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I
Lo posoer, lo broish
o lo hatilheér

E sabeétz ¢o quera un « posoer » ?

Quera lo qui sabé balhar lo bon « poson », 0 meileéu las bonas
erbas ta’s suenhar.

E ne caléva pas con-honer « emposoar » e « emposoerar ».

Lo qui emposoava que balhava la mort, solide, mes lo qui
emposoerava que getava un hat, quensorcieriva. Que laperavan
enqiiéralo « broish »,lo « hatilhér » olo « hitilhér », que dependé deus
endrets, e quéra un personatge qui cranhévan e qui arrespectavan
hens la lana de d’auts cops.

Lo mot que semplegava au feminin oc ben plan, quac sabi. Mes
que soi un omi, nen podi pas de mei. Que vau donc assajar de’vs
liurar los bons secrets, benléu un chic desbrombats au jorn de uei,
mes que la saviesa populara natesta leficacitat.

D’auts cops, quaperavan aquo potingas de « bonne femme ». Quin
contrasens ! Pramor, quavén con-honut dus mots latins : « fama »
e «femina». Lo mot «fama» que significava la reputacion, la
renomada. Donc, lexpression que volé diser « de bona reputacion »,
o si aimatz miélher « famds ». Lo mot « femina » quia balhat eth en
Francés « féminin » e « femme », e en gascon « hemna », pramor
las ganurras deus nostes ajous nan pas james podut prononciar la
«f» latina. E Texpression que’s pren un aut sens : ne deverén donc
pas diser ua potinga « de bona hemna », mes de grana reputacion o
renomada, famosa entre totas. E que las aperavan tot simplament :
potingas de casa o potingas de la maison.

Lo cop qui vien, quassajarei de’vs balhar mei de rensenhaments
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sus aqueras potingas, o potringlas ce disen tanben, o aqueths remedis,
endé que ne’vs mesclitz pas los pincéus entre ua tisana, o ua infusion,
ua decoccion e ua maceracion.

E ne'vs desbrombitz pas : Aus grans maus, las granas troceras !

E suenhatz-ve plan ! Ques tot lo mau qui’vs desiri. ..

%%

Le sorcier, le rebouteux ou le jeteur de sorts

Savez-vous ce quétait un « pousoue » ?

C#était celui qui savait donner le bon « poison », ou plutét les bonnes herbes pour
se soigner.

Et il ne fallait pas confondre « empousoua » (empoisonner) e « empousouera »
(« ensorceler »).

Celui qui empoisonnait donnait la mort, cest silr, mais celui qui ensorcelait jetait
un sort, il « ensourcieribe ». On lappelait encore le « brouch », le « hatillé » ou le
« hitillé », cela dépendait des endroits, et cétait un personnage que lon craignait et
que lon respectait dans la lande dautrefois.

Le mot semployait au féminin, daccord, je le sais. Mais je suis un homme, je n’y
peux rien. Je vais donc essayer de vous livrer les bons secrets, peut-étre un peu oubliés
aujourd hui, mais dont la sagesse populaire en atteste lefficacité.

Autrefois, on appelait cela des remeédes de « bonne femme ». Quel contre-
sens ! Parce que lon avait confondu deux mots latins : « fama » et « femina ». Le
mot « fama » signifiait la réputation, la renommée. Donc, lespression signifait « de
bonne réputation », ou si vous préférez « fameux ». Le mot « femina » a donné lui en
frangais « féminin » et « femme », et en gascon « hemne », parce que les gosiers de
nos ancétres nont jamais pu prononcer le « f » latin. Et lexpression prend un autre
sens : on ne devrait donc pas dire un reméde « de bonne femme », mais de grande
réputation ou renommée, fameux entre tous. Et on les appelait tout simplement : « les
remédes de la maison », « las poutingues de case ».

La prochaine fois, jessaierai de vous donner davantage de renseignements sur
ces « poutingues » ou « poutringles » comme on disait aussi, ou de ces remédes, pour
que vous ne vous mélangiez pas les pinceaux entre une tisane, ou une infusion, une
décoction et une macération.
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Et noubliez pas : Aux grands maux, les grands remédes ! « Aous grans maous, las
granes troucéres | »
Et soignez-vous bien ! Cest tout le mal que je vous souhaite...

II
La diferéncia entre ua tisana,
ua decoccion, e ua maceracion

La darrer cop, que'vs disei que, ende’vs suenhar, ne caleva pas
con-héner tres mots essenciaus : ua tisana, quapéran tanben au jorn
de uei ua infusion o ua sovedura, ua decoccion e ua maceracion.
Que depen tot simplament deu temps que deishan las érbas, o la
mesclanha derbas, de plantas o de flors causidas, trempar dens l'aiga
o lo liquide causit.

Pr’ua tisana, que cau comengar per deishar borir l'aiga. Un cop
qui boreish, que cau getar dens l'aiga borenta las erbas causidas, mes
tanléu getadas que cau tirar la cacerola deu huec, cobrir d'un capric,
e deishar infusar un detzenat de minutas. Enfin, que cau passar
I'infusion o la sovedura au colader.

Pr’'ua decoccion que cau har borir lerba causida en la quantitat
d’aiga utila, pendent un detzenat de minutas. Puish que cau deishar
infusar cinc minutas abans de passar au colader.

Pr'ua maceracion, que cau deishar banhar lerba causida en la
quantitat de liquide hred qui cau (aiga, leit, vin...) pendent un temps
balhat (de quauquas oras a medish quauques jorns). Puish passar au
colader, shens desbrombar desprémer lo shuc qui damora en lerba
dab un premsa-hruta, o mei simplament dens ua gasa.

Avisatz-ve ! Ne cau pas sucrar las tisanas, decoccions e autas
maceracions... o lavetz sonque dab meu !
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Ah,lomeu... Quesenservivan desempuish la mei hauta antiquitat,
com ac atestan las pinturas rupéstras de i a quaranta mila ans dens la
parcan deu Kwazulu Natal en Africa deu Sud. Mei pres de nosatis, be
i a quate mila cinc cents ans, que'n trobavan dens lo delta deu Nil, en
Egipta, e a Sumer. La mitologia gréca que l'aperava medish la rosada
deu ceu. E Rhea que has6 un aperet a la craba Amaltea ta's neurir
lo Zeus dab meu. Dia! Lavetz, se voletz seguir lo medish regime,
ne trantalhitz pas !... Lo mei bon, que’n tornaram a parlar puishque
serviva dens mantua potinga, ques lo meu de romanin.

Lo cop qui vien, qu'assajaréi de vsen diser mei sus un mau
qui vsembestiara pro tot l'ivern e tota la prima, la tehequéra o
lenraumassada... e sus las potingas demplegar ta’'u suenhar.

E heétz beroi ! Ques tot lo mau qui'vs desiri...

%%
La différence entre une tisane, une décoction, et une macération

La derniére fois, je vous disais que, pour vous soignet, il ne fallait pas confondre
trois mots essentiels : une tisane, que lon appelle aussi aujourd’hui une infusion, une
décoction et une macération. Cela dépend tout simplement du temps ot lon laisse les
herbes, ou le mélange d’herbes, de plantes ou de fleurs choisies, tremper dans leau ou
le liquide choisi.

Pour une tisane, il faut commencer par laisser bouillir leau. Une fois quelle bout,
il faut jeter dans leau bouillante les herbes choisies, mais sitot jetées il faut oter la
casserole du feu, couvrir dun couvercle, et laisser infuser une dizaine de minutes.
Enfin, il faut passer U'infusion dans une passoire.

Pour une décoction, il faut faire bouillir herbe choisie dans la quantité deau
utile, pendant une dizaine de minutes. Puis il faut laisser infuser cing minutes avant
de passer a la passoire.

Pour une macération, il faut laisser tremper herbe choisie dans la quantité de
liquide froid qui convient (eau, lait, vin...) pendant un temps donné (de quelques
heures a quelques jours). Puis passer a la passoire, sans oublier de presser le jus qui
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reste dans 'herbe avec un presse-fruits, ou plus simplement dans une gaze.

Attention ! Il ne faut pas sucrer les tisanes, décoctions et autres macérations... ou
alors uniquement avec du miel !

Ah, le miel... On sen servait depuis la plus haute antiquité, comme en attestent
les peintures rupestres d’il y a quarante mille ans dans la région du Kwazulu Natal
en Afrique du Sud. Plus prés de nous,il y a quetre mille cinq cents ans, on en trouvait
dans le delta du Nil, en Egypte, et a Sumer. La mythologie grecque lappelait méme
la rosée du ciel. Et Rhéa fit appel a la chévre Amalthée pour nourrir Jupiter avec du
miel. Dia ! Alors, si vous voulez suivre le méme régime, n’hésitez pas !... Le meilleur,
dont on reparlera puisqu’il servait dans plusieurs remédes, est le miel de romarin.

La prochaine fois, jessaierai de vous en dire davantage sur une maladie qui
vous enbétera assez tout Uhiver et tout le printemps, la toux ou le rhume... et sur les
remédes a employer pour le soigner.

Et portez-vous bien (« hétz beroy ») ! Cest tout le mal que je vous souhaite...

I1I
Contra la tehequeéra o I'enraumassada

Aquesta cop, deishatz-me balhdvs quauques conselhs contra
lenraumassada o la tehequera.

Aqui quiatz la malaudia qui vsemposoara la vita tot livern, e
medish tota la prima, se ne vse navisatz pas... Quapéran aquo tanben
la « constipacion » en Vath d’Aran... mes ne cau pas con-héner dab
un aut mau tot autant embestiant. Avisatz-ve’n abans d’anar consultar
un metge en aqueth parcan...

Ta tornar au noste ahar, que coneishetz tots los signes anonciaires
d’aqueth estat : lo nas qui picoteja, e quauques arreguilhs a lesquia.
Quées lo moment d’assajar quauques metodes naturaus. Per exemple,
béver ua bevenda cauda: un bon vielh grog. Las proprietats
antisepticas de la causa que son coneishudas de tot temps enga, a
condicion d’i mesclar rom, clavets, meu e citron.



Se maimatz pas l'alcool, viratz-ve de cap a la tisana. Que podetz
causir la de borraina o de borratja, e la de caulet d’ase ; la de sarpoth,
de romanin o de peberina que son bonas tanben. Sétz gormandas, o
si comengatz d’aver mau de coth, quaimaratz miélher de segur avalar
de jun un gran culheir de méu rosat. Praquo, que sufeish de har borir
vint gramas de petalas d’arrosas dab cent gramas de méu.

Dauts cops, las mairanas quens hasén humar cigarretas de
beladona secada e d'ua mesclanha héita dab huelhas deucaliptus
(trenta gramas) e de noguer o desquilhotér (detz gramas). Que
podetz tanben causir I'inalacion enta desgatjar las vias d’alenar. Ques
aisit de hicar en un bol d’aiga borenta, e de n’alenar la vapor estujat
devath ua tavalha, un chot doli de lavanda o d’aspic, uei venuda en
tota bona farmacia devath la forma doli essenciau.

Quiassajaratz de hortajejar las vostas defensas naturaus dab la
gelea reiau. Arren de miélher ta vsemparar contra las malaudias
vienudas deu hred.

E puish, ta suenhar ua bona tehequera, prenetz repaus. Un o dus
jorns de som-som que permet au coOs de’s tornar generar e de lutar
contra las malaudias, granas e petitas. Ne'vs desbrombitz pas, neia
pas granas e petitas malaudias. Ua petita, mau suenhada, que pot leu
virar en ua grana. Pensatz-i !

Hetz beroi ! Ques tot lo mau qui'vs desiri. ..

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Contre le rhume

Cette fois, laissez-moi vous donner quelques conseils contre le « rhume » ou
« enraoumassade » ou « tehequere ».
Voici une maladie qui vous empoisonnera la vie tout I'hiver, et méme tout le
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printemps, si vous ny faites pas attention... On appelle cela aussi la « constipation »
en Val dAran... mais il ne faut pas confondre avec une autre maladie tout aussi
embétante. Attention avant daller consulter un médecin dans cette région...

Pour revenir a notre affaire, vous connaissez tous les signes annonciateurs de
cet état : le nez qui picote, et quelques frissons dans le dos. Cest le moment dessayer
quelques méthodes naturelles. Par exemple, boire une boisson chaude: un bon
vieux grog. Les propriétés antiseptiques de la chose sont connues depuis toujours, d
condition d’y mélanger du rhum, des clous de girofle, du miel et du citron.

Si vous naimez pas lalcool, tournez-vous vers la tisane. Vous pouvez choisir
celle de bourrache (la « bourrayne » ou la « bourratye »), et celle de la bardane, le
« chou dne » ; celle de serpolet, de romarin ou de thym (la « péberine ») sont bonnes
aussi. Si vous étes trés gourmand, ou si vous commencez a avoir mal d la gorge, vous
préfererez siirement avaler a jeun une grande cuillére de miel rosé. Pour cela, il suffit
de faire bouillir vingt grammes de pétales de roses avec cent grammes de miel.

Autrefois, nos grands-méres nous faisaient fumer des cigarettes de belladone séchée
et dun mélange fait avec des feuilles deucaliptus (trente grammes) et de noyer (dix
grammes). Vous pouvez aussi choisir l'inhalation pour dégager vos voies respiratoires.
II est facile de mettre dans un bol deau bouillante, et den respirer la vapeur caché
sous une serviette, une goutte dessence de lavande ou « daspic », aujourd hui vendue
dans toute bonne pharmacie sous la forme d’huile essentielle.

Vous essaierez de fortifier vos défenses naturelles avec la gelée royale. Rien de
mieux pour vous protéger contre les maladies venues du froid.

Et puis, pour soigner un bon rhume, prenez du repos. Un ou deux jours de
sommeil permet au corps de se régénérer et de lutter contre les maladies, grandes et
petites. Noubliez pas, il ny a pas de grandes et de petites maladies. Une petite, mal
soignée, peut vite devenir une grande. Pensez-y !

Portez-vous bien ! Cest tout le mal que je vous souhaite. ..

Le « pousoué » de service... et non lempoisonneur !



IV
Los aliments ta suenhar la tehequéra :
lo citron, los clavets, e lo clorur de magnesi

Qu’avém vist la darrér cop quauquas potingas ta har aus estirats
dab la tehequéra. Que vam contunhar uéi, pramor los posoers o
las mairanas quavén mantun secrets tas dehéner contra aquera
malaudia.

En purmer, que i ave las frutas d’utilizar : lo citron, pramor de las
soas proprietats anti-infecciosas e de la soa riquessa en vitamina C,
que pot ajudar un chic las defensas immunitarias. Praquo, tendent
qui sofreishetz de tossiquera, que’vs cau préner cada matin lo shuc
d’'ua mitat de citron (o d’iranja, o de quioi, o de mandarina, o de
pompelmds, o enqiiera dacerola) hens un veire daiga a temperatura
ambianta. De perlongar loperacion tot I'ivern se cau.

Lo meu ques tanben, quac am deja dit, un antibacterian
interessant en cas de susinfeccion de las broncas e de mau de coth.
Mes que privilegiaratz lo meu davet, deucaliptus o de peberina,
aperada tanben faribola en Provenca ; que son meus fongats, rics
en compausats actius, com los terpens. La tisana de peberina que
permet tanben de lutar contra la tos seca.

La canela, com los clavets, quan proprietats anti-infecciosas e
anti-viraus. Que tornan cauhar au dehens, e atau que favorizan
levacuacion de las secrecions e de la moquira. Ques bon de l'utilizar
hens un grog. Praquo, deishar trempar ua teca de canela, dab dus o
tres clavets e lo shuc d’ua mitat de citron, hens rom e leit enta miélher
solubilizar las olis essenciaus presentas hens las saburas. Har borir e
béver hera caut.

Ua auta vielha potinga, un chic desbrombada a tort, au jorn de
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uei, ques lo clorur de magnesi. Venut en farmacia, quen cau har
héner un sacot de vint gramas en un litre d’aiga chic mineralizada.
Navalar un veire totas las tres Oras, puish espacar las presas totas las
sheis oras, enfin dus cops per jorn.

Avisatz-ve, que vau miélher béver aquo cop sec, pramor nes pas
trop bon. Per tot diser, ques francament maishant... Mes que hé ben,
e que requinqua e pareish !...

%%

Les aliments pour soigner le rhume :
le citron, les clous de girofle, et le chlorure de magnésium

Nous avons vu la derniére fois quelques remédes pour lutter contre le rhume.
Nous allons continuer aujourd’hui, parce que les sorciers ou nos grand-meéres avaient
plus d’un secret pour se défendre contre cette maladie.

Dubord, il y avait les fruits a utiliser: le citron, a cause de ses propriétés
anti-infectieuses et de sa richesse en vitamine C, peut aider un peu les défenses
immunitaires. Pour cela, pendant que vous souffrez de bronchite, de « toussiquére »,
il vous faut prendre chaque matin le jus dune moitié de citron (ou dorange, ou de
kiwi, ou de mandarine, ou de pamplemousse, ou encore dacérola) dans un verre
deau a températire ambiante. Prolonger lopération tout Uhiver sil le faut.

Le miel est aussi, je vous lai déja dit, un antibactérien intéressant en cas de
surinfection des bronches et de mal a la gorge. Mais vous privilégerez le miel de sapin,
deucaliptus ou de thym, appelée aussi « fariboule » en Provence ; ce sont des miels
foncés, riches en composés actifs, comme les terpénes. La tisane de thym permet aussi
de luter contre la toux séche.

La canelle, tout comme les clous de girofle, ont des propriétés anti-infectieuses
et anti-virales. Ils réchauffent a lintérieur, et ainsi ils favorisent lévacuation des
sécrétions et de la morve. Cest bien de l'utiliser dans un grog. Pour cela, laisser tremper
un bdton de canelle, avec deux ou trois clous de girofle et le jus d'une moitié de citron,
dans du rhum et du lait pour mieux solubiliser les huiles essentielles présentes dans
les épices. Faire bouillir et boire trés chaud.
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Un autre vieux reméde, un peu oublié a tort, aujoudhui, est le chlorure de
magnésium. Vendu en pharmacie, il faut en faire fondre un sachet de vingt grammes
dans un litre deau peu minéralisée. En avaler un verre toutes les trois heures, puis
espacer les prises toutes les six heures, enfin deux fois par jour.

Attention, il vaut mieux boire ¢a d’un seul coup, parce que ce nest pas trés bon.
Pour tout dire, cest franchement mauvais... Mais ¢a fait du bien, et ¢a requinque,
parait-il !...

\%
Lo mendras, I'erba de las posoéras

Lo mendras queéra léerba de las posoéras, ce disen. Ques héra
coneishuda desempuish longtemps, puishque los arqueologues e
nan trobat huelhas secadas hens las piramidas d’Egipta, au purmer
millenariabanslanostaera. LIpocrates eAristotel que selemplegavan
medish com afrodisiac, e sustot com ataisador e anestesiant. Quan
eri petit, e quan aveéi mau de cor, quavei dret excepcionaument ad
un chot d’alcool de mendras sus un sucre, puish que devei har cinc
inspiracions e expiracions pregondas.

Entisana,lo mendras ques un herabon remedi contre la vomidera.
Que cau versar aiga borenta en ua tassa sus quate o cinc huelhas de
mendras secat o fresc. Deishar infusar cinc minutas. Béver aquera
preparacion de preferéncia lo matin o a mijorn. Lo ser, la tisana de
mendras que poderé trebolar lo voste som-som.

Aquesta planta que heé partida de las lamiaceas. Que deu ua grana
partida de las soas proprietats ad ua 0li essenciau rica en mentole.
Quembarra tanben flavonoides. Tot aquo que he que lo mendras a la
proprietat dempachar los barraments destomac e ques utilizat hens
los destrobles digestius e las flatuléncias, o si aimatz miélher lo petar
e lo veishir, e las en-hladas abdominaus qui van dab eras. Aqueth
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fenomen que desboca tanben sus lenterdromida o la somnoléncia.
Mes ua igiena alimentaria estricta que permetera damendrir aquo :
repaishs leugers, shens greisha, ni hariuts ni alcool, seguits d’ua
caminada de pé, o d’un trotacan aborrit.

A defaut, que poderatz, endélutar contralenterdromida, preparavs
ua tisana de coriandre, o anis pudent. Deishatz infusar détz minutas.
Bévetz-ne ua tassa apres cada repaish. Aquera ombelliféra quera deja
coneishuda preus ancians Egipcians, com ac atéstan vielhs papirus e
autas inscripcions ieroglificas. Mes ques tanben utilizada en India
hens la confeccion deu curri. A 'Edat Mejana, quera emplegada
com planta medicinau, mes lo son emplec que ses estenut a 'Europa
sancera sonque au ségle XVIau.

Alavetz hetz beroi! Bevetz tisana de mendras o d’anis pudent.
Quees tot lo mau qui'vs desiri...

S’aquo ne’vs he pas ben, ne’vs poira pas har mau tanpauc.

Lo posoer de servici... e non pas lemposoaire.

La menthe sauvage, herbe des sorciéres

La menthe sauvage était Iherbe des sorciéres, disait-on. Elle était connue depuis
longtemps, puisque les archéologues en ont trouvé des feuilles séxhées dans les
pyramides d’Egypte, au premier millénaire avant notre ére. Hyppocrate et Aristote
Lutilisaient méme comme aphrodisiaque, et surtout comme calmant et anesthésiant.
Quand jétais petit, et quand javais mal a lestomac, javais droit exceptionnellement
a une goutte dalcool de menthe sur un sucre, puis je devais faire cing inspirations et
expirations profondes.

En tisane, la menthe est un trés bon reméde contre lenvie de vomir. Il faut verser
de lau bouillante dans une tasse sur quatre ou cinq feuilles de menthe séche ou
fraiche. Laisser infuser cing minutes. Boire cette préparation de préférence le matin
ou a midi. Le soir, la tisane de menthe pourrait troubler votre sommeil.

Cette plante fait partie des lamiacées. Elle doit une grande partie de ses propriétés
a une huile essentielle riche en mentole. Il renferme également des flavonoides. Tout
cela fait que la menthe a la propriété dempécher les serrements de cceur et est utilisé
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dans les troubles digestifs et les flatulences, ou si vous préférez les pets et les vesses,
et les ballonements abdominaux qui vont avec. Ce phénoméne débouche aussi sur
la somnolence. Mais une hygienne alimentaire stricte permettra de diminuer cela :
repas légers, sans graisse, ni farineux ni alcool, suivis dune promenade a pied, ou
d'un jogging dynamique.

A défaut, vous pourrez, pour lutter contre la somnolence, vous préparer une tisane
de coriandre, ou « anis pudent ».Laissez infuser dix minutes. Buvez-en une tasse
aprés chaque repas. Cette ombellifere était déja connue par les anciens Egyptiens,
comme en attestent de vieux papyrus et autres inscriptions hiéroglifiques. Mais
elle est aussi utilisée en Inde dans la confection du curry. Au Moyen-Age, elle était
employée comme plante médicinale, mais son emploi sest étendu a 'Europe entiére
uniquement au 16éme siécle.

Alors, portez-vous bien (« hétz beroy ») ! Buvez de la tisane de menthe ou de
coriandre. Cest tout le mal que je vous souhaite...

Si ¢a ne vous fait pas de bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal non plus.

Le « pousoué » de service... et non lempoisonneur.

VI
La ceba o ’'onhon

La ceba, luenh destar un simple legumatge, qua de mei proprietats
naturaus medicinaus particularament apreciaderas. E que'vs porta
tanben la vosta dosa de vitamina C. Endé favorizar los grobolhs, la
recepta de mairana de compte har ques la sopa de ceba. Non solament
quiajuda de har solag a lenraumassada, mes de mei que he pujar l'arsec.
E que poderatz tastar un plat delicids e efica¢ ta fluidificar la moquira.
Que'vs cau préner sét onhons deus gros, talhucd’us e ha'us honer dens
ua coquela dab boder. I ajustar tanben duas asclas d’alh, dab dus culhers
a sopa de haria. Tanléu que la haria €’s colora, que podetz versar un
litre de bolhon deja caut, puish deishar coser haut o baish un quart
dora. Ua broquilha de laurér que pot i estar ajustada tau gost.
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Per la nueit, guardatz-ve un onhon au voste capcer. Las essencas
de ceba que son coneishudas per aver ua aulor héra horta, totun
quan tanben la proprietat de destraucar lo nas. Emplegatz la ceba
cruda endé profieitar deus sons nombrds principis actius. Cambiatz
lonhon cada nueit. Que sufeish de’u talhucar en dus e de’u pausar
sus la tauleta. Que podetz tanben assajar un sirop de casa a basa
donhon. Préner un talhuc de ceba que cobriratz d'un lheit de meu
(per arremplagar lo sucre). Deishar béver quauquas oras, abans
des-hlachar tot aquo dens leit o aiga. Apres filtratge o passatge, que
podetz avalar un culher a sopa d'aquera mesclanha dinc a quate cops
per jorn.

Que podetz tanben fabricavs un baume « especiau nas bogat » a
basa dolis essenciaus. Ingredients : un culheir a sopa de cera d’abelha,
dus culheirs a sopa doli doliva, ueit chots doli essenciau d’aspic o de
lavanda, ueit chots doli essenciau de pin, ueit chots doli essenciau
de mendras, cinc chots doli essenciau deucaliptus, cinc chots doli
essenciau de romanin.

Har hoéner la cera d’abelha e 0li doliva au banhmaria. Un cop la
cera honuda, ajustatz-i las olis essenciaus. Remudatz dab ua esplena.
Hicatz-ve aqueth baume devath lo nas tanleu qui es bogat.

Alavetz hetz beroi! Minjatz-ve sopa a lonhon, lenraumassada
que passara viste. O lavetz, assajatz aqueth baume de desbogar lo nas.
Ques tot lo mau qui'vs desiri...

Saquo ne’vs he pas ben, ne’vs poira pas har mau tanpauc.

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire.

%%
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Loignon ou la « cébe »

Loignon, loin détre un simple légume, a de plus des propriétés naturelles
médicinales appréciables. Et il vous apporte aussi votre dose de vitamine C. Pour
favoriser les expectorations, la recette de grand-meére incontournable est la soupe a
Toignon. Non seulement elle aide a soulager le rhume, mais de plus elle fait monter
le moral. Et vous pourrez goiiter un plat délicieux et efficace pour fluidifier la morve.
II faut prendre sept gros oignons, les couper en morceaux et les faire fondre dans une
« couquelle » avec du beurre. Y ajouter aussi deux gousses dail, avec deux cuilléres
a soupe de farine. Dés que la farine se colore, vous pouvez verser un litre de bouillon
déja chaud, ouis laisser cuire a peu prés un quart d’heure. Un brin de laurier peut y
étre ajouté pour le goilt.

Pour la nuit, gardez un oignon a votre chevet. Les essences doignon sont connues
pour avoir une odeur trés forte, mais elles ont aussi la propriété de déboucher le
nez. Employez loignon cru pour profiter de ses nombreux principes actifs. Changez
Toignon chaque nuit. Ca suffit de couper loignon en deux et de le poser sur la table
de nuit. Vous pouvez aussi essayer un sirop maison a base doignon. Prendre une
tranche doignon que vous recouvrirez d’une couche de miel (pour remplacer le sucre).
Laissez imbiber quelques heures, avant décraser tout ¢a dans du lait ou de leau.
Apres filtrage, vous pouvez avaler une cuillére a soupe de ce mélange jusqua quatre
fois par jour.

Vous pouvez aussi vous fabriquer un baume « special nez bouché » a base d’huiles
essentielles. Ingrédients : une cuillére a soupe de cire dabeille, deux cuilléres a soupe
d’huile dolive, huit gouttes d’huile essentielle de lavande ou « daspic », huit gouttes
d’huile essentielle de pin, huit gouttes d’huile essentielle de menthe, cing gouttes
d’huile essentielle deucaliptus, cing gouttes d’huile essentielle de romarin.

Faire fondre la cire dabeille et huile dolive au bain-marie. Une fois la cire
fondue, ajoutez-y les huiles essentielles. Remuez avec une spatule. Mettez-vius ce
beaume sous le nez dés qu’il est bouché.

Alors, portez-vous bien (« hétz beroy ») ! Mangez de la soupe a loignon, le rhume
passera vite. Ou alors, essayez ce beaume pour déboucher le nez. Cest tout le mal que
je vous souhaite...

Si ¢a ne vous fait pas de bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal non plus.

Le « pousoué » de service... et pas lempoisonneur.
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VII
La planta deus cent noms
e de las mila vertuts : ’abranon, lo pimbo,
la gerbeta, la friseta, la peberina, o la faribola

Los omis que coneishén aquera planta en rason de las soas vertuts
de suenhar mila maus desempuish millenaris. N'es pas aisit de s’i
arreconéisher talament avé noms diferents segon los pargans: que
laperavan l'abranon dens loést deu Bearn, o enqiiera lo pimbo dens
lo centre ; mes que la disen tanben era gerbeta en Bigorra, la friseta
dens Armanhac, la peberina en Shalossa, lerbeta a Bordéu e au
Medoc, o enfin la gerba fina o la faribola en Provenca, on las gents, a
forca de'n béver ne son devienuts un chic faribolets, e pareish !

Deja los ancians Egipcians que se'n servivan ta embaumar los
sons morts. Los Romans que sabén que hasé dromir. E los Grecs que
la cramavan ta venerar los sons dius. Mei pres de nosatis, a 'Edat-
Mejana, que l'atribuivan lo poder destimular las vergonhas, que ne
caleva sustot pas diser lo nom vertader, tan las gents éran devienudas
pudicas...

Que vse vau donc desvelar adara com cau utilizar aquera planta
deu mijorn qui troban suus terrenhs secs e rocalhos.

Labranon ques utilizat en tisana e ques un miravilhés desinfectant
de las vias de devérzer, pramor ques antiseptic, antispasmodic
e antivirau. Praquo, hetz sover un a dus gramas de peberina dens
un litre d’aiga borenta détz minutas tendent, e que'n podetz béver
mantua tassa per jorn.

Aquera planta que pot tanben estar utilizada en banh de boca
ta dar solag a las en-huecadas de las anhivas o ta lutar contra las
infeccions de las vias dalenar. Hétz-ne sover cinc gramas dens un
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litre d’aiga borenta detz minutas tendent. Un cop la solucion passada
e ahredida, que’'n podetz har gargarismes dinc a tres cops per jorn.

Merces al'abranon, que podetz har enqiiera inalacions o humatges
ta suenhar la tossiquera, lo mau de coth e lenraumassada. Praquo,
trempatz dus culheirs a sopa de faribola, o derbeta com dirén
a Bordeu, dens un bol d’aiga borenta. Plagatz-ve lo cap devath ua
tavalha au-dessus deu bol e alenatz. Au cap de quauquas minutas,
aquo que deuré desgatjar las vostas vias d’alenar.

Enfin, e qu'ac saben mensh, I'abranon que’s confirma estar eficag
ta suenhar las plagas, los maus e los en-huecaments de la peth. Que
sufeish praquo daplicar sus la plaga compressas embevudas de
sovedura daquera planta.

Totun, abans de'vs suenhar atau, avisatz-ve deus conselhs qui
balhavan las mairanas e auts posoers: I'abranon ques hortament
desconselhat a las gents alergicas a las plantas de la familha de las
lamiaceas, e tanben a las qui segueishen un tractament de la tiroida o
anticoagulant. Ques enqiiéra dehenut a las hemnas grossas o qui hen
popar, e aus drolles de mensh de dotze ans.

Alavetz, assajatz, natz pas arren de perder...

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoer de servici... e non pas lemposoaire.

%%

La plante aux cent noms et aux mille vertus : le thym

Les hommes connaissaient cette plante en raison de ses vertus curatives qui
soignent mille maux depuis des millénaires. Il nest pas facile de sy reconnaitre
tellement elle avait des noms différents suivant les régions : on lappelait « labranoun »
dans louest du Béarn, ou encore le « pimbou » dans le centre ; mais on la nommait
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aussi la « yerbette » en Bigorre, la « frisette » en Armagnac, la « pébérine » en Chalosse,
« lherbette » a Bordeaux et dans le Médoc, ou enfin « Iherbe fine » ou la « fariboule »
en Provence, ou les gens, d force den boire, sont devenus un peu coquets parait-il !

Déja les anciens Egyptiens y avaient recours pour embaumer leurs morts. Les
Romains savaient qu’il faisait dormir. Et les Grecs le britlaient pour vénérer leurs
dieux. Plus prés de nous, au Moyen-Age, on lui attribuait le pouvoir de stimuler les
parties honteuses, dont il ne fallait surtout pas dire le nom véritable, le sexe, tant les
gens étaient devenus pudiques...

Je vais donc vous dévoiler maintenant comment il convient d utiliser cette plante
méridionale que lon trouve sur les terrains secs et rocailleux.

Le thym est utilisé en tisane et est un merveilleux désinfectant des voies digestives
parce que cest un antiseptique, antispasmodique et antiviral. Pour cela, faites infuser
un a deux grammes de thym dans cent-cinquante millilitres deau bouillante pendant
dix minutes, et vous pouvez en boire plusieurs tasses par jour.

Cette plante peut également étre utilisée en bain de bouche pour soulager
Pinflammation des gencives ou pour lutter contre les infections des voies respiratoires.
Faites-en infuser cing grammes dans cent millilitres deau bouillante pendant dix
minutes. Une fois la solution filtrée et refroidie vous pouvez faire des gargarismes
jusqua trois fois par jour.

Grace au thym vous pouvez encore faire des inhalations pour soigner les
bronchites, les angines et les rhumes. Pour cela plongez deux cuilléres a soupe de
thym, ou d’herbette comme on dirait a Bordeaux, dans un bol deau bouillante.
Placez votre téte recouverte dune serviette au-dessus du bol et respirez. Au bout de
quelques minutes, cela devrait dégager vos voies respiratoires.

Enfin, et cela est moins connu, le thym saveére efficace pour soigner les plaies,
les maux et les irritations cutanées. Il suffit pour cela dappliquer sur la plaie des
compresses imbibées d’infusion de cette plante.

Cependant, avant de vous soigner ainsi, attention aux conseils que donnaient
nos grand-méres et autres sourciers : le thym est vivement déconseillé pour les gens
allergiques aux plantes de la famille des lamiacées, et aussi a ceux qui suivent un
traitement thyroidien ou anticoagulant. 1l est encore interdit aux femmes enceintes
ou qui allaitent, et aux enfants de moins de douze ans.

Alors, essayez, vous navez rien d perdre...

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus I... Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le sorcier de service... et non pas lempoisonneur.
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VIII
Ta perder lo sagin deu vente

Lo sagin deu vente nes pas tan mauaisit quaquo de pérder. Ta redusir
lo voste torn de cinta, que’s cau adaptar l'alimentacion, associa’i
exercicis fisics plan causits e apréner de miélher gerir la vosta ansia.

Conselh 1: Tornar au voste pés de forma. La vosta pamparra
que’vs geina ? Ta vsescader de la perder, que'vs cau tornar au voste
pés de forma. Se perdetz 10 % deu voste pés, 30 % deu sagin au
niveu deu vénte que va desaparéisher. Ta’s perder quilos lentament
mes segurament, ne i a pas nat secret: que cau minjar de faicon
equilibrada, augmentar la consomacion de frutas e de legumatge, e
redusir la consomacion deu de qué minjar gras e sucrat. Ne'vs lancitz
sustot pas dens un regime restrictiu, pramor aceth que favoriza la
compulsion alimentari e donc la presa de pés.

Conselh 2: Guardatz-ve deus pics d’insulina endé ne pas
mei estocar sagin. Mantiéner un nivéu d’insulina corrécte ques
primordiau, pramor un gran taus d’insulina quentraina un estocatge
deu sagin, particularament au niveu de la pamparra. Praquo, limitatz
lo mei possible la vosta consomacion de sucres rapides (sodas, shuc
de fruta, confitura, pastisseria, alcool) a lorigina d’'ua grana secrecion
d’insulina. Privilegiatz los aliments de 'indéx glicemic baish, com
lo legumatge sec, qui permet de ne pas aver da-cops dens lo niveu
de glicemia, e donc nada secrecion d’'insulina. Hétz tres repaishs
complets totas las 4 a 6 oras, meiléu que repaishs leugers e virahami.
Espacar pro las presas de vioca que permet au taus d’insulina de
baishar pro endé que lo procediment de combustion deu sagin e’s
hiqui en plaga.

Conselh 3: Jogar suus exercicis de gainatge. Aqueths exercicis
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(post, pompas, estiradas, ciseus) de las principaus tenelhas qui ajudan
de’s har honer lo sagin de la pamparra. Perqué ? Meéi em guarruts e
mei lo cos e brutla las calorias, medish au repaus. Aqueths exercicis
de renforcament musculari que permeten tanben de sollicitar lo
muscle pregond deus abdominaus, lo traverser. Ques eth qui permet
d’aver un baish-vénte plat.

Saqueths conselhs ne’vs heén pas ben, ne'vs poiran pas har mau
tanpauc !...

Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Pour perdre la graisse du ventre

La graisse du ventre nest pas si difficile a perdre. Pour réduire son tour de taille,
il faut adapter son alimentation, y associer des exercices physiques bien choisis et
apprendre a mieux gérer le stress.

Conseil 1 : Revenir a son poids de forme. Votre bedaine vous géne ? Pour réussir
a la perdre, il vous faut revenir a votre poids de forme. Si vous perdez 10 % de votre
poids, 30 % de votre masse graisseuse au niveau du ventre va disparaitre. Pour perdre
des kilos lentement mais stirement, pas de secret : il faut manger de fagon équilibrée,
augmenter la consommation de fruits et de légumes et réduire la consommation
daliments gras et sucrés. Ne vous lancez surtout pas dans un régime restrictif, car
celui-ci favorise la compulsion alimentaire et donc la prise de poids.

Conseil 2 : Eviter les pics d’insuline pour ne plus stocker la graisse. Maintenir
un niveau d’insuline correct est primordial, car un taux d’insuline élevé entraine
un stockage des graisses, notamment au niveau abdominal. Pour cela, limitez au
maximum votre consommation de sucres rapides (soda, jus de fruits, confiture,
patisseries, alcool) a lorigine d’une importante sécrétion d’insuline. Privilégiez les
aliments a index glycémique bas, comme les légumes secs, qui permettent de ne pas
avoir da-coups dans le niveau de glycémie, et donc pas de sécrétion d’insuline. Faites
trois repas complets toutes les 4 a 6 h, plutot que des repas légers et des collations.
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Espacer suffisamment les prises de nourriture permet au taux d’insuline de baisser
suffisamment afin que le processus de combustion des graisses se mette en place.

Conseil 3: Miser sur les exercices de gainage. Ces exercices (planche, pompes,
tractions, ciseaux) des principaux groupes de muscles aident a faire fondre la graisse
abdominale. Pourquoi ? Plus on est musclé et plus le corps briile de calories, méme
au repos. Ces exercices de renforcement musculaire permettent en outre de solliciter
le muscle profond des abdominaux, le transverse. Cest lui qui vous permet davoir un
bas-ventre plat.

Si ces conseils ne vous font pas de bien, ils ne pourront pas vous faire de mal non
plus !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !

IX
Ta har a patiborra dab lo flaqueér :
la l¢it de pora

Quin har ta har a patiborra dab lo flaquer ?

Laleéitdeporademairanaque’vsbalhanhacequevsarrequinquilha !
Que se la béven soent en ivern, e notadament tendent lo periode de
Nadau, on es ua bonicaria tonificanta. Ques ua potinga naturau endé
lutar contra lo flaquer passatger.

Quins ingredients utilizar ? Un jaune de ueu bio, detz centilitres
de leit, quate culheirs de café de sucre de cana, un penhic de canela,
un culheir de cafe de rom. Aquo ques facultatiu, ne vorri pas
possa’vs de trop de pintar e qui sap de vsembriagar. N'i a qui mac
arreprocharén !...

E adara, aqui quatz la recépta de la leit de pora ta ua persona,
pramor nam pas besonh destar dus endéns har plaser !

Hicatz dens un vaisheth lo jaune de ueu e lo sucre. Ajustatz i lo
rom (que cau ¢o qui cau !). Bater tot aquo dinc a que la mesclanha e
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blanquegi. Hetz cauhar la léit dens ua coquela. Versatz tot aquo dens
un tassot e mesclatz. Ajustatz i un penhic de canéla.

Bevetz la leit de pora abans de vse manar au lheit, sustot s’atz hicat
un chic trop de rom !...

Los conselhs deu posoer de servici : de béver sonque un cop per
jorn tendent los periodes de flaquér passatger, e sustot quan he hred.

Mes la leit de pora nes pas aconselhada au monde qui an trop de
colesterou...

Demandatz conselh au voste metge se lo flaquer e perdura !

Alavetz hétzberoi ! Degustatz aquera potinga. Tastatz e arretastatz,
mes ne vsembriaguitz pas ! Ques tot lo mau qui’vs desiri...

Saquo ne’vs he pas ben, ne’'vs poira pas har mau tanpauc, sonque
dromir benléu mei que de costuma.

Lo posoér de servici... e non pas lemposoaire, e enqiiera mens
lembriagaire !

%%

Pour lutter contre la fatique :
le lait de poule

Comment faire pour lutter contre la fatique ?

Le lait de poule de grand-meére vous donne du « gnac » et vous requinque ! On
le boit souvent en hiver, et motamment pendant la période de Noél, ou cest une
friandise tonifiante. Cest un reméde naturel pour lutter contre la fatique passagere.

Quels ingrédients utiliser ? Un jaune deeuf bio, dix centilitres de lait, quatre
cuilléres a café de sucre de canne, une pincée de cannelle, une cuillére a café de rhum.
Cest facultatif, je ne voudrais pas vous pousser a boire trop et qui sait a vous enivrer.
Certains me le reprocheraient !...

Et maintenant, voici la recette du lait de poule pour une personne, parce que lon
na pas besoin détre deux pour se faire plaisir !

Mettez dans un récipient le jaune deeuf et le sucre. Ajoutez-y le rhum (il faut ce
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qu’il faut ). Battre tout ¢a jusqua ce que le mélange blanchisse. Faites chauffer le lait
dans une casserole. Versez tout ¢a dans une petite tasse et mélangez. Ajoutez-y une
pincée de cannelle.

Buvez le lait de poule avant daller au lit, surtout si vous avez mis un peu trop de
rhum !...

Les conseils du « pousoué » de service: a boire seulement une fois par jour
pendant les périodes de fatigue passagére, et surtout quand il fait froid.

Mais le lait de poule nest pas conseillé aux gens qui ont trop de cholestérol...

Demandez conseil a votre médecin si la fatigue persiste !

Alors, portez-vous bien (« hétz beroy ») ! Dégustez ce reméde. Gotitez et regoiitez,
mais ne vous enivrez pas ! Cest tout le mal que je vous souhaite. ..

Si ¢a ne vous fait pas de bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal non plus, si ce
nest peut-étre dormir plus que de coutume.

Le « pousoué » de service... et non lempoisonneur, et encore moins lenivreur !

X
Contra lo mau d’esquia o d’arrenha

Lo mau desquia, o d'arrenha, pramor los vielhs ne hasén pas trop
la diferéncia entre lo dehens e lo dehora deu cos, ques lo mau deu
ségle e que heé cada jorn mei de victimas. Manca d’activitat ? Oras
de damorar davant la tela, que sii de television o de lordinator ?
Periode o tempora d’ansia o engueishanta ? Lexpression « n'aver plen
lesquia » quies simptomatica : estiradas, lombalgias, regdors, sheticas
o sciaticas... Com har endé solatjar un mau desquia o d’arrenha ?

Per comencar, quauques bons conselhs :

- Quan amassatz quaucom per terra, esparenhatz-ve de'vs plegar
en dus o de har lesquia arredona : ques lo bon mejan endé'vs blocar
10s de l'arrea ! Que'vs cau baishar en plegant los jolhs, endé que lesforg
e sii concentrat sus las camas, e non pas sus lesquia. Si ¢0 que devetz
suslhevar es pesuc, utilisatz las duas mans endé despartir lo pes.
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- Quan étz en posicion asseitada, que sii au buréu, davant la tela,
dens la vosta veitura o dens l'autobus, velhatz de’vs pausar los pes de
plat suu sou, de conservar la vosta esquia plan dreta — e non arrenada
o aflaquida com am tots tendéncia dac har ! - e de'vs calar contra
lesplena, au hons deu voste fautulh.

- Quan lo mau desquia es aqui, ua bona faicon de’u har solag, ques
de saloncar, de s’alasar, d’alenar pregondament, e de... loblidar !

E puish que podetz assajar las potringlas de mairana, o de posoeér,
o de bona reputacion, e non de « bona hemna », de compte har endé
combater aquera malaudia emmerdanta au possible.

Lo cataplasma d’argela verda ques la purmeéra d'aqueras potringlas,
sustot que'n troban adara dens cada bona farmacia. Ques simple e
viste heit. Espandida entre dus perracs e pausada suu plap dolords,
l'argela verda ques un precids aliat naturau. Quabaisha las dolors e
que heé durar lo solag contra lo cranc e auts maus desquia. E que
podetz tornar har aquo autant de cops qui n'atz de besonh. Avisatz-
Vi totun ! Ne cau pas utilizar amanéitas de hér endé la praparacion
de la pasta d’argela endé non pas enlhevar las proprietats de l'argela.

La veishiga, o la cauhadera, o enqiiera lo cauharon, ques ua auta
solucion qui ne’vs costara pas ben car. Cadun que n'ave ua a soa casa
dauts cops... Nes cau pas desbrombar qu'ua hont de calor locau
emelhora autanleu las estiradas au nivéu deus muscles. Que podetz
tanben assajar lo cochins cauhadors dab lin naturau o dab os de
cerilhas, mes que costa pro car ta ¢o qui es ! Quaimaratz miélher las
compressas d'aiga cauda...

Que podetz tanben causir ua auta potringla de posoer: lo
cataplasma de caulet. Hera ric en sofre, las vertuts deu caulet quan
eficacitat se sofreishetz dartrosi, dartriti o simplament satz mau
desquia. Que cau alavetz utilizar las granas huelhas deu caulet verd.
Comengatz per enlhevar las grossas costas, amoditz dab aiga cauda,
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puish superpausatz. Pausatz lo cataplasma de huelhas molhadas aqui
don atz mau, mantienetz dab compressas abans de trogar solidament.

Que podetz enfin assajar lo cataplasma darrobanhéc o de
mostarda se sofréishetz de dolors articularis. La mostarda qua un
poder antalgic qui'vs pot ajudar. Que suféish de moler 1 cc de grons
de mostarda e d’i ajustar ua tassa daiga cauda. Cinc minutas mei
tard, trempatz un perrac propi com leslor de la pera dens aquera
infusion e pausatz suus plaps doloros.

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Contre le mal au dos

Le mal de dos, ou de reins, car les anciens ne faisaient pas trop la différence
entre lintérieur et lextérieur du corps, est le mal du siécle et fait toujours plus de
victimes. Manque dactivité ? Heures statiques devant lécran, qu’il soit de télévision
ou dordinateur ? Période stressante ? Lexpression «en avoir plein le dos» est
symptomatique : tensions, lombalgies, raideurs, sciatiques... Comment faire pour
soulager un mal de dos ou de reins ?

Pour commencer, quelques bons conseils :

- Quand vous ramassez un objet au sol, évitez de vous plier en deux et de faire le
dos rond : cest le meilleur moyen pour vous coincer les vertébres ! Il vous faut vous
baisser en pliant les genoux, afin que leffort soit concentré sur les jambes, et non pas
sur le dos. Si la chose que vous devez soulever est lourde, utilisez vos deux mains pour
répartir le poids.

- Quand vous étes en position assise, que ce soit au bureau, devant la télé, dans
votre voiture ou dans le bus, veillez a poser les pieds a plat au sol, a conserver votre
dos bien droit - et non cambré ou avachi comme nous avons tous tendance a le faire !
— et a bien vous caler contre le dossiet, au fond de votre fauteuil.

- Lorsque le mal de dos est la, une bonne maniére de le soulager est de sallonger,
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de se décontracter, de respirer profondément, et de... loublier !

Et puis vous pouvez essayer les remédes de grands-méres, ou de « pousoué », ou
de bonne réputation, et non de « bonne femme », incontournables pour combattre
cette maladie embétante au possible.

Le cataplasme dargile verte est le premier de ces remédes, surtout que lon en
trouve maintenant dans toute bonne pharmacie. Cest simple et vite fait. Etalée entre
deux linges et positionnée sur la zone douloureuse, largile est un précieux allié naturel.
Elle atténue les douleurs et soulage durablement le lumbago et autres maux de dos. Et
vous pouvez renouveler cela autant de fois que nécessaire. Attention cependant ! Ne
pas utiliser des ustensiles en métal pour la préparation de la pate dargile afin déviter
denlever les propriétés de largile.

La bouillotte, ou la chaufferette, ou encore la bassinoire, est une autre solution
qui ne vous coiitera pas bien cher. Tout le monde en avait chez lui autrefois... 1l ne
faut pas oublier quune source de chaleur locale améliore presque tout de suite les
tensions au niveau des muscles. Vous pouvez aussi essayer les coussins chauffants de
lin naturel ou de noyaux de cerises, mais cela coiite assez cher pour ce que cest ! Vous
préfererez les compresses deau chaude...

Vous pouvez aussi choisir un autre vieux reméde : le cataplasme de chou. Trés
riche en souffre, les vertus du chou sont efficaces si vous souffrez darthrose, darthrite
ou de névralgies dorsales. 1l faut alors utiliser les grandes feuilles du chou vert.
Commencez par Oter les grosses nervures, ramollir a leau chaude, puis superposer.
Déposez le cataplasme de feuilles humides la ot vous avez mal, maintenez avec des
compresses avant de bander solidement.

Vous pouvez enfin essayer le cataplasme de moutarde ou « darroubagnéc » si
vous souffrez de douleurs articulaires. La moutarde a un pouvoir antalgique qui peut
vous aider. 1l suffit de moudre 1 cc de graines de moutarde et d’y ajouter une tasse
deau chaude. Cing minutes plus tard, plongez un linge propre comme un sou neuf
dans cette infusion et appliquez sur les points douloureux.

Et surtout, si ¢a ne vous fait pas de bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal non
plus !... Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !
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XI
Lo punt de la longevitat de la vita
e de la bona santat, lo « Zo San Li »

Qu’aimaretz ne saber meisuslo « Zo San Li »,1o punt delalongevitat
de la vita e de la bona santat ?

Ualegenda chinesa que'ns conda quexisteish un punt de massatge,
lo punt « Zo San Li » qui permet de lutar contra malaudias numerosas
e de raloncar la durada de la vita. Que vs’inviti donc de descobrir
com trobar aqueth punt.

Desempuish milierats d'annadas, lestimulacion deu punt « Zo
San Li » que permete aus Chinés e aus Japonés de damorar en bona
santat e de viver mei longtemps... Aquera practica que sempara
suu sisttma deus meridians, las linhas electromanheticas qui
espandeishen lenergia dens tot lo cos uman. Aceth que’s decompausa
en dotze meridians magers e tres cents seishanta cinc punts, chifras
qui rapéran lo nombre de mes e de jorns dens ua annada.

Lo punt « Zo San Li» ques aisit de trobar: ques situat devath
la popa deu jolh. Quatz aqui dus metodes simples ta conéisher la
localizacion exacta. Purmer, caprigatz un deus vostes jolhs dab la
pauma de la man deu medish costat ; lo punt ques situat alavetz
sus la bonheta qui apareish entre lo voste dit de l'aneth e lo cap deu
voste dit menin. Second, quan etz asseitats per terra, los pes pausats
a plat e sarrats contra vos, lo punt ques situat a lendret on ua bonheta
apareish devath lo voste jolh.

Lo punt « Zo San Li » ques situat ad un endret estrategic : lo qui
permet de controlar lactivitat deus organes qui’s troban suu baish
deu cos, mes tanben los 0s de lesquia e tots los organes a lorigina deu
bon fonccionament deu tractus gastro-intestinau e digestiu, de las
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arrenhas e de las glandas suprarenaus qui son notadament a lorigina
de la produccion d’adrenalina, d’idrocortisona e autas ormonas. En
estimulant aceras, lo massatge cada jorn deu punt « Zo San Li » que
permeteré de damorar en bona santat. Ta optimizar los ben-heits
daqueth massatge, quarrecomandan de l'apracticar sonque dab la
man. N'an pas de besonh de nada oli ni de nat aper especiau tad aquo.
Lo moment lo miélher tac har ques lora abans de minjar, dens un
ambient seren e destenut. Cada cama que deu estar massada sét cops
per jorn detz minutas tendent, en damorant asseitats. Lo massatge
que deu estar realizat en arou, desquerra a dreta. Ques arrecomandat
de plan alenar e dexpirar calmament lexercici tendent. Ques tanben
plan de sincronizar lo massatge dab l'alen, ta mei deficacitat, e de
damorar concentrats espirituaument sus lobjectiu daquera accion :
damorar en bona santat.

Alavetz heétz beroi ! Assajatz de trobar lo voste punt de longevitat. ..
e de plan ne profieitar !

Ques tot lo mau qui'vs desiri...

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire

%%

Le point de la longévité de la vie
et de la bonne santé, le « Zo San Li »

Vous aimeriez en savoir plus sur le « Zo San Li », le point de la longévité de la vie
et de la bonne santé ?

Une légende chinoise nous conte qu’il existe un point de massage, le point « Zo
San Li » qui permet de lutter contre de nombreuses maladies et de rallonger la durée
de la vie. Je vous invite donc a découvrir comment trouver ce point.

Depuis des milliers dannées, la stimunation du point « Zo San Li » permettait
aux Chinois et aux Japonais de rester en bonne santé et de vivre plus longtemps. ..
Cette pratique sappuie sur le systéme des méridiens, les lignes électromagnétiques
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qui répandent lénergie dans tout le corps humain. Celui-ci se décompose en douze
méridiens importants et trois cent soixante cing points, chiffres qui rappellent le
nombre de mois et de jours dans une année.

Le point « Zo San Li » est facile a trouver : il est situé sous la bosse du genou.
Voici deux méthodes simples pour connaitre la localisation exacte. Dabord, couvrez
un de vos genoux avec la paume de votre main du méme coté ; le point est situé alors
sur la petite bosse qui apparait entre votre auriculaire et le bout de votre petit doigt.
Deuxiémement, quand vous étes assis par terre, les pieds posés a plat et serrés contre
vous, le point est situé a lendroit oti une petite bosse apparait sous votre genou.

Le point « Zo San Li » est situé a un endroit stratégique : celui qui permet de
controler lactivité des organes qui se trouvent sur le bas du corps, mais aussi les
os du dos et tous les organes a lorigine du bon fonctionnement du tractus gastro-
intestinal et digestif, des reins et des glandes surrénales qui sont notamment a lorigine
de la production dadrenaline, d’hydro-cortisone et autres hormones. En stimulant
celles-ci, le massage quotidien du point « Zo San Li » permettrait de rester en bonne
santé. Pour optimiser les bienfaits de ce massage, on recommande de le pratiquer
uniquement avec la main. Il n'y a besoin daucune huile ni daucun instrument spécial
pour cela. Le meilleur moment pour le faire est 'heure avant de manger, dans une
ambiance sereine et détendue. Chaque jambe doit étre massée sept fois par jour
pendant dix minutes, en restant assis. Le massage doit étre réalisé en rond, de gauche
a droite. 1l est recommandé de bien inspirer et expirer calmement pendant lexercice.
Cest bien aussi de synchroniser le massage avec la respiration, pour plus defficacité,
et de rester concentrés spirituellement sur lobjectif de cette action : rester en bonne
santé.

Alors portez-vous bien (« hétz beroy »)! Essayez de trouver votre point de
longévité... et de bien en profiter !

Cest tout le mal que je vous souhaite...

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !
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XII
Los aliments de minjar ta damorar joens

Quins son los aliments de minjar ta damorar joens ? Qu'ac voleretz
a saber e descobrir aquera bioca anti-atge ta lutar contra lenvielhida
de la peth davant lora.

Lo purmeér legumatge qui vien a lesperit ques lo cauletbroca. Que
he partida de la familha de las cruciféras e que contien fitonutriments
qui van contribuir destimular la produccion deu collagén per
lorganisme, ta lutar contra l'apareishuda de las hroncilhas e emparar
la péth contra las tustadas deus arrais UV. Ques donc un aliment
poderds anti-atge de minjar shens moderacion !

Questimaratz meiléu la fruta, cem diratz. Assajatz donc los
avanhons, a maugrat que ne trobin pas sonque en fin destiu (aost e
seteme). Quan just un gost delicids, e que son plens d’antioxidants
poderds qui ajudan dentertiéner la voste joenessa tot en redusint las
hroncilhas.

Variam los plasers, e viram-nse de cap a l'avocat-pera. Que permet
eth tanben dentertiéner la vosta joenessa. En efeit, dens la soa carn,
que i a vitaminas B e E, e acides gras mono-insaturats, héra nutritius
ta la vosta peth. Que contien de mei vitamina C qui va catalisar la
produccion de collagén per lorganisme. E enqiiera, lo son caracter
alcalizant quempacha l'aciditat de la peth, propici a lenvielhida.

Ne hiquim pas de costat l'alh, a maugrat de l'aulor quins deisha dens
lalen. Ques héra ric en alhicina e en disulfur dialhile, duas substancias
nutritivas qui ageishen com antioxidants e anti-inflamatoris naturaus qui
ajudan de regular l'activitat cardiovasculara, mes tanben de har baishar
lo maishant colesterou dens lorganisme. Que contien tanben polifenous
qui adaigan e emparan la péth contra las agressions de dehora.
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Enfin, Carésma obliga, pensam au peish e au macaréu. Aqueth
peish ques hera ric en omega-3. E que balha au cos los acides gras e
las proteinas qui cau ta la renavida de las cellulas de lepidérma.

Alavetz hetz beroi ! Assajatz aqueths aliments ! Ques tot lo mau
qui'vs desiri... E que Diu €'vs guardi eternaument joens !...

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Les aliments a manger pour rester jeunes

Quels sont les aliments a manger pour rester jeunes ¢ Vous voudriez le savoir et
découvrir cette nourriture anti-dge pour lutter contre le vieillissement de la peau
avant Iheure.

Le premier légume qui vient a lesprit est le brocolis. 1 fait partie de la famille
des cruciféres et il contient des phytonutriments qui vont contribuer a stimuler la
production du collagéne par lorganisme, pour lutter contre lapparition des rides et
protéger la peau contre les impacts des rayons UV. Cest donc un élément puissant
anti-dge a manger sans modération !

Vous préférerez plutét les fruits, me direz-vous. Essayez donc les myrtilles, bien
quon nen trouve quen fin dété (aotit et septembre). Elles ont juste un gotit délicieux,
et elles sont pleines danti-oxidants puissants qui aident a entretenir votre jeunesse
tout en réduisant les rides.

Varions les plaisirs, et tournons-nous vers lavocat. Il permet lui aussi dentretenir
votre jeunesse. En effet, dans sa chair, il y a des vitamines B et E, et des acides gras
mono-insaturés, trés nutritifs pour votre peau. Il contient de plus de la vitamine C
qui va cataliser la production de collagéne par lorganisme Et encore, son caractére
alcalisant empéche lacidité de la peau, propice au vieillissement.

Ne mettons pas de coté lail, malgré lodeur qu’il nous laisse dans I'haleine. I est
trés riche en aillicine et en disulfure daillile, deux substances nutritives qui agissent
comme anti-oxidants et anti-inflammatoires naturels qui aident a réguler lactivité
cardiovasculaire, mais aussi d faire baisser le mauvais cholestérol dans lorganisme. Il
contient aussi des polyphénols qui inondent et protégent la peau contre les agressions
extérieures.

Enfin, Caréme oblige, pensons au poisson et au maquereau. Ce poisson est trés
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riche en oméga-3. Et il donne au corps les acides gras et les protéines qu’il faut pour
le renouvellement des cellules de [épiderme.

Alors portez-vous bien (« hétz beroy ») | Essayez ces aliments ! Cest tout le mal
que je vous souhaite... Et que Dieu vous garde éternellement jeunes !...

Le « pousoué » de service... et non lempoisonneur !

XIII
Los aliments de privilegiar
ta plan suenhar lo hitge

Lo noste hitge ques héra sollicitat, sustot en periode de heéstas, e
lo son bon fonccionament ques a beths cops guastat. Que convien
lavetz de netejar lo son organisme.

Lalh ques ric en alhicina e en selenium, duas substancias hort
eficacas ta netejar lo hitge. Minjar alh que permet dactivar los
enzimes presents dens lo hitge e atau de favorizar leliminacion de las
toxinas deu noste organisme.

Estudis qu’an demostrat que la jota e permet de har aus estirats, o
de lutar, contra l'apareishuda de daubuns cancers o maishants maus,
sustot lo deu hitge, gracias notadament au pigment qui se’'u balha
la color roja, la betacianina. Acera que permet destimular lo hitge e
dassegurar lo son bon fonccionament.

Lavocat-pera qua un poder purificant. Qu'ajuda lorganisme de
hornir lo glutation, ua substancia antioxidanta de compte har dens
lo processus deliminacion de las toxinas deu hitge.

En mei de la soariquessa en mineraus e en vitaminas, lo legumatge
de la familha deus crucifers, com lo caulet-flor, lo caulet de brot,
o lo cauletbrocas, que perméten destimular la deverzuda, ¢o qui
aleugereish lo trabalh deu hitge e reduseish lestocatge de las toxinas.

Larribolet negue que contribueish de desaigar lo hitge e que
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favoriza la secrecion de bila, ¢o qui permet ua mei bona eliminacion
de las toxinas.

Lo curcuma ques un saburatge d’India qui faboriza eth tanben la
produccion de la bila e neteja lo hitge.

Lo romaniu ques coneishut per las soas vertuts de deverzuda. En
fitoterapia, que l'utilizan ta tractar los destrobles deu hitge. Lideau,
ques de seu béver en tisana: praquo, har sover dus gramas de
romaniu dens quinze centilitres d'aiga borenta detz minutas tendent,
e bevetz-ne ua a duas tassas per jorn.

Béver un veéire de shuc de pompelmds que contribueish d’activar
los enzimes presents dens lo hitge, e atau de har desaparéisher las
substancias perdecas tau noste organisme. Avisatz-ve totun a las
interaccions entre lo pompelmds e d’aubuas potingas.

Lo citron ques un diuretic naturau. Que favoriza doncleliminacion
de las impuretats presentas dens lo noste organisme. Béver shuc de
citron que permet de har vader la quantitat de pisha dens lo noste cos
e donc deliminar las toxinas mei viste.

Los esquilhots que son rics en glutation e en omega-3 qui ajudan
lo hitge de’s tirar deu poishiu 'amoniac, ua substancia responsabla de
daubuas malaudias. Que favorizan tanben loxigenacion de la sang.

Alavetz, ques benleu lo moment de véder com har ta netejar lo
voste hitge.

Hetz ¢o qui cau, ne trantalhitz pas !

Quees tot lo mau qui’'vs desiri.

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%
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Les aliments a privilégier
pour bien soigner son foie

Notre foie est trés sollicité, surtout en période de fétes, et son bon fonctionnement
en est quelquefois gaté. Il convient alors de nettoyer son organisme.

Lail est riche en aillicine et en sélénium, deux substances trés efficaces pour
nettoyer le foie. Manger de lail permet dactiver les enzymes présents dans le foie et
ainsi de favoriser [élimination des toxines de notre organisme.

Des études ont démontré que la betterave rouge permet de lutter contre lapparition
de certains cancers ou « mauvais maux », surtout celui du foie, grace notamment au
pigment qui lui donne sa couleur rouge, la bétacianine. Celle-ci permet de stimuler le
foie et dassurer son bon fonctionnement.

Lavocat a un pouvoir purifiant. 1l aide lorganisme a fournir le glutation, une
substance anti-oxidante primordiale dans le processus délimination des toxines du
foie.

En plus de sa richesse en minéraux et en vitamines, les légumes de la famille des
cruciféres, comme le chou-fleur, le chou de Bruxelles, ou le brocolis, permettent de
stimuler la digestion, ce qui allége le travail du foie et réduit le stockage des toxines.

Le radis noir contribue a purifier le foie et favorise la sécrétion de bile, ce qui
permet une meilleure élimination des toxines.

Le curcuma est une épice d’Inde qui favorise lui aussi la production de la bile et
nettoie le foie.

Le romarin est connu pour ses vertus digestives. En phytothérapie, on lutilise
pour traiter les troubles du foie. Lidéal, cest de la boire en tisane : pour cela, faire
tremper dux grammes de romarin dans quinze millilitres deau bouillante pendant
dix minutes, et buvez-en une a deux tasses par jour.

Boire un verre de jus de pamplemousse contribue a activer les enzymes présents
dans le foie, et ainsi de faire disparaitre les substances néfastes a notre organisme.
Attention cependant aux interactions entre le pamplemousse et certains remédes.

Le citron est un diurétique naturel. Il favorise donc Iélimination des impuretés
présentes dans notre organisme. Boire du jus de citron permet daugmenter la quantité
durine dans notre corps et donc déliminer les toxines plus vite.

Les noix sont riches en glutation et en oméga-3 qui aident le foie a éliminer
Tammoniaque, une substance responsable de certaines maladies. Elles favorisent
aussi loxigénation du sans.

Alors, cest peut-étre le moment de voir comment faire pour nettoyer votre foie.
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Faites ce qu’il faut, w'hésitez pas !
Cest tout le mal que je vous souhaite.
Le « pousoué » de service... et non lempoisonneur...

X1V
Endé melhorar la vista

Quins son los aliments bons per la vista ?

Melhorar la soa vista nes pas tan mauaisit que n'i pareish. Segon
los estudis, mantruns aliments que serén bons per i véder miélher :
ques lo cas de las carotas, deus avajons, deus peishs graishs, e deus
espinacs o espinanhs. E'n voletz saber un chic mei ? Escotatz...

Segon ¢o qui creden d’auts cops, la carota, qui aperavan tanben
la pastanagra, que renderé aimabla... Mes, nes pas lo sol servici
daqueth legumatge tau noste cos. En efeit, ques hort ric en beta
caroténa qui’s transmuda, un cop ingerit, en vitamina A. Los experts
quarreconeishen aquera vitamina com un actor mager de la vision.
Natz pas mei nada rason darrefusar las carotas dens los vostes
repaishs | D’autant ques ua istoria vielha com lo monde : los nostes
ajous que minjavan plan « arradics », ce disén. E ben, nes pas arren
de mei que lo vielh nom de la carota, quins torna uei devath lo nom
de la pastanagra.

Qu’ac saben mensh, mes los avajons qu'impactan vertadérament
la nosta vista. Que son arreconeishuts endé melhorar lo héit de véder
plan de nueit. Los antocianidinas e las vitaminas C de l'avajon que
heén ua bona mesclanha. Que permetan darregenerar la porpra
retiniana. Aquera partida deu uelh ques particularament utilizada ta
véder dens lescurada.

Que nsaconselhan sovent de minjar péish mantrun cop per
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setmana, mes perqué aquo e quins peishs causir ¢ Purmer, si ens
suggeréishen de minjar regularament peish, ques prmor ques ric
en selenium, un oligoelement. Ques notadament coneishut endé
previéner la DMLA, la Degenerescéncia Macularia Ligada a I'Atge.
Los acides graishs, aperats omega 3, presents dens los peishs que
permeten lo desvolopament de la vision. Que devetz donc minjar
peishs graishs, com lo harenc (que los vielhs e’s minjavan sauret),
lo saumon, lo macaréu, o enqiiéra las peishinas, las peishotas o los
rojans (aperats atau pramor que provienén d’aqueth port)...

Los espinacs o espinanhs, qu'i hén ueilo pot, mes que son talament
eficags endé la vista, que son rics en luteina. Aquo ques un pigment
qui permet de previéner la tela. Quempara la retina de loxidacion e
deu domau heéit per la lutz.

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Pour améliorer la vue

Quels sont les aliments bons pour la vue ?

Améliorer sa vue nest pas si difficile qu’il ny parait. Selon des études, certains
aliments seraient bons pour y voir mieux : cest le cas des carottes, des myrtilles, des
poissons gras, et des épinards. Vous voulez en savoir un peu plus ? Ecoutez...

Selon les vieilles croyances, la carotte, que lon appelait autrefois la « pastenagre »,
rendrait aimable... Mais, ce nest pas le seul bienfait de ce légume sur notre corps. En
effet, il est trés riche en béta caroténe qui se transforme, une fois ingéré, en vitamine
A. Les experts reconnaissent cette vitamine comme acteur majeur de la vision. Vous
navez donc plus aucune raison de refuser les plats de carottes pendant vos repas !
Duutant que cest une histoire vieille comme le monde : nos ancétres mangeaient bien
des « racines » disait-on. Eh bien, ce nétait rien dautre que le vieux nom de la carotte,
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qui nous revient sous le nom de panais.

On le sait moins, mais les myrtilles ont un vrai impact sur notre vue. Elles sont
reconnues pour améliorer la vision nocturne. Les anthocyanidines et les vitamines
C de la myrtille font un trés bon mélange. Ils permettent de régénérer le pourpre
rétinien. Cette partie de lceil est particuliérement utilisée pour voir dans lobscurité.

On nous conseille souvent de manger du poisson plusieurs fois par semaine,
mais pourquoi et quels poissons choisir ? Dabord, si on nous suggére de manger
réguliérement du poisson, cest bien parce qu’il est riche en sélénium, un oligoélément.
I est notamment connu pour prévenir la DMLA, la Dégénérescence Maculaire Liée
a IAge. Les acides gras, appelés oméga-3, présents dans les poissons, permettent
le développement de la vision. Vous devez donc manger du poisson gras, comme
le hareng (que les anciens mangeaient saur), le saumon, le maquereau, ou encore
les sardines, « leus peuchottes », ou les « rouyans » (appelées ainsi parce quelles
provenaient de ce port)...

Les épinards, particuliérement boudés aujourd’hui, mais tellement efficaces
pour la vue, sont riches en lutéine. Il sagit dun pigment qui permet de prévenir la
cataracte. Il protége la rétine de loxydation et des dommages causés par la lumiére.

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus I... Cest tout le mal que je vous souhaite !

XV
Lo mau de caishaus

Ne sabi pas perqué, mes que disen tostemps quan mau de caishaus
quan son amoros !

Totun, que i a d’autas dents hens la boca : per exemple, las dents de
davant o las paletas, e tanben las averoeras o gariéras, las qui servan
a nhacar hens la garia. Que’s guardan lo nom de « cashilas » sonque
ta las bestias.

Endé un nen qui’s he las dents, que disen que denta, o que denteja.
E pr’ua grana persona qui a héra de hami, que disen qua ua hami de
nau dias (o de nau jorns), o enqiiéra deu mes de mai, ve-i te'n saber
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perqué !

Mes endé las molaras, quemplegan lo mot « caishaus, e en generau,
de quauqu’un qui a ua bona denticion, que disen qua « bona heérra »
o « bona nharra ».

A perpaus de « caishaus », lo tresau a possar en partir deu hons,
quan possa, ques entre 16 e 25 ans. En Turquia, que l'apéran la dent
de vint ans ; en Corea, la dent de 'amor ; en arabe, la dent de la rason
; e en Franga, la dent de saviesa. Mes avisatz-ve ! Quan aquera dent
es cariada o nafrada, quan a un trauc, ques aqui que hé mau, ques
lo moment de sanar véder lo dentista. Mes ne vse nanitz pas diser
quiatz lo « clot deu caishau ». N'es pas vrai : quatz hera de hami !

En aténder danar en ¢o deu dentista... que podetz assajar de’vs
har sus la maishéra un cataplasma plan caut de flors de sahuc o de
huelhas de laurer.

Se'n credem lo Cesari Dauger, mes quéra curat, pas dentista, e
quera au comen¢ament deu seégle XXau, que podetz tanben har
brutlar sus carbons ardents grans de pavot, naspirar lo hum, puish
hica'vs lo cap devath ua tavalha per alenar la vapor d’aiga borenta
d’un vaisheth. Quaperan uei aquo ua inalacion. Que pareish, hens
la shaliva e los escopits qui'vs deisharatz cader hens lo vaisheth, que
poderatz trobar los vermiots qui sarroganhan los caishaus. Mes ne'm
balharei pas la man de copar...

Los suenhs dentaris quan progressat desempuish aqueth temps,
e quaimi miélher andm har suenhar pr'un bon dentista, a maugrat
de la rotleta, que non pas d’assajar aquera potinga famosa deu son
temps...

Mes apres tot, saquo ne'vs he pas ben, ne'vs poira pas har mau
tanpauc !...

Quees tot lo mau qui’vs desiri !
%%
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Le mal aux dents

Je ne sais pas pourquoi, mais on dit toujours quon a mal aux dents quand on est
amoureux !

Malgré tout, il y a dautres dents dans la bouche : par exemple, les incisives ou les
« petites pelles », et aussi les canines, celles qui servent a mordre dans la poule. On
garde le nom de crocs ou de « cachiles » uniquement pour les animaux.

Pour un enfant qui « fait ses dents », on dit qu’il « dénte » ou qu’il « denteye ». Et
pour une grande personne qui a trés faim, on dit qu’il a une faim de neuf jours, ou
encore « du mois de mai », va-ten savoir pourquoi !

Mais pour les molaires, on emploie le mot « cachaous », et en général, de quelquun
qui a une bonne dentition, on dit qu’il a « boune hérre » ou « boune gnarre ».

A propos de « cachaous », le troisiéme a pousser en partant du fond, quand il
pousse, cest entre 16 et 25 ans. En Turquie, on lappelle « la dent de vingt ans » ; en
Corée, « la dent de lamour » ; en arabe, « la dent de la raison » ; et en France, « la
dent de sagesse ». Mais attention ! Quand cette dent est cariée, quand elle a un trou,
que cest la quelle fait mal, cest le moment daller voir le dentiste. Mais nallez pas dire
que « vous avez la dent ». Ce nest pas vrai : vous avez trés faim !

En attendant daller chez le dentiste... vous pouvez essayer de vous faire sur la
joue un cataplasme bien chaud de fleurs de sureau ou de feuilles de laurier.

Silon en croit Césaire Daugé, mais il était curé, et pas dentiste, et cétait au début
du vingtiéme siécle, vous pouvez aussi faire brisler sur des charbons ardents des grains
de pavot, en aspirer la fumée, puis vous mettre la téte sous une serviette pour respirer
la vapeur deau bouillante d’un récipient. On appelle aujourd’hui cela une inhalation.
Il parait que, dans la salive ou les crachats que vous laisserez tomber dans le récipient,
vous pourrez trouver les petits vers qui rongent vos dents. Mais je nen donnerais pas
ma main d couper...

Les soins dentaires ont progressé depuis cette époque, et je préfére aller me faire
soigner par un bon dentiste, malgré la roulette, plutot que dessayer cette « poutingue »
fameuse a son époque...

Mais apreés tout, si ¢a ne vous fait pas du bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal
non plus !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !
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XVI
Taus 0mis qui vorrén engqiiera...
e qui ne poden pas mei !

Uei, que vorri har un present aus 0mis qui vorrén enqiiera... e qui
ne poden pas mei, endé arremplagar ua pilula blua, a basa de viague
e pareish... e qui costa hort car, lo « viagra » !

Quiatz donc aqui ua vielha recépta de « de qué béver », aperada
d’auts cops « vin de vita » o « vin de vit ». N'es pas remborsada per la
Securitat Sociau, aquo rai !... e se ne'vs he pas ben... ne pot pas har
mau tanpauc !...

Har souver o macerar ueit jorns tendent, dens un litre de bon vin
roge, detz gramas de notz de cola, detz gramas de notz de muscada,
detz gramas derba de tout mau o de shucameu, detz gramas d’arradits
de gengibre o de ginseng, detz gramas de grons de pimpanéla o danis
verd, e detz gramas de huelhas de mendras.

Ajusta-i lo shuc d’'ua mitat de citron ta empachar las plantas de
borir o de fermentar. Passar au cap de ueit jorns e guardar a l'apric de
la lutz e de la calor.

E puish, que los 0mis se’n sérvin un veirot abans cada repaish !...

E que veiratz, sénhers, savei rason o pas... de vsaconselhar aquera
bevenda...

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...

Quees tot lo mau qui'vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

-4



Pour les hommes qui voudraient encore...
et qui ne peuvent plus !

Aujourd’hui, je voudrais faire un cadeau aux hommes qui voudraient encore... et
qui ne peuvent plus, pour remplacer une pilule bleue, a base de vinaigre parait-il... et
qui cotite treés cher, le « viagra » !

Voici donc une vieille recette de « boisson », appelée autrefois « vin de vie » ou
«vin de vigne ». Elle nest pas remboursée par la Sécurité Sociale, certes !... et si elle
ne vous fait pas de bien, elle ne peut pas faire de mal non plus !...

Faire macérer pendant huit jours, dans un litre de bon vin rouge, dix grammes
de noix de cola, dix grammes de noix de muscade, dix grammes de sauge, ou herbe
de tout mal ou de « suce-miel », dix grammes de racines de gingembre ou de ginseng,
dix grammes de graines de pimprenelle ou danis vert, et dix grammes de feuilles de
menthe.

Ajoutez-y le jus dune moitié de citron pour empécher les plantes de fermenter.
Filtrer au bout de huit jours et garder a labri de la lumiére et de la chaleur.

Et puis, que les hommes sen servent un petit verre avant chaque repas !...

Et vous verrez, Messieurs, si javais raison ou pas... de vous conseiller cette
boisson...

Et surtout, si ¢a ne vous fait pas de bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal non
plus !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !

XVII
Contra lo mau de cap en generau
e contra lo flaqueér en particular !

Ah ! Lo mau de cap ! Qui ne na pas sofert au mensh un cop dens la
soavita... Com har enta solatjar o dar sola¢ ad aqueth mau ? Pramor
lo mau de cap que pot contunhar longtemps, estar hera dolords, e a
beths cops en-hastigaire.
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Quexistéishen totun potingas naturaus numerosas ta dar solag
tad aquo. Que’vs perpausam uei ua solucion dab olis essenciaus.

Loli essenciau de mendras, preu son efeit arrefresquent, que
va apatzar lo dolor. Loli essenciau de citron que pressa la micro
circulacion. E enfin, 10li essenciau d’aspic oficinau quajuda a s’alassar.

Aqui quiatz ua potringla de mairana o de posoer contra lo mau
de cap.

Hicatz-ve au clot de la man un chot de cada oli essenciau
(mendras, citron, e aspic). Mesclatz com cau. Puish hicatz ve'n suus
plaps de pulsacions (templons, au miei deu front, suu cocot, e darrer
las aurelhas) en massar leugerament. Avisatz-ve aus uelhs qui ne
deven absoludament pas estar en contacte dab las olis essenciaus !

Se la dolor e contunha, las nostas mairanas que ns'indicavan de
tornar comencar loperacion détz minutas mei tard, mes shens ne har
ua utilizacion perlongada. Ne pas hicar sustot a lentorn deus uelhs,
que vsac ei deja dit. Ne cau pas tanben sexpausar au s6 dens las oras
qui seguéishen laplicacion, en rason de lefeit foto sensibilizant de
10li essenciau de citron.

Quan sentitz lo mau de cap o la migrana arribar, que’vs podetz
tanben autanléu har ua tisana au gengibre. Mercés aus sons
compausats analgesics e anti-inflamatoris, aquera potinga naturau
quauré lo poder darrestar la dolor. Que sufeish praquo d’un culheir
a cafe de gengibre en prova qui podetz trobar au jorn de uei sus
internet. E ne'vs desbrombitz pas de sucrar dab meu.

E lo flaquer o la laishera, ce'm diseratz ¢ Arren ne vau un bon
banh de las quate érbas, ¢d6 quaperan adara la fitoterapia.

Ne seratz pas estonats d’apréner que’vs calera causir purmer lo
mendras, léerba deus posoérs com l'aperavan, e puish que cau aspic,
sarpoth e romanin es-hlorit. Hicar cinc gramas de cada érba hens
l'aiga borenta. Deishar infusar o har sover haut o baish detz minutas,
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puish versatz hens lo voste banh caut, e trempatz-ve dehens en i
damorant un bon quart dora.

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo « posoér » de servici... e non pas lemposoaire !...

%%

Contre le mal a la téte en général
et contre la fatigue en particulier !

Ah! Le mal a la téte ! Qui nen a pas souffert au moins une fois dans sa vie...
Comment faire pour soulager ce mal ? Parce que les maux de téte peuvent étre
persistants, trés douloureux, voire insupportables.

Il existe pourtant de nombreux remédes naturels pour soulager cela. Nous vous
proposons aujourd hui une solution aux huiles essentielles.

Lhuile essentielle de menthe poivrée, par son effet rafraichissant, va calmer la
douleur. Lhuile essentielle de citron active la micro circulation. Et enfin, huile
essentielle de lavande officinale aide a se décontracter.

Voici un reméde de grand-mére ou de « pousoué » contre les maux de téte.

Mettez dans le creux de votre main une goutte de chaque huile essentielle
(menthe poivrée, citron, et lavande). Mélangez bien. Puis appliquez sur les zones
de pulsations (tempes, au milieu du font, sur la nuque, et derriére les oreilles) en
massant légérement. Prenez garde aux yeux qui ne doivent absolument pas étre en
contact avec les huiles essentielles !

Sila douleur persiste, nos grands-méres nous indiquaient de renouveler lopération
dix minutes plus tard, mais sans en faire une utilisation prolongée. Ne pas appliquer
surtout sur les contours des yeux, je vous lai déja dit. Ne pas sexposer non plus au
soleil dans les heures qui suivent lapplication, en raison de leffet photo sensibilisant
de l'huile essentielle de citron.

Quand vous sentez la mal a la téte ou la migraine arriver, vous pouvez également
vous faire aussitot une tisane au gingembre. Grdce a ses composés analgésiques et
anti-inflammatoires, ce reméde naturel aurait aurait le pouvoir darréter la douleur.
11 suffit pour cela dune cuillére a café de gingembre en poudre que vous pouvez
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trouver aujourdhui sur internet. Et noubliez pas de sucrer avec du miel.

Et la fatigue, me direz-vous ? Rien ne vaut un bon bain aux quatre plantes, ce que
Ton appelle aujourd’hui la phytothérapie.

Vous ne serez pas étonnés dapprendre qu’il vous faudra choisir dabord de la
menthe poivrée, herbe des « pousoués » comme on lappelait, et puis il faut de la
lavande, du serpolet et du romarin fleuri. Mettre cing grammes de chaque plante
dans leau bouillante. Laissez infuser a peu prés dix minutes, puis versez dans votre
bain chaud, et plongez-vous dedans en y restant un bon quart d’heure.

Et surtout, si ¢a ne vous fait pas du bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal non
plus !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !..

XVIII
Qué minjar contra lo flaquer ?

Se dromitz mau o satz lo som-som trop brac copat, satz tanben
destrobles de la memoria e de la concentracion, dolors muscularas,
se sofritz de mau de cap o de mau de coth, quiatz aqui los simptomas
magers deu flaqueér. Endé combater aqueths problemas, quexistéishen
aliments contra aquo qui podetz minjar endé tornar trobar lo nhac,
la forma, viste héit.

La gelea reiau ques ua substancia nutritiva de las mei ricas
secretada per la joenas abelhas neuricéras. Que produseish lo vam
qui permet de lutar contra lo flaquer, mercés a la soa compausicion
hera rica en vitamina B e en mineraus.

La civada ques ua cereala qui ageish favorablament suu
metabolisme deu voste cos. E'n minjar regularament que permet
destimular la tiroida e de’vs tornar balhar vam, nhac, o energia.

Lespirulina ques un alibot anti oxidant qui a numerosas vertuts,
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com la de portar vitalitat e energia aus esportius, aus convalescents,
e tanben a las gents qui patéishen de flaquer. Ques compausada de
nutriments numerds, de vitaminas, de mineraus e doligo-elements.

Laserola ques un arbe que la fruta es aperada cerisa de la Barbada
o cerisa de las Antilhas, pramor que’s sembla héra a la nosta fruta.
Lespanhou « acerola » que designa l'aserola o avarja en Espanha, e
ques estat balhat a la planta preus colons espanhous. Aqueth arberot
deu huelhatge persistent que vien naturaument dens los pargans
tropicaus dAmerica deu Sud, notadament au Per6 e dens los boscs
amazonians deu Brasil e deu Venecuela. Las soas flors, de color roge
viu, que sobréishen tres cops pran. La fruta de l'aserola ques madura
chic de temps apres qu’avossi florit e ques héra sensible a la calor.
Quees héra rica en vitamina C e qua un efeit de non pas créder sus
lorganisme : que vsimmuniza e que'vs torna balhar vam hera viste.
Que joga tanben un rotle preventiu e curatiu en cas de malaudias
infecciosas. Au Brasil, on l'arbe es cotivat, la fruta ques consomada
devath la forma de shucs. Los Indians deu bosc amazonian que
l'utilizan contra la caguera e los destrobles deu hitge. En medecina,
aquera fruta ques utilizada en posca e indicada dens las astenias
fonccionaus e endé tornar préner pes apres aver trop magrit. D’'ua
faicon generau, que prescrivan aquo quan an gahat un en-hrediment
o quan son aflaquits.

E sustot, saquo ne'vs hé pas ben, aquo ne'vs poira pas har mau
tanpauc !... Ques tot lo mau qui'vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%
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Que manger contre la fatigue ?

Si vous dormez mal ou si votre sommeil est haché, si vous avez aussi des troubles
de la mémoire et de la concentration, des douleurs musculaires, des maux de téte,
des pharyngites, voila les principaux symptomes de la fatigue. Pour combattre ces
problémes, il existe des aliments anti fatigue que vous pouvez introduire dans votre
alimentation afin de retrouver la forme rapidement.

La gelée royale est la substance nutritive la plus riche sécrétée par de jeunes
abeilles nourriciéres. Cest un producteur dénergie qui permet de lutter contre la
fatigue, grice a sa composition trés riche en vitamine B et en minéraux.

Lavoine est une céréale qui agit favorablement sur le métabolisme de votre corps.
Le fait den consommer réguliérement permet de stimuler la thyroide et de vous
redonner de lénergie.

La spiruline est une algue anti-oxydante qui a de nombreuses vertus comme celle
dapporter de la vitalité et de [¢nergie aux sportifs, aux convalescents, ainsi quaux
personnes qui souffrent de fatigue. Elle est composée de nombreux nutriments,
vitamines, minéraux et oligo-éléments.

Lacérola est un arbre dont le fruit est appelé cerise de la Barbade ou cerise des
Antilles, car ressemblant beaucoup a notre fruit. Lespagnol « acerola » désigne
lazérole en Espagne, et a été donné a la plante par les colons espagnols. Cet arbrisseau
a feuillage persistant pousse spontanément dans les régions tropicales dAmérique du
Sud, notamment au Pérou et dans les foréts amazoniennes du Brésil et du Venezuela.
Ses fleurs, de couleur rouge vif, souvrent trois fois par an. Il arrive a maturité peu de
temps apres la floraison et il est trés sensible a la chaleur. 1l est trés riche en vitamine
C, et il exerce un effet incroyable sur lorganisme : il vous immunise et vous redonne
du tonus trés rapidement. 1l joue également un role préventif et curatif en cas de
maladies infectieuses. Au Brésil, oti larbre est cultivé, les fruits sont consommés sous
forme de jus. Les Indiens de la forét amazonienne l'utilisent contre les diarrhées et les
troubles hépatiques. En médecine, ce fruit est utilisé sous forme de poudre et est indiqué
dans les asthénies fonctionnelles et pour la reprise de poids aprés un amaigrissement.
Dune fagon générale, il est prescrit quand on a attrapé un refroidissement ou quand
on est fatigué.

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus I... Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !
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XIX
Contra lo sanglot

Que’vs vau parlar uei dun mau qui gahatz shens medish e vsen
rénder compte, talament e menhatz ua vita de pecs, a voler minjar
trop viste : lo sanglot !

Ques ua contraccion espasmodica deu diafragma. Ta arrestar
aquera contraccion, mantruns torns de mairanas... o de curés, que’s
poden amuishar eficags.

Ta comengcar, esparenhatz-ve de béver pendent los repaishs ...
sustot hera diaiga! Que vau miélher béver dab abonde en dehora
deus repaishs, dinc a dus litres per jorn. Esparenhatz-ve de béver
beuranhas gasosas savetz soent lo sanglot, pramor los gas que
rajustan barraments destomac pendent la deverzuda. Enfin, se lo
sanglot e perdura mei de dus jorns o se sageish d’un sanglot cronic,
ne trantalhitz pas d'anar véder un metge, pramor que sescad quaquo
estugessi quauqua malaudia sosjacenta.

Aquo dit, assajatz lo tarroc de glag ! Hicatz-ve ua pocha de glag
suu bonic o suu melic! Aquo rai, ne cau pas estar hredolic... e
guarda’s deus grans hreds end’aqueth metode ! Mes la solucion que’s
pot confirmar eficaga ta ataisar los espasmas deu diafragma.

Ua auta potringa qu’utilizavan las mairanas, queéra de béver lo
shuc d’un citron, o mei precisament de'n nhaspejar pro soent un
rond. Aquo que’vs deuré dar solag !

Que podetz tanben assajar las plantas medicinaus. Ua bona tisana
de mendras o de fenolh apres los repaishs que permet devitar los
espasmas. Si aimatz miélher croquejar o crostiquejar, assajatz donc
de temps en quan de cracar quauques grans d’anet. Aquo que’s deveré
amuishar eficag.
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Mes que podetz tanben hica'vs quauques chots de viague de pomat
sus un tarroc de sucre e deishau héner dens la boca. Se n'atz pas dret
au sucre, diluitz un culheir de cafe de viague de pomat dens un veire
diaiga e bévetz lentament. Aquo que deveré anar miélher apres.

Enfin, lo metode qui aimi lo miélher per I'aver testat mantrun cop
dab heéra descaduda, ques lo de 'Abat Cesari Dauger. Que cau diser
lentament sét cops shens préner l'alen la formula : « Sanglot, marblot,
lalébe elolop ! » Arren de mei aisit credetz-me ! D'autant quaquo ne
vou pas diser gran causa !... Mes aquera frasa qua un poder magic,
e sarribatz a la prononciar cinc cops shens arrespirar, ques plan !
Se i arribatz sheis cops, ques enqiiera miélher ! E se vs'i escadetz sét
cops... segur, se netz pas mort estupats avant, quauratz ganhat. Lo
sanglot quaura completament desapareishut !

Alavetz, heétz beroi ! Minjatz lentament. Prenetz lo temps. E se
gahatz lo sanglot, assajatz la potinga de 'Abat Dauger. Ques tot lo
mau qui'vs desiri...

S’aquo ne’vs he pas ben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Contre le hoquet

Je vais vous parler aujourd’hui d'un mal que vous attrapez sans méme vous en
rendre compte, tellement vous menez une vie de fous, a vouloir manger trop vite : le
hoquet !

Cest une contraction spasmodique du diaphragme. Pour arréter cette contraction,
il existe plusieurs astuces de grands-meéres... ou de curés, qui peuvent savérer efficaces.

Pour commencer, évitez de boire pendant les repas... surtout beaucoup leau !
Il vaut mieux boire abondamment en dehors des repas, jusqua deux litres par jour.
Evitez aussi de boire des boissons gazeuses si vous avez fréquemment le hoquet, car
les gaz rajoutent des spasmes pendant la digestion. Enfin, si le hoquet dure pendant
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plus de deux jours ou s’il sagit dun hoquet chronique, whésitez pas a consulter un
médecin, car il arrive que cela cache une maladie sous-jacente.

Cela dit, essayez le glagon ! Mettez-vous une poche de glace sur le nombril !
Certes, il ne faut pas étre frileux... et éviter les grands froids pour cette méthode !
Mais cette solution peut savérer tres efficace pour calmer les spasmes du diaphragme.

Un autre reméde quutilisaient également nos grands-meéres, cétait de boire un
jus de citron, ou plus précisément den mdchouiller fréquemment une rondelle. Cela
devrait vite vous soulager !

Vous pouvez également essayer les plantes médicinales. Une bonne tisane de
menthe ou de fenouil aprés les repas permet déviter les spasmes. Si vous préférez
croquer ou grignotet, essayez donc de temps en temps de croquer quelques grains
daneth. Cela devrait savérer efficace.

Mais vous pouvez aussi mettre quelques gouttes de vinaigre de cidre sur un
morceau de sucre et le laisser fondre en bouche. Si vous navez pas le droit au sucre,
diluez une cuillére a café de vinaigre de cidre dans un verre deau et buvez lentement.
Cela devrait aller mieux ensuite.

Enfin, la méthode que je préfére pour lavoir testée plusieurs fois avec beaucoup
de réussite, cest celle de IAbbé Césaire Daugé. 1l faut dire lentement sept fois sans
respirer la formule : « Sanglot, marblot, la lébe e lo lop ! » Rien de plus facile croyez-
moi ! Dautant que cela ne veut pas dire grand chose : « Hoquet, morbleu, le liévre et
le loup ! » Mais cette phrase a un pouvoir magique, et si vous parvenez a la prononcer
cing fois sans respirer, cest bien ! Si vous y parvenez six fois, cest encore mieux ! Et si
vous réussissez sept fois... a coup siir, si vous nétes pas mort étouffé avant, vous aurez
gagné. Le hoquet aura complétement disparu !

Alors, portez-vous bien (« hétz beroy ») | Mangez lentement. Prenez le temps. Et
si vous attrapez le hoquet, essayez le reméde de Abbé Daugé. Cest tout le mal que je
vous souhaite...

Si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal non plus !...

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !
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XX
Contra los cops de s6 o de sorelh

Leestiu que va viéner, e dab eth los maishants cops de s6 o de sorelh.

Que har alavetz ? Damoravs a lombra ?... Las mairanas quen
sabeén causas endé guarir aqueth mau, quan la péth es plan roja, que
brutla e que ne saben pas de quin costat €’s virar... E quan los vestits
o los lingous e hrochan, ques enqiiéra péger, o sordeis.

Quexisteish totun quaucom de naturau endé’s suenhar, e lefeit
ques dara enla assegurat. Assajatz l'aloe. Que veiratz, quadoceish
la peth, que l'idrata naturaument e que heé cicatrizar mei viste. En
practica, que sufeish d’aplicar la carn fresca daquera planta suu cop
de s6 en massant leugerament o en deishant pausar simplament ua
espessor prima. Tornar har la causa tres cops per jorn dinc a nestar
guarits.

Que podetz tanben arremplacar 'aloe dab viague de pomat. Cadun
que diuré d’alhors naver dens lo son cabinet de cosina. Tamponar la
peth dab lo viague blos e tornar comengar autant soent qui poden. Se
natz pas ni aloe, ni viague de pomat, devath la man, qu'atz segurament
patatas ou turas. Aplicadas en cataplasma, que solaca lo nhac deu sé.
Ua receptota : mesclar ua patata cruda raspada dab shuc de citron e
un culheir doli doliva verja. Aplicar en palhat sus la peth brutlada e
deishar pausar ua ora abans d’ahrescar dab aiga.

Se la nhacada deu s6 es mei grana, boishorlas que’s poden formar.
Ne cau sustot pas assajar de las traucar, avisatz-vii! Un remedi
simple, viste heit e eficag endé se’n des-har : préner dus jaunes de ueu
e, dab la punta deu dit, passa’us sus la piucada e deisha’'us dessus ua
ora tendent. Ahrescar dab aiga teba. De tornar har tres cops per jorn
48 oras tendent.
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Lo cop de sorelh quapareish generaument ueit a vint-e-quate oras
apres sestar expausat au sd. Cicatrizanta e apatzanta, [0li essenciau
dlaspic ques un vertader miracle endé apedacar las peths brutladas
preu so. Que cau praquo esténer dus o tres chots dessenga blossa
diaspic tots los quarts dora tanléu laparicion de la brutladura, e
tornar comencar quate o cinc cops dens la jornada. Se lo cop de so es
granas, har embéver ua compressa dab la mesclanha seguenta : detz
millilitres d’idrolat d'amarossa, détz millilitres d’idrolat de mendras,
detz millilitres d’idrolat d’aspic, e detz millilitres d’idrolat darrosa.
Deishar pausar e tornar comengar tots los quarts doras dinc a que
siin guarits.

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...

Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo « posoér » de servici... e non pas lemposoaire !...

%%

Contre les coups de soleil

Lété va venir, et avec lui les mauvais coups de soleil.

Que faire alors ? Rester a lombre ?... Nos grand-méres savaient comment guérir
ce mal la, quand la peau est bien rouge, quelle brille, et que lon ne sait de quel coté se
tourner... Et quand les vétements et les draps frottent, cest encore pire.

Il existe cependant quelque chose de naturel pour se soigner et leffet est assuré sur
le champ. Essayez laloés. Vous verrez, il adoucit la peau, il 'hydrate naturellement
et il fait cicatriser plus vite. En pratique, il suffit dappliquer la pulpe fraiche de cette
plante sur un coup de soleil en massant légérement ou en laissant tout simplement
une couche mince. Refaire la chose trois fois par jour jusqua la guérison.

Vous pouvez aussi remplacer laloés par du vinaigre de cidre. Chacun devrait
dailleurs en avoir dans son armoire de cuisine. Tamponner la peau avec le vinaigre
pur et recommencer aussi souvent que vous pouvez. Si vous navez ni aloés, ni
vinaigre de cidre, sous la main, vous avez silrement des pommes de terre. Appliquées
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en cataplasme, cela soulage la morsure du soleil. Une petite recette : mélanger une
pomme de terre crue rdpée avec du jus de citron et une cuillére d’huile dolive vierge.
En appliquer une couche sur la peau briilée et laisser reposer une heure avant de
rincer a leau.

Si la brillure du soleil est plus grande, des cloques peuvent se former. Il ne faut
surtout pas essayer de les percet, attention | Un reméde simple, rapide et efficace pour
sen défaire : prendre deux jaunes deeufs et, de la pointe du doigt, les étendre sur la
brillure en les laissant pendant une heure. Rincer a leau tiéde. Et recommencer trois
fois par jour pendant 48 heures.

Le coup de soleil apparait généralement 8 a 24 h apreés exposition au soleil.
Cicatrisante et apaisante, huile essentielle de lavande ou aspic est un véritable
miracle pour réparer les peaux brillées par le soleil. Il faut pour cela étendre deux ou
trois gouttes dessence pure de lavande tous les quarts d’heure dés lapparition de la
brillure, et recommencer quatre ou cing fois dans la journée. Si le coup de soleil est
trés grand, imbiber une compresse avec le mélange suivant : dix millilitres d’hydrolat
de camomille, dix millilitres d’hydrolat de menthe poivrée, dix millilitres d’hydrolat
de lavande, et dix millilitres d’hydrolat de rose. Laisser reposer et recommencer tous
les quarts d’heure jusqua guérison.

Et surtout, si ¢a ne vous fait pas du bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal non
plus !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !...

XXI
Contra los hits

A beths cops mauaisits de tractar, los hits o verrugas que proliféran
viste dab la transmission d’'un virus hort espandit, particularament
dens los endrets publics com las piscinas. Mes quexistéishen
solucions naturaus qui perméten de'n viéner au cap eficagament,
gracias a plantas a las proprietats antisepticas e curativas.

Lo shuc de clareta, o dérba deus hits, qu’a en purmeér lo poder de
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se’us suenhar. Praquo, que cau naplicar regularament suu hit qui’s
dessecara viste, dinc a desaparéisher completament.

Qu'utilizavan tanben la péth de bedoth com basa tad ua cuca. Qua
en efeit proprietats antiviraus eficagas contra los virus resonsables
de laparicion deus hits. Tad aquo, que sufeish den prelhevar
directament un trog¢ directament sus l'arbe, de 'umidificar e de’'u
plagar tau ua cuca sus la verruga. Loperacion que pot estar repetada
dinc a completa desapareishuda deu mau.

Laubenc ques un arbe medicinau héra coneishut gracias a l'acide
salicilic qui produseish. Aqueth ingredient ques utilizat per la
fabricacion de laspirina. Devath la forma d’un emplastre que pot
guarir las verrugas en se servir aisidament de las huelhas de l'arbe.
Que sufeish de'n har borir ua bona quantitat dens aiga e puish de
recuperar aquera maceracion quan es hreda e de l'aplicar suu mau
en compressa. Ta preparar un emplastre, que prenen aiga, haria de
hroment e tanben huelhas daubenc. La mesclanha obtienuda que
pot estar aplicada directament sus las partidas tocadas preu hit.

Lo viague de pomat quees coneishut per mantuas proprietats. Atau,
ta eradicar un hit, har béver un coton dab aqueth viague e hicatz-lo
dab un esparadrap suu mau. Cambiatz cada jorn lo coton. Atau, au
hiu deu temps, lo hit que va deviéner gros e negue, e enfin que va
cader.

La peth de citron jaune quamodeish la péth de la sola apres
aplicacion endé har desaparéisher la verruga plantara. Praquo, tiratz
la peth deu citron e talhucatz-la. Pausatz los talhucs obtienuts dens un
bol de viague blanc. Deishatz trempar 72 oras tendent. Passat aqueth
temps, hicatz un talhucot de peth marinat suu hit e mantienetz-lo en
plaga dab un esparadrap. Deishatz agir la nueit tendent. Tornatz har
loperacion cada ser dinc a que lo hit plantari avossi desapareishut.

Lalh ques tanben particularament efica¢ ta lutar contra los hits
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plantars. Copatz-ne un ascle en dus e pausatz la partida talhucada
directament suu hit en tot fixa'u dab un esparadrap o ua cuca. Deishar
agir 48 oras tendent, puish renovelatz loperacion pendent quauquas
setmanas.

La peth de banana ques conhida de vertuts insuspectadas. Aplicatz
la partida blanca directament suu hit e mantienetz-la dab esparadrap
tres bonas oras tendent. Cambiatz la péth de banana cada jorn dinc a
que lo hit €s sii volatilizat.

E sustot, saquo ne'vs hé pas ben, aquo ne'vs poira pas har mau
tanpauc !... Adara, quatz mantua solucion...

Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Contre les verrues

Parfois difficiles a traiter, les verrues o herbes des « hits » proliférent vite par la
transmission dun virus trés répandu, en particulier dans les lieux publics comme
les piscines. Mais il existe des solutions naturelles qui permettent den venir a bout
efficacement, grace a des plantes aux propriétés antiseptiques et curatives.

La séve de chélidoine, ou herbe aux verrues, a en premier le pouvoir de les
soigner. Pour cela, il faut en appliquer réguliérement sur la verrue qui se desséchera
rapidement, jusqua compléte disparition.

On utilisait aussi lécorce de bouleau comme base pour un pansement. Elle a en
effet des propriétés anti virales efficaces contre les virus responsables de lapparition
des verrues. Pour cela, il suffit den prélever un morceau directement sur larbre,
de humidifier et de le placer tel un pansement sur la verrue. Lopération peut étre
répétée jusqua compleéte disparition du mal.

Le saule blanc est un arbre médicinal trés connu, grace a lacide salicylique qu’il
produit. Cet ingrédient est utilisé notamment pour la fabrication de laspirine. Sous
forme dempldtre, il peut guérir les verrues en se servant facilement des feuilles de
Tarbre. II suffit den faire bouillir une bonne quantité dans de leau, et de récupérer
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cette macération refroidie et de lappliquer sur le mal en compresse. Pour préparer un
empldtre, on prend de leau, de la farine de blé ainsi que des feuilles de saule blanc. Le
mélange obtenu peut étre appliqué directement sur les zones touchées par la verrue.

Le vinaigre de cidre est connu pour ses multiples propriétés. Ainsi, pour éradiquer
une verrue, imbibez un coton de ce vinaigre et appliquez-le avec un sparadrap sur
le mal. Changez chaque jour le coton. Ainsi, au fil du temps, la verrue va grossir et
noircit, et enfin tomber.

Lécorce de citron jaune ramollit la peau du pied apreés application afin de faire
disparaitre la verrue plantaire. Pour cela, retirez la peau du citron puis coupez-
la. Déposez les morceaux obtenus dans un bol de vinaigre blanc. Laissez baigner
pendant 72 heures. Passé ce délai, mettez un petit morceau décorce mariné sur la
verrue puis maintenez en place a laide d'un sparadrap. Laissez agir pendant toute
une nuit. Renouvelez ce traitement tous les soirs jusqua disparition de la verrue.

Lail aussi est aussi particuliérement efficace pour lutter contre les verrues
plantaires. Coupez une gousse en deux et déposez la partie coupée directement sur la
verrue en la fixant avec un sparadrap ou un bandage. Laissez agir pendant 48 heures,
puis renouvelez lopération durant quelques semaines.

La peau de banane regorge de vertus insoupgonnées. Appliquez la partie blanche
directement sur la verrue et maintenez-la avec du sparadrap pendant 3 bonnes
heures. Changez la peau de banane quotidiennement jusqua ce que la verrue se soit
volatilisée.

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus !... Vous avez plusieurs solutions...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !

XXII
Ta lutar contra la tehequéra
adara que vien 'ivern...

Qu’ém passats a lora d’ivern... medish se he enqiiéra beth temps !
Avisatz-v’i totun, pramor ques lo parat de véder arribar hort de
virus | E au miei deus qui tocan mantruns estatjants, que n’i a un
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qui poiré gaha'vs mei viste qui ne pensatz : la tehequera o lo raumas,
quan ne seré pas lenraumassada !

Quen gahan ua au mens tres o quate cops per an. Soent benigna,
aquera malaudia ques mei coneishuda davath lo nom de rinofaringita
e que pot desbocar a cops sus ua vertadera tehequéra. Los simptomas
quen son lo nas qui cola, que podetz tossir o tehecar, estornedir,
quiatz ua congestion de las vias nasaus, e que pot medish balhar la
febre.

Comaquo e potestar desagradiu, e abeths cops medish embestiant,
per ne pas diser auta causa, que vau miélher suenha’s rapidament, e
sustot naturaument, enloc de’vs getar dens la farmacia la mei procha
endé vsenguiserar de medicaments. Ne saberi trop vos aconselhar de
legir, ad aqueth perpaus, lo libe deu Halip Even e deu Bernat Debré :
4000 médicaments utiles, inutiles, ou dangereux.

Assajatz donc tanben lomeopatia, quauques chots de L 52
per exemple, pramor que i a tant de mejans simples e naturaus
de’s suenhar. Plan entenut, ta las malaudias mei importantas, la
consultacion d'un meétge ques indispensabla ! E puish, comengatz,
dab lo hred qui arriba, sustot lo matin e lo ser, de’vs cobrir un chic
mei, enloc de contunhar de’vs créder en plen estiu quan em au mes
de deceme ! Simpla question de bon sens !

Quassajarei, deu men costat, lo cop qui vien, de’'vs balhar quauques
conselhs practics e naturaus endé'vs suenhar contra la tehequera dab
alh o onhon per exemple, o ben enqiiéra dab peberina o faribola, dab
meu, o dab eucaliptus.

Saqueths conselhs ne’vs heén pas ben, ne'vs poiran pas har mau
tanpauc !...

Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

- 57



Pour lutter contre le rhume
maintenant que Ihiver arrive...

Nous sommes passés a Uheure d’hiver... méme s’il fait encore beau temps ! Faites
attention cependant, car cest loccasion de voir arriver beaucoup de virus. Et parmi
ceux qui touchent de nombreux habitants, il en est un que vous pourriez attraper
plus vite que vous ne le pensez : le rhume, la « tehequére » ou « lenraoumassade » !

On lattrape au moins trois ou quatre fois par an. Souvent bénigne, cette maladie
est plus connue sous le nom de rhinopharyngite et peut déboucher parfois sur une
véritable bronchite. Les symptomes en sont le nez qui coule, vous pouvez tousser,
éternuet, vous avez une congestion des voies nasales, et cela peut méme vous donner
de la fiévre.

Comme cela peut étre désagréable, et parfois méme embétant, pour ne pas dire
autre chose, il vaut mieux se soigner rapidement et surtout naturellement, au lieu de
vous précipiter dans la pharmacie la plus proche pour vous gaver de médicaments. Je
ne saurais trop vous recommander de lire a ce propos le livre de Philippe Even et de
Bernard Debré : 4000 médicaments utiles, inutiles, ou dangereux.

Essayez donc 'homéopathie, quelques gouttes de L 52 par exemple, car il existe
tant de moyens simples et naturels de se soigner. Bien entendu, pour les maladies plus
importantes, la consultation du médecin est indispensable ! Et puis, commencez, avec
le froid qui arrive, surtout le matin et le soir, de vous couvrir un peu plus, au lieu de
continuer d vous croire en plein été alors quon est en décembre ! Simple question de
bon sens !

Jessaierai, quant a moi, la prochaine fois, de vous donner quelques conseils
pratiques et naturels pour vous soigner contre le rhume avec de lail ou de loignon par
exemple, ou bien avec du thym, du miel ou de leucalyptus.

Si ces conseils ne vous font pas de bien, ils ne pourront pas vous faire de mal non
plus !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !
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XXIII
Com har ta suenhar ua maudeverzuda

S’avetz ua maudeverzuda o simplament ua deverzuda mau aisida,
en seguint deus vostes chaps de fin d'annada, quexisteish ua potinga
de mairana, plan coneishuda dempuish beéra pausa.

Lo carbon vegetau que permet de har baishar las en-hladas deu
vente, la maudeverzuda, la caguéra, lo mau de cor e la vomidera.
Aquera solucion ques tanben eficaga en cas d’intoxicacion
alimentaria.

Co que cau har alavetz ? Versatz aiga teba dens un veire. Ajustatz-i
lo carbon vegetau en prova. Remudatz com cau dab un culheir.
Bévetz aquo abans o aprés un bon chap, segon los vostes besonhs.
Que vsaconselhi totun d’utilizar ua palha ta béver, endé vsesparenhar
de negrejar las vostas dents. ..

Los ingredients qui cau: un culhéir a sopa de carbon vegetau
actiu en prova, e un veire d’aiga teba.

Lequipament ques plan simple : un véire, e ua palha, eventuaument
setz faribolet !

Que'vs conselham aquera potinga tanben ta suenhar la
gastroenteriti.

On trobar carbon vegetau ? Que poden ne crompar dens las
magazins bios e dens las farmacias.

Avisatz-ve totun, ques hortament desconselhat de’s préner
potingas, notadament la pilula, au medish moment que lo carbon
vegetau. Velhatz notadament d’arrespectar ua pausa de duas oras
entre lo moment on prenetz la vosta potinga e lo carbon vegetau.
Aceth que riscaré de rénder inactius los sons efeits. Ne trantalhitz pas
james de demandar conselh au voste apoticari.
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Alavetz, com son passats los arresopets de Nadau e de Cap d’An,
ne trantalhitz pas de seguir aqueths conselhs, que vsasseguri ! Senon,
quaquo e'vs servi ta I'an qui vien... o a cada cop qui hessitz un non
chap!

Assajatz, que veiratz. Dab lo carbon vegetau, tot quanara plan,
medish apres ua bona hartera !

Quees tot lo mau qui'vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Comment faire pour soigner une indigestion

Si vous avez une digestion difficile, en suivant de vos gueuletons de cette fin
dannée, il existe un reméde de grand-meére, bien connu depuis trés longtemps.

Le charbon végétal permet de diminuer les ballonnements, lindigestion, la
diarrhée, les nausées et les vomissements. Cette solution est aussi efficace en cas
d’intoxication alimentaire.

Que faire alors dans ce cas-la ? Versez de leau tiéde dans un verre. Mettez-y le
charbon végétal en poudre. Remuez bien a laide dune cuillére. Buvez lensemble
avant ou aprés un bon repas, selon vos besoins. Il est conseillé dutiliser une paille
pour boire afin déviter de noircir vos dents...

Les ingrédients qu’il faut : une cuillére a soupe de charbon végétal actif en poudre,
et un verre deau tiede.

Léquipement est trés simple : un verre, et une paille, éventuellement si vous étes
coquet !

Nous vous conseillons ce remeéde pour soigner également la gastro-entérite.

Ot trouver du charbon végétal ? On peut en acheter dans les magasins bios et
dans les pharmacies.

Attention cependant, il est fortement déconseillé de prendre des médicaments,
notamment la pilule, en méme temps que le charbon végétal. Veillez notamment
a respecter un espace de deux heures entre la prise de vos médicaments et la prise
du charbon végétal. Ce dernier risquerait d’inactiver ses effets. N'hésitez jamais a
demander conseil a votre pharmacien.
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Alors, comme les réveillons de Noél et du Jour de I’An sont passés, whésitez pas a
suivre ces conseils, je vous assure ! Sinon, que cela vous serve pour lannée prochaine. ..
ou a chaque fois que vous ferez un bon gueuleton !

Essayez, vous verrez. Avec le charbon végétal, tout ira bien, méme aprés une
bonne « hartére » !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !

XXIV
Ta dar solag a las encrocadas, aus trucs
€ aus patacs

Aquesta setmana, quei avut, com aquo arriba a beths cops, a lutar
contra un maishant patac. E oc, quei trabucat suu trepader... e quem
soi espatarrat de tot lo men long suu bitume, e plan evidentament lo
cap lo purmer. E ¢o qui deve arribar ques arribat : qu'an beth assajar
de’s retiéner, ques lo nas qui trinca en purmer !

Com har donc alavetz ta dar sola¢ a las encrocadas e a las
consequéncias d'aquera maishanta caduda ?

Localizada essenciaument au niveu deus muscles, lencrocada
ques la consequéncia logica de tot exercici intense o inabituau, o
enqiiéra de tornar préner brutaument ua activitat fisica. Que toca
donc los neofits com los esportius aguerrits. Urosament, las nostas
mairanas quan deja pensat a las potingas naturaus contra aqueras
dolors intensas. Que vsenviti donc de har com jo e d’assajar las quate
principaus.

La purmera, ques lo triscairam o érba deus verens. La soa oli ques
coneishuda ta la soa proprietat curativa contra las encrocadas, los
raumatismes, las burladeras... e los cops de s6 ! Praquo, hétz souver
500 gr de flors frescas derba deus verens dens un litre doli doliva. Un
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cop prest, expausatz la mesclanha au s6 pendent tres setmanas, puish
passatz-la en prement las flors e hicatz dens botelhots. Evidentament,
que vau miélher aver preparat la potinga a 'avancga en prevision !...

Que podetz tanben assajar lo cataplasma de verbea. Prenetz dus
punhats de planta fresca esglachada de verbea oficinau. Hetz-la borir
dens quauques chots de viague de vin quauquas secondas tendent.
Un cop prests, los cataplasmas enqiiéra cauts que poden estar aplicats
ta guarir encrocadas, trucs e patacs.

Ne deishitz pas de costat lo meu ! Segon las nostas mairanas, ques
tostemps estat d'ua grana ajuda ta dar solag a las encrocadas, aus
trucs, aus patacs... e a las garrampas.

Assajatz 10li doliva. Aplicada sus la zona de la péth concernida,
quageish com un poderés anti-inflamatori. Quauquas sesilhas de
massatge doli doliva que’s poden averar eficagas contra las encrocadas
e los patacs. Per alhors, aquera oli vegetau ques sovent utilizada en ¢o
deus esportius preu son poder descontractant au niveu deus muscles.
De preferéncia, causissétz ua oli de purmera qualitat, verja extra, o
enqiiéra ua oli pressada a hred. Que pot tanben estar associada dab
olis essenciaus anti-dolors e anti-inflamatorias, 10li essenciau de
gaulteria per exemple.

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui'vs desiri ! Jo que me’n porti miélher...

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Pour soulager les courbatures et les coups

Cette semaine, jai eu, comme ¢a arrive parfois, a lutter contre un mauvais coup.
Eh oui, jai trébuché sur le trottoir... et je me suis étalé de tout mon long sur le bitume,
et bien évidemment la téte la premiére. Et ce qui devait arriver est arrivé : on a beau
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essayer de se retenir, cest le nez qui trinque le premier !

Comment faire donc alors pour soulager les courbatures et les conséquences de
cette mauvaise chute ?

Localisée essentiellement au niveau des muscles, la courbature est la conséquence
logique de tout exercice intense ou inhabituel, ou encore de la reprise brutale
dune activité physique. Elle touche donc les néophytes comme les sportifs aguerris.
Heureusement, nos grand-meéres ont déja pensé aux remeédes naturels contre ces
douleurs intenses. Je vous invite donc d faire comme moi et a essayer les quatre
principaux.

Le premier, cest le millepertuis. Lhuile de millepertuis est connue pour sa vertu
curative contre les courbatures, les rhumatismes, les brillures... et les coups de soleil !
Pour cela, faites macérer 500 g de fleurs fraiches de millepertuis dans un litre d’huile
dolive. Une fois prét, exposez le mélange au soleil pendant trois semaines, puis filtrez-
le en pressant les fleurs et mettez en petits flacons. Evidemment, il vaut mieux avoir
préparé le remeéde a lavance en prévision ...

Vous pouvez aussi essayer le cataplasme de verveine. Prenez deux poignées de
plante fraiche écrasée de verveine officinale. Faites-les bouillir dans quelques gouttes
de vinaigre de vin durant quelques secondes. Une fois préts, les cataplasmes encore
chauds peuvent étre appliqués pour guérir les courbatures et les coups.

Ne négligez pas le miel ! Selon nos grand-meéres, il a été toujours dune grande
aide dans le soulagement des courbatures, des coups... et des crampes.

Essayez aussi huile dolive. Appliquée sur la zone de la peau concernée, elle
agit comme un puissant anti-inflammatoire. Quelques séances de massage d’huile
dolive se révélent efficaces contre les courbatures et les coups. Par ailleurs, cette huile
végétale est souvent utilisée chez les sportifs pour son pouvoir décontractant au
niveau des muscles. De préférence, choisissez une huile de premiére qualité, vierge
extra, ou encore une huile pressée a froid, Elle peut également étre associée avec des
huiles essentielles antidouleurs et anti-inflammatoires, Uhuile essentielle de gaulthérie
par exemple.

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus !... Cest tout le mal que je vous souhaite | Moi je men porte mieux...

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !
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XXV
Ta magrir naturaument

Magrir tot en minjant a la soa hami: ques possible ! Quiaugitz
decidit de’'vs perder quauques quilos ta plaser... o ta preservar la
vosta santat de las consequéncias deu suberpés, aqui qu'atz quauques
conselhs o torns ta vader prims naturaument.

Purmeéra régla : ua bona mastegada ! Mastegar los aliments dinc
aus har honer que permet de rénder mendre lo trabalh deu sistema
de deverzer.

Apres, que cau har baishar las quantitats minjadas a cada repaish.
Ne poden pas de segur magrir en minjant trop ! Tas guardar lo
sentiment de n'aver pro tot en minjant mens, que podetz aver recors
ad un petit torn: minjar dens bols. Quan minjan mens dens ua
grana assieta, lo cerveth que percep lo vueit ad arron deu minjar. A
larrenvers, en minjant lo voste repaish dens un bol plen, lo cerveth
que se’u sembla que minjatz en mei grana quantitat !

Enfin, que cau minjar aliments gessits de l'agricultura biologica.
Purmeér pramor ne contiénen pas nat pesticida, en second pramor
que son mei neurissents e que perméten darribar mei viste a n'aver
pro. Aqueth repaish que comenga dab cruditats, es a diser aliments
qui ne son pas cueits. Que poden per exemple minjar frutas frescas
o legumatge qui’s craca.

Que poden alavetz passar au plat de resisténcia : un bol plenhat
de cinc aliments rics en nutriments. Aceths que son indispensables
ta plan alimentar lo son cerveth. Que sageish de tres culhers a sopa
de cerealas (aci lo ris), de tres culhérs de legumatge cueit, variat e de
color, un sol culher a sopa de proteinas animaus (aci esquiras), e un
culher a sopa de leguminosas (aci mongetas).
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De mei, quajustan dus culhers a sopa doli doliva cruda, qui
mesclan a la résta deu repaish. Acera que rend mei aisit lo passatge e
que’s menha las greishas espessas presentas dens lo noste organisme.
Aqueth repaish complet que’s prepara aisidament, en un quart dora.
Mentre qui aqueth plat e cotz a la vapor, que podetz preparar la vosta
assieta de cruditats. Quarremarcaratz quaqueth repaish ne contien
pas nada bonicaria, acera ques reservada aus jorns de hesta e aus
grans parats !

Alavetz, assajatz, natz pas arren de pérder... sonque bilheu un
chic de pés de trop !

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Pour mincir naturellement

Mincir tout en mangeant a sa faim : cest possible ! Que vous ayez décidé de
perdre quelques kilos pour plaire... ou pour préserver votre santé des conséquences
du surpoids, voici quelques conseils et astuces pour mincir naturellement.

Premiére régle : une bonne mastication ! Mdacher les aliments jusqua les liquéfier
permet de diminuer le travail du systéme digestif.

Ensuite, il faut diminuer les quantités absorbées lors de chaque repas. On ne peut
évidemment pas mincir en mangeant trop ! Pour garder le sentiment de satiété tout
en mangeant moins, on va avoir recours a une petite astuce : manger dans des bols.
Lorsquon mange moins dans une grande assiette, le cerveau pergoit le vide autour
de la nourriture. A I'inverse en mangeant son repas dans un bol plein, le cerveau a
Pimpression quon mange en plus grande quantité !

Enfin, il faut consommer des aliments issus de lagriculture biologique. Tout
dabord parce qu’ils ne contiennent pas de pesticide, ensuite parce qu’ils sont plus
nourrissants et permettent datteindre plus vite la sensation de satiété. Ce repas
commence par des crudités, cest-a-dire les aliments qui ne sont pas cuits. On peut
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par exemple manger des fruits frais ou des légumes a la croque.

On peut passer ensuite au plat de résistance : un bol rempli de cing aliments
riches en nutriments. Ceux-ci sont indispensables pour bien alimenter son cerveau.
II sagit de trois cuilléres a soupe de céréales (ici du riz), trois cuilléres a soupe de
légumes cuits, variés et de couleur, une seule cuillére a soupe de protéines animales
(ici des crevettes), et une cuillére a soupe de légumineuses (ici des flageolets).

En plus, on ajoute deux cuilléres a soupe d’huile dolive crue, que lon mélange
au reste du repas. Celle-ci facilite le transit et entraine les graisses épaisses présentes
dans notre organisme. Ce repas complet se prépare facilement, en un quart d’heure.
Pendant que le plat cuit a la vapeur, on peut préparer son assiette de crudités.
Remarquez que ce repas ne contient pas de dessert, celui-ci étant a réserver aux jours
de féte et aux grandes occasions !

Alors essayez, vous navez rien a perdre... sauf peut-étre un peu de poids superflu !

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus I... Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !

XXVI
Las bevendas ta’s pérder greéisha

Té eliminar la greéisha, que vau miélher multiplicar las estrategias.
En mei deu bon de qué minjar e de l'activitat fisica, que i a tanben las
bonas bevendas de privilegiar ta har desaparéisher las calorias !

Se nes pas ua potinga miracle ta magrir, lo citron que pot tostemps
ajudar. Aqueth agrume quageish endé meliorar la deverzeuda e
quiajuda leliminacion de las toxinas. Dab la soa accion anti-adipocita,
lo citron quajuda de’s perder la gréisha. Loli essenciau de citron ques
sovent utilizada endé cacar los capits e, atau, deslotjar la cellulita
merceés au citrus.

Lo ginseng ques ua planta millenaria qui menha ua ajuda eficaga
dens la perta de pes, pramor que brutla la greisha. Que heé partida
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de la familha de las plantas adaptogenas. Aci, ques l'arradic qui es
utilizada. En augmentant lo metabolisme cellular, la planta que
permet de consomar mei denergia. Lo ginseng que’s beu en tisana a
basa dextreits secs. Avisatz-v’i! Aquera planta ques desconselhada
a las personas qui hen ipertension o qui pateishen d'un cancer
ormonodependent, a'us qui dromen mau o pas briga, e a las hemnas
emprenhadas.

La schisandra, vienuda de China, que permet d’aborridar lo son
metabolisme. Com las autas plantas adaptogenas, que sapresenta
devath la forma de granetas que cau preparar en infusion, mes que vau
miélher ne pas despassar tres veires per jorn. Ques arrecomandada
en cura de tres setmanas. Entre cadua, ques important de’s hicar
lorganisme au repaus.

Lo guarana ques un arbustot de’Amazonia brasiliana. Que contien
dens cadun deus sons grons ua quantitat de non pas créder de cafeina.
Ques un aliment naturau qui estimula l'adrenalina. La liberacion
daquera ormona que motiva atau lorganisme ta brutlar las gréishas
eficacament. Avisatz-v’i totun, la cafeina ques desconselhada a’'us qui
patéishen de malaudias cardiacas, de mau dromir, e d’ipertension
arteriau. En cas de dobte, lo miélher ques de'n discutir dab lo voste
fitoterapeuta.

Associat ad un regime alimentari equilibrat, leléuterococa que
favoriza era tanben la perta de pes. Ques despudir en ¢6 deu monde
qui patéishen d’ipertension arteriau, de las hemnas emprenhadas e
de las qui patéishen d’ua malaudia autoimmuna. Avisatz-ve tanben a
las interaccions dab los contraceptius o las potingas anticoagulantas.
Dens tots los cas, aqueras diferentas plantas que son de préner lo
matin endé vsesparenhar de mau dromir.

Lo maté ques ua tisana tradicionau consomada desempuish temps
hort vielhs preus poples deu Paraguai e deu Brasiu. Ques gessida de
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la cultura deus Amerindians Guaranis. Ques tanben consomada au
Liban e en Siria. Ques un atot mager per la santat, héra ric en cafeina.
Quiageish essenciaument suus lipides, sus las greishas e suus sucres,
qui son pro viste brutlats. Quajuda a la perta de pes. Dens lencastre
d’ua alimentacion equilibrada, lo maté quaugmenta lo sentiment
dassadorada, ¢o qui encoratja donc de minjar mens.

Alavetz, assajatz, natz pas arren de pérder... sonque un chic de
pés de trop !

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%

Les boissons pour perdre de la graisse

Pour éliminer la graisse, mieux vaut multiplier les stratégies. Outre les bons
aliments et lactivité physique, il y a aussi les bonnes boissons a privilégier pour faire
disparaitre les calories !

S’il nest pas un remeéde miracle pour maigrir, le citron peut toutefois aider. Cet
agrume agit pour améliorer la digestion et facilite [élimination des toxines. Par son
action anti-adipocyte, le citron aide a perdre la graisse. Lhuile essentielle de citron
est fréquemment utilisée pour chasser les capitons et, ainsi, déloger la cellulite grace
au citrus.

Le ginseng est une plante millénaire qui apporte une aide efficace dans la perte
de poids, car elle brille la graisse Il appartient a la famille des plantes adaptogénes.
Ici cest la racine qui est utilisée. En augmentant le métabolisme cellulaire, la plante
permet de consommer davantage dénergie. Le ginseng se consomme, sous forme de
tisane, a base dextrait sec. Attention, cette plante est déconseillée aux personnes qui
souffrent d’hypertension, d'un cancer hormono-dépendant, aux insomniaques et aux
femmes enceintes.

Le schisandra, venu de Chine, permet de booster son métabolisme. Comme
les autres plantes adaptogenes, elle se présente sous forme de baies a préparer en
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infusion, mais il vaut mieux ne pas dépasser trois tasses par jour. Cette plante est
recommandée sous forme de cure de trois semaines. Entre chacune, il est important
de mettre son organisme au repos.

Le guarana est un petit arbuste de TAmazonie brésilienne. Il contient dans chacune
de ses graines une quantité incroyable de caféine. Cest un aliment naturel qui stimule
ladrénaline. La libération de cette hormone motive ainsi lorganisme pour briiler les
graisses efficacement. Attention toutefois, la caféine est déconseillée aux personnes
qui souffrent de maladies cardiaques, d’insomnie ou d’hypertension artérielle. En cas
de doute, le mieux reste den discuter avec un phytothérapeute.

Associé a un régime alimentaire équilibré, [éleuthérocoque favorise aussi la perte
de poids. Il est a proscrire chez les personnes atteintes d’hypertension artérielle, les
femmes enceintes et celles qui souffrent dune maladie auto-immune. Attention aussi
aux interactions avec les contraceptifs ou les médicaments anticoagulants. Dans
tous les cas, ces différentes plantes sont a prendre le matin pour éviter tout risque
d’insomnie.

Le maté est une tisane traditionnelle consommeée depuis des temps trés anciens
par les peuples du Paraguay et du Brésil. Elle est issue de la culture des Amérindiens
Guaranis. Elle est aussi consommée au Liban et en Syrie. Cest un atout important
pour la santé, trés riche en caféine. Elle agit essentiellement sur les lipides, sur les
graisses et sur les sucres, qui sont trés vite briilés. Elle aide a la perte de poids. Dans le
cadre d'une alimentation équilibrée, le maté augmente le sentiment de satiété, ce qui
encourage donc a moins manger.

Alors essayez, vous navez rien a perdre... sauf peut-étre un peu de poids superflu !

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus I... Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !

XXVII
Laquilea mila huelhas

Uei, que'vs vau parlar d’'ua erba autan vielha com... I'Aquiles,
aperada a beths cops tanben per las mairanas e las posoéras « lérba
de la haug », la sagna-nas, « las subercilhas de vénus », o lérba deus
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carpentérs o deus husters, pramor que’us arribava a beths cops de
ses-hlachar lo cap deu dit.

E ques vrai, sac a escrivut lo Pline d’Ancian, que tornaré pujar
deu temps quan I'Aquiles, leroi legendari de la guerra de Troia, €'s
suenhava dab aquera planta los pics arrecebuts preus sons sordats suu
camp de batalha. Malastrosament tad eth, ne I'a pas servit, pramor la
sageta qui l'ave blagat queéra estada emposoada preu Paris.

Que se la cau amassar deu mes de junh au mes de seteme, avisatz-
ven !

Com har ta larreconéisher ? Que pot mesurar dinc a 70 cm de
hautor ; la soa cama ques simpla e las soas huelhas descopadas en
listras finas ; las soas flors, petitonas, que possan en leugeras gaspas,
las corimbas. Que poden utilizar sonque lo som de las flors, com lo
gron, las huelhas, o Iérba sancera.

Que la poden utilizar en usatge intérne dens los cas de trobles
deu deverzer. Dens aqueth cas, que’vs podetz preparar ua tisana dab
un culheir de café de la planta secada ta 25 cl daiga borenta cinc
minutas tendent. Ne béver tres o quate tassas per jorn.

En usatge externe, ta las dolors pelvianas, que’vs podetz har un
banh de siéti dab 100 gr de plantas secadas ta vint litres d'aiga cauda.
Taus pics, aplicar directament la decoccion sus la plaga, quarrestara
cop sec de sagnar.

Avisatz-ve totun, l'achilea que pot provocar alergias de la peth se
la tocan. E ques desconselhada ta las hemnas embarrassadas o qui
hen popar. Que cau tostemps demandar conselh au voste metge o au
voste apoticari abans tota presa.

Alavetz, assajatz, natz pas arren de pérder. Mes ques d’utilizar
totun dab precaucion !...

Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !
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Lachillée mille feuilles

Aujourd’hui, je vais vous parler d'une herbe aussi vieille que... Achille, appelée
quelquefois par nos grand-méres ou les sorciéres « ’herbe aux coupures », le saigne-
nez, les « sourcils de vénus », ou Iherbe des charpentiers, parce qu’il leur arrivait
parfois de sécraser le doigt.

Et cest vrai, a écrit Pline I’Ancien, quelle remonterait a lépoque ou Achille, le
héros légendaire de la guerre de Troie, soignait avec cette plante les entailles regues
par ses soldats sur le champ de bataille. Malheureusement pour lui, cela ne lui a pas
servi, parce que la fleche qui lavait blessé avait été empoisonnée par Paris.

Il faut la cueillir du mois de juin au mois de septembre, faites-y attention !

Comment faire pour la reconnaitre ? Elle peut mesurer jusqua 70 centimétres de
haut ; sa tige est simple et ses fleurs découpées en laniéres fines, qui poussent en légéres
grappes, les corymbes. On peut utiliser uniquement les fleurs, comme la graine, les
feuilles, ou 'herbe entiére.

On peut Lutiliser en usage interne dans les cas de troubles de la digestion. Dans
ce cas-la, vous pouvez préparer une tisane avec une cuillére a café de la plante séchée
pour 25 cl deau bouillante pendant cing minutes. En boire trois ou quatre tasses par
jour.

En usage externe, pour les douleurs pelviennes, vous pouvez vous confectionner
un bain se siége avec 100 gr de plantes séchées pour vingt litres deau chaude. Pour les
coupures, appliquer directement la décoction sur la plaie, qui arrétera sur le champ
de saigner.

Attention cependant, lachillée peut provoquer des allergies cutanées si on la
touche. Et elle est déconseillée pour les femmes enceintes ou qui allaitent. 1l faut
toujours demander conseil a votre médecin ou a votre pharmacien avant toute prise.

Alors, essayez, vous navez rien a perdre. Mais a utiliser cependant avec
précaution !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !
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XXVIII
Contra lo restrénher

Lo restrénher ques ua malaudia de la vita vitanta en ¢o de 20 % de
la populacion, particularament de las hemnas. Au niveu clinic, que’s
coneish quan quauqu’un e va cagar mensh de tres cops per setmana.
Meiléu que danar cercar remedis, que trobaratz aqui quauques
potingas tradicionaus de mairanas o de posoers endé n'acabar dab
aquera geina.

Los deu Mijorn quavén tot comprés en hant la cosina dab 10li
doliva. Un culhér de café cada matin, abans lesdejuar, ques deja ua
hort bona potinga taus problémas digestius. Per ajudar de har lo
passacoth, n'atz pas sonque d'i ajustar shuc de citron.

Setz restrenhuts, o constipats, pensatz a garnir los vostes plats
generosament dab mostarda. Que'n tiraratz los beneficis viste heit.

Dab lo bicarbonat de soda alimentaria, quatz enqiiéra ua solucion
hera classica au restrénher, e aus destrobles digestius en generau : un
culher a café dens un veire d’aiga apres lo repaish, e lo restrénher ne
sera pas mei sonque un maishant sovier !

Ua solucion chic coneishuda, mes pas mens eficaga que son las
granhas de lin. Pilatz un culhér a sopa de granhas de lin, abans de
las mesclar dens un gran veire daiga. Aprés d’aver bevut aquera
potringla, la pectina contienuda dens las granhas quaura un efeéit
apatzant e laxatiu.

La solucion exotica de l'agar-agar que’ns vien deu Japon, on aqueth
product gelificant, a basa d’alimbot, es estat descobeért en 1658. Ta'u
har agir, hetz borir cinc gramas d’aquesta posca dens un litre d’aiga.
Ne'u prenitz pas caut, deishatz-lo tornar hredar purmer.

E adara, que'vs vau balhar quauques conselhs de mairanas o de
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posoers. Lo sistema digestiu ques ua mecanica delicata, aisidament
perturbada. Que convien de ne pas passar mesura dab los laxatius,
mes de consultar un especialista se los destrobles perduran. Mes
que podetz assajar de béver héra daiga cada jorn, au mensh un litre
e miei, e daver un regime alimentari variat e ric en tilhas, com las
frutas, lo legumatge, e lo pan sanceér. Ne trantalhitz pas « d'anar enta
Paris », com disén d’auts cops, es a diser d’anar cagar, a oras estantas.
Que podetz tanben har exercicis fisics cada jorn, com lo idga qui
permet de vsesloishar, e la sofrologia. Enfin, que podetz assajar de’vs
har massatges abdominaus, dogament, end’ajudar los vostes budeths
de fonccionar normaument...

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

* %
Contre la constipation

La constipation est une maladie trés courante chez environ 20 % de la population,
en particulier auprés du public féminin. De maniére clinique, elle se définit lorsquun
individu va a la selle moins de trois fois par semaine. Plutét que davoir recours a
des médicaments, voici quelques remédes traditionnels pour en finir avec cette géne.

Ceux du Midi avaient tout compris avec leur cuisine a I'huile dolive. Une cuillére
a café le matin, avant le petit-déjeuner, constitue un reméde trés efficace contre les
problémes de digestion. Pour aider a déglutir, ajoutez une pointe de jus de citron.

En cas de constipation, pensez a garnir vos plats généreusement avec de la
moutarde. Vous en retirerez les bénéfices rapidement.

Avec le bicarbonate de soude alimentaire, vous avez encore une solution trés
classique a la constipation, et aux troubles digestifs en général : une cuillére a café
dans un verre deau apreés le repas, et la constipation ne sera plus quun mauvais
souvenir !
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Une solution peu connue, mais non moins efficace, ce sont les graines de lin. Pilez
une cuillére a soupe de graines de lin, avant de les mélanger dans un grand verre
deau. Aprés absorption du breuvage, la pectine contenue dans les graines produira
un apaisant effet laxatif.

La solution exotique de lagar-agar nous vient du Japon, ot ce produit gélifiant,
a base dalgues, a été découvert en 1658. Pour le faire agir, portez a ébullition cing
grammes de cette poudre dans un litre deau. Ne le consommez pas chaud, mais
laissez-le refroidir dabord.

Et maintenant, je vais vous donner quelques conseils de grands-méres ou de
« pOouUsoues ».

Le systéme digestif est une mécanique fragile, aisément perturbée. Il convient de
ne pas abuser des laxatifs, mais de consulter un spécialiste si les troubles persistent.
Mais vous pouvez essayer de boire de grandes quantités deau chaque jour, au moins
un litre et demi, et davoir un régime alimentaire varié et riche en fibres, comme les
fruits, les légumes, et le pain complet. N'hésitez pas a « aller a Paris » comme on
disait autrefois, cest-a-dire aux toilettes, a heures fixes. Vous pouvez aussi faire des
exercices physiques quotidiennement, comme le yoga qui permet de vous reldcher, et
la sophrologie. Enfin, vous pouvez essayer de vous faire des massages abdominaux,
doucement, pour aider vos intestins a fonctionner normalement...

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus !... Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !

XXIX
Contra las hissadas de mosquits !

Qu’aimatz passar vacangas tranquillas... mes sustot shens estar
hissats preus mosquits ! E quatz plan rason, medish se ne i a pas
enqiiéra lo shicongonhar devath las nostas latitudas... Mes que n’i
a plan dauts qui nsembeéstian trop : los principaus que’'us apéran
los becuts, sabetz, los grans qui pareishen estar pujats sus las soas
chancas, deu costat de Contis, o enqiiéra los « cosins », e bilheu
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medish los « senegars » en Armanhac, o los « mochics » en Medoc.
Aquo rai, que son tostemps mosquits ! E que hissan, diu vivant...
sustot las hémias o las himas e pareish...

Un petit conselh ta gahar aqueths putas de mosquits abans que
ne hissin : que’vs cau ua mitat de botelha de plastic que plenharatz
de vint centilitres d’aiga cauda. Ajustatz-i cinquanta gramas de sucre
rés en tarrocs e mesclatz. Saupicatz d’'un grama de lhevami de biéra,
shens mesclar aqueste cop. Arreviratz sus la partida baisha de la
botelha la partida hauta, lo galet de cap en baish, shens que toquessi
laiga. Installatz aqueth tapiot en un cot de la péca. Los mosquits,
atirats preus gas de la borida deu sucre ne poiran pas mei sortir... e
que crebaran o que’s negaran !

Mes se lo mau es deja heit e quatz hissadas un chic pertot,
quaimarétz amendrir o abaishar la prudeéra, las arrojors o la
boishorlas. Las nostas mairanas quaven solide quauquas plantas
amuletas o gatetas, e los posoérs tanben, endé har solag o solatjar tot
aquo.

Comengam preu peirassilh, quapéran tanben lo gimverd hens lo
Gers. Que sufeish de hrochar la hissada dab ua decoccion d’aquera
planta o de hicar ua compressa sus la plaga. Lo solag quarribara de
tira !

Assajatz tanbenl'aspic olalavanda. Diluitz tres chots doli essenciau
d’aquera planta hens un culheir a sopa doli vegetau. Esténer aquera
oli en massant leugerament las zonas tocadas endé har solag a la
hissada deus mosquits.

Que'vs podetz enqiiéra servir de la plantanha, o erba de las
set costas o enqiiera de l'aurelha de can (ques la medisha causa).
Esbrigalhatz, o bargatz las huelhas daquera erba e estenetz la
mesclanha obtienuda sus las hissadas. Lo shuc contienut au dehens
de las huelhas quamendréish viste la prudera.
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Las huelhas de cerfulh, o de curpéu com aperavan aquera
planta a Baiona, que poden leu calmar e ataisar las hissadas. Que
suféish praquo de hrobilhar las huelhas trolhadas sus las boishorlas
apareishudas. Qulauratz lo medish eféit en arremplagar aqueras
huelhas per huelhas de cassis.

Com ac podetz véder, que i a mantuas plantas, hens la natura, a
portada de mans, endé suenhar aqueras ledas hissadas deus mosquits.
Que cau enqiiera las conéisher...

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...

Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo « posoér de servici... e non pas lemposoaire !...

%%

Contre les piqiires de moustiques !

Vous aimez passer des vacances tranquilles... mais surtout sans étre piqués
par les moustiques! Et vous avez bien raison, méme si lon na pas encore le
chicoungougna sous nos latitudes... Mais il y en a bien dautres qui nous embétent
trop : les principaux, on les appelle les « becuts », vous savez les grands qui paraissent
montés sur leurs échasses, du coté de Contis, ou encore les « cousins », et peut-étre
méme les « senegas » en Armagnac, ou les « mouchics » en Médoc. Peu importe, ce
sont toujours des moustiques ! Et ils piquent, nom de Dieu... surtout les femelles
parait-il...

Un petit conseil pour attraper ces satanés moustiques avant qu’ils ne piquent : il
vous faut une moitié de bouteille de plastique que vous remplirez de vingt centilitres
deau chaude. Ajoutez-y cinquante grammes de sucre roux en morceaux et mélangez.
Saupoudrez d'un gramme de levure de biére, sans mélanger cette fois. Retournez sur
la partie basse de la bouteille la partie haute, le goulot vers le bas, sans qu’il touche
Teau. Installez ce piége dans un coin de la piéce. Les moustiques, attirés par les gaz de
la fermentation du sucre ne pourront plus sortir... et créveront ou se noieront !

Mais si le mal est déja fait et que vous avez des piqgiires un peu partout, vous
aimeriez diminuer les démangeaisons, les rougeurs ou les cloques. Nos grand-méres
avaient a coup siir quelques plantes protectrices ou bienfaitrices, et les « pousougs »
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aussi, pour soulager tout cela.

Commengons par le persil, que lon appelle aussi le « gimvert » dans le Gers. Il
suffit de frotter la piqiire avec une décoction de cette plante et de mettre une compresse
sur la plaie. Le soulagement sera immédiat !

Essayez aussi laspic ou la lavande. Diluez trois gouttes d’huile essentielle de cette
plante dans une cuillére a soupe d’huile végétale. Etendre cette huile en massant
légérement les zones touchées pour soulager la piqiire des moustiques.

Vous pouvez aussi vous servir du plantain, ou herbe des sept cdtes » ou encore de
« loreille de chien » (cest la méme chose). Ecrasez, ou « barguez » les feuilles de cette
herbe et étendez le mélange obtenu sur les piqiires. Le jus contenu a l'intérieur des
feuilles atténue vite les démangeaisons.

Les feuilles de cerfeuil, ou de « curpéou » comme on appelait cette plante a
Bayonne, peuvent vite calmer et apaiser les pigiires. Il suffit pour cela de frotter les
feuilles froissées sur les cloques apparues. Vous aurez le méme effet en remplagant ces
feuilles par des feuilles de cassis.

Comme vous pouvez le voir, il y a plusieurs plantes, dans la nature, a portée de
mains, pour soigner ces vilaines piqiires de moustiques. Il faut encore les connaitre...

Et surtout, si ¢a ne vous fait pas de bien, ¢a ne pourra pas vous faire de mal non
plus !...

Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !...

XXX
Un sirop contra la tos

Que’vs prepausi uei totas las etapas endé preparar un sirop contra
lenraumassada e la tossiquéra. En eféit, I'ivern ques aqui !... Aquera
potinga de posoer e de mairana, eficaga e naturau, que'vs va ajudar
de lutar contra las infeccions de las vias d’alenar.

La peberina, aperada tanben segon los endrets abranon, pimbo,
o faribola, ques un esglaupiant. Qu’ataisa la tos e que desgatja las
canaveretas.
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Versatz l'aiga dens ua cacerola. Ajustatz-ila peberina e hétz cauhar
sus huec dog. Deishatz laiga fremir dinc a que la mesclanha augi
redusit de mitat. Passatz, e ajustatz meu, puish mesclatz. Prenetz un
culher a cafée daqueth sirop de casa totas las tres oras. Ingredients : 60
gr. de peberina (fresca de preferéncia), 300 gr. de meu, 1 litre daiga.

Aqueste sirop de casa que’s consérva tres setmanas au refrigerator.
Avisatz-ve ! Lo sirop de peberina nes pas arrecomandat taus drolles,
ta las hemnas grossas o emprenhadas, e/o qui hén popar.

Ua tos espessa que’s traduseish prun encombrament de las
canaveretas. Ques important de las ajudar devacuar los numerds
gargalhs o escopits, e atau de desgatjar las vias d’alenar. Praquo, que
perpausam demplegar plantas que l'accion naturau sera immediata e
eficaca, per exemple lo fenolh, la mauva, la palalassa o aurelha d’ase,
mes tanben las huelhas de geéira o enqiiéra lo marrubi o mentaste.

Que las poden utilizar endé fabricar un sirop especiau contra la
tos espessa devath la forma de tisana essenciaument.

Aqui quiatz ua idea de recepta: har ua mesclanha dan 15 gr.
daurelhas d’ase, 15 gr. de huelhas de mauva, 10 gr. de huelhas de
geira, 10 gr. de peberina o de faribola, e tanben 10 gr. d’arradics
daarregalicia o de vanheth, e autan darradics de vitmauva. Un cop
la mesclanha obtienuda, que’'n versan un culheér a café dens ua tassa
diaiga borenta, que beuran apres aver deishat sover quasiment detz
minutas. De béver mantun cop per jorn.

E sustot, saquo ne’vs he pasben, ne’vs poira pas har mau tanpauc !...
Quees tot lo mau qui’vs desiri !

Lo posoeér de servici... e non pas lemposoaire !

%%
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Un sirop contre la toux

Je vous propose aujourd’hui toutes les étapes pour préparer un sirop contre le
rhume et la toux. En effet, Uhiver estla |... Ce reméde de « pousoué » et de grand-mére,
efficace et naturel, va vous aider a lutter contre les infections des voies respiratoires.

Le thym, appelé suivant les régions « péberine », « abranoun », « pimbou », ou
« fariboule », est un expectorant. Il calme la toux et dégage les bronches.

Versez leau dans une casserole. Ajoutez-y le thym et faites chauffer sur feu doux.
Laissez leau frémir jusqua ce que le mélange soit réduit de moitié. Filtrez, et ajoutez
le miel, puis mélangez. Prenez une cuillére a café de ce sirop maison toutes les trois
heures. Ingrédients : 60 g de thym (frais de préférence), 300 g de miel, 1 litre deau.

Ce sirop maison se conserve trois semaines au réfrigérateur. Attention ! Le sirop
au thym nest pas recommandé aux enfants, aux femmes enceintes et/ou qui allaitent.

Une toux grasse se traduit par un encombrement des bronches. 1l est important de
les aider a évacuer les nombreuses sécrétions, et ainsi dégager les voies respiratoires.
Pour cela, on suggere dutiliser des plantes dont laction naturelle sera immeédiate et
efficace, par exemple le fenouil, la mauve, le bouillon-blanc ou oreilles dine, mais
aussi les feuilles de lierre grimpant ou encore le marrube blanc.

On peut les utiliser pour fabriquer un sirop spécial contre la toux grasse sous
forme de tisane essentiellement.

Voici une idée de recette : faire un mélange a base de 15 grammes de bouillon-
blanc, 15 grammes de feuilles de mauve, 10 grammes de feuilles de lierre, 10
grammes de thym, ainsi que 10 grammes de racines de réglisse, et autant de racines
de guimauve. Une fois le mélange obtenu, on en verse une cuillére a café dans une
tasse deau bouillante, que lon boira apreés avoir laissé infuser environ dix minutes. A
boire plusieurs fois par jour.

Et surtout, si cela ne vous fait pas de bien, cela ne pourra pas vous faire de mal
non plus I... Cest tout le mal que je vous souhaite !

Le « pousoué » de service... et non pas lempoisonneur !

FIN
(provisoire)
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P RS fy, il B2 ke X
E sabétz ¢o qu’éra un « posoer » ? Qu’éra lo qui sabé balhar
lo bon « poson », o meiléu las bonas erbas ta’s suenhar. E ne
caléva pas con-honer « emposoar » e « emposoerar »... Ce
sont par ces paroles pleines de mysteres et de bon-sens, que
débute ce recueil.

Dans ces 30 chroniques bilingues en gascon et en francais,
Miqueu Baris, en se faisant conteur et sorcier, soigne nos
maux avec les remedes et les mots de nos anciens. Ce faisant,
il nous permet de redécouvrir la nature de notre Gascogne, et
c’est bien la I'essentiel de son propos.

Pour chaque chronique, le récit en gascon par l'auteur est
disponible. De gostar preus amords de la lenga !

Lo Miqueu Baris, contaire e poeta
landés, gascon «'cap e tot », que milita
despuish mei de 50 ans per la lenga e la
cultura occitanas.






