



La naturopathie propose divers remèdes naturels simples et efficaces pour prendre soin de vos yeux et 
favoriser leur santé. Cependant, il est crucial de consulter un professionnel de la santé, en particulier un 
ophtalmologiste, si vous avez des problèmes oculaires graves. Voici une liste de remèdes naturopathiques 
potentiels pour soigner les yeux :


1. **Repos oculaire** : Prenez des pauses régulières si vous travaillez sur un ordinateur ou lisez beaucoup 
pour éviter la fatigue oculaire.


2. **Alimentation riche en antioxydants** : Adoptez une alimentation riche en légumes verts à feuilles, en 
carottes, en myrtilles et en aliments riches en vitamine A et C pour soutenir la santé oculaire.


3. **Lavage des yeux** : Nettoyez vos yeux délicatement avec de l'eau propre pour éliminer les impuretés et 
le maquillage.


4. **Camomille** : Utilisez une infusion de camomille refroidie pour apaiser et décongestionner les yeux 
fatigués.


5. **Concombre** : Appliquez des rondelles de concombre froid sur les paupières pour réduire les poches 
et apaiser les yeux.


6. **Bain oculaire au sel de mer** : Utilisez une solution saline légère pour rincer doucement vos yeux, en 
particulier en cas d'irritation.


7. **Exercices oculaires** : Pratiquez des exercices de mouvement oculaire pour renforcer les muscles 
oculaires et améliorer la flexibilité.


8. **Infusion de calendula** : L'infusion de calendula peut être utilisée pour laver les yeux et apaiser les 
irritations.


9. **Hydratation** : Assurez-vous de rester hydraté pour maintenir la lubrification naturelle des yeux.


10. **Éviter l'exposition excessive à l'écran** : Réduisez le temps passé devant les écrans pour prévenir la 
fatigue oculaire et les troubles de la vision.


11. **Aliments riches en oméga-3** : Les poissons gras, les noix et les graines contiennent des acides gras 
oméga-3 bénéfiques pour la santé oculaire.


12. **Gestion du stress** : Le stress peut affecter la santé des yeux. Pratiquez des techniques de gestion 
du stress comme la méditation et la relaxation.


13. **Lunettes de soleil de qualité** : Portez des lunettes de soleil pour protéger vos yeux des rayons UV 
nocifs.


14. **Rose musquée** : L'huile de rose musquée peut être utilisée en douceur autour des yeux pour nourrir 
la peau délicate.


15. **Sommeil suffisant** : Un bon sommeil favorise la santé globale des yeux.


16. **Éviter le frottement excessif** : Évitez de frotter vos yeux, car cela peut aggraver l'irritation.


Rappelez-vous que la santé oculaire est précieuse et qu'il est important de prendre soin de vos yeux. En cas 
de problèmes oculaires persistants, consultez un professionnel de la santé pour obtenir des conseils et des 
soins appropriés.
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