcr l’absorptlon 7

Pendant la crise

Prendre des bains, laisser les fcsscs a Pair pour faire uchcr
fa plaie, Pargile ;ppllqucc sur la plalc (plu51curs fms par
jour) aide a guérir-et soulage. Repos. i

Ahmentatlos

 Raisins (conscdlcs pour leurs propnctcs annvlralcs
- surtout-la peau) ' :

o Levure de bigre (comprimés). G =

L] Vltammc C, vitamine E, v1tammc A.

* 800 3 1000 mg. de Iysmc par jour pcndant lou2 -

semaines. Pas plus. .

. Essayer de comprcndrc cé qul dcclcnche les crises.

Infection urinaire;

“Cystite, ~Uretr1te

N

Y

Symptomes : :
Pipi souvent, press:on dans la vessie, faux pipi (2 ou 3
gouttes sculcmcnt), it peut y avoir du sang dans I’urine.

Attention, ces signes peuvent cacher une infection plus.

,Causes RN -
.S’essuyer d’arnérc en avant, sous- vctcmmts synthcnqucs
- MOusses chlrmqucs, stress, refroidissement, '

pénétration analc suivie' de pénétration ,M'm
vaglnalc sans nettoyage des dmgts ou du ,
pénis entre les deux. o .

Quefalre? L o

e Pout celles qm en ont réguli¢rement, il est comcﬂlt, de

. mettre fe jus de canncbcrges (ou Ics nsancs) au mcnu
quotidien. =~ s V

. Di¢te alcaline, frunts, amandcs po:rcaux navcts, orge.
Evitercafé, thé, viande, fannesblanchc.s,suorc,dunu\ts
genératcurs dacides. = - : :

7o Au prcmlcr signe; commcncc(, a boire. le jus- “de
canneberges, des infusions~de busserole (p.33) et
" beaucoupd’eau. VQUS allcz avoir Pimpression quic votre -

3
i vessie va cclater mais vous allcz éliminer Pinfection.

pcndant 2 semamcs

R ‘Earallélcmcm prcndrc des. capsulcs d’l}ydmm (p- 36)‘




® Contre la doulcur prcndrc la valenane (p 40
teinture ou en capsules au hcsom '

Chlamydla

_-Souvent asymptomanque chcz les fcmmes sa pr.sﬁncas{
traduit par un col mfccté et )aunétrc (vmr au spéca)um),

de rapports gémto buccaux S

~ Que faire? " -
_Décoctionsde rudbeckie (p. 39) accompagnccs de douchcs
vaginales de la décoction (2 par semaine pendant 3.
semaines). Durée du traitement: 1 ou 2 mois. On pcut :
- prendre larudbeckie@n temturé pour faciliter ’absorption.
Manger de Pail cru 2 cHaque jour. Aprés fe traitement; -
il faudra refaire des tests de depnsmgc pour s’assurer
que tout est bxcn ﬁm.

v

‘Va glnlte, Vulv1te

g
L’inflammation du vagin et de lavalve dcpend dcplusnéurs :
y factcurs et ne résulte pas exclusivement
d’un rapport sexuel, Les spermicides, les '
‘antibiotiques, le-latex, les. sayons :
parfumés... provoqueront une vaginite'ou *
une vulvite.chez certaines femities mais
~ paschez d’autres. Achacunc sondcgréd&
- ,.;_.scnsnbllité Les vagmxtes som: seuvent :

" tnchomonas, gamarclla condylomcs pour ne nommcr
- que ceux- ci. - - R
'fChamplgnons, it  ;:"7

Candida ’

N Ce nest- ‘pas tme mts mais lcs

- champignons peuvent étre transmis lors - S
«d’un rapport sexuel. Enplus, les rapports : <
aveg, pénétration (méme avec un condom) ne sont pas 4
‘recommandés dans le cas de champlgnons puisqu’ils
risquent d’ aggravcr l’1rntatlon

AN .w\.

o I e ST

Causes - ' ‘

Nervosité, fatigue, grossessc chaleur, humldlté, cffets -
secondaires des antlbnouqucs changcmcnts brusqucs
dans notre vie... . . . IR DR

Symptomes e TS
~ Pertesacides, épalsses et blanchétrcs,Bémangcalsonsxﬁla e
~ vulve ou dans le vagin suivies'd’irritation et d’cnﬂurcdcs
l&vres si on s’est grattec L “
" Contré les champ:gnons C TR S
Un traitement trés efficace est fe yOgourt natuge qaphqué
s -3 lapetite cuillére (3 'aide d’un- spcctﬂum)
. ou les ‘capsules vagmalcs de yogourt -
(pharmacie ou magasin - d ahments
naturels). Porter une serviette sanitaire; ((;a S
coule!). Durée 53 10 jours; de préﬁrence




v\ lcuil;a table de p’tite vachc

- (p-32)0u d’hydraste {p- 36) Essaycrdc,

i 7

la nuit. Dans lc cas d’une attaquc féroce, on peut mettrc
duyogourtjusqu’a 3-4 fois par jour. Qnpeutaussi utilis iser o
une grosse seringue sans aiguille d1spomble en pharmacnc 2
_pour insérer le yogourt: Le traitement.peut aussi se faire
avec des bactéries lacuqucs (vendues en pharmaeie) sauf
qu’il faut en mettre plusicurs capsulcs :1 la fons (2 du 3) - !
parce qu cllcs sont toutes pctrtcs o »

- Contre les demangealsons

(bicarbonate de soude).dans 1 tasse
d’eau. Appliquer sur la vulve au besoin.
Ou faire des doyches vaginales d’ail

~ . Les.doutches vagmalcs-acndes(au vmalgrc ou au c;tron) ' j
sont aussi efﬁ%\ccs En mettre 2 cuillerées 3 thédans 2

. tasses d’eauyFaire 2 douches par jour pendant 2 ]ours et
ensuite mettre du yogourt pendant quelqucs )ours pour
\rcequlllbrcr la flore vagmalc

ne pas gratter...

 Alimentation VR S Fhe
Eviter les clemtnts gcnerdteurs d’acides, lcs sucrcs lcs" ‘
fgnncsblanchncs _Manger du yogourt en mass ‘ bcmcoup '
d’all cru quotidiennement. - g

L o
S N R

‘Trlchomonas :

Souvent transmis fors d’un contact sexucl ou par:
_ ’humidité. Récurrence post-menstruelle fréquente. R

LN i

Symptémes . 4
o Pertes abondantes, odéui'désagréablc
_ (poisson?), démangeaisons. Petits points
rouges sur les parois vaginales et le col de
Putérus(visiblesan spéculum);: sécrétions

v 4 ' filantes, mousseuses et ;aunﬁtrcsaodmr

‘ 5;./ \__\ leortc lrntatlonala vulvc ctal’cntrec du o

J _vagin.. T .

Quefau'e? oo T B

~

+ Douches vaginales a il (p.32); ~°

-

. Paralléglement une gousse d’ail peul’ dtreinsérée dansfe

" vagin:essayer de ne pas briser la goussecn la dcvdeppant,r -
Penrober dans un coton fromage ou gaze (qui peut”; -
servir, de cordon) et trcmpcr le tout. dans de T’huile
- d'olive oud’amandepomcvnterd irriter les muqueuses. - -
\ »‘Changcr la gousse 2 A 3 fois par jour les 2 premiers jours .
uis en mettre. dne le matin et la fcﬁ\placer par une /

x nouvcllc le soir pendant encobe 5 ou Gjours. © .0

Lt e S A

¢ . _ L

',f,.-' B : ou’
‘. Capsulcs d’hydrastc (p436) accompa;,nécs de douchc.s

.. vaginales d’une infusion’ d’hydl“aSte {¢a soulage des

démangcalsons) Faire ce tfaitement pcndantz semaings.

_ 43;1' Dm_nnucrlaﬁéquenccdesdouchcsvagmalesladcuméme

scmamc ST NS




‘-Gardnarella

i Symptomes va ! SR

" Pertes vaginales grisitres A odcur désagreable Sccrctlons
. grisitres trés claires, odeurs nauséabondes, cause pcu ou.

" pas d’nmtatlon et de démangeaisons i la vulvc souvernit

sans symptdrmes.

* si pas de symptomes: aucun traitement: - - .

Que falrc?
‘Méme traitement que pour le mchomonas

ou -
o douchcs v nalcs a l’cau argileuse. -
351 g

Dans une pinte d’eau nédc mettre 6 cmllcrccs a table, .
d’argile blanche. Laisser Iargile se déposer au fond du

contenant. Ne pas brasser. Prendre I’ean nécessaire pour
faire une douche vagma/lc Répéter pendant 5j ;ours -

I\ faudralt éviter dutiliser des instruments en métal pour
'mampulcr l’argllc

RN

11 est bon de savoir quc dcs douches vagmalcs d eau.
argileuse s’avérent trés souveritefficaces pour soulager ctr
guérir la plupart dcs vaglmtcs - : 7 /

\
'Infectlons b\acterlennes,
Gonorrheée...

“Touscesproblémes mdnqucnt quc le systémc lmmumtalrc L
doit étre sérieusement traité et rcnforcn Prcncz votre
patience 3 5 jambes; les traitements pcuvqxit trre tongs, il
$ agnt de problémes qui reviennent fréquemment apl‘es la
premiére attaquc Autant se guérir pour dc bon.

Que faire? . : S T T

* Rudbeckie en tisane ou en teinture (p. 39) pendant23- .

. 3 mois avec douches vagmalcs deladécoction (123 fois -

par semaine jusquwa disparition des pertes ou des .-
démangeaisons). Ne pas faire trop de douches vagma!es

Valériane (p 40) contre la douleur au bcsom '

/ ou

. Rudbcckic (p-39) pendant 3 semaines Ft hydraste
*{p-36) 1 semaine. Arréter penidant 1 semaine.et répéter -
le méme “patron” 2 autres fois. O peuft faite des
~douches vaginales d’hydraste selon le besoin (sfilya
beaucoup de pertes oudémangeaxsons) Valénanc (p:40)
contre la doiileur au besoin, 1l est recommandé de
- prendre les herbes sous forme de.teintures pour cn
faciliter P’absorption. B

" Danslescas de gonorrhéc etde syphms consultcz unc o
homéopathe ou une phytothcrapcutc Plusieurs-~
traitcmcnts pcuvcnt étrc fants enparalile. A

i




Les ovaires
| & - -. u[e ]"US

Douleur aux ovalres

- Lors dc PPovulation, beaucoup de, fermes rcsstntcnt dcs

doulcurs qui surviennént entre le 10e¢ et 15¢ jour. du

cycle (& partir du début des, mcnstruﬁtlons) C’est une -

douleur per¢ante d’un c6té du bas-ventre, parfois les

deux, parfois dans le bas du dos. La raison est quel’ ovule

: n’est pasrelichée facilement. Cela peut méme causer des -

-~ saignements. Il peuty avoir de l’mﬂammatlon, miais c’est_, -j
surtout 4 tension qui cause la doulcur. :

o

Que faire? y:
“Apphquer une boutc:llc d'cau chaudc sur le bas- -ventre.

-# Prendre une mfusnon de gmgcnﬁ‘brc (p- 3‘%) ou dc

» feuilles de framboisier (p-35) ou de gramcs dc cclcn
i (p: 34) ou dc valcnane (p. 4-0), au besoin:- \) - 4

‘ “Falrc de I cxcrcrcc
- ¥ S »\

Kystes aux ovalres

La médecine a tcndancc 4 drai;mxscr et ~rc ommande
" ttop souvent |’ opération. ‘Les kystcs sont trés c?m'ants et
on peut presque dire qu *ils sont normaux. Ils sont tout, -
petits, grossissent durant le cycle'et rediminuent ensuite.

Les 'signes les plus frcqucnts sont des doufeurs. sévéres.
‘une rétention urinaire, une gcnc alanuset dcla dlfﬁcultc -

¢

&falrccaca S - AR

PR R

e

Que faire? . : :
~~ eUn réglmc alimentaire 3 base dc crudltcs et dc r ckercxce
- sont trés efficaces. . e

"o Les tisanes de fculllcs de“frambowmr (p- 3'5) prises
pcndanFS a 6 mois améliorent la quah(c du travail
ovarien et dlmlm/lcnt Pinflammation des kystes (lcs .

TR fenilles de framboisier sont faciles a- prcndrt sur de
S longues pénedcs puisqu’elles ont bon gofit). -

o

e les kystes sonttrés dérangcants,prcndrc parallélcmcnt :
e 3 capsules de poivre de cayenne (p.34) par jour et dcs
décoctions de mille-feuille (p.37) pendant. 6 semaines *
~ {enplus des infusions de frarhbousncr) Rccommcnccr !e
~ ' traitement au besoin. . o :

» Vpnﬁcz la quahtc dé votre dlgcstlon les probl&mcs
intestinaux sont souvcnt ‘confondus avec lcs doulcurs
dcs kystes. . Co e

Lo

i

»-Contre les. doulcurs valcnanc en tunmrc (p 40) au
besoin. . . Do - T ;

2

e Si lcs doulcurs pcrslstcnt consultu unc thc.npeutc




Ils sont la plupart du temps bémns mais ont tcnda,
- grossiraucoursducycle. Apréslaménopause, Icsﬁbrom
diminuent et disparaissent dans la majorité des casﬂzv()'ﬁ
30% des femmes en haut de 30 ans en ont. Qu-/lcme
-un programme d’cxcrcxccs v1gourcux lcs fait dxspdra

$’ils grossissent trés vite et sont larges et doulourcu e
appuient sur la vessie et le colon, ils doivent &tre cnf&tés-‘i
chirurgicalement. Cela ncnéccssrchasuﬁEhystercctomxc ’
mais' une myectomie, ce qui signifie qu'on enléve -
seulement le fibrome. Pour plus de renseignements, -
- consultez The New Our bodies, Ourselves, on y: cxplique
bien toutes les chirurgies possnblcs T

Que fau’e? N I :
© Essayer le ncttoyage des organcsgcmtaux (p. 28)

o Favoriser lacirculationsanguine en prcnantdcs capsuies
de poivre de cayenne (p.34) et essayer la méthode”

“brutale: se tremper le-cul dans bassmc d’eau frondc
tous les'matins pcndant 2 3 5 minutes. SRR
‘@ Une alimentation A base de crudlte{s peut apportcr une -
_amélioration. R o
® Prendre du magncsnum o B

. Valénanc (p. 4-0) au bcsom si doulcur

o Consulter en acupuqcmrc ou homco e
Varlces au COI »de ST
l uterus |

Elles sont v1s$blcs au Specultxm et sont
-semblables aux varices sur les jambes. Elles ont
tendance i étre douloureuses avant lcs :
. menstruations.

Que faire? AR

»Poivre de cayenne en Capsulcs (p.34)pendant
% tout le mois ou les jours précédant les
S mcnstruanons ‘ s '

- -V'tamme E (nonx, son, gcrme de bl(c) etvitamine C

Desequlhbre hormonal

~Si on veut rétablir I’équitibre hormonal

* perturbé par laménopause, lescontraceptifs
- oraux, pour régulariser fe cycle, soulagcr
les malaises du syndromc pré- mcnstrucl

QUe fau'é?
Combmaxson régh?sc fcu:Hcs de frambonsner, ég{annef
(voir pp. 35 et 38). ,

A

' Faire une décoction avec: ERRE
1 once de réglisse (28/gr ) l once d’églantlcr, 4 tas,%s @
- d’eau froide. - )

Infuser:
11/2 once (42 gr ) de fcmlles de frambo;sncr, 2 tasses ,
d’can bouillante. " | ER B




N . N o

-+ Tamiser et mélanger les 2 préparations. = * - -

- Posologie’ - . o ol

. -
l/4detis\se3f01spar]our , - T ;

—

Faire € traitement 6 semaines; arréter; pcndant 3 semaj J]C& o
et recommencer au besoin.. " ‘

"'Si on veut se fac:lltcr la téchc, toures Ecs plantes peuvcnt
" se prendre en teintures. Les teintures de framboisier, de -
, : réglisse ¢t d’églantier sont disponibles dans les magasins
s d’aliments naturels. Pour faire ce traitement, il faut
" © w4 .° prendre de 52 10 gouttes de’ ‘chaque herbe 2 3 3 fois pat ]
o —jour. Le traitement durera 6 scmaines. -

ZPLIID I, SRR S VA RNUR

Cés plantes peuvent aussi dtre pnses separcmcnt s Ic
mélangc est trop infect. o R

o T A
LE T

‘ Ahmentauog; A o e ]
[ © Manger réguliérement des alguesou - . YY) f Sy
o '“lesprcndrccn capsulcsachaquc jour. g Co

Nettoyage o {)/ -\t 5L
des organes w N
‘ gcnltaux | S 5

Les hcrbcs sulvantcs nettmcnt\nos organcs :
ot s¢’ logent souvent des kystes, de
I’endométriose, des adhérences, des -
fibromes ¢t tous ces squatters.... Cucompqsé
deplantespeut normaliser les menstruations

~ douloureuses, 1rréguJ|crc\.»,trop abondantes
L ou abscn;es et paffms" |d€r a rutal‘iﬁr Tas

) Combmmson’ mllle~fcuﬂfc, frambmsncr bmgcmbrc .
\ (racmcfﬂ’ﬁchc rapcc) ST .

I Y Préparer fa.décoction-de mllle fcmllc (p 37)

Irifuserles fc villes de fram bos,slcr (p 35) avecle yn ge mbn.
ripé (p.35).

Tamlscr et mélanger les 2 prcparatlons

.‘/“ ‘. i

Posologle B
/2 tasse 3 fois par )our ‘

—

PR Parallélcment prcndrc 1§ capsu%b de poivre de gaycnnc
) (p 34) 3 fois par jour. Le traitement durera 6 sermaines.
~ . Considérant que les nct‘toyages se font lcntcmcnt {il faut “,
~ au moins autant de temps a 3¢ “décrasser qu’on €n a mis
is cncrasscr'), atr&tcrie\traltcmcnt pcndant 3.semaines”:
et recommencer une pénode dc 6 semamcs au besoin.

@aﬁnxu it e

Icr aussi on peut-se, faciliter Ia che en prmant dcs
~teintures de plantcs (5 Q lO goutt de chaqlw p{antc, 23
a?ﬁms par )our) N 8




qr]x re 1

La plupart des plantes mcnnonnecs sont des é cpxces s Elles
_agissent en tant que révulsifs sur les centres érogcncs, c-
3-d qu’elles portent un intense afflux de sang aux organes .
périphériques, ce qui entraing une 'stimulation scxuclle
De plus, ’apport énergétique et Pardme aigu des, épices
favorisent et exaltent les perceptions sensorxclles Gaa
. p't-étre Tair d’unc ]oke mais ¢a vaut la- pcmc d’cssayer

Cannclle (en poudre ou en batons)

Faire macérer 20 gr. de cannelle dans 1" litre de vin

liquoreux pendant 10 ;ours Flltl‘C!' et en boire 2 petits

- verres par ]our, .
ou ¢ N . g

Falrc bouillir 20 gr. de cannelle avec quclqucs clous de.

:glroﬂc pendant 15 3 20 ‘min. dans du bon vin rotige, -

sucrer avec du miel et boxrc 1 verre avant de s¢- couchcr 2
-

Gin gembre
Réper une bonne quantité de racine fraiche, ajouter de.
I’¢au bouillante et infuser 20 min. avec couvcrclc Boare
une petite tasse aprés les repas.

Clou de girofle -
1 demi-cuillérée a thé de poudrc mélangc° 3 dur mlcl
- Consommer comme de la confiture. -

2 ou3cdlous dans l tasse d’eau boulllante Infuser 20 min.
En prcndrc 1ou 2 tasses par jour. -

ou :

Dans une tasse de bon vin rouge brﬁlant laisser infirser
_quelques minutes 2 ou 3 clous, un zeste de citron, un peu
de cannelle et une pmccc dc noix de muscadc

<.

Romarin’ '
- Infuser I poignée dans del’eau. En boire2ou 3 tasscspar
jour. ;o - .
ou '
50 gr.de feuilles et branches lalssccs a macércr dans 1 htrc
" de vin blanc sec pendant 10j jours. Boire 2-3 pctlts verrcs
par jour. :

~ Sarriette ST e
~ Infuser et bonre 3 tasscs par ;our o S
ou. .~ - i
-, Pourune action trés cfﬁcace verset 4 A 5 gouttcs d’hml‘c[
" essentielle de. sarriette sur uh morceau de sucrc.APrc»dte”‘_
El chaque jour.ou au besoin. -

Chez les Ch1n01ses :

“Le. ginseng et la gelce royale sont vaussx db;{yons;),

. dansles hcrbcnes chmonscs A noter quc les Chmgls-c-s;.
. utilisent le ginseng pour renforcir les gens 4gés et
* Pemploient avec parcimonie. CPnSult;'z‘fla;vgudeusck Lo

s
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P(g_garcr une ttsanc pour\dégustanon n’est pas la mémc
-1 chose que préparer une tisane 3 des fins therapcuthucs
oy odlest prcferablc de ne pas utiliser de¢ pots, chaudrons ou_

. ustensiles'en aluminium. Préférez les chaudrons émaillés
ou enverre et les ustensiles en bois. Pour des ;éparanogs
+ plus puissantes, se servir d’cau ﬁltréc oud’eau dc sourcc '

st i

W

o it e 0 e AN e

5.2 TRE0 w,mmmmdgﬂku..

k<2
i - Infusion normalc _ :
. ff;. / pour la plupart, des fleurs, fCujllcs ou hcrbcs' (e "
) tasscs d’eau boulllantc SN R ’ '
1 once (grosse pongncc)‘ de !’hcrbc dcs femll::s oudes -
ﬂeurs (ceci est valable pour des plantés sécht.es quand
ellés sont fraiches en mettre un PL{I plus) S

Mélanger et couvrir.

 Infuser 20 min. Tamiser. Se conscrvc aufrigo 2 3gours
> ‘Vous pouvcz ainsiles préparer. d’avancc R o~

Décoction normale =~ o
‘ pourla plupart.des cc,orcesoumnm Ry '

 tone poigne moynne). |,
Zlasﬁes d’cau-ffolde SR AP IV

LR Couvnr et laxsscr muorcr (pctlt bouxllon) pcndant 20,1. -
o iy min. T;mlscr Se conserve au frigo 3 4)ours ' E

Baies ou graxnes o
Ecrascl: lcgércment

_ { 3 cuil, 2 thé dahs 3 tasseS\d eau froide.

Coavrir et mqoter 20 min, Tamlscr&t bonrc 3 tasses par ,;;
jour. A e ]
Posologle normale (adultcs) o 3

pOﬂl' les tisane$ ef les décoctions L
-2 oncesou 1/4 de tasse 3 ou 4 fons par 10ur‘ S

Il est rccomm" ndé de. prcndrc les hcrbts 6 ;ours par- };
= semaine, pour des pcnodes de 6 semaines qui pourront -
. _ererépétées.1l fautgardcrél\cspmquechaqueorgammhcr S
" réagit différemnfent 4 Paction des plantes (sclon le poids, -
* Pige..). IMaudra alors dimmucrouaugmcnurlq,ér«.mcm
la posolog’xe et l’adapter é vos bcsomS

Vo 5 ’

TmMums SR e sl T
 Les- réintdres e plaiites fpm, des extraits hquxdes\cc L5
“concengrés, A base d’alcool orf ‘de vinaigré'de cidre, Etfes’ ™
sont appr&cnécs parce. qu’cﬂcﬁc COﬂSC('VCﬂf’ldﬂgtCmpS,f o
't;‘ansportcnt bien, s¢ prépareitt facilément et agissent
«4'apzdcment On lcs achcte dans lcs herbcrics ou 1cs“-:f~' 8

Gy ‘(4 i A T~ [




: magasms daliments naturels. On lcs cmplonc dlluécs
" dansPeau tiede (15 gouttes environ dans tin peu d” cau 3
' Tfoxs par jour, ou scion les mdlcanons)

o o

Capsules R ' LT "
Ellcs s’utilisent avec des herbes broyées ou pulvcrlsecs 4:
(cx cayenne, gingembre). On achéte les capsules-vides.

- (aliments naturels ou herberies). et on les remplit soi- -
~... méme; ¢ est moins cher que de les achctcr toutes fa.ltcs

41;; {

Hulles essentlelles .
Les huiles-eSsentielles on essences aromanqtrcs sont dcs N
substances huileuses extraites de certains végétaux par {a B
distillation ou par incision..Les essences se dxssolvmt

"dans P’huile ou dans. Palcool. On fes’ achétc dans des
hcrbcncs ou magasins d’ahmcnts naturcrs -

‘Douches vagxnales ct balns de T
queue e
1l fauts’acheteren pharmac:c le kit é douchc vagmale (pas '
" les cochonneries parfumées, juste le réservoir et le bec): "1 ’
~On utilise une irtfusipn ou décoction forte (env. 2 tasses). -
i température du corps. Pour les bains de pénis, tremper - {
7 les régions affectées. Il ne faut jamais abuser des douchcs o
; vagmales car elles déstabilisent Ia flore vagmalc L

Une femme enceinte doit cvntcnlcs douches vagmales.

- Remarques
Ccrtamcs tisanes et décoctions n’ont pas, tcllemcnt bon
+ golit; on petit lcsacc()mpagncr dé miel ou de citron pour
en facilitér, Pabsorption. La plupart des préparanons T
-doivent 2tre bues tiddes & moids d’indication contraire.
rDaihs le cas d’un traitement de longue durée, il faut se..

: rappelcr que les teintures se prenncnt plas fac:lcment que
les tisanes. _

"' La plupart de ces plantes prowenncnt de I’amérique du

nord et sont donc disponibles facilement 3 la ville comme .

"4 la campagne. Assurez-vous d’obtenir des herbes dc
- qualité, c-3-d qu’elles dowcnt avoir encorc une odeuret -

une couleur. _ Lo e

b : - ’

- - . . v

-.Il-faut garder a Pesprit que les plantcs ne sont pas des
drogues mais des aliments. Elles noumssent l’orgamsmc
paur lui permettre de s auto~gucnr Cesplantes necréent: -
© pasd’effets secondaires mais certaines plantes sont contre-. '
indiquées pendant la grossesse.: Toutcfons c’est uné -
“réaction normale de manquer légérement’ d’appéut et
d’avoir un peu de d}an‘hcc pcndant un ualtcmem. i

N’oubhcz pas que ‘la santé est une qucstlon globale ct
n*hésitez pas 2 aller chercher de Iaide professionnelle si

“votre état de santé le- ;usuﬁc. Certains problémes

. chroniques oualadiesaigiies demandent des traitements f

phus élaborés: consuhcz une herboriste, essayez du cﬁté
dc I’acupuncture ou de’ l’homcopathlc LA
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: vaginalcs, d’drrét des contractions (a l’accouchm‘lcnt)‘ eff s

- agrlpaume S - X

. cardiaque et soulage les crampes. Cette herbe peut étre

ro f Tié te‘ $ T iy

TOSO anP E E \ﬁ
actee bieue -

s ' paulopbyllum thul;ctozrdz: .
: ‘ blue cohosh root wL

e dhadas

y

La racine d’.act'éc b!cuc c§t utilisée dans les cas-- 1
d’aménorrhée, de dysménorrhée, d’inflammations, -

. pour provoquer lescontractions utérines ainsi que contre -
~ le rhumatisme, la nervosité, I'¢ épuisement ct lcs toux .
spasmodiques (i‘sthmc bronchite, cogucluchc) Ne pas 4
prcndrc pendant la grossésse. N L
“Faire une décoction normale-(p.30). :
Posologle genérale : Ry
1'cuil. 3 thé 3 1 cuil. 2 table 31 4 fois par jour. .7 .
Amenorrhee et dysménorrhée L

1/4 de tasse dela décoctlon aans dc Pean clnudu 3 f01s

par jour. > L o : ;
Spasmcs ,

Doscs plus fortes ou répétées.

@%%@ﬁé .

¢ e

< leonorus mrdmcu S S
‘ ' mothcrwort o d

L’agnpaumc constitue un trcs bon tomquc utérin et

utilisée A fortes doses et pour de longucspu iodu, Nepas - : “
- prendre p(:ndant la grossesse. . L
Faire une mqunon normale (p.30)... . e
Posologie [ . o
2¢6nces3a4foisparjour. . . v~

Menstruatlon retardée
- Prendre chaud Lorsque le ﬂux est normaf*prgndrc f'rold
commc tquuc L PR

Vaginite - o e
Une douchede l’mﬁmon alal tcmpcraturc du aorps Une -
douchc vagmalc par jour pendant une semaine. -

asababad |

AN allmm .mtwu T ;

B0 A/ T . (—.\A; o gﬂf“c %
Pamcunhsée bulbc AR R LA
" Les avantagcs mcdxcaux se. trouvcnt qlans l".n] frais: -
* purificateur du sang, qui. favorise ‘la- cnrcul:mon,% .
régularisateur de prcss:on artérielle (haute ou LDasse),
antxscptrqucpmssant,contrc Ics”champlgnons thamydm o




- mfccnons v1ralcs ou bactcncnncs et contre lcs maladlcs
- dusystéme nerveux. C’estun dlurcuque ctun rccqmllbram
glandulairc Aussi uulc contre lcs ontcs, vc5rues, cors.

‘Ail frais - 2

‘Hacher ou presser une goussc dail. Prcndre avec dc Pean
- froide od mclangcr avec du'miel. Ne pas attendre plus de
- 5min. aprés avoir hachc ou prcssé Iail pour le consomimer.
Posologxe

Prcndrc 3 ou 4 fois par Jour . ‘
Douchevagmalc Tl A \
"+ Bouillirde Peau 15 min. Lorsqu elle est 2 la tcmpératurc
du corps, a;outcr ke jus d’une goussc d’all

Otite ‘ -
Peler une gousse d’a1l sans la bnscr Enrobcr de coton
fromage ou de gaze. Tremper dans l’hudc d’olive et
mettre dans Pentrée des oreilles avant de se couchér étsi

possible pendantlajournée (4} }ours ou plus) Parallé!cmcn§
manger de Iail frais. :

Verrues e S
~ Frotter avec une gousse d’anl coupée en deux plusxcurs,

| fons parjour. \&.E | E | 5 I! \&

arm01se T ,
, 4mmiy’u.m4g¢ri/ . e

i /Paruc uﬁhsc : toiite la plante

Emmcmgoguc, anti- cg:lcpthuc antaspa.smodlque. Ne
* pas prendre en cas d’m amm\anon utcnne ni pcndanr la
__- grossesse. : S, ‘

Faire une mfusnon normalc (p 30)
Posologxe : ’ R
- 1/4 de tasse 3 ou 4 fois par jour. - .

@%%

busserole PR
S umum R

E o

,‘?

v

vagmalcs SN :
" Faire une infusion nomlaic (p 3(1)
Por.ologle o e
1/4 de tasse 3 3 4 fois par yopr. Ly
"~ Douche vaginale W
' Unllscr Pinfusion & fa températurc du co DS,

camomllle S
Mﬂtﬂcﬂﬂﬂ

i

- oy

Pamc utxhséc ﬂeurs



contre la digestio , Pinsommie ct les
rhumes.

Infusion
1,/2 once de fleurs,;
Posologie '
1/241 tasse 334
Rhume :
Camonmille, cayenne (
Boire chaud 4 a 5 foi

cannelle

cinnamon
On utilise ’écorce. :
La cannelle est utile centre les grippes, courbatures,
spasmes digestifs et comme aphrodisiaque.

Faire une décoction nqgnaic;(p 30).

Posologie
1/4 de tasse 3 a 4 f()ls

S

cayenne (p
capsi

giatum

cayenne
Partie utilisée: fruit. 3
Lc poivre de cayenne g%;\gumulant, tonique, dépuratif,
astringent, antiseptiquegsuderifique. Il est excellent pour
la circulation, stunuleriﬁ“!;och nettoyer ct redonner de
Pélasticité aux veines, rugulanscr la pression sanguine ¢t
pour decongestxonnerAl&gmqucusu I rebétit et guérit
I’estomac et les tissus mtcg;nauxll arrére les saignements
(hémorragie), il accéiépglgapoggulation. Le poivre de
cayenne est utile dans ggyoxc\m de congestion
du foie, et pour rester g)ngjtunp\ (il donne de
I’énergie). 1l renfo;qu me immunitaire ¢t est
excellent contre le rh

Infusion
1/4 a1 cuil. a thé da 4 chaude 3 fois par jour.

Capsules ; :
1/4 31 cuil. 2 thé en ga@sutegvec un breuvage chaud, 3
fois par jour. e

Diurétique, abaisseur dc»
téte, de nervosité.

Posologie
3 tasses par jour.

34




clou de glroﬂe
mgmm cmyophyllam ‘
cloves
Pamc unhséc -boutons de ﬂcurs séchés et non dilatés. ;
- Le clou de glroﬂc favorise la cnrculanon, éleve la
tcmpératurc du corps, stimule et désinfecte l’cswmac la .
. peau, le foie, les reins, les intestins, les pou{nons et les
bronches. L’huile de clou: de gnroﬂc est un analgésique’
utilisé contrelesmauxde dents qu’on appllquc locatemcnt
Infusion . P e
1 cuil. 3 thé de clous 2 tasses'dean. '
Posologle D .
1/8 de tassy/B, fois parjour. ' .. oo T

églantier

| rosa caning -
N

lnfus:on normale (p 30)
Posologie normale (p.30).
L’églantlcr est excellent froid avec du citron.

N
o et ';E; .
feutlles de fram/b0131er\
e rubus idacus - o
- ~ e mberryleavqst
Lcs feuillesde frambons:cr sont unhsécs contrela d:an' 16
les hémorroides, les vaginites, les troubles hormOn’ '
.ainsi que pendant et aprés la grossessc. 'Crest: un
mcnlleurs toniques utcrms Ellcs snmulcnt lc

P

les ovaires et IPutérus pour qu Yils foncuo Qnt

?adcquatement Pnsc lors des mcnstn;\nons, cszttc hcrbe

la nausée.

Infusion S
1 orrce (28 gr. )\A 1 once et dcmlc dc f’cuilles Z%asses

~d’eau. A
Posologie Lo Ty
1 tasse 3 fois par jour. - S
Douche vaginale. - | a

1 fois par jour avec une infusion conccnu'cc. <

' gln gembrc
zmgzber o)fﬁunuhs

s

Parties utlllséCS‘ rhlzomc err racmc




i

3 —~ : S
N v _ :
o h diarrhée, la gripp'e les maux de tére et de gorge,

P hémorraglc ~des -poumons, les menstruations

- douloureuses, la nausée, leés névralgies, les rhumamnus '
Le gingembre - den‘org une affinité. pour la région”
ademmaIe Il peut étre pris en capsulesavec unbreavage =
chaud ou ¢tre ajouté a P’eau da bain conru ks ficvres et -

i : ~les irritations de la pcau Ve fE L . - i
. Infusion (gmgembrc en poudrc) o
‘s 7 1cuil. d thé par tasse d ¢au avec mxcl et citron. B
, Posologle o § _ S gg
¢ - Bairel tassc 3 fon par jour. © "5
s Capsules Lo o -
" Remplirles capsulcs de gnngembrc en poudrc plcndu 3
. capsules par jour. © 3
4
-Racine frmcl;g -
i “. Brouter dlrcctcmcm une bonne quanntc dg h r1une %
plusncur& foas par jour avec dc l’cau - ST
- sl o SRR )
 d Rﬁpcr une bormc quantité delar raum, ét mmsu Bom 1
-, tasse 3 fois par ;our avec du mla o
o \M@@M@
hydraste e
- . N hydrams cunudtnm e .
e ’ S D goldcn seal root
' : Pames unhsccs racine et rhlzomc scchc ‘ Y
Tout comme la rudbeckic ct RN myrrhe :
antibiptique naturcl tres pngssaﬁt Qn unhae meffés%“
infections virales'ét b;xclézf’c\ j , ui«. contre
les mﬂammatip‘ng sévéres: :
- colon, et songreJes | ‘hémorroides. C’Lsr iy spumhstc :i
:,;, i ) coitre. les” viras geénre,| erpés\(\zona, pwtc vérole, feu %
o SauVagc) H estemployé pour laver les chancres buccaux: -
] et les ulccrcs Thest cfﬁcacc contre les: conjonctivites 3
C " (infusion filtrée en bain doeil) et comme antiscptique i
‘ _pour les problcmc&dc pgau et Ics bruluus = : E
W .~ S A PR  ‘ T
Infusmn e A i i

1/4de cuil. 4 thé daps 1 tasse d’cau bouillante. Mdm&,cr ‘
“bien, Prendre 2 a 4 cuil.: a soupc 4 fols par ]om

'

)y el

Capsules SR . : ;
‘Mesurer 1 /4 decuil. a thé de poudrc Remplir 3 mpsuk:s i
aycc__g;tte‘ quantité. Prendre 3 usp_sult.s\ par )0;11/. :
. g . 3 ol < N g
. Pﬁtﬁ R ‘- o : ‘-
Mclangcr une pctltc quamm. de poudru avec dc Peau

. pour faire une pate légere. Appliquer-sur les surfaces -
v o affectées et COUVFr d’un moOFceau. de tlssu (ga t.n.hc) b

RS oF PR

Douche vaginale L o -
- Se scrvu' d’une mfusnon fort& T e ’Qj L f

/

li -est bon de sc servu' de l’h}draste dL hc,on ‘eNterng et
interne mmultanc?nqnt ATTENTION: Phydraste st

T toxxgt.ufen quantltc excessive (nc pas dcpmsu Zsumnns)
R Nc pa\prcndrc pcndant la grosscssc PR )
i PN { ~ N o ». SR ~{
- !

- ERE 4 . 3

i N L

)
S e £
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lavande TIPS
luvmdulu afficmulu : R
lavaﬁdcr '

- Partie utilisée: ﬂcurs -’ : -
C’est un sédatif, un bactéricide. En usage cxtcrne on.
applique Phuile essentielle de lavande sur les plaies et sur
lapeau contre les piqtires d’insecte. Pourun bain calmant, -
faire une mfusmn de lavandc etla ra)outcr aI’eau du bain.

2a L HE D

s mllle feuille”
, m:htlleu mzllzﬂ;hum '
L - yarrow

-

Il ncttonc l’orgamsmc et est utile pour traiter le rhume et
la grippe, les hémorragies pulmonaireés et intestinales, les -
- infections du vagin et-de la- vessie, les irrégularités -
‘menstruelles, les hémorroides a|n51 quela fangucgenéralc ‘
et troubles circulatoires. ~
Infusion X :
1 cuil. 2 thé par tasse d’¢an. = -
- Posologie
"31 4 tasses par jour. T
Décoction ~ ‘

1 oncc d’herbe dans 4 tasses d’cau froide. Lalsser mijotér
)usqu acequele liquide soit redunt dc moitié. Tamlscr, |

-

- Posologie :
. Prendre froid en dosés d’unc ‘demi-tasse 3 fois par )our
Rhume et grippe = -~

Boire 1 4 2 tasses d’infusion chaude. Pour lcs rhumes
. s’envelopper dans des couvertures (pour suer). Prendre
un bain une fois qu’on a sué. :

Maux de- ventre, menorrhagle
Prendre une infusion chaude avant les mcnstruanons ou
- - au besoin contre les crampes.
persil . .
- pztronlium sativa‘m_ RS
. pamley
Toutcs les parties de la plantc sont utilisées. ;
Le persil est riche en' minéraux et contient plusde fer guc
" n’importe quellégume vert. Il est riche en vitamines A et .
B et posséde 3 fois plus de vitamine C que lés agrumes
Le pcrsnl est bénéfique contre les problémes de picrres -
aux rcins; pigrres 2 la vessie, glandes surrénalcs, nerfs. -
optiques, nerfs du cerveau et vaisseaux sanguins. I} prévu:nt i
les rhumatismes; apaise les glandes enflammées et lcs
dlfﬁcultes menstruelles. La racine. oules graines sor
utilisées en décoction. Pulsqu il ést difficile de mangcr
ane quantité’ sufﬁsantc de pcrs|l pour se- tralter, il est
* préférable dc le ’prcndre en infusion. Ne pas unhscr
pendant une mfectxon des reins;: préférer le gmgcmbrc

Faire une mfusnon normale (p- 3Q)

\




1

) J

" tasses d’eau..

'_Posologle UL A IR

1 cuil.  thé de Mdre mélmgé,;-aveé dumiel.

Posologle - o
/2a3cuxl atablc4fo:s par]our S

o &%%%é
; pouhot '

mmﬂm pulegmm N
: penpyroyal K

Partie utiliséoyla plantc entiére.

-, Clest un emménagogue- qui. facxhtc lpc.vacnatxon de. la
. ,bilc qui s’utilise contre la bronchltc; la coquduchc Nc

pasprendre pcndantla grossesse. Fams -vous-cn pousser:
vente illégale au Canada, mais’ pas aux US —

Huile essentielle o L T
Frottée sur la peau, elle éloxgnc les mouanucs et pmt
dédcnchcr lcs menstruations.

: A’ITENTION Thmlc csscntxcllc de pouﬂotcst toxique.
en usage interne et peut causer la mort. Utlhscr cn
usage externe seulement. . {

@é@%&e}wﬁ

reghsse S . e
- lefyffh!za glabm ',, " e

luoncc
On utlhsc la) racmc cntacre ou coupcc Gu en poudvc

Cest’ une racmc qui aglt 13 niveaus; -émollicnt,
expectorant, tout en_constituant un laxatif . dobix R S
sécuritaire. Elle’ conncnt également des substances qui
s’apparentent :H’ocstrogégc (toyt commeda sauge). Les - ;
chinois ’ont surnommée e écqnaimx,m” | 3

de s’utiliser seule, el peutéatr combinge avee § outu les
hcrbc5' elle augmente les propriétés di traiteément par $a-
présence. Elle masque Ic goﬁt amer de certaines hubLs

Decbctlon o S /

) Z

1 once ou plus de racines coupccs l—-a«rL mqoru dans 2

R A o R RPN

1/4detasse 334 fons par jour. Cettc qu.mtm. pcut Llrc ’

ajoutée a d’autrcs dccoctlons ou mfusmm
)

Laxatif - ’,“/ o~

romarin - Ca e
N ’ i'asmu“rin’i;;-

’i_'osem':iry :

Pame unhsée feullles. :
Le romarin est souvent utilisé contre ks mauxdetére, lus

. «coliques, les: rhumcs la nervos:tc, Ja ‘dépression, les
palpltanons la congestion de Jtmrus \("’ut un.

- ‘antiseptique pulmonam, il est ‘aussi ytilc pour” lcs
asthmatiqucs (faire une mhalatlon) On leIt -ummr unc
‘infusion forte 3 Peati du bain. T 7
Faire un&mfus:on norma]c (p 30) IR
Posologne £ . T

2 orices ( /4 de tass:) 3 a 4 fois par jOlll‘

\ &

389‘; - T I J HR
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)

rudbeckle

’

- : ~

echinacen pupurea on angumﬁzlm U

2 purple coneﬂ' \

Partie utxllsce racines. :
C’est un purificateur du sang;: il aldc ala producnow
cellules ou globules blancs afin de détruire les virys t
lutter contre I’infection. La rudbeckie est une herbe. qm‘
estun substitut des antibiotiques: elle renforcxt)le systény
immunitaire. Elle est utilisée contre les cmpmsOnneménts
de sang, piqtres, infections bactériennes chfomqpes ou
aigiies, infections vaginales et hémorroides. Elle tonific
prostat(: et favorise I’élimination des gras. La rudbeckie
n’est pas toxigue:on peut la prcndrc pour de trés longues’
-périodes. - .
- Faire une décoction normale (p. 30) Ra]outcr dc la racmcf
de réglisse si le goat de’la rudbccklc donne dcs nauségs

' Posologie

13 3cuil dtable 33 6 fois par jour. En cas d mfcction
aigiie, prendre-une c grosse dose i chaquc heure. R

Teinture ; y

.15 a 30 gouttes dans de I’eau 3 chaque 1 2 5 hcurcs, :
(dcpcndamment de’la gravité dc Pinfection).

Douche vaginale .

Ut'hscr une dccoctlon ~ : .y

sulvm oﬂ‘icmuhs )

S

sauge
L " sage
On Putilise contre les maux de gorge, pour calmer la
fievre et potr favoriser la circulation et la digestion. Elle. .
asséche la lait maternel. Cest.iune plante qui- imite -
Paction ‘de ’oestrogéne, trcs utile dans cErl“ams cas dc
cycles irréguliers.

Infusion ‘ R

1 once de saugc dans 3 tasscs d’eau boulllante
Posologie -

1'2 2 onces 3 fois par jour. T
Pour assécher le lait maternel et
1 tasse d’infusion frondc 2 fois par jour. E
Gargansme ‘
"Faire une mﬁ1510n en. uuhsant 1/2 tasse d’cau e‘ I j
tasse de vmangrc de. cxdrc E

AN

thymu; vulgarus

" Partie utilisée: fculllcs

Le thym est utilisé contre les m?ux de tétc la fievre, l:r
rhume, labronchite, les crampes, les problémcsdigesn&
les cauchemars, la cﬁqueluche les blcssurcs, les mauxde
dents, 1a gale, les u}cércs les maux de gorge, les vers, le

L

rhumatxsmc et comme dcodorant et nnce bouchc




Infusnon T
1 cuT 4 thé de thym dans 1 tassc dcau. L
. Posologie ' SANEE SN R 8
; . - 1tasse 334 fois ihar:joi)r“~ i. .: s ‘
. Toux SRR o
Mclangcr avec dumlcl prcndrc 1 A2 cmllcu.w au bgsom
. Fievre . - -

: : 'Prendre une mfusxon chaide. S’envcloppu dans dcsq
S touvcrtcs Prcndrc une douc'hc apn,s avpir tm{spué'

s ; . #

" Vers o o

. 1as gouttcs d’hulle csscnnelle de\thym avec dur miel ct ‘

de Phuile d’olive. Prendre 3 fois par jour: »~\"\ oA
Maladlcs de peau, gale; pgrasnt:s R T

Mchmgcr 1 32 cuil.-a th€ d’huile essepticlle de thym
rouge dans 5 as6 onces d’huile d’olive purc: Apphquc.r3
fois ou plus par jour sur les régions ’aﬂcctéts /P[Lndrc
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4

R

[N

A auss! des infusions de thym 3 fois par, ](mr o - ’.
valerlane
LT o vulermmz ojﬁcmufr R ~
Lo ~ j:f I v1lermn
' Pamc unhséc racmc.. . S s T «}f

La valénanc est utilisée dans les cas de n(ur.zsthuuc
' (angoisse, dépression, troublcsdlgcsntsou de cnrculanon)
Elle sert pour guérir les problcmcs d’mqm&udc de
* spasmes, de tremblements, de convuls:ons K épilepsie, ;
v+ - de névralgie, de rage et de tétanos (scukn‘«:m uar
7 dénouer Jes muscles, pas pout €liminer Ic paison infittré =
‘dans le sang). On utilise aussi. pous aider. 3, dormir,
contre les fmaux de téte et contre I3 tioultur Oii prépare’
la valénanc* en'infusion seulentent; jamais en décoction,
Puisqu’elle est amére et nauséabonde, il -est subu.rc
~d’ajouter 4 la préparation une des herbes suibantes qui” -
"~ contiennent aussi des _propriétés ‘médicinales: cannelle i
(contrc les convulsions), cayenne (contre les crampes), © }'
i - ams(contrc [&s troubles dlggsnts), bm&,unbrc(wntrc Ics ‘
;g ;I troubles menstmcls) A : ‘
- ‘ Infusion REREPR o
- 1 once de racmcs;Z tasscs d'cau. ~ L
IR Posologge N T
L l/4dctasse3é4fonspar)our e R
“Teinture .~ - . -~ T . .
o lO é 15 gouttes dans un pcu d’cau 33 4 tms pqa ;our.ﬁ
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Mama mehs manuelde gynécologie naturoputhzque a l’u.mge
desfemmes. Rina Nissim. Editions dispensaire des femmies,
‘Geneve. (Petite bible. de la santé des femmes ‘avec .
. ‘propositions de traitements en homéo et ¢n phyto.) -

~ The New Our Bodies, Ourselves. Updated and cxpandcd

- for the '90s. THe Boston Women’s Health Book
Collective. Touchstone, 1992.(Tout ce que vous voulez ~ -
,_*savou sur votre santé et comment y faire face dans le -
systéme médical actuel. Les versions prccedcntescxnstcnt

en frangais, celle-ci ? A consulter dans n )mportc qucl
centre de santé de femmes.)

" Des plantes qui guérissent. Marie _Provost. Babhothcque

+ québécoise. 1991. (Le ‘de basc dcs plantes médicinales '
d’amérique du nord.) '

o

+ Les extraordinasres pouvoirs des upbrodmuqms naturcls
E. Tomasini. De Vecchi Poche. . .
Lauto-examen un geste de ;ann Editions du remue-
ménage. Centre de santé des femmes. 1986. ,
‘Sorciéres, sages- femmexetmfzrmzeres Barbara Ehreinreich ©
et DeirdreEnglish. (Histoire. du travall dcs fcmmcs en . -
santé.) ~ , :
Narumlmedecmefarcbtldrm Julian Scottph d.(Comme
_quoi on peut-aussi éloigner nos enfants des docteurs.)
- Indian herbology in North America. Alma R. Hutchcns
Merco. Canada, 1973.
" Wise Woman Herbal for the Cbzldbeurmg vears. Susun A
Weed. Woodstock, 1985. (Principes de fabrication.des. ~
- teintures, 1nﬁ1510ns ) ' o '
" Soyez bien dans votre assiette jusqu’s 80 ans et plus. C.
Kousmine. Primeur Sand. 1980. (Surl’ahmentatnoﬁ avccf
la célebre. reccttc de la créme budwig.)
 How Indians use wild plantsfor food, medecine und cmﬁ:
Frances Dcnsmorc Dover. 1974. S
Hygienia a woman herbal. Jeanne Parvatl Grccstonc
; 1978 SR -
‘alimentation et le; troubles menstruels. Cclmc Derome '
n. d Fleurs sociales. 1989. Montréal. -
Les médecines populaires au Québec.” Diane Slmoncau
.~ "L’aurore/Univers. 1980. 7
The Invisible Epidemsic. The :tory of Womm and AIDS
-Gena Corea, Harper Pererfiiial 1993. (Les + récchtes )
infos sur femmes et le sida. Anglais seulement. ).
Susie- Sexpert’s Leshian Sex World. Susie -Bright. Clexs
Press, 1990. (Le sécuri-sexe dans toutes ses états.)
Take Back Yout Life. A Wimmiin's Guide To Alternative -
Health Care. By Alicia non Grata. Disponible a: Profane
“Existence Collective, P. O. Box 8722, ancapohs Mm
55408 Usa. Envoyer. $2:US. . o
' Making it safz. By-Cindy Patton.
" La Flore Laurentienne. Frére Manc Vlctonn Prcsses dc ’
" IUDM, Mtl,1964. - A -
Guides d dmt;f'catwn Fletirbec. (Avec photos et o
descriptions pour s'assurer de cueillir Jes bonnes plantes: )= 3
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BOthS aJregses

Herberxes o -

e La Clefdes Champs: 2278 Montuc rang,2 Val- l)av:d ;
L JOT 2N0, tél: 819- 322-1561. Spuinhsru Ln hul:n:s j
S, bxolog;qucs Pir la poste. - ¢ k
- ~® Herbier da mndl 5032 du I’arc,Mrl ld 271- 1494
® Herbo-Thérapie Enr: 55 thcﬁam. Est, Mtl; 1él.: 349. ,

Tu372 O .
L] BIO ctc 4660 Samt Laurent Mt] tcl\/849«411 8~ ¥

. MISS]OD Santé Thuy 1138 Bernard O. Mtl tcf: 272-

9386 3

'’ Hcrbonstc&c Des;ardms 33{)3 Samu.-(‘ .whcnm. l: ,j

- Mtl. Tél : 523-4860. 2

. Pharmacie ?‘;mmumth;qm lmis\'gn' o l‘?u() _ii.iii;u 3

Catherine Est, Mtl: Tél : 525-4666. | -~ -~ - 7]

. Centres et\groupes de fcmmes, ressourcu: pour “

L femimes: ., . S 4

ko OAgrcss:on sexuelle, Cmm. pour h.s victimes: ‘)o4 4%04 3

T (24h) R A AR _-~r~“—i~_

: . Mouvemem contn: lc viol: 842- 5040 (24h) §
. Ccntredesfcmmesd ici ct d’alllcure 7736\\1:“ l)uns
R (comVﬂlcray),Mtl "Tél:495:7728. (‘mmdu«.lc_nnces

‘ téléphoniques et accueil. " : E

e Centre des_femmes. du platcau 'Mont Ro)’\l ‘5148_ ‘
Berri, Mdl. Tel 273-7412 :

o Centre dcs fcmmcs de Momréal 3’58‘5 Mmf Urb'a\h B
- Mtl. Tél: 842-4780, 842 478] A

o Gcntre commupautaxre des gaxs et ksbunms dc. Mtl
1355 Samtc Cathcrmc E., Mtl I—I2L 2H7, td 528- <
8424 ’

\0 Femmcgautochtoncs du Qm.bu 141() th}‘f'
" Coungillors, bur 440 Mil, H3A 2E5, tét:: 844- 96[8 .

* Clinique ¢ des j jeunes St- -Denis: 1250 San&,umu Mtl -
N tci 844-9333 {Sant¢; aide en b(.llu‘l') ‘

" Action’ travail df fcmmes du Quubcchm 4706 2
) Wcl ngton, Md. Té) : 768- 7233 RECE .
e Caalition québécoise pour le droitar’ avommfth libre

et graguit, CP 1261.succ. Dcs;ardms, M, H5B 1C4.

© Les presses de la Santé Mti, GP- 1000 smf Placedu
Parc, Mtl, H2ZW'2NJ, tél.: 514-282:1171.7 . *‘

_$'Fédératien du Qucbcc pourie pianﬂmg des I uwmu:.s {
2540 Sherbrooke Est, Mdl, H2K 1E9, tél.: 527 6511. 7

| . e Trévepourelles: 2510323 0 .1

'« YWCA 1355 René:Lévesque Oucst, Mil. uT 866- -
9941 (offrc un segvice de Clinique jpmbquq ;

s °hgucdcsdrontscﬂlbcrtés 1825 Chanipl i, Mu HzL'f‘».
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Sida et seroposmvxte

/e Centre d' action sida-Montréal- femmcs 1168 Samtc-
Catherine O. suite 202, Mtl H3B lKl tél.: 954 0170
(mfo prcvcntlon rcfcrenccs, suivi). - oo

S
.. Coalmon dc&orgamsmcs communautairc quebécms
- de lutte contre le sida: 4332 A Saint-Denis, Mtl H2]

- 2K8, t¢l.: 844-2477..

' e Voice ofPosmchomcn POBox47l stn. C. Toronto o

" Ont."M6] 3P5, tél.:"416- 324 8703 {femmes vwant"

.- avecle snda en frangais ou' én anglais).

_ » CactusMd.{Echange degeringues, déplstageanonymc )
- Au coin de SamtvDommlquc et Charlottc tél.: 954-

"~ 8869. N ,

‘e Burcaulocald’ intervention traltant da sxda 59 Moncttc
- local 110, Vlctonavﬂ}e G6P 1]8, tél.: 758-2662

¢ Bureau rcgronna] d'action, sida (BRAS) 110 dc Ya :
Gav;nc #103, Gatineau, ]8T 5B9 tél.: 819 568- 2727 t

* Centre des rosés: CP 581, Rouyn~Noranda, J9Xz 506
tél.: 819-762-8144. -

¢ Intervention” rcg:onalc ct,mforman;on sur'le snda CP
1766, Sherbrooke, JIH 5N8, tél.: 819-823- 6704
(burcau), 1-800-567-7391 (mformapon)

"o Mouvement d' mformanon d!éducation et d'entraldc
dansla lutte contre le sida: C P.723, Chicouumx,G?H
SEIl, tcl 418-693-8983 (burcau) o “

- ' Mouv cmcnt d! mformanon ct d'entraide dans l&lmtc )
: #-contre le sida 2 Québec 175 Saint-Jean, local 200,
Qucbec GIR1N4, tél.: 418-649-1 720(b£1reau),418‘
+649-0788 (info). N

e Sidaction Trois-Riviéres: CP 1142 Trois- Rmércs,
G9A 5K8, tel 819-374-5740. - : -

o Sida Intcrvcnnonprcvcnuonccoutc 331 Samt«V:atcur, :
Johcttc J6E 3A8 tél.: 514- 752-4004 7

~e Centre d’mtcrvcnnon sxda du CLSC Métro 934-0552

Sante et Avorteinent -
~» Centre de santé des femmes-de Mtl 16 Samt Ioscph
- Est, Mdl. Tc] 842 -8903. Ccntrc de documcntatlon au.
3e etage o ~ :
. - & CLSC de votre rcg:on (Eals d' avortcmcnt sur la carte-
- soleil?). : :

' Clinique Femma 1256 Berri, Mtl tcl 843- 7904

e Head & Hands : 2304 Old Orchard avei, Mtl Tél
C.481-0277, 481-0278. .

- e Clinique Alternative: 2034 Salﬂt-fHubcrt Mtl Tél‘
7 281-9848.

* Clinique Morgantaler: 2990 HonOré Bcaugrand Mtf
HIL 5Y6, tél: 351,2522 ou 6113, R

Cette liste Sest consmuce un peu au hasard elle est donc
loin"d’étre exhausnvcket ne compte que peu d' adresses.
enrégion pour cause de manque de place. Lalistedetous
lescentresde fcmmcs(santc,travall aide...)est dlspomblc
- dan$ un catalogue au Ccntre des femmes de Montréal
- (adrcssc plus haut). - S :
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ST me hs’{ru

Dans les éu]dtrcs des filles, n’oﬂs :
désirons ta sorci¢re. 1, i 3, go :
nous sugons. des orgasmes I faut
' savoir que tu masmrbns un herpés. 3
Une recette ]ount sumblumn .5
Elle aime gratter ses vagins
collants.. Sa‘régle pré-menstruelle.
Nous vouk)ns sentir ton pipi
puissant. Notre glande pigue *
qﬁondlcnncmu]t. Nouis désirons ‘3
japper aprés’ des g bmssuiu Nous
aimons avorter les doctmrs fertiles.
* 11 faut savoir que ta sens tespubis, 7
Dans les culottes des fi lles, ti jouis. 3
Nous voulons chatouitler le clitoris - 3
émaillé. Ton herbe g,onﬁu Une 4
_grossesse contracéptive. 1 fertilité
féministe. Tes capuchons naturels.
" 8 cordck,tte anale: Notre -3
chaudron saigne Iegérement. Dans
~ les culottes des hllLs tu souhgcs
‘ un clitoris. Sen herbetie 1,Lmnle
< .. ...+ . Elémer fon fibrome dans ta’
" -~ -~ _verrue. Nous aunmlsfu:()m%érm
“coton tmmagc poilu. I Taue savoir
que nous chatowllons notre odeur. -
Elle veut mouiller sur tar-i
1ouxssame “Tu-peux échabousser.
§ur sa posologic. Elle aime gratter
“ton motton puant. Tu peux japper
aprés une sorcicre. Nous, dmrons\ .
taponiter notre bobcm crofitée.
Nous mettons les g gr atm..cs dans
nos mini-loupes. Tu. mets, tes cols
dans un.bas-ventre! CTwveux
masturber son excitation normale. "
Tcs tampons sensoricls: Nos vulvcs
pxquent mt*urdlement Elle armc 7
< soulager ton itron post- mcnstrucl
1,2,3,g0: cfk SeNt SON Motron. °
Ta vulvc fumm\u Nous <|Lsu0ns
s ~ taponhcmtcs pl()lu loum.s

A

=1 faut s,\vou qut, nnm ;nmns

A bls)
'(Caicmbredamc) est i'auu:urc e ce p(x.mt. L™ (‘nlun-
ﬁcdmnc) estunegénératrice de POéNC‘p:lt hasard. Elicinvente )
v, dasphrasesapamr des motsdonton anourric, en I occurence,
i kvocabuhircdcswlottcsdesﬁllts {LaSociéeé deC umuvmoh ‘
du Présent) ainsi que les Pmducnons poutmuz sqm lcs 2 utcures

i {Cdcfﬁbrcdamc) :
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' Women’s otganlzauonsl tcfcrtnll

healdh
® Québcc : B
Womtea’s Ceater of Montt&l. 3585 ue S:mt-
Urbain, Monué&al, Qg (514) 8424780
Women's Health Centtrz 1103 boul. Saine-Joseph
Est, Monuéal, Qc, H2J 1L3; (514) 270-6110
Clinique Actucl: Gyncoology, tests, HIV. Montréal
(514) 5$24-1001
Stella: Sex workers resource a:ntcr, Montr&] (514)
285-8889

* Atlantic Canada/Maritimes -

Canadian Coalition of Women's Groups: Mount Sc.
Vincent University, 166 Bedford Hwy, Room 9 Setgn

* Annex, Halifax; NS, B3M 2J6; (902) 443—4450 ¢

_ Innu Resource Center: Shcshcl:hlt. Nitassinan, AQP
IMO

Ncwfoundl_and and L:bﬁdor Women's Insttute:
P.O. Box 13785, St. john’s, Nfld, A1B 4G3; (709)
754-0690

Women's Institute Federation of PEL: P.O. Box

1058, Charlottetown, PEI, C1A 7M4; (902) 368-
4860 .

* Ontario

Hassle Free Clinic for Women: 566 Church Strcct.
Totonto, Ont; (416) 922-0566

Native Women's Resource Ceater: 345 Gcrmd Sc -
East, Toroato, Ont, M5A 2G1; (416) 963-9963

. Voices of Positive Women: P.O. Box 471 Stn. C,
. Toronto, Ont, M6J 3P5; (416) 324-8703

® Pacific :

V:ncouvcr Women's Health Collective, 219-1675

! West8th Ave., Vancouvcr, BC, V6] 1V2; (604) 736-
. 5262 0r736-4234, .

Pacific AIDS Resource Centre: 1107 Scymour Stm:t.
Vancouver, BC, V6B 558: (604) 893-2210

o

distrlbuees par zone Rouge
en respect et en revolution

1 alerte  rouge
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ncouver Women's Health Collective
175 East 15th Avenue

incouver BC V5T 2P6




