Mon bien-étre au quotidien

Les allergies peuvent étre inconfortables, mais la naturopathie propose divers remedes naturels
pour soulager les symptomes. Il est important de consulter un professionnel de la santé avant
d'essayer tout nouveau remede, surtout si vous avez des allergies séveres. Voici une liste de
remedes naturopathiques potentiels pour soulager les allergies :

1. **Quercétine** : Un flavonoide naturel présent dans certains aliments comme les oignons, les
pommes et le thé vert. Il peut avoir des propriétés antihistaminiques et anti-inflammatoires.

2. **Ortie** : Les extraits d'ortie peuvent aider a soulager les symptémes d'allergies saisonnieres
tels que les éternuements et le nez qui coule.

3. **Bromélaine** : Une enzyme trouvée dans I'ananas qui peut aider a réduire I'inflammation et
le mucus associés aux allergies.

4. **Probiotiques** : Les probiotiques favorisent la santé intestinale et peuvent aider a renforcer
le systeme immunitaire, ce qui peut avoir un effet positif sur les allergies.

5. **Extrait de graines de pamplemousse** : Cet extrait contient des composés qui peuvent
avoir des propriétés antivirales et antibactériennes, aidant potentiellement a atténuer les
symptémes des allergies.

6. **Huiles essentielles** : Certaines huiles essentielles, comme la lavande, la menthe poivrée et
I'arbre a thé, peuvent aider a décongestionner les voies respiratoires et a soulager les symptomes
d'allergies.

7. *Vitamine C** : Un antioxydant qui peut aider a renforcer le systeme immunitaire et a atténuer
I'inflammation.

8. **Thé a la camomille** : La camomille peut aider a apaiser les symptémes des allergies en
raison de ses propriétés anti-inflammatoires et relaxantes.

9. **Miel local** : La consommation de miel local non filtré peut aider a atténuer les symptomes
des allergies saisonniéres en exposant le corps a de petites quantités de pollen local.

10. **Acupuncture ou digi-puncture** : Certaines personnes trouvent un soulagement des
symptomes d'allergies grace a des séances d'acupuncture, qui peuvent aider a équilibrer le
systéme immunitaire.

11. **Neti pot** : Utilisation d'un neti pot avec de I'eau saline pour rincer les sinus et soulager la
congestion nasale.

12. **Alimentation anti-inflammatoire** : Adoptez une alimentation riche en antioxydants, en
oméga-3 et en aliments anti-inflammatoires pour soutenir le systeme immunitaire.

13. **Eviter les allergénes** : La meilleure solution est souvent d'éviter les allergenes spécifiques
qui déclenchent vos symptémes.

Il est important de noter que la réaction aux remedes naturels peut varier d'une personne a

I'autre. Consultez toujours un professionnel de la santé avant d'entreprendre tout nouveau
traitement, surtout si vous avez des allergies séveres ou des problemes de santé sous-jacents.
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