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Soyez fiér(e) de votre peau !

Nous révons tous d'une peau de bébé, lisse,
fine et sans taches. Quand elle rougit, se
recouvre de crodtes ou s'enflamme, nous
sommes préts a tout et n'importe quoi pour

la cacher et supprimer le défaut disgracieux.

Nous utilisons une farandole de médica-

ments, méme ceux qui présentent une liste
interminable d'effets secondaires. Interminable, cest tout a fait
le mot qui vient a l'esprit, des qu'il s'agit de ces maladies de
peau. Eczéma, psoriasis, couperose, acné rosacée... Quand
elles s'installent, elles le font durablement ! Ceux qui en sont
victimes le savent bien : ces maladies peuvent devenir de
vraies obsessions. C'est pour cette raison que Plantes & Bien-
Etre a voulu consacrer ce mois-ci son dossier médical aux
maladies qui font rougir la peau. Vous y découvrirez qu'une
armée verte est préte pour le combat : ginkgo biloba, grande
bardane, tea tree, immortelle, aloe vera, cumin noir, rhodiole,
sauge officinale, radis noir... [l ne vous reste plus qu‘a prendre
les commandes pour vaincre vos problémes. Bonne
lecture !

Alessandra Moro Buronzo
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Ce que
peuvent cacher
des regles
douloureuses

Peut-étre faites-vous partie de

ces femmes qui vivent dans |'attente
des prochaines regles. Des nouvelles
douleurs a se tordre, des jours
infernaux rythmés par la prise
d'anti-inflammatoires qui laisseront
place a une période éphémeére de
répit. Et si c'était 'endométriose ?
Bien que cette situation semble sans
issue, ne désespérez pas : une bonne
combinaison de plantes et de
compléments alimentaires peut vous
apporter un soutien durable.

La souffrance d'une femme sur dix

b L’endometre est la muqueuse interne de 'utérus.
C’est un tissu qui croit pendant la premiére phase du
cycle et mature pendant la deuxiéme pour ensuite étre
évacué pendant les regles. Il n’est pas supposé croitre
hors de I'utérus. Il arrive cependant que des morceaux
d’endometre s’implantent dans d’autres endroits
comme la cavité abdominale, les ovaires ou les trompes
de Fallope. Contrairement a leur situation normale
dans 'utérus, ces tissus n’ont alors pas acces a I'exté-
rieur afin d’étre évacués. Ils suivent le méme cycle,
croissent sous I'influence des cestrogenes, maturent
sous celle de la progestérone et se détachent pendant
les regles. Mais ils restent bloqués dans des poches a
Pintérieur du corps, ce qui crée une inflammation chro-
nique accompagnée de fortes douleurs : c’est 'endomé-
triose, dont est victime une femme sur dix.
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6 axes stratégiques pour mettre fin
au probléeme

b Toute maladie chronique est en général provoquée ou
aggravée par de multiples facteurs. On ne peut pas se
permettre d’agir sur un facteur isolé, de peur de ne pas
étre assez efficace. Il faut mener un travail de détective et
mettre au jour tous les facteurs afin de les régler un a un.
Je vous propose une stratégie en 6 axes.

. .;
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1. Eviter I'excés d'cestrogénes

D Etant donné que les cestrogeénes font croitre 'endo-
metre, pourquoi ne pas supprimer leur production ?
C’est 'approche adoptée par certains médicaments
comme les agonistes de la GnRH. Mais est-ce une
approche valable pour la femme en 4ge de procréer ?
Tout est histoire de compromis... D un c6té, cette
mesure va soulager, mais de 'autre elle va provoquer les
symptomes de la ménopause : bouffées de chaleur, séche-
resse vaginale, déréglements du cycle.

Une approche plus subtile consiste & s’assurer qu’il n’y
ait pas d’exces d’cestrogenes. Cela peut arriver lorsque :

« Les xéncestrogeénes (voir encadré) de votre environne-
ment vous intoxiquent et stimulent vos récepteurs ces-
trogéniques, créant un effet similaire a un exces dces-
trogenes.

« Votre foie ne fait peut-étre pas son travail, car cest a
lui de compenser les exceés doestrogenes. Cela dit, on
ne peut pas trop lui en vouloir, il est agressé en perma-
nence.

Fleurs de viorne

Plantes & bien-&tre

LIMITEZ VOTRE EXPOSITION
AUX XENCESTROGENES

Xéno signifie « étranger ». Les xéncestrogénes sont des
substances qui ressemblent aux cestrogénes de votre
corps mais qui proviennent d'un corps étranger.

Vous étes constamment bombardée par des
perturbateurs endocriniens qui mettent la pagaille dans
votre cycle. Vous en trouverez dans :

* les pesticides de l'industrie agro-alimentaire ;

* les matiéres plastiques, surtout celles utilisées pour
stocker la nourriture ;

* les polluants et rejets industriels ;

* les hormones données aux animaux d'élevage et se
retrouvant dans notre nourriture ;

* les produits cosmétiques (maquillage, parfum, vernis
aongle, etc.).

Voici ce que vous pouvez faire pour minimiser
l'exposition a ces substances :

Nourriture

* Achetez moins de viande et de produits animaux et
choisissez du garanti sans hormones (en magasin bio
par exemple).

* Achetez bio pour les fruits et [égumes.

¢ |nstallez un filtre & osmose inverse sur votre robinet
pour votre consommation d'eau.

Plastique

e Débarrassez-vous des contenants en plastique pour
stocker la nourriture. Utilisez plutét des contenants en
verre avec couvercle.

e Evitez les bouteilles en plastique pour vos boissons.

Produits ménagers

* Parcourez les rayons de votre magasin bio et essayez
leur gamme de produits naturels et biodégradables :
lessive, tablettes pour le lave-vaisselle, produits de
nettoyage, etc.

* Vous trouverez dans ce journal ou sur Internet de
nombreuses recettes pour faire facilement vos pro-
duits de nettoyage vous-méme, a partir d'huiles
essentielles par exemple.

Cosmétique
e Explorez les produits de votre magasin bio.

e Faites vos cosmétiques maison. Vous trouverez d'ex-
cellentes recettes dans Plantes & Bien-Etre ou dans
les blogs.
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Pour parer ces problémes, vous pouvez :

« Stimuler le foie : intégrez une plante dépurative au
protocole. Ces plantes sont en général trés drainantes
et ne sont pas utilisées sur le long terme aux doses
normalement recommandées. Vous les prendrez a
faibles doses pour une utilisation au long terme. Faites
simple : 30 gouttes de teinture de racine de bardane
matin et soir.

« Stimuler la production de progestérone : pour cela,
le gattilier (Vitex agnus-castus) est la plante la plus
efficace, 30 a 60 gouttes de teinture le matin dans un
peu deau.

o Réduire les xéncestrogénes (voir encadré). Consom-
mez une alimentation riche en fibres (fruits et légumes)
afin de balayer ces xéncestrogénes de vos intestins et
dempécher leur absorption. Consommez aussi des 1é-
gumes riches en indole-3-carbinol, substance naturelle
ayant un effet détoxifiant puissant sur le foie et provo-
quant [¢limination des cestrogenes en exceés (Rogan,
2006). Les cruciferes en contiennent beaucoup : choux,
brocolis, choux de Bruxelles, choux-fleurs, etc.

2. Calmer l'inflammation

P L’endométriose crée une inflammation constante,
parfois faible, parfois aigué, selon la période du cycle,
mais qui ne vous quitte jamais. Il faut arriver a calmer
cette cascade inflammatoire. Voici les plantes et complé-
ments les plus adaptés :

+ Le curcuma : il fait régresser lendométriose dans les
études sur animaux (Jana, 2012). Je recommande une
forme liquide de type CurcumaXX C+ a raison de
1 cuillerée a soupe dans un peu deau de 2 a 3 fois par
jour.

+ Les oméga-3 sous forme EPA/DHA : ils font régres-
ser les adhésions de lendométriose dans les études sur
animaux (Bruner-Tran, 2013). De nombreux produits
existent, pensez a prendre les formes EPA/DHA de
type poissons des mers froides avec garantie d'absence
de métaux lourds. Prenez de 500 a 1000 mg de EPA et
DHA par jour.

Ne prenez pas ces substances naturelles si vous étes sous
anticoagulant.

3. Bloquer le stress oxydatif

P L’inflammation chronique libére une quantité signi-
ficative de radicaux libres qui endommagent vos cellules
et propagent I'inflammation, établissant ainsi un cercle
vicieux. La prise d’antioxydants puissants est donc indi-
quée dans cette situation. Voici les plus prometteurs :

+ Le resvératrol, provenant du raisin ou de la renouée
du Japon. Chez l'animal, le resvératrol réduit 'implan-

tation de lendométriose de 60 % et le volume total des
lésions de 80 % (Bruner-Tran, 2011). La dose recom-
mandée est de 200 mg par jour.

+ Lethévert, riche en gallate dépigallocatéchine (EGCG).
Il réduit lIétendue des lésions de lendométriose chez
lanimal (Xu, 2009). Deux tasses par jour d'un thé vert
de qualité fournissent un apport raisonnable en EGCG.
Pour aller plus loin, considérez un complément ali-
mentaire vous fournissant de 500 a 700 mg d'EGCG
par jour.

« La N-Acétylcystéine (NAC), un dérivé de 'acide ami-
né cystéine. Il agit comme antioxydant puissant. Une
étude réalisée sur 92 femmes souffrant dendométriose
montre que la NAC réduit d'une maniére significative
la douleur et les kystes ovariens (Porpora, 2013). Pre-
nez 600 mg de 1 a 3 fois par jour.

Gattilier

« Le pycnogénol, extrait breveté décorce de pin mari-
time. Il sest bati une solide réputation en tant quan-
tioxydant. Une étude réalisée sur 58 femmes pendant
6 mois (30 mg 2 fois par jour) démontre une réduc-
tion de 33 % des symptomes de lendométriose (Koha-
ma, 2007). Prenez 100 mg par jour.

4. Soulager la congestion et les crampes

b L’inflammation provoque une congestion de 'uté-
rus, en particulier pendant les regles. Cet état est tres
souvent accompagné de crampes douloureuses. Voici
les plantes que vous pouvez utiliser pour améliorer la
situation :

« Lachillée millefeuille (Achillea millefolium) est la
meilleure plante décongestionnante de 'utérus. Ache-
tez les sommités fleuries en vrac en herboristerie et
assurez-vous quelles soient toujours bien aromatiques.
Utilisez de 6 a 8 g de plante seche par tasse d'infusion
de 200 ml, a raison de 2 tasses par jour. Couvrez bien
pendant que la plante infuse.

Plantes & bien-&tre
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+ Laviorne (Viburnum opulus, V. prunifolium) est une excellente antis-
pasmodique. Prenez 40 gouttes de teinture toutes les 2 heures dans un
peu deau en cas de crampes jusqua 6 fois par jour.

Les aliments contenant du gluten peuvent
quant a eux aggraver les symptomes de
I’endométriose. Ainsi, sur un panel de

femmes qui ont suivi une alimentation
sans gluten pendant 12 mois, 75 % d’entre
elles ont pu noter une amélioration
significative des symptémes de
IPendométriose (Marziali, 2012).

« La pivoine (Paeonia lactiflora) décongestionne l'utérus et calme la
douleur. Prenez 20 gouttes jusqua 4 fois par jour dans un peu deau.

5. Stopper les saignements

b L’endométriose entraine parfois des saignements. Aprés avoir
consulté votre médecin pour déterminer la cause exacte, utilisez une
petite plante de nos campagnes qui n’a pas son égale pour les saigne-
ments utérins : la bourse a pasteur (Capsella bursa pastoris). Utilisez
une teinture de plante fraiche, a raison de 30 gouttes dans un peu d’eau,
a faire 4 a 5 fois par jour tant que les saignements persistent.

La consommation de viande rouge semble
elle aussi augmenter les risques
d’endométriose (Parazzini, 2004). Cela est
probablement dt a la quantité
d’hormones que I’on a injectée a ces
pauvres animaux et qui perturbent nos
propres cycles hormonaux. Préférez donc
une viande sans hormones ni
antibiotiques, élevée en bio et consommée
en petite quantité.

6. Soigner votre alimentation

P Comme expliqué auparavant, une alimentation riche en fibres végé-
tales permet d’éliminer les xéncestrogeénes. On ne risque guere se trom-
per avec une abondance de légumes bio et de saison, en particulier de la
famille des choux et des alliacées.

Exemple de protocole

AXES PLANTE DOSAGE
5 fBr:?rg;;Se, teinture de racines 30 gouttes 2 fois par jour
i AXE1

Wetﬁlier, teinture des baies

Curcuma, forme liquide
incorporant de la pipérine

éviter l'excés
: d'cestrogenes

coee

: AXE 2
calmer
¢ I'inflammation

: 1 cuillerée a soupe 2 fois par jour entre
: les crises, 3 fois par jour pendant les crises

: AXE 3
: bloquer le stress
: oxydatif

: Pendant les crises, 40 gouttes toutes

AXE 4 les 2 heures

soulager
la congestion et
les crampes

eccesccscccscscscns
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Comment batir le protocole ?

b Sivous vous sentez submergée par la quantité d’in-
formations, c’est une réaction normale. D’un autre coté,
savoir que ces outils existent et que vous ne les avez pas
encore testés est une raison de reprendre espoir. [l n’y a
plus qu’a se retrousser les manches et batir un premier
protocole. Notez au passage qu’il n’y a pas un seul pro-
tocole possible mais plusieurs. Il faudra donc faire un
premier choix, puis 'appliquer pendant 2 a 3 cycles
menstruels. Si vous faites plus court vous ne pourrez en
tirer aucune conclusion. Ensuite il faudra ajuster en
fonction des résultats obtenus.

Je vous donne p. 4 un exemple de protocole de départ, en
supposant quil n’y ait pas de saignements entre deux cycles,
mais de fortes douleurs et crampes pendant les régles.

Il faudra noter en détail vos progres, puis ajuster, c’est-a-
dire enlever certaines plantes ou compléments et en tester
d’autres si vous n’obtenez pas d’amélioration. C’est un pro-
jet qui va s’étaler sur plusieurs mois. Il vous faudra de la
patience et de la persévérance, mais vous tenez le bon bout !

o

Christophe Bernard, Herbaliste et naturopathe

NEWS

Recommandations produits |

» Teinture bardane : Herbiolys - http://www.
herbiolys.fr/phytotherapie/63-bardane-ra-
cines-3700550511045.html
Teinture gattilier : Herbiolys - http://
www.herbiolys.fr/phytotherapie/153-gatti-
lier-3700550510963.html
o Teinture viorne : en pharmacie, teinture BOIRON
Teinture pivoine : en Angleterre chez Baldwin’s -
http://www.baldwins.co.uk/baldwins-paeonia-lac-
tifolia-bai-shao-yao-chinese-herbal-tincture?
store=default&nosto=nosto-page-search2
Teinture bourse a pasteur : Herbiolys
http://www.herbiolys.fr/phytothera-
pie/127-bourse-a-pasteur-3700550510321.html
Oméga-3 EPA/DHA : chez Bionutrics « omenutrics »
ou Life Extension Foundation « super omega-3 »
Resvératrol : chez Supersmart ou Life Extension
Foundation (Angleterre)
« N-Acétylcistéine : chez Supersmart ou Life Exten-
sion Foundation (Angleterre)
« Pycnogénol : chez Supersmart ou Life Extension
Foundation (Angleterre).

2034 PLANTES DECOUVERTES EN 2015 !

Le récent rapport
scientifique des Royal
Botanic Gardens sur
«|"état des plantes
dans le monde »
évoque 2034 plantes
découvertes sur la
planéete en 2015.
Parmi elles, la Dro-
sera magnifica, une
mangeuse d’insectes
dénichée et identi-
fiée initialement
grace a une photo
publiée sur Face-
book (1), plus de 90 nouvelles espéces de bégo-
nias en Asie, ou encore I'Obertholzeria qui n’a
pu étre observée qu’a un seul endroit du
monde, en Namibie, et dont le recensement
total s'éléverait a 30 individus !

Paulo Gonella, co-découvreur de
l'espéce, tenant une Drosera magnifica.

Ces especes ont toutes été inscrites dans la
grande base de données de l'International Plant
Name Index (IPNI).

ON S’EST ENFIN UN PEU OCCUPE
DES PLANTES PEU PREOCCUPANTES !

Le 30 avril dernier, un décret est paru pour la
simplification des PNPP (Préparations naturelles
peu préoccupantes). Celui-ci libére plus de 100
plantes médicinales et autres substances natu-
relles utilisées dans I'agriculture en tant que
biostimulants. Jusqu’a cette date, ces produits
rentraient dans la catégorie « produits a usage
pharmaceutique » et étaient donc soumis a la
reglementation correspondante. Dés a présent,
I'emblématique purin d’ortie, I'ail, la menthe, la
sauge ou le thym peuvent étre employés sous
forme de poudre ou dilués. 700 substances
naturelles restent en attente de validation
comme la fougeére, les purins de préle ou de
consoude. La bataille n'est pas terminée !

LE POUVOIR DES VISITEURS DE FLEURS

Les champs ont des récoltes plus conséquentes
d’environ 20% quand les insectes pollinisateurs
y abondent. C'est le résultat d'une étude publiée
dans la revue Science qui a mobilisé une équipe
internationale de 35 chercheurs durant 5 ans. Les
abeilles : plus performantes que I'agrochimie !

Plantes
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Finies les fuites !

Une tisane contre l'incontinence urinaire... C'est une blague ? Non ! C'est peut-
étre méme le meilleur moyen d’agir, chez I'enfant comme chez I'adulte.

Quel que soit I’age, 'incontinence peut se révéler
vraiment génante au quotidien. Les causes varient et
les solutions ne seront pas identiques chez un enfant,
une femme venant d’accoucher ou une personne
agée. C’est en partie vrai, mais il existe des points
communs sur lesquels il est possible d’agir grace aux
vertus des plantes.

Rétablir la tonicité naturelle

P Qui dit fuites dit manque de maintien des tissus et
surtout des sphincters. On est donc face a un probléeme
d’atonie qui peut étre lié a ’dge, une opération ou un
accouchement... Mais n’oublions pas une fragilité pos-
sible du systéme nerveux végétatif qui ouvre ou ferme les
voies urinaires. C’est ce qu'on vérifie chez 'enfant dans
le cas du « pipi au lit » apres une peur vécue. Ces fuites
parfois tardives ont souvent un lien avec une sensation
d’insécurité ou le stress est présent.

Pour éviter les accidents, chez ’adulte comme chez
I'enfant, il est donc utile d’agir sur ces deux axes : tonifier
les tissus et fortifier le systeme nerveux.

- Mélangez a parts égales :

e Busserole (feuille),

: Arctostaphylos uva-ursi g -

.o Alchémille (plante entiere), d
Alchemilla glabra : plutét pour les femmes

ou

* Aigremoine (plante entiére), Agrimonia eupatoria :
plutdt pour les enfants ou les hommes

e Mélisse (feuille), Melissa officinalis

¢ Achillée millefeuille (sommité), Achillea millefolium

@
p

Préparation :

Placez I'équivalent d'une cuillerée a soupe de ce
mélange de plantes dans un litre d'eau froide. Chauffez
jusqu’au frémissement, coupez le feu et infusez 6 a
8 minutes. Buvez 2 a 3 tasses par jour durant 10 jours par
mois seulement.

1. Contre-indiquée chez la femme enceinte.

Plantes

Pourquoi les tisanes sont-elles efficaces ?

D D’abord les vertus des plantes sont facilement trans-
portées par I'eau jusqu’au systéme urinaire. D’autre part,
Ieffet diurétique rétablit un cycle d’alternance naturel et
nécessaire.

Une activité urinaire diurne efficace facilite une bonne
récupération de ce méme systéme au cours de la nuit. Ce
raisonnement trouve ses limites en cas de causes médi-
cales comme I'HBP (hypertrophie bénigne de la prostate)
qu’il faut traiter.

« La busserole', par son action astringente, tonifie len-
semble du systéme urinaire et apporte en méme temps
un effet diurétique. On la conseille en cas dénurésie (le
fameux « pipi au lit ») depuis plusieurs siecles.

> . . . z

» Laigremoine, tonique douce adaptée aux enfants,

astringente gréice a ses tanins condensés et différents de
ceux de la busserole, et donc complémentaires.

» Lalchémille contient les mémes tanins que laigre-
moine. Appelée le « manteau des dames », elle est indi-
quée chez la femme surtout apres un accouchement ou
durant la ménopause.

» La mélisse intervient sur [équilibre nerveux, apaise le
stress et élimine les spasmes. On l'utilise fraiche car ses
constituants se perdent en partie au séchage.

« Lachillée millefeuille est une plante tonique générale
qui apporte également un effet antispasmodique, régu-
lateur pour le systéme neurovégétatif.

Solutions alternatives

b Sile principe de 'infusion ne vous convient pas,
employez au moins 3 des plantes citées dans la formule
d’infusion sous forme de teinture alcoolique. Autre solu-
tion, le mélange alchémille-busserole-mélisse a parts
égales sous forme d’EPS (extraits de plantes standardisés)
en pharmacie. Pour ces deux formules, consommez envi-
ron 3 cuillerées a café dans une bouteille d’eau a boire
dans la journée, en cure de 10 jours par mois.

Vous pouvez adjoindre a cette cure ou a celle de tisane
une prise de schisandra (Schisandra chinensis) durant les
20 autres jours du mois. Adaptogene, elle améliore la
réponse au stress et fortifie la fonction rénale, notamment
grace a sa légere astringence.

X

Nicolas Wirth, Naturopathe
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Thérapies complémentaires
et pratiques innovantes ?

THERAPIES

COMPLEMENTAIRES
ES INNOVANTES

NANCY <
27-28 MAI 2016
EmeeconcEsproe

La France a la traine = e

Jiue-NANCY

Une grande premiére a eu lieu les 27 et 28 mai derniers a Nancy. La GETCOP’,
dont le comité d’'évaluation est composé de médecins, a organisé la premiére
édition du Congreés des thérapies complémentaires et pratiques innovantes.

De nombreux experts ont été invités, des anesthésistes,
des gastro-entérologues, des cardiologues, des kinésithé-
rapeutes, des médecins anthropologues, des généralistes,
des pharmaciens, des dentistes ou encore des phytothé-
rapeutes, tous renommeés dans leur spécialité. Chacun
d’entre eux a la particularité d’avoir intégré a sa pratique
une ou plusieurs thérapies complémentaires telles que
I’hypnose, la phytothérapie, 'acupuncture ou la méde-
cine ayurvédique...

Le but affiché du congres était de « présenter différentes
thérapies complémentaires, sans leur donner une caution
scientifique, mais en participant a leur évaluation dans le
but d’analyser la qualité de leurs bases scientifiques et
leur réelle efficacité ». Les résultats exposés sont encou-
rageants et montrent a la fois de réels effets thérapeu-
tiques, une baisse des colits de prise en charge et une
satisfaction des patients. C’est 1a une avancée remar-
quable vers une médecine dite « intégrative », une pra-
tique qui ouvre le champ a une approche plus globale,
telle qu’on la pratique aux Etats-Unis ou dans d’autres
pays européens.

Séance d'hypnose.

1. Groupe d'évaluation des thérapies complémentaires personnalisées.

Malheureusement, en France...

b Les choses avancent, mais la route est encore longue
et semée d’embiiches. L’organisation de ce premier
congres a rencontré bien des obstacles, au premier rang
desquels, d’aprés les organisateurs, le corps médical lui-
méme et plus précisément le Conseil de I’'Ordre des
médecins ! Soupgons quant au sérieux de certains inter-
venants, suspicion d’appartenance a des mouvements
sectaires...

Le Dr Fernand Vicari, parmi les initiateurs du projet,
déplore ce genre de polémiques déclenchées par des
esprits chagrins « sans avoir au préalable vérifié ces soup-
cons aupres des organisateurs ». Cette polémique et une
cascade de complications qui s’en est suivie ont provoqué
le désistement de certains intervenants. Pourquoi tant de
méfiance envers ces thérapies complémentaires, qui
pourtant entrent a pas de loup dans les établissements de
soin et que les patients plébiscitent au quotidien ? Seule
une compréhension plus fine des méthodes thérapeu-
tiques les plus diverses est susceptible de pouvoir atté-
nuer ce scepticisme infondé et d’ouvrir peu a peu les
mentalités a une analyse objective, dans I'intérét de tous.
Vivement que la médecine de demain se réconcilie avec
ces biens précieux que les cultures et les traditions ont
portées jusqu’a nous !

b

Alessandra Moro Buronzo

Pour en savoir plus U

http://www.congres-therapiescomplementaires.org/

getcop _home.php

Plantes & bien-&tre
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« Huiles essentielles et
homéopathie aussi efficaces
que les anxiolytiques »

Peut-on concilier la médecine allopathique avec les pratiques complémentaires
au sein d'un établissement hospitalier ? C'est le pari réussi du Dr Abossolo dans
la clinique Montagard, a Avignon. L’'homéopathie y remplace des anxiolytiques et
les huiles essentielles sont entrées dans le bloc opératoire. Et les patients en sont

ravis |

Spécialisé en
anesthésie et dans
la médecine
des transports a
I'international, le
Dr Olivier Abossolo a
observé que, dans de
nombreux pays, les
thérapies locales étaient intégrées avec succes
dans le parcours de soin allopathique. Depuis
2009, ce médecin anesthésiste, responsable
du service de gestion de la douleur, est
I'initiateur d'un projet pilote qui concilie les
médecines occidentale et holistique. Grace au
succés obtenu, son initiative va bientét
s'étendre a 82 cliniques privées.
«Les huiles essentielles et
I'homéopathie dans
notre protocole permettent de
réduire de 70 % la prise
d‘anxiolytiques avant
les interventions chirurgicales. »
N

Le Dr Olivier Abossolo et son équipe.

Pourquoi avez-vous ressenti le besoin d'associer
différentes techniques dont certaines sont en-
core considérées comme secondaires par un bon
nombre de vos confréres ?

P C’est mon expérience de médecin qui m’a montré a quel
point il est important de pratiquer une médecine intégra-
tive'. Elle n’hésite pas a allier un grand nombre de thérapies
complémentaires, comme 'aromathérapie, a la médecine
occidentale. Je suis intimement convaincu que la médecine
de demain sera « coopérative » car les avantages sont nom-
breux pour les patients comme pour les soignants.

Quels sont les avantages que vous avez pu consta-
ter?

P En introduisant les huiles essentielles et 'homéopathie
dans notre protocole, nous avons réussi a réduire de 70 % la
prise d’anxiolytiques avant les interventions chirurgicales.
Cela permet aussi de réaliser des économies pour tout le
monde.

Comment les patients abordent-ils ces techniques ?

P Lors dela consultation, I'anesthésiste propose au patient
une ordonnance homéopathique a visée anxiolytique pour
le préparer a I'intervention. Cependant, le malade reste libre
de choisir entre 'ordonnance homéopathique et 'ordon-
nance traditionnelle.

Ensuite, lorsque le patient arrive a la clinique pour l'inter-
vention chirurgicale, on lui remet un « stick inhalateur » en
guise de prémédication. Dans ce stick, nous avons mis du
coton imbibé d’huiles essentielles spécialement choisies
pour leur action sédative. Le patient peut respirer 'odeur
autant de fois qu’il le souhaite et dés qu’il en ressent le
besoin. L’effet est immédiat et dure longtemps.

1. La médecine intégrative assimile la médecine conventionnelle aux thérapies complémentaires.

Plantes & bien-&tre
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Quelles huiles essentielles avez-vous choisies
pour détendre vos patients ?

b Le stick est notamment composé d’ylang-ylang, de
petit grain bigaradier et de camomille romaine. La qualité
vibratoire des huiles? est trés importante a respecter pour
cette utilisation. Nous sommes en face de patients qui
vivent une angoisse de mort liée a la maladie et a 'acte
médico-chirurgical lui-méme. Par anticipation déja, cela
génere chez eux une certaine anxiété, une sorte de stress
d’avant les « grands moments » de notre vie. Cette com-
binaison d’angoisse et d’anxiété crée un flux incessant de
pensées négatives qui autoalimente cet état. C’est un
cercle vicieux.

Les labels HEBBD et HECT [

Méme s'ils ne sont pas officiels et ne garantissent pas la
qualité bio, les labels HEBBD et HECT sont spécifiques
aux huiles essentielles et viennent en complément des
labels certifiés habituels (Bio, Ecocert, etc.).

La dénomination HEBBD garantit un bulletin d'analyse
comprenant l'espéce botanique en latin, l'organe pro-
ducteur (fleurs, racines, feuilles, etc.), la spécificité bio-
chimique ou chémotype (qui renseigne sur les subs-
tances actives de la plante), l'origine géographique et le
mode de culture pour chaque lot d’huile essentielle.

La dénomination HECT définit le chémotype et garantit
une distillation de qualité a la vapeur d'eau qui ne déna-
ture pas.

0 06 0606 0000000000000 00 00000000000
©.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.00
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Du coup, nous travaillons avec les meilleures huiles
essentielles. Elles doivent toutes étre certifiées HEBBD?
ou HECT™. 1l est indispensable qu’elles soient le moins
dénaturées possible. L’idéal est une culture biologique
ou, encore mieux, biodynamique. Lors de leur transfor-
mation en huiles essentielles, ni le CO, hypercritique® ni
aucun procédé chimique ne doit étre utilisé. Quant a la
conservation des huiles, elle nécessite un emballage de
qualité, un lieu de stockage adéquat et ’absence de
conservateurs chimiques. Si toutes ces conditions ne sont
pas réunies, les essences perdent une grande partie de
leurs propriétés et leur effet s’en trouve trés amoindri.

Les huiles essentielles sont-elles aussi diffusées
dans la clinique ?

b Certaines huiles essentielles aux propriétés relaxantes
et antiseptiques sont diffusées dans le hall de la clinique
pour détendre les patients dés leur arrivée.

Sa capacité a entrer en résonance avec |'énergie du patient.
Huile essentielle botaniquement et biochimiquement définie.
Huile essentielle chémotypée.

ocurwN

Le recours a des techniques complémentaires
est-il réservé a calmer l'anxiété ?

D Non, d’autres protocoles homéopathiques sont pres-
crits a tous nos patients pour faciliter les suites post-opé-
ratoires. Nous donnons de ’homéopathie aussi bien pour
stimuler la cicatrisation et la réparation cellulaire que
pour réduire les risques d’infection et stopper les inflam-
mations. Il existe méme un protocole de reminéralisation
pour les interventions lourdes. La généralisation de ce
protocole permet de soulager 80 % des personnes sans
avoir recours a des consultations personnelles. Nous
disposons ainsi de plus de temps pour soigner les 20 %
de nos patients qui ont véritablement besoin de soins
personnalisés.

Quelles sont les autres techniques auxquelles
vous faites appel ?

b Il y a notamment la musicothérapie et le bol d’air
Jaquier. Le bol d’air Jacquier est utilisé en salle de réveil
comme antiémétique, C’est-a-dire qu’il permet de réduire
de fagon significative les nausées et vomissements en
stimulant 'oxygénation cellulaire. A titre d’exemple, une
personne qui avait noté sa sensation de nausée a 9/10 sur
I’échelle EVA® a pu descendre a 2/10 en seulement
3 minutes d’exposition au bol d’air Jacquier.

Avez-vous obtenu une reconnaissance auprés de
vos pairs ?

D Pour valider les effets, il faut expérimenter, c’est la
base méme de la démarche scientifique.

Souvent le probléme est de pouvoir concilier la philoso-
phie holistique et globale avec la philosophie de la méde-
cine occidentale. C’est possible dans le cas de I'acte

Le bol d'air Jacquier |

Cet appareil diffuse de I'huile essentielle de -
térébenthine, une huile essentielle chémotypée, issue
de la distillation de la résine
de pin des landes (Pinus !
pinaster). L'huile est nébulisée, |
c'est-a-dire transformée en
microgouttes, puis se charge -
d'oxygene. La personne inhale
ces microgouttes agréables a ¢
respirer, bénéficiant ainsi
d'une meilleure oxygénation.

Procédé d'extraction ou le dioxyde de carbone est a la limite entre I'état gazeux et I'état liquide.
Echelle visuelle analogique permettant de quantifier la nausée sur une échelle de 1 a 10.

Plantes & bien-&tre
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chirurgical, car il n’y a pas de conflit d’intérét. Le role du
chirurgien est de réparer la matiére. S’il a a sa disposition

Pensez-vous que la médecine intégrative pourra
se développer en France ?

des thérapies et des techniques qui peuvent booster les
fonctions d’autoguérison du corps sans effets secon-
daires, il les acceptera. Depuis 2013, nous travaillons en
équipe - le personnel soignant, le directeur et les chirur-
giens — dans I'intérét de tous.

P Les mentalités changent, méme chez les médecins. I1
y a véritablement une ouverture vers la médecine inté-
grative car elle permet de trouver des solutions a des
problématiques qui n’ont pas trouvé de réponse satisfai-
sante avec la médecine occidentale.

Le groupe auquel appartient notre clinique a décidé WQ
d’élargir ce projet a '’ensemble des 82 cliniques d’ici '

3 ans Propos recueillis par Alessandra Moro Buronzo

L'hibiscus utile en cas de syndrome
métabolique...

L'hibiscus, aussi appelé karkadé, est I'ingrédient principal d'une
célebre boisson africaine : le bissap.

On I'utilise aussi en médecine traditionnelle pour ses bienfaits et une
étude’ récente a d'ailleurs montré son intérét chez des personnes atteintes de
syndrome métabolique.

Le syndrome métabolique regroupe plusieurs déséquilibres : hypertension, embonpoint, désé-
quilibre du cholestérol, exces de triglycérides et résistance a l'insuline. Il méne souvent aux
pathologies cardiovasculaires, a I’AVC ou au diabéte, ce qui augmente le risque de mortalité. De
plus en plus de personnes sont concernées, surtout en Occident ou dans les pays qui suivent son
mode de vie, les causes étant principalement la sédentarité et une mauvaise alimentation.

L'étude en question a duré 4 semaines, durant lesquelles les patients? ont regu quotidiennement
un extrait d'hibiscus a 7 heures et a 21 heures. Les principes actifs de I'hibiscus, flavonoides, acides
phénoliques, tyramine et proanthocyanidines, ont été extraits avec de |'eau. La concentration
obtenue a été lyophilisée et donnée a raison de 125 mg/kg par jour.

La plupart des sujets ont vu leur tension diurne, leur taux de cholestérol, leurs marqueurs inflam-
matoires et leur rythme cardiaque diminuer de fagon probante. Une expérience parallele a été
menée sur des groupes de rats dont I'un était normotendu et I'autre hypertendu. Seuls les rats
hypertendus ont bénéficié d'un effet hypotenseur.

La prise d’hibiscus n’a présenté aucun effet indésirable, ni chez I'étre humain ni chez le rat. Cette
expérience a été faite a petite échelle puisque seulement 31 personnes sont allées jusqu’au bout,
mais les effets ont été suffisamment probants et viennent corroborer d’'autres études plus
anciennes®. Alors, a vos bissap !

1. Joven J, March |, Espinel E, et al. Hibiscus sabdariffa extract lowers blood pressure and improves endothelial function. Mol Nutr Food Res. June
2014;58(6):1374-1378.

2. Les patients sous traitement pouvaient continuer leur médication.

3. Ojeda D, Jiménez-Ferrer E, Zamilpa A, Herrera-Arellano A, Tortoriello J, Alvarez L. Inhibition of angiotensin convertin enzyme (ACE) activity by the an-
thocyanins delphinidin- and cyanidin-3-O-sambubiosides from Hibiscus sabdariffa. J Ethnopharmacol. 2010 Jan 8;127(1):7-10. Deyanira Ojeda, Enrique
Jiménez-Ferrer, Alejandro Zamilpa, Armando Herrera-Arellano, Jaime Tortoriello, Laura Alvarez. Inhibition of angiotensin convertin enzyme (ACE) activity
by the anthocyanins delphinidin- and cyanidin-3-O-sambubiosides from Hibiscus sabdariffa. Journal of Ethnopharmacology 127 (2010) 7-10. Kuriyan R,
Kumar DR, R R, Kurpad AV. An evaluation of the hypolipidemic effect of an extract of Hibiscus Sabdariffa leaves in hyperlipidemic Indians: a double blind,
placebo controlled trial. BMC Complementary and Alternative Medicine 2010, 10:27 (17 June 2010).

Plantes & bien-&tre
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Faites briller vos cheveux
sans chimie

Des cheveux beaux, brillants et vigoureux comme une orchidée
sauvage ? Tentez cette lotion naturelle et peu onéreuse.

Plus efficace encore que la chimie !

Uwne lotion origuinale a réaliser

>
>

V VYV VYV

vV V

Ingrédients pour
le vinaigre aromatique
(issus de l'agriculture biologique)

92 ml de vinaigre de cidre

2 ml d'HE de lavande vraie
(Lavandula angustifolia spp vera)
pour éviter les démangeaisons
et combattre les pellicules

2 ml d'HE de romarin camphré
(Rosmarinus officinalis CT
camphora) pour apporter
brillance et tonicité a la fibre
capillaire

2 ml d'HE d'ylang-ylang
(Cananga odorata) pour
apporter force et brillance et
stopper la chute des cheveux
2 ml d'HE de sauge sclarée
(Salvia sclarea) pour stimuler

la croissance des cheveux

Ingrédients pour la lotion
de rincage cheveux
(issus de I'agriculture biologique)

Thé noir pour les bruns
Camonmille pour les blonds
Romarin pour les cheveux secs
Tilleul contre les pellicules
Citron pour traiter les cheveux
gras

Préle pour des cheveux ternes
20 gouttes d'HE de bois de
santal (Santalum album)

Préparation du vinaigre aromatique

1. Dans un flacon en verre avec bouchon hermétique, verser les dif-
férents éléments. Prendre soin de bien les mesurer (2 ml d'HE =
environ 40 gouttes).

2. Fermer, agiter et laisser macérer un mois a l'abri de la chaleur (en
agitant de temps en temps, une fois par semaine, par exemple).
3. Filtrer pour ne conserver que la phase aqueuse, c'est-a-dire le vi-

naigre aromatique.

Cette préparation idéale pour la brillance de la chevelure va étre com-
plétée par une lotion plus agréable en odeur (il ne s'agirait pas de sentir

le vinaigre !).

Préparation de la lotion de rincage cheveux
Préparer une infusion avec environ 2% de plantes (peser par exemple
2 g de plantes pour 100 g d'eau), et laisser infuser 10 minutes.

1. Filtrer l'infusion.

2. Ajouter 20 gouttes d'HE de bois de santal (brillance et tonicité). Bien

mélanger.

3. Prélever 70 ml de cette infusion, verser dans un pichet facile a mani-

puler.

4. Prélever ensuite 30 ml de la préparation de vinaigre aromatique pré-

cédemment réalisée et mélanger.

Utilisation

Cette lotion au vinaigre aromatique s'utilise juste apres un shampoing,

en la versant sur la chevelure (et en évitant les yeux). Sans rincer, vous ]
pouvez vous sécher les cheveux sous une serviette éponge chaude. ]
Appliquez cette lotion tous les 2 ou 3 shampoings. Elle se conserve
longtemps (plusieurs mois) puisque I'eau est bouillie et que le vinaigre

et les HE sont des conservateurs. Il est en revanche conseillé de la

refaire régulierement pour conserver toutes les qualités des HE sans
évaporation. C'est la raison pour laquelle les quantités données sont

faibles.

Ylang-ylang

Catherine Bonnafous
Biologiste

Plantes & bien-&tre
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Flush, eczéma, psoriasis...

Ne rougissez plus
de votre peau

Quand la peau se recouvre de plaques rouges, parfois accompagnées de croltes,
il n'est pas toujours facile d’assumer ! On se sent mal a |'aise, on peut méme en
venir a éprouver une étrange sensation de saleté et craindre le regard des autres.

Mais pourquoi donc la peau réagit-elle ainsi ?

Une histoire de petits tuyaux...

D Ce sont les vaisseaux sanguins - les capillaires (voir encadré) - présents
dans I’épaisseur de la peau qui provoquent les rougeurs en dilatant leur paroi,
ce quon appelle la « vasodilatation cutanée » dans un langage plus savant.
Ces capillaires sont dotés de sphincters musculaires réglant le diametre des
vaisseaux. Comme de véritables petits robinets, ils adaptent localement et de
fagon automatique I'’écoulement du flux sanguin. Cela permet notamment
de moduler la température de la peau et du corps. Ainsi, les robinets des
capillaires s’ouvrent naturellement lors d’une exposition au froid, le sang
afflue et la peau des joues et des extrémités devient rouge et se réchauffe.
Parfois, I'inverse se produit, comme pour le phénoméne de Raynaud ou le
sang s’écoule mal dans les extrémités qui deviennent blanches et froides.

Mais avec 'age, en raison des conditions climatiques, de prédispositions
génétiques ou de la consommation d’alcool, la fonction des sphincters peut
s’altérer. Quand s’installe une perte d’efficacité de la vasoconstriction des
petits vaisseaux et des capillaires, ces derniers restent dilatés, remplis de sang
et générent les fameuses rougeurs a certains endroits du corps comme le
visage. Selon le degré de rougeur, on parle de flush, d’érythrose, de couperose
ou encore de rosacée inflammatoire.

Les petits vaisseaux de la peau SIS

La peau est constituée de trois couches : I'épiderme, le derme et I'hypoderme. L'épiderme, la couche la plus superficielle,
n'‘est pas vascularisé, mais le derme et I'hypoderme sous-jacents possédent un réseau de petites arteres et de petites
veinules. Plus on remonte vers la surface de la peau et plus les vaisseaux sont de diamétre fin jusqua atteindre celui des
cheveux: ils sont appelés alors les capillaires sanguins. Ces capillaires assurent la transition entre le sang oxygéné venant

des poumons et le sang veineux retournant au coeur.

----------------------------------------------------------

Plantes & bien-&tre

Vous avez dit érythéme ?

P C’est le terme scientifique
employé pour une peau rouge. Cela
désigne en réalité une réaction
congestive de la peau, diffuse ou
localisée, qui disparait a la
« vitropression », c’est-a-dire a I'ap-
plication d’un verre de montre. On
comprend aisément ce phénomene,
C’est le méme qui chasse le sang des
capillaires superficiels sous la pres-
sion d’un doigt sur une partie rosée
ou rouge de notre peau : il apparait
alors un halo blanc qui reprend ses
couleurs instantanément dés I'appui
relaché. La rougeur de dermatoses
d’origine allergique ou auto-im-
mune, comme dans ’eczéma et le
psoriasis, est aussi un érytheme.

----------------------------



Sila rougeur ne disparait pas a la vitropression, c’est que
les globules rouges sont passés en dehors des vaisseaux,
comme dans le cas d’'un hématome, par exemple.

Les rougeurs localisées ont le plus souvent une ori-
gine externe facilement identifiable, mais ils peuvent
aussi étre le fait d’'une maladie générale dite auto-im-
mune comme le lupus ou la dermatomyosite. Le lupus
cutané se caractérise majoritairement par un érytheme
du visage en forme de loup, et la dermatomyosite par
une rougeur de la peau associée a une atteinte des
muscles. Quant aux érythemes généralisés, deux
grandes causes sont identifiées : les toxidermies' et les
maladies infectieuses éruptives, mais qui ne seront pas
traitées ici.

Et voici des solutions vertes pour peaux rouges !

Le flush... ou la téte qui clignote

%w

D Le flush est une rougeur

de la face qui est la consé-
r quence d’un acces brutal
de congestion vasculaire
au niveau de la téte, du cou
et parfois du décolleté,
générant un inconfort.
Vous avez stirement déja
été témoin de cette sou-
daine rougeur faciale.
Transitoire, quelquefois
accompagnée de bouffées
de chaleur, de sueurs et de
palpitations, elle est plus rarement accentuée par une
difficulté a respirer, voire une diarrhée. La répétition
de ces crises doit absolument pousser a la consultation
pour rechercher une cause organique. Deux états a
Iorigine du flush sont susceptibles d’étre pris en
charge efficacement par un traitement a base de
plantes médicinales : les symptomes de la ménopause
et le flush lié au stress sur un terrain d’hypersensibilité
émotionnelle.

. Sauge officinale

Le flush induit par la ménopause peut étre prévenu ou
réduit par l'utilisation de feuilles de sauge officinale en
infusion et/ou des racines d’actée a grappes noires en
teinture-mere”™.

« Feuilles séchées de sauge officinale : 1 a 3 g a infuser
pendant 5 a 10 minutes dans 150 ml deau bouillante,
3 fois par jour a condition qu’il nexiste pas dantécé-
dents personnels de pathologie du sein.

» Racine d’actée a grappes noires : 20 a 60 gouttes de tein-
ture-mere dans un verre deau, 3 fois par jour. Son mode
d’action non hormonal permet a cette plante détre utili-
sée méme en cas dantécédents de cancer du sein.

1. Lensemble des Iésions cutanées dues a des réactions a des médicaments.

Pour le flush induit par le stress, la plante la
plus judicieuse pour neutraliser la grande
réactivité émotionnelle est la racine de rho-

diole en extrait sec, a raison de 1 comprimé de
150 a 300 mg matin et midi pendant au moins
3 mois. La rhodiole est une des meilleures
plantes adaptogenes. Elle renforce la résis-
tance de nos organismes a tout stress, qu’il soit
d’origine physico-chimique ou psychique.

a4

Quand la congestion '
s'installe : I'érythrose '

D C’est une rougeur congestive du visage,
aussi appelée couperose. Contrairement au

flush, elle est durable et les personnes sont X
souvent embarrassées par cet aspect « bon 7
vivant » ou « sanguin » qui marque leur ;

visage comme si elles avaient trop pro-

fité de la vie. A ce stade, un traitement N
au laser a visée vasculaire est encore
possible.

Actée a grappes

Puis souvent, une inflammation vient compliquer loca-
lement la couperose, assortie parfois d’'un conglomérat
de capillaires, d’artérioles et de veinules de couleur rouge
a violet (télangiectasies), marquant surtout le nez, les
joues, le menton et les membres inférieurs...

Quand la peau est sujette a I'apparition de petits bou-
tons rouges plus ou moins purulents, on parle alors de
rosacée ou d’acné rosacée. 2 a 3 % de la population sont
touchés par la rosacée et souffrent, on le comprend
bien, d’une atteinte esthétique a retentissement psycho-
logique.

La plante qui recueille le plus de suffrages pour réduire
I'érythrose reste le ginkgo du fait de ses propriétés vas-
culotropes, c’est-a-dire régulatrices du débit artériel. De
plus, des études récentes ont identifié un nouveau biofla-
vonoide dans sa composition : le ginkgétine,

agent reconnu comme anti-inflamma-
toire actif dans les inflammations
du derme. Le ginkgo agit donc a
tous les stades de la rougeur
installée, de la simple rou-

geur congestive a celle
compliquée d’inflamma-

tion comme dans la rosa- =
cée. Pour les petits bou-
tons purulents, les huiles
essentielles a visée anti-in-
fectieuses sont nécessaires

en application locale apres
avoir été diluées dans de l'huile
végétale (voir encadré).

Ginkgo biloba

Plantes & bien-&tre
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o Feuilles de ginkgo : extrait normalisé de ses flavo-
noides : 120 a 240 mg, 2 a 3 fois par jour pendant au
moins 6 mois. Commencer par 60 mg pour les per-
sonnes souffrant d’hypotension. Eviter chez les femmes
enceintes, les hémophiles et les personnes sous anticoa-
gulants.

Mélange « spécial rosacée |G

2 gouttes d'HE bio d'immortelle (Helychrysum italicum)
+ 4 gouttes d'HE bio de tea tree (Melaleuca alternifolia)
mélangées a 10 cl d’huile végétale bio de cumin noir
(nigelle) a appliquer le soir avant le coucher sur une peau
nettoyée avec un coton doux et un brumisateur d'une
eau faiblement minéralisée pauvre en calcaire. Limmor-
telle présente des propriétés cicatrisantes reconnues
dans la rosacée, le tea tree se réveéle un puissant anti-in-
fectieux et le cumin noir un merveilleux apaisant, en plus
d'étre vulnéraire (qui guérit les blessures et les plaies) et
antimicrobien.
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L'eczéma, ordinaire mais
embétant

D L’eczéma, aussi appelé dermatite atopique, est une
maladie de peau non seulement répandue mais, pire, en
augmentation. De nos jours, il toucherait jusqu’a 10 %
des adultes et 30 % des enfants. Il combine des rougeurs
(érythemes), de fines vésicules, des squames (écaille de
peau) et des démangeaisons. Encore aujourd’hui, le
mécanisme de I'eczéma n’est pas totalement compris,
mais il serait dG a un déreglement du systéme immuni-
taire transmis en partie par ’hérédité, et une action des
irritants chimiques extérieurs. Il pourrait aussi étre
déclenché par le stress, comme pour le flush en situation
d’émotivité.

Radis noir

Plantes & bien-&tre

Drainage pour eczéma [T

Boire 2 ampoules de radis noir par jour, ou mettre 3 g de racines de pissenlit dans 250 m| d'eau bouillante pendant
10 minutes, & boire 2 fois par jour, 10 jours avant et aprés le traitement de fond.
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Fleurs de bardane.

Les naturopathes pensent avec raison que 'eczéma s’ex-
prime sur notre peau quand il existe une surcharge au
niveau des autres émonctoires que sont le foie, les reins
ou méme les intestins. Il est vrai que lorsqu’on procéde
a des drainages ciblés — appelés aussi détoxications — de
ces organes par des plantes, 'eczéma s’améliore toujours
grandement. Il est donc recommandé d’utiliser systéma-
tiquement avec le traitement, classique ou non, des
plantes de drainage, notamment les racines de radis noir
ou de pissenlit. Il est préférable de pratiquer ce drainage
avant et aprés tout traitement pour 'eczéma.

Grande bardane T

10 a 30 gouttes de teinture-mére (TM) matin et soir dans ]
un verre d'eau pendant 1 mois, a renouveler 2 fois si ¢
besoin. ]
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Le traitement symptomatique le plus efficace de 'eczéma
revient certainement a la grande bardane. C’est la plante
des affections cutanées par excellence, car elle peut a la
fois calmer 'inflammation, adoucir la peau et apaiser les
démangeaisons. L’huile de nigelle a ici toute sa légitimité,
car en plus de ses propriétés apaisante, cicatrisante et
antimicrobienne, elle excelle dans 'eczéma pour ses ver-
tus antiallergiques, soit en application locale, soit en
ingestion orale a raison d’au moins 2 cuillerées a café par
jour pendant 1 mois, a renouveler si besoin.

N.B. : L'utilisation de plantes de drainage comme le
pissenlit, le radis noir et méme la bardane peut s’accom-
pagner de crises d’aggravation. Cela est parfaitement
normal. Il convient de continuer et de bien commencer
par les dosages minimaux préconisés afin d’augmenter
progressivement les doses.



La dermite séborrhéique, moins
connue mais non moins génante

P Malgré un nom potentiellement effrayant, la dermite
séborrhéique n’est qu'une maladie cutanée bénigne qui
touche 3 % a 5 % de la population. Elle se caractérise par
la présence de plaques rouges (érythéme) et de squames.
Elle touche surtout les parties grasses (séborrhéiques) de
la peau comme le visage, le tronc et les cheveux. Malgré
son impact esthétique, elle ne revét donc aucun caractere
de gravité. Evoluant par poussées, elle est trés sensible au
stress et peut durer plusieurs années. La prolifération
d’une levure (de type Malassezia) a été mise en cause
pour ces plaques rouges particuliéres, ce qui explique les
traitements antifongiques utilisés conventionnellement.

En cas de dermite séborrhéique, il faut particulierement
éviter les états durables de stress. Pour cela, la rhodiole
est encore préconisée afin d’augmenter la résistance au
stress a raison d’un comprimé de 150 a 300 mg matin et
midi pendant 1 mois, renouvelable 2 fois.

Aloe vera

La dermite séborrhéique étant réactive a la présence de
gras, il convient d’éviter les préparations trop grasses et
épaisses qui seraient longues a étre absorbées par la peau.
Pour autant, une association d’'HE de tea trea (Melaleuca
alternifolia) et d’'immortelle (Helychrysum italicum) est
judicieuse, car les deux sont actives sur les levures et
I'immortelle sur le genre Malassezia notamment. La pré-
paration mentionnée plus haut pour la rosacée est donc
tout indiquée, a condition de réduire de moitié la
concentration en huiles essentielles. Pensez aussi a
hydrater la peau avec un brumisateur d’eau faiblement
minéralisée avant I'application du mélange
al’huile de nigelle, et a rajouter

au mieux 1 cuillerée a café
d’huile de pépins de
raisin, ce qui permet
d’augmenter la
pénétration de la
préparation sur des
zones grasses.
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ET SI LES ROUGEURS DE LA PEAU
VENAIENT DU VENTRE ?

De nos jours, les scientifiques ont compris que notre
tube digestif est plus qu’un organe servant a digérer
et a excréter des déchets. 70 a 80 % des cellules dites
immunocompétentes siegent dans |'épaisseur de la
paroi de nos intestins. Ces cellules du systéme
immunitaire gardien de notre santé dialoguent en
permanence avec les bactéries amies que nous
hébergeons, la microflore intestinale. Si I'intégrité de
ces bactéries et de la paroi est atteinte, il peut se
produire une surstimulation de notre systéme
immunitaire déclenchant des symptémes intestinaux
et méme des pathologies extradigestives. L'eczéma et
le psoriasis ont notamment été identifiés comme le
résultat d'un emballement du systéme immunitaire :
un mécanisme allergique pour le premier et une
maladie auto-immune pour le second. De nombreux
médecins préconisent de s'attaquer en premier lieu a
cette agitation immunitaire d'origine digestive en
identifiant les facteurs d'irritation d'origine alimentaire
et en les traitant. |l se trouve que pour bon nombre de
patients, le simple fait d'éviter les produits laitiers ou
les céréales a gluten (avec ou sans preuve
d'intolérance diagnostiquée par des prélévements
sanguins) permettrait de diminuer les manifestations
cutanées.

DOSSIER MEDICAL K]

© 6 © 0 0 0 0 000 0000000000000 000000 00000000000 0000000000000 00000 00 o

© 6 0 06 000000006000 000000000000000000000 00 s 00

Immortelle
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Le psoriasis, différent mais
toujours facheux

b Iltouche jusqu’a4 % de la population occidentale. Le
psoriasis est une maladie inflammatoire cutanée carac-
térisée par d’épaisses plaques de peau qui se détachent
sous forme de grosses squames blanches. Les plaques
apparaissent le plus souvent aux coudes, aux genoux, sur
la région lombaire et le cuir chevelu, laissant apparaitre
des zones de peau rouge congestive s’effacant a la
vitropression. Evoluant par cycles, cette maladie chro-
nique reste non contagieuse et présente des périodes de
rémission. S’il existe bien des plantes qui permettent une
réduction en fréquence et en intensité des poussées de
psoriasis, elles se comptent par contre sur les doigts
d’une main. Nous recommandons particulierement deux
plantes : d’abord, la pulpe ou le jus d’aloés qui peut soit
s’appliquer directement sur la peau, soit s’ingérer.

L’aloés de type Aloe vera contient des facteurs hydra-
tants, micronutritionnels, antioxydants et anti-inflam-

matoires favorisant la guérison du psoriasis. Ensuite,
l'utilisation d’une préparation locale a base de milleper-
tuis qui a des vertus cicatrisantes et apaisantes sur toute
inflammation cutanée.

» Gel d’Aloe vera : prendre 3 cuillerées a soupe de pulpe
de feuille par jour pendant 1 mois, a renouveler. Et ap-
pliquer directement sur les plaques un peu de pulpe,
matin et soir.

» Macérat de millepertuis : appliquer une petite
quantité de la préparation huileuse sur
les plaques de psoriasis en tamponnement
a l'aide d’'une compresse stérile,
le matin et le soir.

Millepertuis

Solutions ou astuces des facteurs déclanchants ou aggravants

Facteurs déclenchants
ou aggravants

: EXPOSITION

: AU SOLEIL

: TEMPERATURE ET
: METEO

: ALIMENTATION ET
: BOISSONS

: COSMETIQUES

: EXERCICE PHYSIQUE

: EMOTIONS

: PERIODE DE LA VIE

 VIEILLISSEMENT
: CUTANE

eesccscscscscscsesescsesescsssesesnses eeccesesesesesesecssssscsssesesesesesesscssses

Solutions et astuces

¢ Clestle facteur le plus fréquent nécessitant une créme solaire de protection IP50+.

: Evitez les températures extrémes et le vent fort. Bien se couvrir par basse température et éviter
. les saunas, les bains chauds et la proximité de sources de chaleur.

¢ Evitez les plats et boissons épicés ou trop chauds. Notez sur un carnet ceux qui semblent en
: relation avec I'apparition d'une crise. Evitez les aliments solides et liquides contenant des sulfites
: etdes glutamates (E621), et riches en histamine.

. Evitez les produits & base d'alcool et parfum, les fonds de teint demandant un dégraissage
: tonique de la peau. Utilisez une serviette en coton doux.

: Sivous étes de nature émotive, pratiquez des exercices de gestion du stress (sophrologie, EFT,
: autohypnose...) et testez la rhodiole.

¢ Une poussée de tension artérielle, une toux chronique ou la ménopause peuvent déclencher
¢ une rougeur. Consultez votre médecin, une solution naturelle existe pour tous ces cas.

Références : Amin B, Hosseinzadeh H. Black Cumin (Nigella sativa) and Its Active Constituent, Thymoquinone: An Overview on the Analgesic and Anti-inflammatory
Effects. Planta Med. 2015 Sep 14. Choonhakarn C, Busaracome P, Sripanidkulchai B et al. A prospective, randomized clinical trial comparing topical aloe vera with
0.1% triamcinolone acetonide in mild to moderate plaque psoriasis. J Eur Acad Dermatol Venereol. 2010 Feb;24(2):168-72. Drewe J, Bucher KA, Zahner C. A systematic
review of non-hormonal treatments of vasomotor symptoms in climacteric and cancer patients. Springerplus. 2015 Feb 10;4:65. Ferrari A, Diehl C. Evaluation of the efficacy
and tolerance of a topical gel with 4% quassia extract in the treatment of rosacea. J Clin Pharmacol. 2012 Jan;52(1):84-8. Lim H, Son KH, Chang HW et Al. Effects of
anti-inflammatory biflavonoid, ginkgetin, on chronic skin inflammation. Biol Pharm Bull. 2006 May;29(5):1046-9. Nardoni S, Mugnaini L, Pistelli L et al. Clinical and
mycological evaluation of an herbal antifungal formulation in canine Malassezia dermatitis. J Mycol Med. 2014 Sep;24(3):234-40.
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Top 11 - Problémes de peau

- perforatum

Plantes b NO{n Partie Indication Forme
otanique
: CUMIN NOIR : Anti- :
. . - inflammatoire - .
N/gglla Graine Cicatrisant Hg||e de
3 sativa : Antimicrobien : Nigelle
O A o Ant|a||erg|que
 SAUGE : :
OFFl NALE Salvia . . Flushdela - .
- Feuille ) - Infusion
officinalis - ménopause -
- Feuille Psoriasis - Gel(pulpe)
o D R RRRRREREEE
: GRAPPES ;' .«  Actea - Racine, : Flushdela ™
- NOIRES i// racemosa - rhizome : ménopause *
. . Flush Poussée -
Rhodiola - . d'eczéma - .
- Racine . - Extraitsec
rosea : - Dermite -
: - séborrhéique -
. Erythrose, .
Y : Ginkgo Feuille couperose, - Extrait
) - biloba , - normalisé
7 . rosacée -
: RADIS NOIR :
. y . Raphanus - . Drainage - Ampoule
. A’}« - sativus L. var. -+ Racine , .
. & - . . eczéma . Cru
. niger .
: GRANDE :
. BARDANE ' Alrctlum Racine Eczéma - ™
: < appa :
* :
* ARBRE A THE : Rosacd :
"OUTEATREE : Melaleuca . osacee
. - Feuille Dermite - HE
. alternifolia - - .. .
: - séborrhéique -
Helychrysum Rosacée
o elycnry; - Fleurs Dermite - HE
italicum - ., . .
. - séborrhéique -
MILLEPERTUIS : :
Hypericum Fleurs Psoriasis Macérat

Posologie

- Application locale *
: 2c.acafé parjour :

1a3gainfuser

- dans 150 ml d'eau :

bouillante, 3 fois
par jour

3 c.asoupe par
jour

20 a 60 gouttes,
3 fois par jour

1cpde
150-300 mg
matin et midi

1202240 mg,

2 ampoules par
jour,3a
4 rondelles par
jour

10a 30 gouttes
2 fois par jour

Appl|cat|on locale :

2 fois par jour

Remarques

De qualité bio

Contre-indication :
Cancer du sein

Eviter pendant grossesse,
allaitement et avec
antihypertenseurs

Eviter la prise en soirée

Eviter chez les femmes

- enceintes, les hémophiles et -
2 a 3 fois par jour -

les personnes sous
anticoagulants

Mélangé avec de I'HE
d'immortelle et de I'HV
de qualité bio

Mélangé avec de I'HE de
teatree etde 'HV
Origine corse ou italienne
+++ de qualité bio

Eviter I'exposition solaire

Dr Franck Gigon

Olsson EM, von Schéele B, Panossian AG. A randomised, double-blind,placebo-controlled, parallel-group study of the standardised extract shr-5 of the roots of
Rhodiola rosea in the treatment of subjects with stress-related fatigue. Planta Med. 2009 Feb;75(2):105-12. doi: 10.1055/s-0028-1088346. Najafizadeh P, Hashemian
F, Mansouri P et al. The evaluation of the clinical effect of topical St Johns wort (Hypericum perforatum L.) in plaque type psoriasis vulgaris: a pilot study. Australas
J Dermatol. 2012 May;53(2):131-5. Pazyar N, Yaghoobi R, Bagherani N, Kazerouni A. A review of applications of tea tree oil in dermatology. Int J Dermatol. 2013
Jul;52(7):784-90. Rahte S, Evans R, Eugster PJ et al. Salvia officinalis for hot flushes: towards determination of mechanism of activity and active principles. Planta
Med. 2013 Jun;79(9):753-60. Winterhoff H, Spengler B, Christoffel V et al. Cimicifuga extract BNO 1055: reduction of hot flushes and hints on antidepressant activity.

Maturitas. 2003 Mar 14,44 Suppl 1:551-8.
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Misez sur les hydrolats

le joker des plus sensibles
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Voici une bonne nouvelle pour les plus sensibles, les tout-petits et les femmes
enceintes : contrairement aux huiles essentielles dont la puissance doit
s'accompagner de précautions d’emploi parfois drastiques, les hydrolats ne
présentent quasiment aucune contre-indication. Vous pouvez les employer sans
restriction. Voyage sans risque au sein de ces douceurs aromatiques.

L'hydrolat, petit frere de I'huile essentielle

D Les hydrolats sont issus du méme processus de fabri-
cation que les huiles essentielles : la distillation d’une
plante. Le principe est simple : dans un alambic, de 'eau
portée a ébullition est disposée sous les plantes. La vapeur
d’eau traverse les végétaux, en libére les molécules aro-
matiques et les entraine avec elle. La vapeur chargée en
substances actives est ensuite refroidie et reprend une
forme liquide a la sortie de ’'alambic.

On y retrouve les molécules des huiles essentielles qui
flottent a la surface, légeres, et 'eau de distillation qui
constitue 'hydrolat. Ce dernier a une odeur proche de
celle de la plante d’origine. Le plus souvent, il est
incolore. Il ne reste plus qu’a le filtrer longuement pour
éliminer tout germe et assurer une bonne conservation,
avant de le conditionner pour le stocker.

Cependant, un hydrolat n’a rien d’une huile essentielle
diluée. Bien qu’il soit obtenu a partir d'une méme plante
et par le méme procédé, son profil biochimique peut étre
proche... ou pas. En effet, I’hydrolat comporte une
fraction des molécules de I'huile essentielle, uniquement
celles qui sont solubles dans I'eau, c’est-a-dire en quantité
infime et parfois seulement a I’état de trace.

Si leurs propriétés peuvent étre similaires a celles des
huiles essentielles, les hydrolats sont donc bien plus
doux, ce qui permet des utilisations différentes. Par
exemple, ’hydrolat de genévrier est un excellent

Plantes

diurétique utilisé par voie orale dans les cures
amincissantes et détoxifiantes, tandis que son huile
essentielle s’emploie de préférence diluée en faible
quantité dans une huile de massage pour faciliter
I’élimination de la rétention d’eau. Elle est si puissante
que les femmes enceintes et les personnes souffrant de
maladie rénale doivent 'éviter, car elle peut fatiguer les
reins.

L'origine des hydrolats

Les plantes aromatiques sont distillées a la fois pour leur

huile essentielle et leur hydrolat : lavande, romarin, tea

tree, etc. D'autres plantes ne produisent pas de

molécules aromatiques en quantité suffisante pour en |
recueillir de I'huile essentielle et sont distillées !
uniquement pour leur hydrolat aux vertus médicinales -
intéressantes. C'est le cas du bleuet, de 'hamamélis, du ]
tilleul ou encore du cassis. Par contre, il ne peut exister
d'hydrolat de zestes d'agrumes, leurs essences étant !
obtenues non par distillation mais par expression. ]

Etes-vous plutét hydrolat ou huile
essentielle ?

P L’utilisation des hydrolats a des fins thérapeutiques
est beaucoup plus simple que celle des huiles essentielles.
Contrairement aux huiles essentielles puissamment
anti-infectieuses mais agressives comme la sarriette, le



thym a thymol ou 'origan, les hydrolats correspondants
sont sans danger et peuvent s’avaler en toute sécurité.
Ainsi, en cas de mal de gorge, un gargarisme avec 2 cuil-
lerées a café d’hydrolat de thym a thymol apaise et sou-
tient les défenses immunitaires. Il en va de méme avec
I'hydrolat de cannelle, trés doux comparé a la causticité
de son huile essentielle. S’il vaut mieux éviter de l'utiliser
pur sur le visage et les muqueuses ou d’en avaler plus de
2 cuillerées a café par jour, il est revigorant et tonique en
cas de coup de froid ou de baisse de forme a raison de
1 cuillerée a café dans une tasse d’eau chaude. Il existe
donc tout de méme des restrictions dictées par la pru-
dence, et la prise réguliere par voie interne des hydrolats
correspondants aux huiles essentielles riches en cétones
comme le cedre, le cypres, 'hélichryse italienne, 'hysope,
la menthe poivrée ou le romarin a camphre est interdite
aux femmes enceintes et aux enfants de moins de 6 ans.

A retenir [

Les 3 bénéfices des hydrolats :

* |ls sont trés doux. Leur concentration en molécules
aromatiques peut varier de quelques traces a 1 %, ce
qui les rend trés utiles pour les enfants, les femmes
enceintes ou allaitantes, les personnes agées ou
celles qui ont un foie fragile.

* lls sontsolubles dans I'eau et donc faciles a avaler. Ils

sont parfaits pour les cures de terrain de longue durée

sans besoin de faire de fenétre thérapeutique, alors
qu'en phytothérapie, il est courant d'instaurer des
pauses de quelques jours entre les prises.

Il n'y a généralement aucun risque d'irritation de la

peau ou des muqueuses. Ce sont des produits par-

- faits pour les soins cosmétiques et I'on peut les mettre

sur les yeux, dans le nez, la bouche... et méme en

irrigation vaginale.

La difficulté de trouver de vrais hydrolats

D Hydrolat est le terme générique officiel qu’il est pré-
férable d’employer car il désigne I'eau de distillation. On
peut aussi parler d’eau florale mais, en principe, cela est
réservé a la distillation des fleurs ou des sommités fleu-
ries : lavande, rose, fleur d’oranger, bleuet, etc. Malheu-
reusement, cette appellation peut aussi recouvrir n’im-
porte quelle eau parfumée artificiellement et une eau de
rose de supermarché peut n’étre qu’une eau additionnée
d’un mélange de composés naturels ou de parfums de
synthese.

On trouve aussi parfois des hydrosols, la traduction
d’hydrolat en anglais. Chez nous, il peut désigner n’importe
quelle plante qui a macéré dans de I'eau. Il n’y a donc
aucune certitude qu’il s’agisse réellement d’un hydrolat.

Soyez vigilant et assurez-vous de vous procurer de
véritables hydrolats purs auprés de producteurs d’huiles
essentielles de qualité thérapeutique, car c’est la seule
garantie de pouvoir bénéficier de leurs propriétés. La
production des hydrolats, comme celle des huiles
essentielles, est un travail artisanal qui demande du
temps et du savoir-faire. Tout réside d’abord dans le
choix des produits de base : des plantes sauvages de
premiere qualité ou bio et une eau non polluée. La
distillation elle-méme se fait avec lenteur et a température
douce pour ne pas altérer les éléments les plus fragiles.
Seuls les premiers litres sont conservés pour obtenir un
maximum d’ar6mes et s’assurer d’une meilleure
concentration des actifs.

Plus I'ensemble du processus est
soigné et bien maitrisé, plus
I’hydrolat sera de qualité et
restera stable dans le temps,

le flacon bien fermé, a ’'abri de
la lumiére et de la chaleur.

Polyvalents [NNPSGC oyt S I8

Vous pouvez utiliser les hydrolats (HA) :
* Purs, en vaporisation ou en application sur le visage, !
le corps ou les cheveux : pour se réveiller le matin

L (HA verveine), pour tonifier la peau (HA rose) ou l'as-

? sainir (HA tea tree), en lotion aprés rasage (HA ciste),
pour stimuler le cuir chevelu (HA cédre) ou accentuer
la blondeur (HA camomille), pour calmer les coups de
soleil (HA lavande), en compresse pour apaiser les
yeux irrités et fatigués (HA bleuet).

* Dilués a 50 % avec de l'eau en bain de bouche anti-
septique pour I'hygiéne dentaire (HA laurier noble).

 Araison de 1 a 2 cuillerées a soupe diluées par litre

d'eau en bain apaisant pour les bébés (HA rose), en  +
bain de siége pour soulager les douleurs prémens-  *
truelles (HA achillée), en bain de pieds défatiguant

(HA menthe poivrée).

A raison de 1 cuillerée a café par verre en boisson

. chaude ou froide pour favoriser la digestion
(HA mélisse), lutter contre le rhume (HA pin sylvestre)
ou favoriser le sommeil (HA fleur d'oranger).

* Araison de 1 cuillerée a soupe en cuisine pour par-
fumer délicatement les sauces (HA basilic), les entre-
mets (HA lavande), les compotes de fruits (HA can-
nelle), les sorbets (HA ylang-ylang), les salades |
(HA géranium).

* En cure interne : pour améliorer la circulation san- -
guine (HA cypres), éclaircir le teint (HA romarin verbé- -
none), lutter contre le stress (HA fleur d'oranger), favo-
riser le sommeil (HA marjolaine), drainer l'organisme

L (HA génevrier), etc.

Plantes
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Comment conserver un hydrolat ?

D Du fait du milieu aqueux, un hydrolat est par
nature sensible au développement de micro-organismes.
Il y a quelques précautions a respecter pour s’assurer de
sa conservation dans de bonnes conditions.

Avant ouverture, un hydrolat de bonne qualité se
conserve entre 12 et 24 mois dans un endroit frais
(15°C idéalement) et a I'abri de la lumiére.

Une fois ouvert, il est recommandé de garder le flacon
au réfrigérateur et de le sortir uniquement le temps de
Iutilisation car un hydrolat déteste par-dessus tout les
écarts de température. Il se consomme ensuite dans les
3 a4 6 mois.

Comme toute matiére vivante, un hydrolat évolue. Avec
le temps, des dépots ou des filaments peuvent apparaitre,
mais s’il a gardé son odeur d’origine, il reste bon a
utiliser. Si besoin, filtrez-le avec une étamine de coton ou
un filtre a café et remettez le liquide dans un flacon
propre et stérilisé. Mais si I’odeur est devenue
désagréable et acide comme du vinaigre, I’hydrolat a
perdu ses propriétés, jetez-le sans hésiter.

Choisir un hydrolat de qualité¢ | EE————

Ily a énormément de choix dans les hydrolats, du bas de

gamme au produit artisanal élaboré avec amour et

patience. A coté des grands fournisseurs (Pranarom,

Florame, Sanoflore, Drome Provencale), il existe aussi de

nombreux producteurs locaux, des passionnés qui

réalisent des hydrolats de trés grande qualité :

Essenciagua, Le Gattilier, Biotope des Montagnes, etc.

Pour les rencontrer, le mieux est de faire un tour dans les

salons bio de votre région.

Les informations que vous devez trouver sur I'étiquette :

* Le nom commun de la plante et son nom botanique

* La partie de la plante extraite

* Laprovenance

e Unseul ingrédient: I'eau aromatique de la plante

* La date de péremption : recherchez les hydrolats les
plus frais

* 100 % pur et naturel, sans ajout d'additif, de conser-
vateur ou d'alcool, méme naturels

* Lelogo AB:sans étre indispensable, il est a privilégier
surtout si vous souhaitez l'ingérer

* Le mode d'extraction et le rapport de distillation : une
bonne référence de qualité, c'est le rapport de « un
pour un », c'est-a-dire 1 kg de plantes fraiches pour
obtenir 1 litre d’hydrolat, ce qui permet dans la plu-
part des cas de produire un hydrolat correctement
concentré en composés aromatiques. Mais ces men-
tions n'étant pas obligatoires, elles ne sont pas tou-
jours indiquées par le fabricant.

© 6 06 0606060000000 00 0000000000000 0000006000 00 0 00
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Fleurs d’oranger

Boisson

Comment boire les hydrolats ? .
> Adultes : 30 ml maximum par jour pendant 2 mois -
> Enfantsde 7a 14 ans: 10 a 15 ml par jour .
> Enfantsde 3a8ans:5a 10 mlparjour .
> Enfants de moinsde 3 ans:2,5a5 ml parjour

Les hydrolats pour débuter

« HA de basilic - Occimum basilicum : actif sur la diges-
tion et les troubles nerveux, quand on a lestomac noué.

« HA de camomille romaine — Chamaemelum nobile :
incontournable pour les bébés, calme les douleurs et les
irritations : peau, yeux, dents... Efficace sur les troubles
du sommeil.

» HA de carotte — Daucus carotta : un régénérant du foie
et un draineur de la peau et des reins.

« HA de fleur doranger — Citrus aurantium fleurs : un
arome divin délicieux en cuisine, il est également sédatif
et relaxant pour les nerveux, les agités et les enfants.

« HA de genévrier - Juniperus communis : diurétique et
détoxiquant, il nettoie les reins et est actif contre les rhu-
matismes.

« HA d’hélichryse — Helicrhysum italicum : stimulant de
la circulation sanguine et lymphatique, il résorbe les hé-
matomes internes : chirurgie, fracture, etc.

« HA d’hysope - Hysopus officinalis :
voies respiratoires et tonique général.

antiseptique des

» HA de menthe poivrée — Mentha piperita : stimulant et
rafraichissant, tonique circulatoire, digestif.

« HA de sarriette - Satureja montana : un excellent an-
tiseptique en externe ou en interne qui stimule les dé-
fenses immunitaires.

« HA de verveine citronnée — Lippia citriodora : un grand
polyvalent, détoxifiant et
rééquilibrant du systeme
nerveux.

Ancienne distillation,
en verre et cuivre




Soignez vos petits tracas avec les hydrolats

Cure de drainage

des émonctoires

> Ajouter 1 cuillerée a soupe
d'HA carotte et HA genévrier
dans 1 litre d'eau de source a
boire dans la journée.

> Cure de 3 a 6 semaines en
fonction des surcharges.

Mélangez 5 ml de chacun
des hydrolats suivants :

> HA lavande fine

> HA camomille noble

> HAthym

> HArose

Injectez ce mélange a l'aide
d’une poire. A répéter 2 fois par
jour pendant 5 jours.

Nausées

> HA basilic

Ajoutez 2 cuillerées a soupe dans
1 litre d’'eau a boire au cours de la
journée.

Anxiété, troubles du sommeil

> HA camomille romaine

> HArose

Ajoutez 1 cuillerée a soupe de
chacun des hydrolats dans 1 litre
d'eau a boire au cours de la jour-
née.

Hémorroides

> HA camomille romaine : 40 ml
> HA hamamélis : 60 ml

Préparez un bain de siege, ajoutez
a l'eau le mélange des hydrolats.
A pratiquer matin et soir.

Faciliter la digestion

> Mélangez a parts
égales HA menthe poivrée

> HA basilic

> HA camomille romaine

> Prenez 1 cuillerée a café du

chaude en fin de repas.

Conjonctivite, orgelet,
eczéma sur les paupiéres
> HA lavande vraie : 20 ml

> HAbleuet: 20 ml

> HA camomille noble : 60 ml
Imprégnez une compresse sté-
rile de ce mélange et nettoyez
I'ceil matin, midi et soir pendant
435 jours.

Jambes lourdes
> HA menthe poivrée
Vaporiser I'hydrolat frais sur les
jambes matin et soir.

Maux de téte

> HA menthe poivrée

> HA camomille romaine
Ajoutez 2 cuillerées a soupe

de chacun des hydrolats dans
100 ml d'eau froide. Imbiber une
compresse et l'appliquer sur les
tempes pendant 15 minutes.

Rhume ou crise de sinusite

> HA sarriette

1 cuillerée & café dans une tasse
d'eau chaude, a répéter 4 fois
dans la journée.

mélange dans une tasse d'eau

Coup de soleil
Mélangez 100 ml de
chacun des hydrolats suivants :
> HAlavande vraie

> HA camomille noble

> HA menthe poivrée

3 pulvérisations locales ou plus
par jour jusqu‘a guérison.

Apaiser |'agitation des bébés
> HA lavande fine

> HA camomille romaine
Quelques gouttes a appliquer
sur le thorax et sur le plexus
solaire.

Colique des bébés

> HA camomille romaine

s cuillerée a café dans le bibe-
ron, plus quelques gouttes a
appliquer sur le ventre.

Dentition douloureuse

> HA camomille romaine

1 compresse a appliquer sur la
joue plus quelques gouttes a
masser sur la gencive, pures ou
diluées en fonction de I'dge de
I'enfant.

Irritation, érythéme fessier

> HA camomille romaine
Appliquez avec une compresse
sur les lésions.

HYDROLATS Al
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Annie Casamayou
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Une huile essentielle

de qualité, ok !

Mais a quel prix ?

Quelle est la valeur d’'une goutte d’huile essentielle ?
Difficile a dire car le rendement varie d'une plante a

I'autre... et de facon considérable ! Parfois, il faut distiller
jusqu’a 100 kilos de plantes pour obtenir quelques précieuses gouttes.

Le rendement en huile essentielle d'une plante va
dépendre de plusieurs facteurs : la floraison de la plante
utilisée, la partie distillée qui peut varier selon les plantes
et méme son état de fraicheur.

Ainsi, si le clou de girofle est le champion toutes
catégories du rendement avec 1,4 a 2 kg d’huile essentielle
obtenus pour 10 kg distillés, la mélisse officinale nécessite
de son coté pas moins d’une tonne de ses feuilles pour
produire simplement 150 g de son huile essentielle !
Evidemment, on comprend mieux les variations de prix
quand on considére que celui d’une huile essentielle est

en grande partie lié au rendement. L’autre facteur
important est la qualité et c’est pourquoi il vaut toujours
mieux privilégier les labels bio ou HEBDD*.

Conclusion, si vous trouvez une HE de mélisse ou
d’immortelle bon marché... il y a anguille sous roche !
Fuyez ce produit... et le vendeur.

Pour vous aider dans vos choix, voici un tableau précis
de rendements pour les principales huiles essentielles. Il
vous montre les rendements moyens en huiles essentielles
pour 10 kg de plantes séches distillées en alambic.

Rendements pour les principales huiles essentielles

Plantes Rendement en grammes

* Girofle clou (bouton floral
desséché)

tecescscssesecesesesesescscscscscsseses

* Muscade noix

¢ Ciste ladanifére feuille/
rameau

e Carvigraine

* Aneth fruit

tecescscssesecesesesesescscscscscsseses

¢ Fenouil doux fruit

secesescssecesesesescscscssssscesesene

* Anis vert fruit

tecescscssesecesesesesescscscscscsseses

e Coriandre graine

e Cumin graine
* Lavandin abrial épi en
fleur

secesescssecesesesescscscssssscesesene

o Vétiver racine séche

o Céleri graine

* Thym vulgaire plante
fleurie séche

tecescscssesecesesesesescscscscscsseses

* Lavandin grosso épi en 180 3230
fleur

.
R R R R R R P PR P Y R PR PR PR

1400 & 2000 (soit 1,4 a 2 kg)

800a 1500

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

6002700

300a 600

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

300a 500

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

2004 600

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

150 a 600

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

3004400

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

200 a 400

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

200a 300

2002300

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

1502300

secesescscscscscscscscscscssscscsssnsne

170a 250

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s00000000000s0ssscs
. . . . .

000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ss000s

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0000000s00sscssscs

*HEBBD = huile essentielle botaniquement et biochimiquement définie
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Plantes Rendement en grammes

1004300

cecesesesesesesesesessscscsssesescsone

702300

cecesesesesesesesesessscscsssesescsone

1504200

cecesesesesesesesesessscscsssesescsone

100 a 250

100a 250

cecesesesesesesesesessscscsssesescsone

15034200

cecesesesesesesesesessscscsssesescsone

1004250

100 a 200

cecesesesesesesesesessscscsssesescsone

100 a 200

802200

cecesesesesesesesesessscscsssesescsone

804150

¢ Laurier noble feuille

tecescscssesecesesesesescscscscscsseses

* Eucalyptus (Gommier
bleu) feuille

* Lavandin super épi en
fleur

* Menthe verte ou crépue
feuille/sommité fleurie

* Poivre grain
* Romarin officinal rameau
et sommité fleurie

tecescscssesecesesesesescscscscscsseses

* Sauge officinale feuille et
sommité fleurie

* Angélique graine
* Ylang-ylang fleur
(1 distillation)

tecescscssesecesesesesescscscscscsseses

¢ Geniévre commun baie

* Camomille romaine
capitule sec

tecescscssesecesesesesescscscscscsseses

* Menthe poivrée feuille et .
g, - 204200
sommité fleurie :

.
Gesececesesesecesesescscscsseseseseseses s0sscscssscscssscscsssssssssssssssssesse

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scscscsscsssccccs
. . .
0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssscscsscsssacscs
. . . . . . . . . . .
0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000c0scscscsccsscssccscssssss
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Plantes Rendement en grammes Plantes Rendement en grammes

: ¢ Cannelle de Ceylan : . i i e Citronnelle feuille : 604100
. : 40a170 : : :
écorce : I " ' : :
Teceeenens ceeesenne cecseenes cecseanes TS ceeses cesteeteiiitiiiiiiiiieneed ¢ o Geniévre commun bois : 50 :
i« Palmarosa herbe 503125 Ceeeeneees ceceseene Ceeeeeees ceeeeeeee seefeeennes ceeeee

R cerennens cenrenees cereenees PO S ceees creeseerieiieieneeed 1 o Oranger doux feuille : 20240 :
E Lavande aSpicsommlté E R E sescccssese eseccccne eesscsccce sesscccce scevscscece scsces .o e .o .o oo
Y fleurie : 602100 : i e Carotte graine : 202430 :
: » Camomille romaine : . : i * Myrtefeuille : 18235 :
: _ , : 403100 S SR ORUPPPPPPRPIE:
i capitule frais : - o : :
feeveenee eevenenns s s e ereeeeeeriiieeeeeeeriiiseeeeeennenee: ¢ @ Immortelle sommité : 15318 :
: o Cyprésrameaux jeunes  : X i fleurie : :
: A : 403100 L lievterteeserseesseestesseestesseeseesse beseestesseseesesseeeessesneeneennes
¢ avec peu de bois : E P : :
etitimes et et ¢ Géraniumrosatplante 10433 :
:  Valériane officinale racine : . : ¢ (avantfloraison) : :
PV : 50490 T U SO PPPPPPPPRPIE:
. séche : E R . : :
eeenrenen eeeeenen eeeneen. eeeneeen e tenenees ceeeen eetterereersessesessnes.t 1 ® Origan vulgaire plante : 10320 :
: © Lavande officinale (vraie) : . i ¢ fleurie : :
Eruttleril : 50485 L e e
R e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeaeat 1 ® Oranger amer fleur : 10 :
L Angéliaue racine E 20580 P e dereees R R IR IRA:
e TRl § ¢ Saugesclaréefeuilleet 10 :
i « Cypres cones seuls : . : i sommitéfleurie : :
L R rorts ot fraie : 203100 R eeeeenaes e e e e
fervnieees reevennes eeees s e eeeeeeeeeiiiiieeeeeesiisiseeeeeennennst ¢ @ Oranger doux fleur : 5a10 :
L Thym valgaire plante E \ P et e IR I ISP
: ym vu'g P : 153100 : i e Millepertuis parties : R :
¢ fleurie fraiche : E - . : 25a5 :
L PRS- SE S - 1= 1g [<1ala R { STV 1§ =X : :
L Camomille allermande : \ N SR TS e RIS
: . . : 30280 ¢ i * Rose de maipétale : 2,7 :
¢ (Matricaire) capitule : O S meveneens trerans eeenns e tererrnreerereernarernesrnnesraneernneent
feeeenee TR i et Ko R RN RN S A E 50 E
: Hysoloeofflcmal sommite 15390 : Ceecenaeee P ..... p vecesnee cecennees R ceeees J T U
i fleurie : : i e Rose de Damas pétale : 1,6 :
: © Sarriette des montagnes ! 18380 i i e Mélisse officinale feuille 1,5 :
: planteﬂeune : : Ceeeennnes ceseeenes ceeennees ceeenneee P ceeees feeetseetetseetensneteannet
: © Pinsylvestre aiguille, : 10480 : o HE peu chéres ou abordables 5410 ml: de 3 a 10 euros
O T O eeeeeerers eeeremseesessessensessemsemsmsemsnses! HE de prix moyen 5a10ml:de 104 15 euros
i o Verveine odorante ou 10570 : e HE chéres 5410 ml: de 15 a 25 euros
. . . . a . \ \ \

¢ citronnelle feuille : : o HE trés chéres 2ml : de 15 a 30 euros

%

: ° Marjolaine herbe entiére 20a50 Dr Franck Gigo

Clous de girofle

Regles abondantes : la puissance du gingembre !

Quatre-vingt deux jeunes femmes souffrant de menstruations abondantes (hyperménorrhée) ont
été suivies et scindées en deux groupes, I'un prenant du gingembre et |'autre un placebo pendant
six cycles menstruels consécutifs. Les résultats sont hautement remarquables avec une réduction
trés prononcée de la perte de sang dans le groupe de femmes ayant ingéré du gingembre. Le
tout avec un minimum d’effets indésirables de caractére bénin'.

1. Kashefi F, Khajehei M, Alavinia M et al. Effect of ginger (Zingiber officinale) on heavy menstrual bleeding: a placebo-controlled, randomized clinical trial.
Phytother Res. 2015 Jan;29(1):114-9.
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Elle a fait entrer les plantes du
Bon Dieu dans tous les foyers

C'est au milieu des années 1970 que les prises de position de Maria Treben font

I'effet d’une petite bombe ! A I'heure ou la pharmacologie exalte I'efficacité de la
chimie et des molécules de synthése, Maria Treben milite en faveur d'un retour a
I'usage traditionnel des simples'. L'herboristerie redevient alors populaire.

D'origine autrichienne, éprise
de nature, Maria Treben
(1907-1991) demeure dans
les mémoires une herboriste
autodidacte, auteure d'un
ouvrage dont la popularité ne
s'est jamais démentie malgré
les années : La Santé a la
Pharmacie du Bon Dieu.

Bio express

Maria Treben 3

La Santé a la
Pharmacie

du Bon Dieu

La Santé a la Pharmacie
du Bon Dieu

Editeur :

Ennsthaler Gesellschaft
220 pages .

Plantes & bien-&tre

La petite fille qui aimait les plantes

D Néeen 1907 a Saaz, en République tchéque, d’un pére imprimeur et d'une
mere adepte des méthodes naturelles du curé Kneipp?, la jeune Maria avait
I’habitude de passer ses vacances scolaires dans la famille d’'un garde forestier.
Cest la, dit-elle, que son intérét pour la nature s’éveilla. Ivre de liberté, elle
passe ses journées a courir les bois a sa guise, acquérant rapidement des
connaissances inhabituelles chez les enfants de son age. Tres tot, elle sait
identifier un nombre impressionnant de plantes sauvages. Il ne lui restera
plus qu’a découvrir leurs vertus cachées, mais ce sera pour plus tard... Elle
occupe bientot un emploi de bureau au quotidien Nouvelles de Prague avant
de se marier avec un jeune ingénieur du nom de Ernst Gottfried Treben. Elle
mene alors une vie de femme au foyer. Plus rien ou presque ne la prédestinait
a devenir la porte-parole de I’herboristerie familiale. En effet, bien qu’elle s’y
soit intéressée depuis I'enfance, elle a déja une soixantaine d’années quand
elle décide de se consacrer totalement aux plantes médicinales.

Une herboriste autodidacte

P Maria Treben n’a pas appris la phytothérapie dans les livres mais au
contact des gens de la campagne aupres de qui elle recueille des témoignages
et collecte les usages des anciens savoirs populaires. Dans les années 1960,
elle méne ses propres expériences et consolide sa connaissance des plantes
médicinales. Mais il lui manque les bases scientifiques sur lesquelles s’ap-
puyer. Sa rencontre avec le biologiste viennois Richard Willford? sera déter-
minante.

Chrétienne convaincue, elle se donne pour mission de faire connaitre au
grand public I'efficacité des médicinales que le « Tout Puissant » a placées sur
le chemin des hommes. D’une grande modestie, elle a toujours défendu I'idée
d’une herboristerie populaire pour «aider les gens». En 1971, ’humble
retraitée donne sa premiére conférence devant un petit comité. Neuf ans plus
tard, plus de deux mille personnes viennent I’écouter. Sa justesse et sa
simplicité séduisent. Elle est invitée partout, en Autriche, en RFA... Cest a
cette période que I’éditeur W. Ennsthaler la persuade d’exprimer ses
convictions sous la forme d’un livre.

1. Nom donné au Moyen Age aux plantes médicinales.

2. Sébastien Kneipp (1821-1897), curé bavarois, développe des méthodes hygiénistes fondées sur I'hydro-
thérapie.

3. Richard Willford (1905-1978), biologiste viennois, auteur d’un ouvrage trés populaire en 1959, « La santé par les
plantes médicinales ».
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La phytothérapie a l'usage des familles

b Ce premier livre, La Santé a la Pharmacie du Bon
Dieu, parait en 1980. Il contient toute la pensée de Maria
Treben : la divine puissance des simples, cette idée de la
supériorité de la plante sur la molécule chimique. C’est
un livre pratique, concret, destiné & un usage familial. On
y découvre les principales vertus des plantes, les fagons
de les transformer, les modalités de cueillette. Le novice
y apprend a réaliser une pommade, une décoction, une
alcoolature ou un enveloppement. Ses conseils sont pré-
cis et exposés dans un langage simple, trés bien argu-
menté. Maria Treben ne croyait gueére a la pérennité de
son ceuvre, et pourtant ce livre s’est vendu a ce jour a plus
de huit millions d’exemplaires, et a été traduit dans une
vingtaine de langues.

La fabuleuse histoire des « Herbes
du Suédois»

D Le nom de Maria Treben est indis-
sociable du célebre Elixir du Suédois,
alcoolature aux plantes d'une éton-
nante polyvalence. Bien qu’elle n’en
soit pas l'auteure originale, elle en a
assuré la renaissance. Cest d’ailleurs
....... ce remeéde qui révéla a Maria la puis-
sance de guérison des simples
quand, en 1945, fuyant 'occupation
allemande, elle contracta le typhus
et la jaunisse dans un camp bava-
rois. Aprés six mois d’hopital, dans
la douleur permanente des séquelles
du typhus, face a 'incapacité des
médecins a la soulager, elle fit une
rencontre décisive.

B o

. Véritable
lorir clor
D . Scdlois

Une femme lui apporte un petit flacon contenant un
liquide sombre, a 'odeur forte : Les herbes du Suédois.
N’ayant rien a perdre, elle se résout a essayer I’élixir
miraculeux et s’en fait un cataplasme. Rapidement, les
douleurs disparaissent pour ne plus jamais revenir.

Apres cette expérience, Maria utilisa I’élixir pour
soulager de nombreuses personnes. La recette qui lui a
été transmise, le manuscrit antique, était une macération
alcoolique comprenant 54 plantes et décrivant 46 usages.
La composition originale aurait été trouvée dans la
succession d’un médecin suédois a la fin du XVIII¢ siécle,
le Dr Klaus Samst, qui serait mort a 104 ans d’un accident
de cheval ! On raconte qu’elle fut rapportée d’Orient par
les Croisés pour connaitre son heure de gloire en Europe
durant le Moyen Age avant de sombrer dans I'oubli. En
1976, Maria Treben en garde ’esprit mais réduit la

composition a une dizaine d’ingrédients qu’elle nomme :
La Petite Liqueur du Suédois. Quand on lui demandait
pourquoi elle n’avait pas gardé la recette d’origine, elle
répondait que c’était sous cette forme qu’elle avait obtenu
les meilleurs résultats.

La petite liqueur du suédois |G

Maria Treben conseille de faire macérer dans 1,5 | d'eau- -
de-vie : 10 g d'aloés ou de racine de gentiane, 5 g de
myrrhe, 0,2 g de safran, 10 g de camphre, 10 g de racine ¢
de rhubarbe, 10 g de zédoaire, 10 g de fruit de fréne,
10 g de thériak venezian, 5 g de racine de carlineet 10g !
de racine d'angélique. Le tout doit reposer durant
14 jours au soleil avant d'étre filtré et mis en bouteille.

Plantes versus chimie

b La démarche a contre-courant de cette herboriste
autodidacte fit autant d’adeptes que de détracteurs. Des
pharmaciens et des médecins se sont parfois farouche-
ment opposés aux affirmations de Maria Treben, lui
reprochant de nourrir de faux espoirs chez des malades
ou de tromper opinion publique sur les possibilités
thérapeutiques des plantes. A une époque ot le monde
se tournait vers les remeédes chimiques, Maria Treben
défendait la supériorité thérapeutique de la plante, « por-
teuse de la loi divine ».

Son grand mérite est d’avoir porté la phytothérapie et ses
usages a la connaissance du grand public, d’avoir popu-
larisé des savoirs menacés d’extinction, a I'instar de Mes-
ségué* et Palaiseul®. Sa notoriété n’a pas faibli et ses écrits
font toujours recette. Elle s’est éteinte tranquillement en
1991, partie sans doute herboriser dans les prairies du
«Bon Dieu ».

o

Claire Bonnet

Rhubarbe

4. Maurice Mességué (1921-), herboriste autodidacte, auteur de nombreux ouvrages dont le plus connu, Mon herbier de santé, a été un franc succes.
5. Jean Palaiseul (1912-), journaliste, passionné des médecines populaires. Auteur de plusieurs ouvrages dont Nos grand-méres savaient.

Plantes & bien-&tre
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Des vitres impeccables,

sans traces et sans effort

Comment faire pour nettoyer les vitres au mieux et sans trop

se fatiguer ? Toutes les solutions « naturelles » ne se valent pas...

Aujourd’hui, la plupart des gens, abusés par les techniques
de marketing qui leur vantent une transparence sans égal,
utilisent des produits du commerce. Ces produits
contiennent souvent de I’alcool isopropylique, de
Iéthylene glycol, de 'ammoniaque, de la tri¢thanolamine,
des tensio-actifs non ioniques... Autant de noms barbares
qui ne veulent rien dire pour le consommateur non
chimiste. Pourtant, s’ils ne devaient dire qu’une seule
chose, ce serait certainement « Attention ! ». En effet,
soyez vigilants car ces produits peuvent étre toxiques : ils
sont irritants pour les yeux, les muqueuses, les voies
respiratoires, et peuvent méme provoquer des malaises.
Il ne faut surtout pas les laisser a la portée des enfants.
Heureusement, la tendance est de plus en plus au savoir-
faire soi-méme et les recettes se multiplient sur la toile.
Mais sont-elles toujours efficaces ?

Naturel, oui, mais un résultat qui laisse a
désirer...

P Que faut-il penser, par exemple, du nettoyage au
papier journal ? Du temps des grands-meres I'encre
possédait la qualité de faire briller les vitres. Mais ce n’est
plus le cas de nos jours et vous ne risquez qu'une seule
chose : vous noircir les doigts. Difficile, alors, de se moti-
ver quand le résultat est rarement parfait.

Il y a bien I'alcool a briler, plutot efficace quand on le
mélange a moitié avec de I'eau. Cependant, il n’est pas
particuliérement écologique. Trés odorant, il risque en
outre de laisser des traces irisées sur les vitres. On le
rangera donc du coté des solutions a déconseiller. On
peut en revanche — petite astuce — rajouter 20 % de cet
alcool ménager dans le lave-glace des voitures pour éviter
le gel en hiver.

Le liquide vaisselle est un bon compromis pour
dégraisser et dépoussiérer des vitres tres sales, mais il
mousse ! Si 1 cuillerée a café dans 1 litre d’eau tiédie est
une bonne proportion pour espérer un résultat optimal,
il faudra ensuite rincer les vitres, avec le risque de laisser
des traces. Le liquide vaisselle peut étre avantageusement
remplacé par la méme quantité de savon noir liquide. Le
petit plus du savon noir : il contient de la glycérine pour
faire briller les vitres. Et c’est un produit naturel, qui est
doux pour les mains.

Plantes

La meilleure solution

D Pour celles et ceux qui ne savent pas rincer ce produit
et sécher les vitres sans faire des traces, le vinaigre blanc
est I'alternative parfaite. Comment l'utiliser ? C’est trés
simple.

.............................. :

Ingrédients

> 750 ml d'eau froide

> 250 ml de vinaigre blanc

> Jus de citron pressé

> 10 gouttes d’'HE de citron jaune

Préparation

Mélangez 750 ml d'eau froide, 250 ml de vinaigre blanc
et un jus de citron pressé. Pour aider au nettoyage des
vitres et pour éviter de voir des nez se froncer a cause de
l'odeur, il est conseillé d'ajouter 10 gouttes d'huile essen-
tielle de citron jaune directement dans le vinaigre. Met-
tez cette préparation dans un flacon pulvérisateur (en
vente dans toutes les drogueries et jardineries), pulvéri-
sez les vitres et séchez en tragant des huit a l'aide d'un
chiffon microfibres ou d'une peau de chamois. Il n'est
méme pas nécessaire d'utiliser une raclette, ni une
éponge qui laisse trop d'humidité.

Dernier conseil pour éviter de laisser des traces, et cela
nos grands-meéres le savaient déja : évitez les jours de
grand soleil et les jours de pluie !

Attention : Si ces méthodes sont efficaces sur des vitres

ou des glaces, il ne faut surtout pas les utiliser sur les

écrans de télévision ou d’ordinateur. Ici, seul un chiffon
en microfibres sera utile pour enlever la poussiéere.

X

Catherine Bonnafous

Biologiste
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Faites comme les chats,
goltez a la valériane !

Une plante a la fois tonique et calmante, c’'est possible.

¢
- 2

Les plantes n'agissent pas toujours de la méme facon chez tout le monde.
La valériane en est un bel exemple, chez I'lhumain comme chez le félin.

On prescrit habituellement la valériane pour les troubles
du sommeil et la plupart du temps elle fonctionne tres
bien. Certains disent pourtant : « La valériane n’est pas
pour moi ». S’il arrive qu’elle n’agisse pas du tout, elle
provoque quelquefois des sensations de mal-étre, une
excitation incontrolée, des palpitations ou encore des
cauchemars. Si les chats pouvaient parler, ils vous le
confirmeraient.

Le cannabis des chats

D Cest un fait, 'odeur de I’herbe aux chats, surnom de
la valériane, attire de loin les félins. Certains se mettent
en position de chasse ou cherchent la bagarre, excités par
les effluves de la plante. D’autres ressentent un effet
euphorisant, proche de I'ivresse. On les voit « planer »,
baver parfois, se rouler par terre ou se frotter contre la
plante dans un état d’extase. Environ 70 % des chats sont
sensibles a cet effet, parait-il comparable aux effets du
cannabis ou du LSD chez 'homme.

Les vétérinaires ont su tirer parti des propriétés relaxantes
de la valériane puisqu’ils utilisent parfois la plante pour
apaiser le stress de I’animal, avant une opération par
exemple. Mais ce qu’il faut savoir, c’est qu’elle procure un
effet tantdt apaisant, tantdt excitant.

Tonique et calmante pour I'"homme

P Dans certains écrits anciens, la valériane est présentée
comme tonique, stimulante, chaude, asséchante et cal-
mante a la fois. Des effets en apparence contradictoires,
mais qui ne semblaient pas étonner.
C’est que les médecins d’antan
ne la prescrivaient pas a tout
le monde ! Ils prenaient en
compte le tempérament
de chacun. Une pré-
caution qu’on a eu
tendance a oublier
depuis - raison
pour laquelle les
études scientifiques
modernes sont souvent
contradictoires a propos
de la valériane.

En réalité, il semblerait qu’elle convienne a ceux qui ont
besoin d’un effet tonique la journée et d’'une forte
déconnexion nerveuse au coucher.

A Tinverse, la valériane ne semble pas adaptée a ceux qui
ont beaucoup d’énergie, au profil type « Louis de Funes »
de tempérament bilieux ou sanguin, qui ont souvent
chaud. Chez eux, pas besoin de tonique. La passiflore ou
la mélisse leur conviendront mieux.

Quand et comment la consommer

b Dans tous les cas, la valériane n’est pas une plante
dangereuse. Si effets indésirables il y a, ils restent rares et
cesseront rapidement apres I’arrét de la prise. Il faut
simplement bien la choisir en fonction de ses besoins et
de son profil. Elle sera probablement efficace si vous avez
tendance a la frilosité, au manque d’énergie et que vous
souftrez de troubles nerveux comme : 'angoisse, I'an-
xiété, la nervosité, les troubles du sommeil, les palpita-
tions cardiaques, ’hypertension, les contractures mus-
culaires liées au stress, les douleurs nerveuses,
I'épilepsie...

On trouve généralement la valériane en extrait hydro-
alcoolique, en EPS (extrait de plante standardisée), en
poudre brute ou en extrait sec sous forme de gélules. Les
posologies different selon le fabricant.

En cas de troubles du sommeil, rapprochez-vous de la dose
maximale indiquée, a prendre % heure avant le coucher. En
cas de manifestations nerveuses la journée, prenez plutot la
dose minimale, 3 ou 4 fois par jour. Attention alors a I'effet
de somnolence possible durant la journée. Adaptez la dose.

Dernieére chose, sachez que la valériane est déconseillée chez

I'enfant et la femme enceinte et qu’elle est plutot réservée
aux troubles passagers. Pour une affection chronique, on
préferera alterner avec d’autres plantes calmantes, tous les
15 jours par exemple.

%
Nicolas Wirth
Naturopathe

Plantes & bien-&tre
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La recette épicée d'une féte suisse

En Suisse, jadis, dans les campagnes fribourgeoises, la vie était dure et
les occasions de s'amuser ne se refusaient pas... Découverte d'une féte « épicée »

qui remonte au Moyen Age.

La bénichon

b Lejour de la féte du saint protecteur du village mar-
quait P'anniversaire de la bénédiction de I’église parois-
siale, en patois « bénichon ». Aujourd’hui, la bénichon a
lieu principalement en septembre ou en octobre. La féte
ancestrale est restée bien vivante, un rendez-vous origi-
nal et gargantuesque, comme l'illustrent a merveille les
plats qu'on y déguste. En famille ou au restaurant, 'or-
donnancement du repas est le méme : cuchaule et mou-
tarde de bénichon, soupe au chou suivie du jambon et du
saucisson de la borne, puis un ragott de cabri ou un gigot
d’agneau, accompagnés de poires a botzi et de purée de
pommes de terre ; et pour le dessert, les meringues a la
créme double de la Gruyere, les pains d’anis, les bricelets
et les autres gateries de la bénichon. Quelques explica-
tions s’'imposent...

La cuchaule est une grosse brioche parfumée de safran
qui lui donne, outre un arome extraordinaire, une
superbe couleur jaune d’or. Le safran, 'une des épices les
plus appréciées au Moyen Age, reste aujourd’hui 'une
des plus cheéres, mais aussi des plus frelatées. Achetez-le
toujours en filaments et chez un fournisseur de
confiance !

Une recette médiévale

P Quant ala moutarde de bénichon, il s’agit d’une pré-
paration traditionnelle, totalement originale, dont il
n’existe 'équivalent nulle part ailleurs. Elle se prépare a
base de « vin cuit » qui n’est pas un produit de la vigne,
mais un sirop épais, brun foncé et de saveur prononcée,
obtenu en faisant longuement réduire a feu doux un
mélange de jus de poires et de pommes. Ce sirop se
conserve presque indéfiniment dans une bouteille ou un
bocal de verre. C’était un édulcorant « maison » particu-
lierement apprécié a la campagne a une époque ou le
sucre était une denrée rare que seuls les riches pouvaient
se permettre d’utiliser.

Plantes & bien-&tre

La moutarde de bénichon, dont la recette remonte elle
aussi au Moyen Age, est une gelée brune, étonnamment
parfumée. Dans sa composition entrent plusieurs épices,
dont la badiane, le clou de girofle et la cannelle, ainsi que
des graines de moutardes moulues qui lui communiquent
ce petit gotit piquant. Elle se tartine sur de belles tranches
de cuchaule.

Recette de la moutarde de bénichon

Ingrédients

> 1ldeay,

5 « étoiles d'anis » (badiane),
4 clous de girofle,

1 baton de cannelle,

180 g de sucre candi,

25 g de farine de graines de
moutarde blanches ou noires, %
Y dl de vin blanc,

4 c. a soupe de farine,

1 dl de vin cuit

VVVVYV

VvV V.V

Préparation
Faites bouillir I'eau, les épices (badiane, girofle et
cannelle) et le sucre candi pendant % d’'heure, puis
laissez infuser toute la nuit.
e Laissez tremper la moutarde dans le vin pendant la
nuit.
* Le lendemain, retirez les épices de la décoction,
mélangez la farine a froid puis faites bouillir douce-
ment environ 10 minutes en remuant constamment.
* Ajoutez au mélange le vin cuit et faites bouillir de nou-
veau, a trés petit feu, puis ajoutez la moutarde trempée
dans le vin, sans la faire bouillir, et mettez en pots.
e Servezsur de larges tartines de cuchaule, généreu-
sement beurrées.
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Les recettes de la moutarde de bénichon sont
innombrables et différent par la quantité de chaque
ingrédient, I'ajout éventuel d’un « secret » ancestral et le
tour de main de la cuisiniere. Ainsi les recettes se
transmettent de mere en fille depuis la nuit des temps.
Notons que les fruits qui accompagnent le porc, la
chévre ou le mouton dans ce truculent menu sont une
variété de poires tres particuliéres : les « poires a botzi ».
En patois fribourgeois cela signifie « en grappes ». Ce

Des épices fort utiles

Au Moyen Age, les épices jouaient un réle beaucoup plus
important qu'aujourd’hui. Elles aidaient tout d'abord a
conserver la nourriture, a une époque ou le réfrigérateur
n'existait pas et ou les aliments risquaient de se géater
rapidement. Les essences que contiennent ces espéces
aromatiques sont riches en composés antibactériens fort
efficaces. Elles ont également une action favorable sur
I'organisme en facilitant la digestion de plats souvent
lourds, riches en viandes et en graisses. De plus, elles
représentaient un marqueur de statut social supérieur du
fait de leur prix élevé lié a leur rareté et d'immenses
fortunes se formérent sur le commerce des épices. Pendant
plusieurs siecles, le poivre valait plus cher que l'or.
¢ Dans le safran (Crocus sativus), on n'utilise de la plante
que le stigmate rouge sombre, extrémement parfumé,
au prix élevé. Mais il n'en faut que trés peu pour aroma-
tiser les plats et leur donner une superbe couleur jaune
d'or. La plante estinconnue a |'état sauvage.
¢ La badiane ou « anis étoilé » (lllicium verum) n'a, d'un
point de vue botanique, rien a voir avec I'anis (Pimpinella
anisum). Elle est plus proche des magnolias. Elle ren-
ferme une essence extrémement riche en anéthol, qui
lui confére son odeur caractéristique. La badiane est
originaire du nord du Vietnam et du sud de la Chine. Il
ne faut pas la confondre avec une espéce voisine, le
shikimi (lllicium anisatum), originaire du Japon, qui est
toxique.
* Le clou de girofle est le bouton floral du giroflier (Syzy-
gium aromaticum), un cousin du myrte et de l'eucalyptus,
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sont de petits fruits bruns avec une face rouge a maturité,
immangeables crus mais excellents une fois cuits.

Originaires d’Asie occidentale, mais produits en Gruyere
depuis bien longtemps, ils bénéficient d’une appellation
d’origine contrdlée depuis octobre 2007. Comme au
Moyen Age, ils sont a Fribourg parfumés de cannelle,
d’anis étoilé et de girofle, les épices de la fameuse
moutarde...

né dans les Molugues en Indonésie et aujourd’hui cultivé
un peu partout sous les tropiques. Il renferme une
essence trés riche en eugénol, substance antiseptique
gu'utilisent les dentistes dans les pansements dentaires.
Pendant longtemps, les Hollandais contrélerent le com-
merce du clou de girofle qui devint I'une des épices les
plus chéres du monde. Aujourd’'hui démocratisé, il aro-
matise de nombreux plats, d'autant plus qu'il en faut trés
peu pour les parfumer.

* La cannelle existe sous deux formes, la cannelle de Cey-
lan (Cinnamomum verum) et la cannelle de Chine
(C. cassia). Il s'agit de I'écorce des rameaux, fine et brun
chamois chez la premiere espéce, épaisse et grise chez
la seconde. Dans les deux cas, on apprécie la saveur
fortement aromatique et sucrée de cette épice parmiles
plus utilisées en cuisine. Mais si en Asie on 'utilise prin-
cipalement dans des plats salés, en Occident, elle ne
s'emploie généralement que pour les desserts.

* La moutarde est produite par deux plantes différentes,
originaires du Proche-Orient : la moutarde noire (Bras-
sica nigra) et la moutarde blanche (Sinapis alba). Les
graines de la premiére sont plus sombres que celles de
la seconde, mais toutes renferment une substance sul-
furée de saveur brllante et aux vertus digestives, stimu-
lantes et antiseptiques. A I'heure actuelle, on utilise habi-
tuellement le condiment tout préparé vendu sous ce
nom, mais on préférait jadis se servir directement des
petites graines rondes, qu'il faut soigneusement écraser
avant de les incorporer aux plats.
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Francois Coupla
Ethnobotaniste
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9 Remeédes naturels de mon médecin de famille

Remeédes Les conseils et remédes traditionnels proposés dans cet ouvrage découlent de I'expé-
naturels rience de consultation du Dr Luc Bodin. Ils ont été testés et approuvés pour leur efficacité !

90 petits et grands bobos sont passés en revue tels que les coups de pompe, les aphtes,
— v le stress, les douleurs articulaires, la toux, le rhume, les ongles incarnés... Au programme :
.\;!?" Ia = de l'aromathérapie, de I'oligothérapie, de la phytothérapie, de la nutrition et d'autres
@* 2 B remédes simples du quotidien.

S~

\‘1}% Dr Luc Bodin - Editions Jouvence, 2016 - 127 pages 6,90 €

o
jou4nce 1

La maladie de Lyme - Une approche pratique - De la

Wil Jucsbs
ALADIE DE médecine conventionnelle aux méthodes naturelles

‘111 v La maladie de Lyme est aussi difficile a détecter qu’a traiter. Dans ce livre, I'auteur a voulu

L ‘ E rassembler les traitements naturels qui marchent, des plantes aux compléments alimen-

e approche ltewatice patiye taires. Aux Pays-Bas, il a ouvert un centre de soins thérapeutiques multidisciplinaire qui

propose également des formations aux médecins et thérapeutes sur I'approche alternative

DELA WG COmENTINNELLE de la borréliose de Lyme. C'est un passionné du jardinage des médicinales et des fleurs.

AUX METHODES NATURELLES
Ce livre s'adresse avant tout aux malades, mais les médecins et thérapeutes y trouveront
_6 également une mine d'informations.

Willem Jacobs - Editions Le Souftle d’Or, 2016 - 200 pages 13,50 €

AS SCHAUER
S CASPARI

Guide des plantes de montagne par la couleur

Les plantes

§ (f(“”]“l)'(‘(t):ﬁ‘;;' Cette deuxiéme édition est toujours aussi utile pour reconnaitre facilement les plantes de
< 7 b nos montagnes. Les espéces ont été classées de telle maniére qu’'une plante inconnue
E. ] ' peut étre identifiée aisément, sans connaissances botaniques préalables. Le critére d'en-
< trée principal étant la couleur de la fleur. Guide d'identification botanique idéal pour le
o) débutant, il sera le compagnon indispensable de vos prochaines randonnées en mon-
(a )y ' tagne.
Ll 5
=) .
= Thomas Schauer - Editions Delachaux et Niestlé, 2016 — 128 pages 13,10 €
O
. ) \ s A Votre code promotion :
Formulaire d’abonnement a Plantes & Bien-étre foset
Plantes & Bien-étre est le mensuel des informations dans Etape 1 : Votre format
le domaine de la santé et du bien-étre : tous les mois vous [ Papier (54 €) [ Electronique (39 €)
recevez dans votre boite aux lettres un nouveau numéro
de 32 pages rempli des meilleures informations de santé Etape 2 : Vos coordonnées

naturelle.

Nom : Prénom :

Votre abonnement a Plantes & Bien-étre comprend
12 numéros (un an d’abonnement) + un numéro gratuit + Adresse :
votre garantie satisfait ou remboursé a 100 % pendant

3 mois pour seulement 39€ en version papier +15 € (pour Ville : Code postal :
les frais d’impression et d’envoi) ou 39 € en version électro- - 14 .
: Lo ) ; Email : Téléphone :
nique (n‘oubliez pas de renseigner votre adresse email !).
Pour vous abonner, merci de compléter ce formulaire. Etape 3 : Votre réglement
Pour souscrire directement en ligne ou hors de France Merci de joindre a ce formulaire un chéeque du montant de votre abonnement (54 € ou 39€) a
métropolitaine, rendez-vous sur : I’ordre de SNI Editions et de les renvoyer a :

SNI Editions service courrier - Sercogest - 44, avenue de la Marne - 59290 Wasquehal - France
Une question ? Joignez-nous au : (+ 33)1 58 83 50 73

} santenatureinnovation.com
Informatique et Liberté : vous disposez d’un droit d’acces et de rectification des données vous concernant. Ce

service est assuré par nos soins. Si vous ne souhaitez pas que vos données soient communiquées, merci de cocher
la case suivante ]


http://santenatureinnovation.com/landing_page/location_pages.php?pc=IPBEQ601

AGENDA

Estivale de la bio d’Olargues
Le 15 aotit 2016, Olargues (34)
www.bio34.com

Une journée autour du bio organisée par I’association Bio34
qui regroupe les professionnels de la filiére bio du département.
80 exposants, producteurs, transformateurs, artisans ou asso-
ciations vous proposeront divers produits naturels alimen-
taires, vestimentaires ou de santé. Un lieu dédié aux
éco-consommateurs, éco-constructeurs et méme aux jardiniers
) amateurs. Animations prévues toute la journée !
- X

Visites du jardin André Caudron

Les 27 aotit, 17 septe
o ptembre et 15 octobre 2016, Grande-Synthe

de . L
rences. > des ateliers de jardinage et des confé-

Foire BioZone - 31° édition

10 et 11 septembre 2016, Mir-de-Bretagne (22)
www.foire-biozone.org

Thématique de cette année : le jardin sous toutes les boutures ! Qu’il soit
potager, ornemental, aromatique, médicinal, médiéval, urbain, partage,
pédagogique... Seront proposés des ateliers pratiques, des rencontres
avec des jardiniers insolites et des découvertes de pratiques écologiques

et naturelles.
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Salon Biobernai

Les 16, 17 et 18 septembre 2016, Obernai (67)
www.biobernai.com , ‘
C’est un des salons bio de référence en Alsace ! Cette année, le theme
sera I’éco-mobilité. De nombreuses conférences et ateliers sogt au
programme notamment sur la santé par les plantes ou.les t?chmques
de bien-étre telles que ' Ayurveda, le Qi Gong, la geob1olqg1e, le yoia
ou le Tai Chi Chuan. Des animations pour enfants, 1ud1ql’les ou de
bien-étre, des spectacles, des concerts et des ciné-débats sont également

proposés.

Plantes & Bien-étre a pour mission de vulgariser des
informations dans le domaine de la santé et du bien-étre.
Les informations fournies dans ce magazine sont desti-
nées a améliorer et non a remplacer la relation qui existe
entre le lecteur du magazine et son médecin.

« Lusage des plantes a visée thérapeutique ne peut en
aucun cas se substituer ou sajouter & un traitement
meédical en cours sans I'avis d'un médecin.

« Sauf précision, nos conseils ne sadressent ni aux en-
fants, ni aux personnes fragilisées par une maladie en
cours, ni aux femmes enceintes ou allaitantes.

« Privilégiez les plantes et les marques de qualité, de pré-
férence bio ou garanties sans produits phytosanitaires
avec une bonne tragabilité.

« Vérifiez toujours la plante par sa dénomination bota-
nique, genre et espéce en latin. Exemple : camomille
romaine désignée par Chamaemelum nobile.

«+ Pour réduire le probleme de la falsification des plantes
médicinales, évitez de les acheter a des sociétés mayant
pas pignon sur rue.

« Fuyez systématiquement des prix trop faibles pratiqués
par rapport au marché.

+ Gardez toujours a lesprit que des médicaments et les
plantes peuvent interagir.

Les conseils donnés ici par les auteurs ne remplacent pas
une consultation chez un médecin ou un autre praticien
de santé. Ils sont donnés d’aprés les éléments fournis par
les lecteurs dans leur question. En cas d’éléments man-
quant (problémes de santé non signalés, grossesse etc.),
ils peuvent ne plus étre valables.

Pour mémoire, toutes les notions g PToTHERAE
fondamentales abordées dans % COMMENCen
ce magazine sont expliquées en détail :
dans le dossier spécial La Phytothérapie,
tout savoir pour bien commencer.
N’hésitez pas a vous y reporter.
Petit rappel : HE = Huile Essentielle
HV = Huile Végétale
CH = Centésimale Hahnemannienne
TM = Teinture Mére
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Kyl COURRIER DES LECTEURS

Allergies aux piqires de guépes

Allergique aux piqiires de guépes, ma tante a consulté un allergologue
qui lui a proposé un traitement de désensibilisation. Ce traitement était
prévu pour 5 ans mais ma tante I’a stoppé volontairement il y a 4 ans
car elle a développé depuis de multiples allergies : produits cosmétiques,
matériaux plastiques, divers produits alimentaires...
Elle ne veut plus entendre parler ni de médecins, ni de médicaments.
Elle souhaiterait pouvoir se soigner de maniére naturelle. Pouvez-vous
lui indiquer une démarche a suivre ?

Laurence D.

Certains médecins préconisent en effet de ne pas prolonger un trai-
tement au-dela de 2 ans si aucun effet positif n’est constaté. Mais
lapproche naturelle consiste davantage a traiter «le terrain aller-
gique », c’est-a-dire ensemble des facteurs qui prédisposent aux
allergies. Ceux-ci se trouvent généralement d’abord dans I'alimenta-
tion puis au niveau de tous les organes jouant un réle dans I'immunité
qui est, dans le cas d’une allergie, « hyper-réactive ».

Il faut commencer par éviter certains aliments riches en substances
allergisantes (histamine, tyramine, phényléthylamine, gluten, casé-
ine), comme la charcuterie, les levures alimentaires, le chocolat, les
fraises, les cacahuetes, les laitages, le blé et ses dérivés... mais aussi les
additifs alimentaires.

En paralléle, il est souvent important de soutenir le foie, les intestins
et la fonction rénale, notamment les surrénales. En cure de fond, le
chardon Marie (Silybum marianum) est souvent trés utile, de préfé-
rence en gélules. Sa nature froide tempere ’hyperréactivité immuni-
taire. Des infusions de feuilles d’ortie (Urtica dioica) et de camomille
allemande (Matricaria recutita) prises réguliérement sont un bon
complément pour diminuer les taux d’histamine. Le tout en cure de
2 mois. A faire dés que possible, puis a chaque printemps.

Figue de barbarie

La figue de Barbarie a été démontrée efficace pour baisser la glycémie
et combattre le diabéte. Dans les magasins bio de ma région, je ne
trouve que des figues de Zagros. Un vendeur m’a certifié qu’il les
conseillait pour faire baisser la glycémie. Merci de me donner votre avis
et de me dire ou il est possible de trouver le bon produit.

Jacky B.

Le figuier, Ficus carica, qui produit les figues de Zagros n’a rien a voir
avec le figuier de Barbarie, Opuntia ficus indica. Les figues de Zagros
sont nommeées ainsi car elles poussent sur les monts Zagros, chaine
de montagnes située entre I'Iran et le Kurdistan. Le climat aride les
fait sécher naturellement sur I'arbre, ce qui explique leur apparence
et leur gott différents des figues habituelles. Cela étant dit, ces fruits
n’ont aucune action positive sur le diabéte. Le figuier de Barbarie ou
nopal se trouve le plus souvent sous forme de complément alimen-
taire, assez facilement dans ces mémes magasins bio.

Pour vos questions, écrivez-nous a Santé Nature Innovation, Wirth,
44, avenue de la Marne - 59290 Wasquehal,
ou & courrier.plantes@santenatureinnovation.com.

ouT
~ OO ~

Ma racine amere est employée depuis plus de
2000 ans pour ses vertus dépuratives. Si je
vous disais mon nom, vous penseriez avant
tout a une poudre trés connue que 'on met
dans I'eau chaude. Ma variété sauvage offre de
trés jolies fleurs d’un bleu intense. J’ai donné
naissance a plusieurs variétés que 'on cultive
au jardin et qui présentent des feuilles vertes,
rouges ou blanches que 'on mange. Une de
mes variétés pousse meme en cave...
Qui suis-je ?

La réponse dans le prochain numeéro...

. Solution QUIZ de juillet

- Je suis le bleuet !
On m’appelle aussi « casse-lunettes » car je
suis réputé pour apaiser les irritations des
yeux. Conjonctivites, rougeurs ou génes
oculaires occasionnées par exemple par
une atmosphére enfumée... mes vertus
adoucissante et anti-inflammatoire vous
soulagent de tous ces maux. On utilise mes
fleurs en infusion, en teinture alcoolique ou
en hydrolat. Avec la paquerette et le coque-
licot, je représente les couleurs de la France.

DANS VOTRE PROCHAIN NUMERO...

* Et si la solution contre les bactéries
qui résistent aux antibiotiques était a
chercher parmi les plantes?

* Pourquoi il est urgent de reverdir
nos cités.

* Découvrez les 7 plantes souveraines
contre le mal de dos.

* Comment la canneberge agit pour
soulager vos cystites.
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