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Les douleurs lombaires peuvent étre extrémement inconfortables et génantes. Le saule blanc, également connu sous le
nom de Salix aba, est une plante traditionnellement utilisée pour ses propriétés anti-inflammatoires et analgésiques.
Voici une recette simple pour préparer une infusion de saule blanc qui pourrait aider a soulager les douleurs lombaires :

Ingrédients:

« 1 cuillére & soupe d'écorce de saule blanc séchée (disponible dans |es magasins d'aliments naturels ou en ligne)
o ltassed'eau
e Miel ou édulcorant (facultatif, pour le go(it)

I nstructions:

1.
Préparation deI'Ecor ce de Saule Blanc :

¢ Assurez-vous d'avoir de |'écorce de saule blanc séchée a portée de main. L'écorce est la partie de la plante utilisée pour ses
propriétés médicinales.
2.
Préparation del'Infusion :

o Dans une petite casserole, portez une tasse d'eau a ébullition.
3.
Ajout del'Ecorce de Saule Blanc :

o Lorsgue I'eau bout, gjoutez 1 cuillére a soupe d'écorce de saule blanc séchée al'eau bouillante.

4,
Réduction dela Chaleur :
¢ Réduisez la chaleur a un niveau moyen-doux, juste assez pour maintenir un frémissement doux. Laissez |'écorce de saule
blanc infuser dans I'eau pendant environ 15 a 20 minutes. Assurez-vous de couvrir la casserole avec un couvercle pour éviter
I'évaporation des composés actifs.
5.
Filtragedel'Infusion :
o Apreslinfusion, retirez la casserole du feu et laissez-larefroidir |égerement. Ensuite, filtrez I'infusion a travers une passoire
fine pour éiminer I'écorce.
6.
Ajout d'Edulcorant (facultatif) :
¢ Si vous le souhaitez, gjoutez une petite quantité de miel ou d'un édulcorant naturel pour adoucir le godt de I'infusion.
7.
Dégustation :
¢ Buvez cette infusion de saule blanc deux atroisfois par jour, en particulier lorsque vous ressentez des douleurs lombaires.
Cela peut prendre un certain temps avant que | es effets ne soient ressentis, alors soyez patient.
Remarque:

 Consultez toujours un professionnel de la santé avant d'essayer des remedes a base de plantes, en particulier si vous avez des
problemes de santé préexistants, prenez des médicaments ou étes enceinte.
e Si les douleurslombaires persistent ou saggravent, consultez un professionnel de la santé pour un diagnostic et un traitement

appropriés.
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