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Des plantes médicinales pour lutter contre |'aérophagie, des bains
de soleil pour soigner les mycoses cutanées, des cataplasmes
d‘argile pour combattre la cellulite, une alimentation riche en huile

de germes de céréales pour freiner la chute des cheveux,

la relaxation pour calmer I'angoisse, autant de moyens simples
de se soigner proposeés par le GUIDE PRATIQUE
DES REMEDES NATURELS.
Réalisé avec le professeur Pierre CORNILLOT, médecin et
directeur du département des Médecines naturelles de la faculté

de médecine de Bobigny, I'ouvrage répond bien a |'attente de
I’'homme moderne, qui, souvent éloigné de son milieu originel,

cherche de plus en plus dans le large éventail des ressources Des centaines de conseils santé

» N . ge
offertes par la nature des remedes aux maux du quotidien.

Le GUIDE PRATIQUE DES REMEDES NATURELS sera pour vous
un fidele compagnon, que vous pourrez interroger a votre guise.
Au fil de ses 332 pages, il invite chacun a mieux se connaitre pour
mieux se prendre en charge et préserver ainsi ce capital
si précieux qu’est la santé.
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Préface

La réalisation d’un guide pratioue consacré aux médecines naturelles
tenait d’une double gageure : mettre a la portée du lecteur un ensemble
d’informations pratiques suffisamment précises pour lui permettre de les
utiliser, et simultanément veiller a ne pas nuire indirectement a sa santé
par la trop grande assurance que pourrait lui conférer un ouvrage qui
prétendrait tout soigner. Tous les auteurs de ce guide, professionnels che-
vronnés, ont veillé scrupuleusement a respecter la marge de libre décision
du lecteur, tout en faisant les mises en garde nécessaires. Voici donc un
ouvrage ou les conseils apparaissent d’abord comme les fruits d’une
expérience personnelle que ’on aimerait faire partager. Les articles en
appellent volontiers au vécu du lecteur, de sorte que, méme sur des sujets
délicats comme la sexualité, I’alcool, la drogue... ou I’alimentation,
Pauteur n’apparait pas comme un donneur de legons, mais comme un
professionnel plein de sagesse.

A quelques encablures du nouveau siécle, le discours sur la santé et la
maladie se transforme sous nos yeux. Jadis réservé a des corps profes-
stonnels éminents, 1l se trouve pris aujourd’hui dans un mouvement a la
Jfois économique, social et technique qui redistribue les roles et les respon-
sabilités. Les médecins eux-mémes se trouvent contraints de limiter leurs
interventions aux aspects les plus techniques et les plus périlleux de leur
profession. Le coiit de la santé et le déficit chronique des organismes
d’assurance maladie conduisent a exclure progressivement du champ de
la protection sociale les mille petits maux qui accompagnent la vie de tous
les jours. Cette redistribution des roles oblige chacun de nous a reconsi-
dérer ses propres responsabilités, tant pour protéger sa santé que pour
limiter les méfaits d’une affection bénigne.

C’est dans cet espace nouveau que veut se placer le Guide pratique des
remédes naturels. Mais, loin de chercher a supplanter le corps médical
ou pharmaceutique, ’ouvrage s’efforce de satisfaire aux nouveaux
besoins d’information nécessaires pour permettre a chacun de décider, en
étant plus averti, des actions a entreprendre ou a éviter pour conserver la
meilleure santé possible.

En centrant leur réflexion sur les remédes naturels, les auteurs ont voulu
montrer a quel point notre environnement naturel pouvait contribuer au
maintien et a la restauration de notre santé, et par la méme réhabiliter
ausst ces mille moyens simples par lesquels, ancestralement, nous avons
appris a surmonter les maux du quotidien. Mais, en plagant nos com-
portements au caeur de cette réflexion, ils ont cherché a nous faire perce-
voir la dimension de notre propre pouvoir sur notre santé, a nous faire
entrevoir I’étendue de nos responsabilités vis-a-vis de nous-mémes et a
nous aider a les assumer. Et ainsi ouvrir une perspective sur avenir.

Pr Pierre CORNILLOT
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Comprendre les remédes naturels

Le grand courant d’opinion qui s’est levé durant
les années 1960-1970 en faveur d’un retour a la
nature, donnant naissance et force aux mouve-
ments écologiques, avec des fortunes diverses,
dans les différents pays industrialisés, a favorisé
une réflexion trés variée sur les rapports entre
nature et santé. Il a valorisé des initiatives parfois
anciennes comme la réhabilitation d’une agri-
culture sans engrais chimiques ou la diffusion de
produits alimentaires biologiquement sains, et
stimulé la pratique de nouvelles formes d’exer-
cice physique (jogging, course au petit trot)
comme un moyen de conserver la forme et
I’équilibre individuel.
Plus de vingt années se sont écoulées, qui n’ont
pas atténue I'intérét pour cette dimension de
notre vie personnelle et communautaire. Au
contraire, les progrés de la pollution sous toutes
ses formes (fumées toxiques, eaux polluées,
bruits, pluies acides, marées noires...), qui
frappe la nature entiére (air, eau, végétation,
mer), et I'insoluble probléme des résidus indus-
triels et urbains n’ont fait qu’accroitre une
méfiance généralisée envers une industrialisa-
tion trop peu soucieuse de ménager la santé des
individus et les équilibres écologiques. La méde-
cine, prise elle-méme dans le tourbillon du pro-
gres scientifique et technologique, voit la plupart
de ses méthodes et de ses moyens actuels liés aux
derniéres avancées de la technique : scanner,
doppler, médecine nucléaire, échographie, réso-
nance magnétique nucléaire, épuration extraré-
nale, circulation extracorporelle, banque de
sperme, greffe d’organes, manipulation géné-
tique, procréation médicalement assistée,
congélation d’embryons, génie génétique, théra-

utiques immunodépressives...

ne évolution aussi vertigineuse devait néces-
sairement produire aussi des fruits amers : pour

ne parler que de la médecine, une meilleure
connaissance des effets négatifs de tous ces pro-
grés a montré que ’on ne pouvait pas impuné-
ment parer I'innovation, fat-elle la plus désinté-
ressée, de toutes les vertus : des événements
extrémes (malformations congénitales dues a la
thalidomide, transmission du virus du sida par
transfusion sanguine, comportements meur-
triers sous anxiolytiques), des maladies et des
morts provoquées par les institutions ou par les
soins (pathologie hospitaliére ou iatrogéne), une
meilleure connaissance des effets indésirables
des médicaments ont jeté un doute salvateur sur
cette notion dangereuse du progrés a tout prix.
Il fallait donc considérer avec un a priori favo-
rable toute démarche visant a concevoir autre-
ment médecine et santé, a réhabiliter les rap-
ports ancestraux entre ’homme et la nature, a
faire I’économie, autant que possible, des tech-
niques et des thérapies agressives, en somme a
réhumaniser la médecine et la santé. C’est ce a
quoi se sont attachés de nombreux profession-
nels de santé et de nombreux « consommateurs
de soins », désireux de promouvoir de nouvelles
approches dans les rapports entre I’homme, la
santé, la maladie et la nature.

Cette idée force a servi de moteur dans la réali-
sation du Guide pratique des remédes naturels. Elle
s’est appliquée a I'identification des ressources
que pouvaient nous apporter la nature d’une
part, la tradition d’autre part, ainsi qu’a la re-
connaissance de la participation de chacun a sa
propre histoire de santé et de maladie.

Les ressources santé de la nature

Les transformations de son environnement na-
turel réalisées par I’homme pour satisfaire aux
besoins de ses activités économiques et sociales
(agglomeérations urbaines, complexes industriels, 11
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voies de communication, exploitation des res-
sources naturelles terrestres, souterraines, océa-
niques, agriculture intensive...) I'ont progressi-
vement ¢loigné de son milieu originel, mettant
plus en avant ses dangers que ses bienfaits.

S’il veut retrouver ses racines naturelles,
I’homme moderne a un double chemin a faire.
Découvrir qu’il peut vivre et méme bien vivre
au contact de la nature : d’elle il apprendra les
rythmes de vie ponctués par les jours et les saisons,

Fondé en 1635, le Jardin du roi fut dés I'origine un centre de culture et d'étude des plantes médicinales.

les plaisirs de I’air vivifiant et de ’eau pure, le
calme de la forét, la variété et le gout d’une ali-
mentation simple et généreuse, la beauté de ses
paysages. Mais il lui faudra aussi découvrir com-
bien sa santé court de risques quand il reste trop
longtemps soumis a la somme des stress d’une
vie sociale et professionnelle trépidante.
L’homme de la ville a perdu ce contact avec la
nature que ’homme de la campagne entretenait
simplement, et auquel correspondaient toute
une organisation sociale, toute une activité éco-
nomique. La culture, la récolte, la conservation
et le commerce des plantes médicinales étaient
naturels en un temps ou les produits de la terre
s’échangeaient en toute fraicheur sur le marché
voisin ; ils apparaissent complétement désuets
aujourd’hui et sont méme en voie de disparition
totale sous 'effet d’une mécanisation intensive
de I’agriculture et du traitement chimique des
sols, qui détruisent irrémédiablement des équi-
libres botaniques et écologiques millénaires.

Il'y a quelque part Iidée d’un retour aux sources
dans le cheminement proposé par le Guide pra-
tique des remédes naturels : apprendre a se soigner
en demandant a la nature d’y apporter une
contribution déterminante, ¢’est se réhabituer a
chercher dans la nature une aide, une réponse a
ses problémes de santé et de vie.

Mais ce retour aux sources ne doit pas émousser
notre sens critique. La nature comporte aussi ses
dangers : il ne faudrait pas que, par un simple
effet de balancier, tout ce qui est naturel soit bon
et que tout ce qui vient des mains de ’homme
soit mauvais. La nature peut aussi, dans sa vio-
lence, mettre en péril la vie humaine : outre les
cataclysmes naturels, elle produit les champi-
gnons vénéneux, les plantes poisons, les
drogues, mais aussi le paludisme et autres mala-
dies parasitaires. Redonner a la nature sa place,
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c’est la réintégrer en toute connaissance de
cause dans un ensemble critique ou elle occu-
pera une position essentielle a coté des réalisa-
tions humaines.

Les ressources santé de la tradition

Il est un autre domaine que les progrés des
sciences et des techniques ont abusivement cou-
vert de leur ombre, particuliérement en ce qui
concerne la médecine et la santé, c’est celui gs
contributions de la tradition et des autres civili-
sations aux savoirs d’aujourd’hui. Sans que ’on
puisse véritablement en expliquer le mécanisme
autrement que par le jeu d’une désolante vanité
et d’un impérialisme intellectuel de mauvais
aloi, force est de constater que les sciences médi-
cales modernes ont les plus grandes difficultés a
admettre I'importance de ces contributions. Il a
ainsi fallu plus de deux siécles pour que I’on
reconnaisse enfin que la vaccination contre la
variole existait en Chine depuis prés de deux
mille ans et qu’on y enseignait la circulation du
sang prés de vingt siécles avant son entrée offi-
cielle dans les facultés de médecine euro-
péennes. De méme, de nombreuses thérapeu-
tiques & base de plantes existaient dans bien des
medecines traditionnelles africaines, malgaches,
asiatiques, indiennes, amérindiennes, qui ont
permis a la pharmacopée européenne de s’enri-
chir de produits actifs obtenus par extraction et
purification. Des médicaments parmi les plus
efficaces nous ont été apportés par le biais de ces
pratiques traditionnelles (sédatfs, antihyperten-
seurs, régulateurs du rythme cardiaque, antipa-
ludéens, tonicardiaques, anxiolytiques, antitu-
moraux...). D’autres pratiques thérapeutiques
traditionnelles sont aujourd’hui a I’étude et
beaucoup de laboratoires pharmaceutiques se
sont mis a la recherche de produits traditionnels

13

BERG  cc B  6 UR re ASSRL SBP6  5 - » { PRURE U5 ol LTS T S IS A R Res ™ 7 X



COMPRENDRE LES REMEDES NATURELS

Des thermes romains, un = herboriste « aztéque, deux images de pratiques venues du passs.

encore mal connus, avec le secret espoir d’en tirer
de nouvelles molécules douées de propriétés
médicamenteuses originales. Mais toutes ces
études ont montré simultanément qu'il existait

un lien culturel entre les traitements « médi-
caux » en pratique dans une société humaine et
les représentations que celle-ci se faisait de la
souffrance, de la maladie et de la mort. La

| ==

médecine francaise, comme les médecines des
autres pays européens, s’est construite sur une
tradition qui a intégré, au cours des siecles, de
multiples apports extérieurs, en les confrontant
et en les adaptant aux particularités écologiques,
climatiques, culturelles, épidémiologiques qui
constituaient encore le cadre au sein duquel
s’exercent les professions de santé. Pour tenir
compte de cette dimension, I’ouvrage s’est
efforcé de présenter un ensemble de pratiques
venues de nos traditions ou d’ailleurs, mais qui
possédent toutes leur place dans I'arsenal théra-
peutique d’aujourd’hui (eaux thermales,
sources, argiles, plantes, jetines et régimes
alimentaires, massages). Ces pratiques se sont
facilement situées dans ’éventail des soins pro-
posés pour les différentes affections évoquées au
fil des pages.

Un nouveau regard

sur nos comportements ordinaires

Le Guide pratique des remédes naturels ne pouvait
pas faire I'économie d’une incursion en profon-
deur dans le monde si personnel des comporte-
ments individuels. Nos connaissances sont trop
importantes et trop précises aujourd’hui pour
que nous feignions d’ignorer le role décisif que
nous jouons dans la protection ou I’altération de
notre propre capital santé. Pendant une partie
de notre vie, nous refusons de voir risques et
dangers, convaincus que nous sommes d’étre
invulnérables. Consciemment ou non, nous pre-
nons des risques importants dans lesquels nous
ne voyons pendant longtemps que les plaisirs
qu’ils procurent. Malgré sa capacité étonnante a
encaisser les coups, a réparer les blessures tant
morales que physiques, notre nature finit par
accumuler un déficit qui s’exprimera plus tard
en termes de désagréments, de troubles chro-
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niques, voire d’affections constituées difficiles a
soigner. Il n'y a pas de commune mesure entre
les simples précautions qu'il aurait fallu prendre
en temps utile et le préjudice personnel et social
que représentent quelques années plus tard la
toux du fumeur, les troubles caractériels du
buveur, I'obésité du gros mangeur, les séquelles
d’accidents du sportif. Ce nouveau regard que
nous devons avoir sur nos comportements ordi-
naires peut nous permettre de transformer réel-
lement des années de vie pour nous-mémes
comme pour notre entourage.

Bien vivre, oui, mais gare aux excés !
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Cet ouvrage n’aurait pas rempli sa mission s’il ne
s'était attaché a bien souligner que nous sommes
en possession des clés de notre propre bonheur.
Quels que soient notre age ou notre état de san-
té, il existe une possibilité de nous ressaisir,
d’accéder a une certaine forme du plaisir de vivre,
dégagée des risques et des exceés. Ce nouveau
regard sur nous-mémes, véritable reméde inté-
rieur, est le gage d'une vie meilleure, plus harmo-
nieuse, plus apaisée, plus économe des moyens
dont nous disposons. Certes, il n’existe pas de
recette toute préte, mais le lecteur trouvera a coup
sur, en parcourant ce guide, des indications pre-
cieuses pour identifier, rectifier, consolider des
pratiques de la vie quotidienne qui portent avec
elles une partie de I'avenir et de sa qualité de vie.

Savoir se protéger

et se soigner soi-méme

11 semble paradoxal d’entamer la lecture d’un
guide pratique si ’'on n’est pas prét a mettre en
ccuvre une partie au moins des recommanda-
tions ou des propositions qu’il contient. Se pose
alors la question de savoir ce que I'on est disposé
a entreprendre, et plus généralement si I'inten-
tion qui nous anime reléve de la simple curiosité
ou d’un désir assez clairement affirmé de mettre
al'épreuve I'une ou I'autre des pratiques décrites
dans I'ouvrage.

Si telle est la démarche du lecteur, il ne faut pas
manquer de lui rappeler que se soigner soi-
méme implique le respect d’un certain nombre
de régles, qui peuvent s’énoncer en quelques

lignes.

Se soigner soi-méme ne signifie pas une tenta-
tive « pour voir » mais doit procéder d’une réelle
intention d’accorder a sa santé toute 'attention
qu’elle mérite. Cette attention ne doit pas étre

Prendire trés tét de saines habitudes...

N,

k-

s

excessive, sous peine de détourner I'entreprise
de son but et de la conduire a I'échec. Entre trop
demander et trop négliger, il y a place pour un
comportement responsable, S'aérer I’esprit, ne
pas étre obnubilé par sa santé, bien aménager sa
vie au quotidien, faire des projets sont des
moyens de garantir le succes de 'entreprise.

Notre nature est capable de se manifester et
d’exprimer, sur un mode parfois dramatique,
Iexistence d’un mal ou d’un mauvais fonction-
nement. Se faire une idée correcte de la situation
et de sa gravité n'est pas toujours facile. En effet,
notre corps et notre esprit disposent d’un
arsenal assez réduit de signes (douleur, fatigue,
angoisse, insomnie, diarrhée, vomissement,
hémorragie, dyspnée, vertige, impotence, in-
flammation plus ou moins éruptive de la peau et
des muqueuses, perte de connaissance...) pour
exprimer I’existence d'un désordre dont la gra-
vite doit s"apprécier selon d’autres critéres (rapi-
dité d’installation, violence, aggravation, durée,
répétition...). C'est notre propre expérience qui
va nous aider @ nous connaitre, a reconnaitre les
maux qui nous sont familiers : I'urticaire des
fraises, le rhume des foins a la saison des pollens,
I'indigestion des lendemains de féte, les dou-
leurs articulaires des jours humides... Autant de
situations que nous pouvons le plus souvent
gérer sans dommage.

Mais, bien se connaitre, c’est aussi savoir
discerner le caractére inhabituel de certains trou-
bles, la fréquence de leur répétition, I'impor-
tance de leur durée : consulter un médecin
devient alors une régle élémentaire de prudence.
Ce sera tout son art que de savoir distinguer a
travers les signes manifestés (ou décelés pendant
son examen) ceux qui vont lui permettre d’iden-
tifier I'affection, et a partir de la de déterminer le
comportement le plus adapté. Un médecin avisé
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ne cherchera pas nécessairement a vous
deétourner de votre entreprise, mais il pourra
vous aider @ mieux vous soigner, @ mieux pré-
ciser I'origine ou la nature de certains troubles, a
mieux évaluer I'efficacité ou les risques du trai-
tement ou du régime mis en ceuvre ; éventuelle-
ment, il vous prescrira une cure thermale ou de
thalassothérapie.

D’une maniére générale, chercher a prendre en
charge la protection de sa santé et le soin des
troubles mineurs dont on peut étre affecté est
une attitude responsable qu’il faut toujours
encourager. Mais cette attitude ne doit pas aller
jusqu’a nous faire ignorer que certains désordres
peuvent étre les premiers signes d’une affection
plus grave.
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L’élaboration d’un guide de santé :

de I’idée a I’emploi

Un ouvrage qui affiche son intention de pro-
poser des solutions pratiques pour se soigner, et
de suggérer des comportements pour protéger
ou retrouver la sante, ne peut pas se concevoir
comme un recueil de recettes, fussent-elles par-
faites. Il n’existe pas deux personnes identiques
sur terre. Méme les vrais jumeaux finissent par
se différencier par le simple jeu de deux histoires
de vie différentes. C’est dire que, si I'idée était
bonne en soi, encore fallait-il que sa réalisation
s’effectuat selon un cadre bien délimiteé.

® Al'exception d’une rubrique (Athérosclérose,
p. 30), nous nous sommes attachés a ne pré-
senter que des troubles ou des affections dont
les manifestations cliniques sont d’abord ressen-
ties comme génantes par le patient, et dont le
caractére de gravité immédiate est généralement
faible. Pour lever toute ambiguité, nous avons
évoqué le risque d’un danger chaque fois que
nécessaire, et recommande le recours au mé-
decin (parfois en urgence).

® La description des différentes possibilités de
soins ou de prévention n’a pas cherché a étre
contraignante. Au contraire, il nous semblait
essentiel que le lecteur se trouve devant une
variété de solutions afin de se faire une idée par
lui-méme de la plus grande efficacité de I'une ou
de I'autre, ou de choisir la plus adaptée : mar-
cher dans la campagne offre d'autres avantages
que le méme temps de marche en ville dans une
atmosphére enfumée... Pour nager, encore faut-
il une piscine a proximité, etc. Cette liberté de
choisir, d’expérimenter s’inscrit dans la logique
méme de I'ouvrage.

® Le choix des plantes, qui a été effectué parmi
plusieurs centaines, a tenu le plus grand compte

de toutes les dispositions réglementaires contro-
lant leur préparation, leur circuit de distribution
ainsi que les indications usuellement reconnues
et leurs propriétés démontrées. En sélectionnant
des plantes dénuées de toxicité, notoirement

Des symboles d'une tradition fort ancienne.

utilisées en médecine traditionnelle et dont cer-
taines sont méme distribuées hors des phar-
macies, nous avons voulu éviter 'écueil d’un
recours plus ou moins déguisé a des médica-
ments. De méme, la limitation des formes
d’emploi a des utilisations simples a procédé de
la volonté délibérée de ne pas transformer I'uti-
lisateur en un apprenti préparateur, mais bien de
recourir a des pratiques traditionnelles vieilles
comme le monde. Qu’il s’agisse d’un emploi
isolé ou sous forme de mélange, les modalités
d’usage présentées sont sans risque.

® Sans risque également, les usages possibles
des quatre eléments (eau, soleil, terre, air), pour
autant que leurs utilisateurs sachent conserver
leurs distances et garder la raison. En particu-
lier, trop d’imprudents ont cru aux effets béné-
fiques du soleil, qui se sont retrouvés gravement
brilés ou incommodés. De méme, les indiscu-
tables services que peut rendre I’argile ne
devaient pas conduire a en vanter les mérites
inconsidérément.

Au fil de la lecture, on pourra ainsi s’apercevoir
que ce guide aborde presque tous les domaines
de la maladie et de la santé, en donnant toujours
priorité a la réflexion sur la recette toute préte.
C’est dans cet esprit qu’a été en particulier
congue la derniére partie, consacrée a des com-
portements personnels tellement intimement
liés aux idées que nous nous faisons de la bonne
sant¢ et du plaisir de vivre, et en méme temps
générateurs involontaires de tant de désordres.

En définitive, ce guide devrait pouvoir jouer le
role d'un fidéle compagnon, mais non d’un
maitre ; ce qui veut dire que chaque lecteur
pourra I'interroger a sa guise et y puiser mille
fagons différentes d’assumer et de soulager les
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difficultés du quotidien, mais qu'ensuite il lui
appartiendra de décider ce qui est le mieux pour
lui, ce qu'il est réellement disposé a faire... ou a
ne plus faire. La sarrétera le guide, a charge
pour chacun de poursuivre sa route en sachant
un peu mieux ou sont les choix essentiels - pour
I'un, mieux s’assumer, pour 'autre, se soigner
plus simplement, pour un autre encore, modi-
fier des habitudes de vie pleines de risques, pour
tous, avoir le sentiment de mieux gérer ce capital
si précieux qu’est la santé, et avec elle la vie,
naturellement.

A la redécouverte d'une vie saine et naturelle.
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race a une présentation synoptique, cette premiére

partie apporte des éléments de réponse immédiate

aux questions que chacun de nous est amené a se
poser face a des troubles plus ou moins importants tou-
chant sa santé. Notre choix s'est porté sur des troubles et
des affections susceptibles de perturber plus ou moins
durablement nos activités sans présenter d'emblée un
réel caractére de gravité. Nous avons décrit en quelques
mots chacune des affections retenues, en précisant s'il
était nécessaire de faire appel & un médecin ou si I'on
pouvait en assumer soi-méme le soin et la sunveillance.
Le lecteur trouvera ensuite des propositions parmi les-
quelles il aura a choisir, en complétant son information a
I'aide des autres parties de l'ouvrage.

Nous ne saurions trop insister sur l'art et la maniére de se
senvir de ces rubriques. Ainsi, dans la deuxieme colonne,
le choix d'une plante doit étre guidé par la connaissance
gu'on en a déja, ou se faire aprés vérification que les indi-
cations précisées dans la fiche descriptive en deuxieme
partie répondent bien a la correction du trouble ressenti
(un conseil de votre pharmacien peut étre utile). De
méme, la troisiéme colonne évoque des possibilités de
traitement qui vont, selon les cas, du bain tiede a domicile
jusqu'a la cure thermale ou la thalassothérapie. Le choix
se fera en allant du plus simple au plus compliqué (la cure
thermale ou thalassothérapique, demandant un accord
préalable de la Sécurité sociale, ne sera souvent indiquée
qu'en cas d'affection prolongée ou récidivante).

La quatrieme colonne orientera plutdt la réflexion du lec-
teur vers la recherche de comportements personnels
propres a contribuer efficacement au retour & un meilleur
état de santé ou a sa protection. lls sont complémentaires
des choix possibles dans les autres colonnes.

La demiere colonne propose le recours a des mélanges
de plantes, le plus souvent sous forme d'infusions : c'est
la I'expression de traditions bien ancrées, dont beaucoup
sont soutenues par notre savoir modeme en phytothéra-
pie. Ces mélanges ont le mérite de combiner les effets de
plusieurs plantes, chacune active pour un des aspects de
I'affection concemée.

Ainsi congue, cette premiére partie est a la fois une syn-
thése de |'aide que peuvent apporter, dans différentes
affections, les ressources naturelles, et une maniére
d'organiser sa propre démarche face & une situation anor-
male, que ses caractéristiques n'orientent pas immédiate-
ment vers une décision médicale d'urgence. A condition
de se rappeler gqu'en cas de doute ou d'incertitude I'appel
au meédecin ou le conseil du pharmacien peuvent tirer de
I'embarras (ou d'un mauvais pas), le lecteur saura trouver
progressivement sa propre fagon de la lire, et de se faire
guider dans ce monde étonnamment riche.




AFFECTIONS

AEROPHAGIE

Normale 2 tout age. la déglutition d'air
pendant ou entre les repas peut étre
excessive chaz les dyspepsiques

Ou les sujets nerveux : ballonnements.
sensations oe pesantaur

et de dilatation, sructations.
Attention : les balonnements peuvent
étre dus & la constipation.

Remeédes fournis
par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
i (pages 220 & 249)

o Eviter le soleil.

e Hydrothérapie locale

(pulvérisations &eau d’Evian, de La -

Bourboule, de La Roche-Posay).
o Thermalisme : cure a Molitg-les
Bains, Neyrac-lés-Bains, Saint-

Christau, Uriage, Ld Roche-Posay...

Remédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

e Apport alimentaire réduit en féculents,
épices.
e Supprimer alcool et excitants.
o Vitamines A, B2.
| e Oligoélements : Cu, Au, Ag.
o Eviter les stress.
@ Relaxation,

' tabac, cafe.

| ® Régime riche en légumes verts,
- poissons gras.

o Etirements actifs,

[ ® Réduire ou supprimer alcool,

® Manger lentement, en méchant
_soigneusement.

® Tabac, alcools forts, épices déconseillés.

‘@ Alimentation pauvre en viandes rouges,
graisses et fromage, riche en fibres
et en fruits.
~ @ Nejamais consommer d'alcool  jeun
eviter si possible les boissons alcoolisées
- encours de journée.

‘@ Pratique de sports collectifs.
- @ Relaxation, sophrologie, psychothérapie.

Mélanges
de plantes médicinales

125 g de racines de bardane

+ 50 g de parties aériennes de pensée sauvage.
Infusion (30 min) : 35 g de ce mélange par litre d'eau,
1 tasse trois fois par jour.

@ Eviter de boire eaux et boissons gazeuses.

80 g de sommités fleuries d’achillée millefeuille
+ 20 g de fruits de carvi + 50 g de fruits de coriandre
+ 40 g de fruits de fenouil doux

+ 60 g de feuilles de menthe poivree.

Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange par litre d’eau.
1 tasse aprés les trois repas. . h
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AFFECTIONS

ANGINE AIGUE

Inflammation des amygdales, du voile
du palais, du pharynx, par des microbes
ou des virus, parfois confondue avec
une réaction locale pendant une grippe
©ou une rhinopharyngite.
Attention : dépdis blanchétres,
ulcérations sur fes amygdales, douleurs.
ganglions enflés, fievre élevée
imposent I'appel au mégecin.

Attention :la répétiton fréquente de
ces états peut étre e signe d'un trouble
plus profand & faire soigner.

o

spsgbion o
; I'ea‘:xa:la terre, I'air
(pages 220 a 249)

e Climatothérapie:

cure d'altitude, .
® Thermalisme : cure d’éaux
bicarbonatées mixtes  Vichy,

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 & 319)

Eviter tabac, sédentarité, mais aussi poils
- &animaux, literies & plumes, moquettes
~ epaisses, chauffage et climatisation par air pulsé.
® Alimentation fraiche (sans conservateurs
mi colorants) et variée, 2
e Oligoéléments: Mn, Cu. |
p Reéduire la consommation de médicaments
& l'essentiel (aprés avis médical).

jer les habitudes alimentaires.
miter "alcool a un peu de biére.
ins médicaments (antidépresseurs,
~ anthypertenseurs) peuvent provoquer
‘@rrét ou retard des régles (voir avec le médecin).

armir dans un endroit frais, éviter chauffage
climatisation a air pulsé, aérer chambre, literie.

Alimentation simple, sans épices

i charcuterie.

Sviter les abus d’alcool et de tabac.

Mélanges
de plantes médicinales

20 g de boutons floraux de giroflier
+ 60 g de racines de guimauve

+ 30 g de sommités fleuries d’origan™\
+ 60 g de bourgeons de pin sylvestre
+ 30 g de sommités fleuries de serpolet.
Infusion (10 min) : 30 g de ce mélange _— '_').
par litre deau. = N
Utiliser en gargarisme six fois par jour. (’ ——

N

40 g de parties aériennes d'eschscholzia
+ 80 g de parties aériennes de passiflore
+ 40 g de pérales de coquelicot

+ 80 g de feuilles d’oranger amer.
Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange
par litre d'eau.

1 tasse trois fois par jour,




AFFECTIONS

ANOREXIE
Perte ou diminution importante de

~ Remédes issus
des plantes médicinales

002y

. "‘ Y F .

e

Absinthe / Armoise commune
Cannelle de Ceylan / Petite centaurée
Eglantier / Fenugrec / Genévrier
Gentiane jaune / Houblon / Matricaire
Meényanthe / Oranger amer

X

Remeédes fournis .
par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

Climatothérapie :
cure d'altitude. .

° B;mdeboudxewecenux )

© Thermalisme : cuteaAlx—les-Bnns,
Neyrac-les-Bains (aphtose).

Hydrobalnéothérapie :

bains chauds (20 min). -

o Thalassothérapie.

o Thermalisme : crénothérapie
a distance des crises. Cure a
Amnéville, Ax-les-Thermes, Gréoux-
les-Bains... Eaux hyperthermales de
Bourbonne-les-Bains. f

e Climatothérapie. 3

® Hydrobalnéothérapie :
bains chauds (20 min).

e Thalassothérapie.

® Thermalisme : curé i :
Aix-levBuins,(héoux-la-&hs, 7

Préchacq...
Eaux hypcrd:ermalesde Chauda-
Aigues, Néris-les-Bains.
Eaux bicarbonatées mixtes de
Lamalou-les-Bains.. =~ -

e Climatothérapie.

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 4 319)

- ® Relaxation, yoga.

~ ® Exercice physique quotidien (marche avant
les repas).

® Reégime alimentaire riche en protides ; faire
plusieurs petits repas, privilégier les mets

appétissants.
® Ne pas manger entre lesmpncmetles
sucreries.

- Eviter noix, amandes, miel, raisin.
‘arier les habitudes alimentaires.
Oligoéléments : Au, Ag, Cu.

Réduire les activités sportives, Jes arréter
_en période de crise.
® Repos.

- blanc et régimes décalcifiants.

ice physique non violent.

“Reégime enrichi en persil, cresson, ail, radis,
lentilles, noix.

- Dligoéléments : Co, Mn

Cure d’amaigrissement en cas de surcharge

Mélanges
de plantes médicinales
N
‘ "\'\

20 g d'écorce de cannelle de Ceylan
+ 30 g de sommités fleuries de petite centaurée
+ 60 g de fleurs de matricaire.

Infusion (10 min) : 15 g de ce mélange par litre d’eau.

1 tasse avant les trois repas.

Prendre en méme temps _..._‘.:"‘- r

1 tasse d'une décoction BN
de 100 g de graines N

de fenugrec par litre d'eau.

Régime pauvre en viandes rouges, éviter vin _

40 g de feuilles de cassis + 40 g de feuilles

de fréne élevé

+ 30 g de racines d’harpagophyton + 80 g d’écorce
de saule blanc

+ 40 g de tiges steriles de préle des champs,
Décoction (10 min)

suivie d'une macération (30 min) :

20 g de ce mélange par litre d'eau.

1 tasse trois fois par jour.




AFFECTIONS

Facteurs de risques : hérédité, tabac.
Attention : risque d'infarctus
(myocarde, cerveau) et d'artérite.

BRONCHITE AIGUE

Inflammation aigué des muqueuses
trachéobronchiques, souvent
secondaire & une infection
thinopharyngée ou laryngée,
bactérienne ou virale (grippe).

Toux séche pénible, un peu de fiévre,
sensation de brilures dans la poitrine,

Cannelle de Ceylan / Eleuthérocoque
Eglantier/ Fenugrec / Ginseng / Guarana
Karkadé / Kolatier / Marrube blanc / Maté
Millepertuis / Persil / Romarin
SungeoﬁcmalelSapdufmm

gl

L e \ 7 'u‘_
B Y
7

Mmubebhnc/Onaancuphernm
Phsyhmell’lmmlhsﬁn/\ﬁokm

~ I'eau, la terre, I'air
(pages 220 4 249)

* Bairis d'argile.

:
cure d'altitude.”.
Hydtobnhéothhph s

lermn.ﬂamc + cure i-Dmnne-
les-Bains, Nétis-les-Bains,
Ussat-les-Bains, Sapjon. |

Hydnbplnéothénﬁe: i
bunsdelbmudslvmt-bm

Clim: |!.‘ .‘i .:ciue'd’ l l‘_"

a Font-Romeu, Bnan;on. 4
Thermalisme :

cure & Saim-l-lonué-lm
“La Bourboule, Le Mont:Dug

Cambo-lu-Banu

cure d'altitude. S
Thermalisme : cure 4 Allevard-
les-Bains, Sunl-Honoré-la‘a -
Bains, La Bourboule, Lndxn.
LeMonr-Dore

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 & 319)

Régime hypocalorique (sauf en cas
d’amaigrissement), riche en fibres et en
» Limiter 'alcool & un peu de vin rouge.
® Vitamines C et du groupe B.

[ . Limiter les médicaments & J'essentiel
{aprés avis médical).

® Activité physique quotidienne modérée.
Relaxation, yoga, sophrologie.

® Supprimer le tabac.

' les allergénes possibles (poussiére,
- pollen, agents infecticux, aliments ...).
Alimentation simple, pauvre en calories ;
limiter laitages, ceufs, céréales, tomates,
- oranges.
b Pratiquer des activités sportives.
 Psychothérapie, yoga, étirements passifs,
 relaxation, sophrologie.

_‘Mm:hc, natation, tennis, sports collectifs.
Arréter le tabac.

Lutter contre obésité, surpoids ; régime

. Remplacer les graisses animales (beurre,

 wegétales (huiles de colza, tournesol, soja)

poisson. :
. Eviter stress, surmenage, excitants, alcool.

» Repos

Locaux aérés.

Alimentation plutét liquide et légére ;

-~ jus de fruits.

Eviter les allergénes possibles (poussiére,
pollen, agents infectieux, aliments,
médicaments).

Mélanges
de plantes médicinales

50 g de calices de karkadé + 30 g d’écorce i

de cannelle de Ceylan

+ 30 g de feuilles de maté

+ 60 g de sommités fleuries de romarin,
Infusion (20 min) : 15 g de ce mélange

par litre d'eau.

1 tasse matin et midi.

fromage, charcuterie, viande...) par graisses *

120 g de feuilles d’artichaut
+ 80 g de feuilles d’olivier.
Infusion (20 min) : 25 g de ce mélange

par litre d'eau.

3 tasses par jour.
Ajouter a ce traitement 6 g d’ail
a prendre dans la journée.

40 g de feuilles d’eucalyptus

+ 25 g de feuilles et de sommités
fleuries de marrube blanc

+ 75 g de bourgeons de pin sylvestre
+ 50 g de feuilles et de sommités
fleuries d'érysimum.

Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange

par litre d’eau.

4 tasses par jour.

-




'S iSsus
médicinales

AFFECTIONS s plentes
Z _;,&hu 704213)

BRONCHITE RL0S
CHRONIQUE 3

Inflammation diffuse obstruant fes

M mwamdx
épisodes de toux et de crachats
purulents pendant 3 mois par an,
depuis au moins 2 ans. Dyspnée quasi X
permanente. Atteint surtout le fumeur At
de la cinquantaine. Evolution .
vers emphyséme puimonaire
et insuffisance respiratoire.

BRULURE CUTANEE 3

Lésion cutanée due & une source de
Chaleur élevée (feu, objet, iquide ou gaz
brilants, coup de soleil), un produit
chimique ou I'électricité. Localisation,
étendue et profondeur font Ia gravité,
Une rougeur localisée est une brilure
bénigne.

Attention : les brilures étendues et/ou ol AN
profondes sont des urgences T g,
médicales. .

ou générale (dysménorrhée, grippe,
Insolation, hypertension, médicaments,
méningite).

Attention : une céphalée avec figvre, ‘
vomissements et raideur : g
e la nuque est une Lirgence médicale ; )
une douleur périorbitaire soudaine au &

réveil & la soixantaine auss..

s 4
A

Remeédes fournis .

par le soleil,
I'eau, la terre, l'air
(pages 220 & 249)

les-Bains, Saint-Honoré-les-Bains,

La Bourboule, Luchon:..

o Climatothérapie :
cure de moyennc llnmde..

. Drlp Ou compresses hrgmau
mouillés 4 'eat on au serum
physiologique:

e H 3

bains tiédes ou froids -
de la partie atteinte.
‘Mrséqtdladtbhihays:

® Thermalisme : cured
La Roche-Posay, Avéne-les-
Bains, Saint-Gervais...

. Comptessahumwlesﬁédes‘ -

ou froides, sur le front.

L Remedes procurés
- par une vie saine
(pages 250 a 319)

p Arrérimpératif du tabac.

‘@ Eviter atmosphéres polluées, irritantes
pour les voies respiratoires.

'@ Airchaud etsec.

‘@ Gymnastique respiratoire, |

@ Marche quotidienne.

Regime hypocalonque en cas de surcharge

 Astention aux bralures de sensibilisation

- au soleil (phototoxicité, photoallergie),

- par produits locaux (cosmetiques, lotions,
fleurs, pommades diverses) ou médicaments
(en particulier 4 base de psoraléne).

physique quotidien sans
roidissement cutané (marche -
o0 survétement, gymnastique en salle,
tation en eau chaude...).
contre obésité, surpoids :
hypocalorique, pauvre en graisses
s, enrichi en fibres. '

8 Dormir dans une piéce aérée et fraiche.
' Activité phys:que quondnenne non violente.

smiter les médicaments (aprés avis médical).

Mélanges
de plantes médicinales

60 g de fleurs de bourrache
+ 75 g de fleurs de primevére officinale

+75 g de parties aériennes de lierre terrestre ﬂ/ .s.,‘
+ 30 g de fleurs ou de feuilles de mauve. .
Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange

par litre d'eau. *

mm..,.* ,4*

20 g de fleurs d’arnica + 100 g de sommités
fleuries de millepertuis
+ 40 g de fleurs de souci des jardins.

Infusion (10 min) : 40 g de ce mélange
par litre d'eau.
Utiliser en cataplasme.
()
k)
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Remidies foustiis, Remeédes procurés Mélanges

NEPHRETIQUES

Douleurs lombaires intenses irradiant
vers la vessie, les organes génitaux,
les cuisses. Provoguées par la
migration d'un calcul dans I'uretére.
Anxiété, agitation. Plutdt la nuft,

& ['occasion d'un voyage. Dues & une
lithiase urinaire a traiter.
Attention : la crise elle-méme impose
I'appel au médecin.

COLITE
SPASMODIQUE

Dystonie neurovégétative, datant
souvent de I'enfance. Douleur
abdominale, ballonnements, alternance
diarhée-constipation, nausées,
palpitations, migraines ; ¢'est I'ancienne
« crise de fole ». Facteurs héréditaires,
alimentaires, psychiques.
Attention : faire vénfier | absence de
cancer, rectocolite.

CONJONCTIVITE
Inflammation de la conjonctive,

: oy 748

,'.Z"{;fr?'. A
Bleuetﬁwy!ﬁnmmmzmmﬁne
Matricaire / Mauve / Mélilot / Plantain
Rose pile *

@ Boire 2'd 3 litrés &'eau parjour
(Evian, Viehy, Vittel).
Thermalisme :

cure & Evian-les-Bains, Vittel.

# Régime hypocalorique, pauvre en calcium.

b Supprimer gibier, crustacés en cas

- de lithiase urique ; oseille, asperges, épinards
¢n cas de lithiase oxalique.

'» Gymnastique, sport.

# Relaxation, sophrologie.

» Régime pauvre en légumes secs,
charcuterie, épices, plats en sauce.
Bonne tolérance aux pates, riz,
«eufs frais, fromage.

Réduire sucres rapides et viandes rouges.
Eviter les allergénes (poussiére, acariens,
pollen, agents infectieus, aliments,
médicaments).

Eviter I'exposition au soleil (plage, neige,
glace). Porter des lunettes a verres teintés,
Eviter les atmosphéres irritantes (fumées
de tabac), les climatiseurs et I'air pulse.

AFFECTIONS des plantes médicinales par le soleil, _ par une vie saine de plantes médicinales.
. lesges708213) ~ I'eau, la terre, air (Pages 2504 319)
it ! . (pages 220 a 249)
TS .
CHEVEUX
(chute anormale des)
CestIalopécie. Chez Mhommeds25-  Lavande vraie / Noyer / Radis noir o Hydrobalnéothérapie : bains R 5 s cheywrix coutts et gopres,

. 30ans aux cheveux plutdt gras. Chez la _ selation’s hytkithibrapie Socale @ Eviter le port prolongé du méme couvre-chef.
femme, problémes de santé ou produits R ¥ ® Alimentation riche en huile de germes de
capillaires. Réversible aprés chocs quotidienne shampooing < : isin.

. - Al céréales, oignons, noix, cresson, raisin
Attention : a teigne, alopécie localisée, » ;

est une maladie contagieuse &

déclaration obligatoire.

(/
Na

60 g de styles de mais + 30 g de tiges feuillées
d’orthosiphon + 60 g de rhizomes !
de petit chiendent + 60 g de feuilles de bouleau.
Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange
par litre d'eau.

3 tasses par jour.

60 g de feuilles de mélisse
+ 40 g de fruits d'anis vert
+ 60 g de sommités fleuries de serpolet
+ 60 g de feuilles de menthe poivrée,
Infusion (10 min) : 15 g de ce mélange
par litre d'eau.

1 tasse aprés chaque repas.

40 g de fleurs de bleuet des champs
+ 100 g de fleurs de camomille romaine
+ 30 g de feuilles de plantain.
Infusion (10 min) : 50 g de ce mélange
par litre d'eau.

Utiliser en bains d’veux.




AFFECTIONS

CONSTIPATION

Difficulté d'évacuation des selles,
généralement rares et dures. Facilitée

CONTUSION

et léger mal de gorge. Parfois un peu
de fiévre et céphalée,

Dure 1 semaine environ.
Attention : peut parfois se compliquer
d'une sinusite,

CORYZA
SPASMODIQUE
(rhume des foins)

Rhinite allergique avec éteruements
en salves, écoulement nasal clair,
obstruction nasale, larmoiement.
Souvent de caractére saisonnier.
Peut alterner avec les crises d'asthme
mnmmm

e Ta il st G

Remedes issus
des plantes médicinales

. lpages70a213)

Artichaut / Petite centaurée / Chicorée
Fucus vésiculeux / Guimauve / Ispaghul
Karkadé / Lin / Mauve / Ményanthe
Pissenlit/ Psyllium / Rhubarbe / Rose pile
Séné / Sureau noir

. 8

IAldlémillevulmite
/Marmnnmd’lnde

BoumchelEuulypm/Hysope
vmg/Ormn/Pmsylvam

Sm{encdamonumu/sﬂpokx

Remédes fournis
par le soleil,

~ l'eau, la terre, "air
(pages 220 & 249)

e Climatothérapie : cure d'air
héliomarin, riche en iode.

o Thermalisme:eaux
bicarbonatées magnésiennes.
Curea Chatelguyon, Vals-les-
Bains, Evian-les-Bains,-

e Compresses d‘g.ahglapé'q -
(2 &3 min).

) Cauplaes d’argle (contusions

bxarbonatees mixtes (séquelles).

® Lavage local quoudlen au sérum
physiologique. '

. lnhalanons, une ou.deux fons :
P"'Mll’ d

o Lavage local guotidien au sérum

physiologique.
e lnhalanons, une ou dcux fois
par jour.

o Climatothéraple : md'umude .

éventuellement. Mok,

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

® Supprimer les laxauifs irritants, réduire les
médicaments (aprés avis médical).

® Bien macher.

® Boire 1,5 a 2 litres d’eau par jour ; boire pendant
les repas.

@ Vieréguliére (s’habituer a la défécation
quotidienne a heure fixe).

® Marche et gymnastique abdominale quotidienne.

® Etirements passifs, relaxation,

@ Eviter les contusions répétées sur la
méme partie du corps.

~® Vitamine K.

- @ Attention aux sports violents.

® Dormir dans un local aéré et frais.
® Se couvrir la téte.
® Eviter les atmosphéres polluées et irritantes. -

® Dormir dans un local aéré et frais.

- @ Secouvrir la téte.

® Eviter les atmosphéres polluées et irritantes,
les climatiseurs et I'air pulsé.

o Eviter les allergénes possibles (poussiére,
acariens, pollen, agents infectieux, aliments,
médicaments).

Mélanges
de plantes médicinales

@ Alimentation riche en fruits, fibres, légumes verts.

40 g de sommités fleuries de petite centaurée
+ 80 g de racines de chicorée
+ 80 g de feuilles ou de fleurs de mauve.
Infusion (20 min) : 20 g de ce mélange «=
par litre d’eau.

1 tasse aprés le repas de midi ou du soir.
Prendre également 1 cuillerée a café

de graines d"ispaghul

et | cuillerée a café de graines

de psyllium au repas du soir.

30 g de feuilles d’eucalyptus d

+ 30 g de feuilles et de sommités fleuries d’hysope
+ 60 g de bourgeons de pin sylvestre

+ 40 g de feuilles et de sommités fleuries de thym.
Infusion (10 min) : 15 g de ce mélange par litre d'eau.
4 tasses par jour. a
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AFFECTIONS

DEPRESSION
NERVEUSE

culpabilité entrainant troubles du
sommeil, digestifs, sexuels. Parfois
saisonniére (automne, printemps).
Aprés deuil, échecs, accouchement,
hépatite. Causes psychiques
profondes. Chez |'entant, I'agitation
peut remplacer I'abattement.
Attention : & suivre médicalement.

Remeédes issus
des planges médicinales

{pqumazm

Cassis / Fréne élevé / Harpagophyton
Ortie dioique / Pin sylvestre / Préle des
champs/Rﬂne—des-pr&/StulebInnc
Scrofulaire noueuse

Bmyé:mlﬂﬁsmle/&uune
Genéyrier / Griottier / Karkadé / Mais

MauvelOrd;mhcaniloselle
Sanlcbhnc 1

By V8%
'L

Ginseng / Mélisse | Milldpertuis

Remeédes fournis
par le soleil,

. P'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

e Hydrobalnéothérapie : bains
chauds quotidiens.(20 min) ;
hydrothérapie Iocale,

o Thalassothérapie :
enveloppements locaux d'algus et
de boues marines; © -

e Thermalisme (a distance des
crises) : cure & Aix-les-Bains, Ax-les-
Thermes, Gréoux-les-Bains, Digne-
les-Bains, Dax, Préchacq.

° Tlllhnothéupie 8 bamsloeaux
tiédes ou chauds} .
kinébalnéothérapie chnude

o Thermalisme : eaux riches en
calcium, magnésium, potassium
[(Badoit, Vichy Saint-Yorre).
Curea Bum-les-Bams, Bourbon-,
Lﬁncy

. Hydmbllnéodlb'npiz $ h
bains de siége tiédes ou froids.

o Boire 2 liuesplr)our d’eau de
source ou d'eau peu minéralisée
(Celtic, Mont d’Auée Volvic...).

. 'l'hennnlhme c:uteandch&-

Bains, Capvern-les-Bains,
Contrexéville, Saint-Nectaire; -
Salins-les-Thermes, Vittel.

e Hydrobalnéothérapie : bains
froids ; bains tiédes en fin de
journée. -

® Thermalisme : cure & Divonne-
les-Bains, N:ns-les-Bum, Sauyon,
Ussat-les-Bains, -

® Thalassothérapie.

.
B

Remédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a4 319)

® Marcher peu, éviter la station debout
prolongée.

® Vélo recommandé.

® Eviter les charges lourdes.

o Couper la journée de siestes. a plat ventre
(20 a 30 min). .

o Lutter contre obésité, surpoids.

o Régime hypocalorique enrichi en persil,
cresson, ail, radis, lentilles, noix.

o Oligoéléments : Co, Mn.

@ Alimentation frugale ; régime végétarien,

ou végétalien, 1 semaine par mois:

@ Réduire massivement alcool et tabac.

@ Limiter les meédicaments a I'essentiel
(apres avis medical).

o Etirements passifs, relaxation.

® En compétition sportive : échauffement,
boissons salées, jus de fruits, bananes.

o Bonne hygiéne corporelle.
@ Soin des infections de proximité.
® Exercice physique quotidien, marche.

o Eviter les sports assis (vélo, moto, cheval), .

les longs déplacements en voiture,
la sédentarité.

® Régime sans épices ni alcool,

e Relaxation, sophrologie.

® Psychothérapie spécialisee, relaxation,
sophrologie, voga.

@ Exercice physique en groupe, sans excés.

® Réduire I'alcool.

@ Regime enrichi en sucres lents, réduction
des viandes rouges et des graisses.

o Réduire les médicaments a I'essentiel
(aprés avis médical).

Mélanges
de plantes médicinales

40 g de feuilles de cassis + 40 g de feuilles
de fréne éleve

+ 30 g de racines d’harpagophyton

+ 40 g de tiges stériles de préle des champs
+ 80 g d'écorce de saule blanc.
Décoction (10 min)

suivie d'une macération (30 min) :
20 g de ce mélange par litre d’eau.
| tasse trois fois par jour,

+ 20 g de feuilles de busserole

+ 40 g de baies de genévrier

+ 60 g de piloselle (plante entiere)
+ 80 g d'ecorce de saule blanc.
Infusion (20 min) : 20 g de ce mélange
par litre d'cau.

3 tasses par jour.
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AFFECTIONS

DIARRHEE

DIGESTION
(troubles de la)

DORSALGIES

Douleurs dorsales tenaces chez la
femme jeune, sans signe clinique ni
radiologique, aggravées par la position
et le travail assis, Entre les omoplates
(dorsalgie), cou et occiput (cervicalgie),
région lombaire (lombalgie), tout le dos
(rachialgie). Associent souvent
‘surmenage, musculature dorsale

faible, éléments dépressifs.

DYSHIDROSE

Apparition de petites vésicules
transparentes groupées par
3oud, sur la paume de la main, la face

en 1 semaine, Surtout printemps et été.
Démangeaisons intenses.
Manifestation cutanée d'une dystonie
neurovégétative.

'Remeédes issus
des plantes médicinales
© pages 708219

i

Alchémille vulgaire / Benoite / Bistorte
Cyprés / Eglantier / Fraisier

Géranium herbe & Robert / Guarana
Myrtille / Noyer / Plantain
Potentille-tormentille / 'Ronce / Salicaire
Sauge officinale / Thé vert

Vergerette du Canada -

x w&-@i&ume/mmvum
Aneth/An ¢ officinale / Anis vert

i /4 odorante
dt'Chne/Cam/Peuteommum
e / Cochléaria / Coriandre
Fmoui! doux/Ghoﬂnerllemdevme
Mélisse / / Réglisse
mnnnlSnﬂemdqmonmes / Sauge

b
;

Ami&l Cassis / Harpugophvton
Scwfuhire noueuae

ConsoudelNoyer/Pla.nnin
Rose pile / Rose trémiére / Tilleul

Remeédes fournis.
par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

o Compenser les pertes en liquide
par [a boisson < eau salée et
sucrée, eaux minéralestiches en
sels (Badoit, Vichy Saint-
Yorre..).

° Cuxedargdcpéndam lO)ours

a Plombiéres, Le Boulou...

® Hydrobalnéothérapie:: bains
chauds ou tiédes.
@ Boire 1,54 2 litres par jour d’eau
de source ou peu nminéralisée. ;
® Thermalisme : cure MROELS
- a Plombiéres-les-Bains, -
Le Boulou, Pougues-les-Eaux, - *
Vichy..:

. l!ydmbahéoﬁlémpie 3
chauds chnque soir (20 min).

. Cmplasms d’argile, deux ou trois
fois par jour, froids en crise; chauds au
stade chroniqué. |

e Thermalisme : ﬁydxohnwthénme s
“ cure @ Aix-les-Bains, Ax-les-'l‘lmmu,
Gréoux-les-Bains... :

. Thalauod:érapie. R

e Hydrobalnéothérapie :
bains tiédes ou chauds; -
hydrothérapie locale tiede.

e Thermalisme : curea.
La Roche-Posay, Avém-leszams
Sail-les-Bains... o

Remédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

® Supprimer les produits laitiers.

® Remplacer le jus d’orange par des fruits
(banane, pomme, caroube).

® Régime végétalien ou macrobiotique
pendant quelque temps.

@ Jetne mouillé de 1 ou 2 jours,
Chez Uenfant :

@ Régime riz-carottes.

- ® Boire entre les repas.

~® Réduire ou supprimer alcool, tabac.
~® Limiter les medicaments a I'essentiel
(aprés avis médical).

# Alimentation légére ; bien macher.

® Bonne hygiéne buccale et dentaire.
® Gymnastique abdominale quotidienne.
- ® Relaxation, étirements passifs.

@ Psychothérapie, yoga, relaxation.
® Eurements passifs, ostéopathie. .

® Eviter surcharge pondérale, obésité.

‘@ Reégime pauvre en farineux.
“® Oligoéléments : Co, Mn.

® Hygiene locale.
synthétiques, les sports violents.

# Limiter alcool, tabac, médicaments.

légumes verts.
o Oligoéléments : Li.

Mélanges
de plantes médicinales

40 g de racines de fraisier + 50 g de parties aériennes
de géranium herbe a Robert

+ 20 g de fruits secs de myrtille

+ 15 g de feuilles de ronce. \{
Infusion (20 min) : 40 g de ce mélange

par litre d’eau. 4 tasses par jour. ’

60 g de fruits d’aneth + 60 g de feuilles d amchaut
+ 40 g de racines de chicorée
+ 30 g de sommités fleuries de sarriette

des montagnes. %
Infusion (10 min) : 25 g de ce mélange
par litre d'eau.

1 tasse aprés les trois repas.

~® Gymnastique en salle, marche, natation.

%%

LR
& y . » Ao
50 g de feuilles de cassis + 40 g de racines d’harpagophyton ol
+ 40 g de sommités fleuries de reine-des-prés. A , /
Infusion (10 min) suivie d'une macération (4 h) : &
20 g de ce melange par litre d'eau. 4 tasses par jour. ke

=

® Eviter la transpiration prolongée, les fibres

® Régime pauvre en laitages, viande, graisses
animales ; préférer poisson, huiles, fruits,

41




AFFECTIONS

DYSKINESIE BILIAIRE

Douleurs dans la région hépatique
("hypocondre droit), avec troubles

. dyspepsiques, parfois migraines.
Dues & une évacuation anormale de la
bile & travers les voies biliaires et a des
contractions anormales de la vésicule
biliaire. Elément (avec la colite

DYSMENORRHEE
Douleurs pelviennes avec céphalées
et état nauséeux, avant ou pendant
les régles, chez la femme en activité
génitale. Fréquente aprés la puberté,
soulagée par la pilule, les rapports
sexuels, la grossesse.
Attention : toujours consulter pour une
dysménorrhée nouvellement apparve
chez une femme normalement réglée.

ENGELURES, GERCURES
Lésions provoquées pare o, surtout

Armrw Bonmche
Matricaire / Noyer / I Pemée sauvage

wlﬁkuudadnmps
Bouillon-blanc / Camomille romaine
Comoudz/Fenumc/Gmmauve

Lamier blanc / Matricaire / Mauve
Millepertuis / Noyer / Origani / Peuplier noir
Plantain / PrimeVére officinal

Rose trémiére / Souci des jardins -
Verveine officinale / Violette

P

Remedes fournis,
par le soleil,

I'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

® Massages abdominaux.

° Hydmbalnéoﬂléuph
bains tiedes quondnens

o Thermalisme : cure
a Chatelguyon, Plombiéres-
les-Bains, Vals-les-Bains,
Vichy, Vittel... ¥

° Hydrobllnéoth&apie
bumnédes,bamsdenég;ueda
oufroids. * * -

© Thermalisme : cure
a Bourbon-I’Archambault,

Bagnoles-de-'Ome, Challes-les-

' Eaux, Evaux-les-Bains, Salies-
"de-Béamn, Sa]xea-du-SaIxt.
e Thalassothérapie.

. Hydrobalnéothﬁ-apicbalna
réglomuxuedesouﬁmds

. Héliothénuie:bamsdesolal
courts (saufewamdeconuct)

e Climatothérapie: -
cure d’altjtude.

e Thermalisme : cureiAvén& :
les-Bam,hRoche-Posay. :
Mohlx-la—l!ams

o Hydrobalnéothérapie : bains
régionaux chaugds (35 ‘C).

. Compmmmﬂléa chaudes
(éviter radiateur ou air dnud)
Séquelles :

e Thermalisme : cure i Urhg.
Avéne-les-Bains, Ia'Rox_:h'e-’Pouy.

P

Remedes procurés
par une vie saine
{pages 250 a 319)

» Relaxation, yoga, psychothérapie,
sophrologie, training autogéne.

o Gymnastique abdominale quotidienne.

® Supprimer alcool, tabac, café, excitants.

® Réduire les médicaments a I'essentiel
(aprés avis médical).

e Régime pauvre en viandes rouges et graisses
animales ; préférer poisson, huiles, légumes
verts, fruits.

® Relaxation, psychothérapie, étirements

- passifs, sophrologie, training autogene.
' Eviter les activités sportives trop intenses.
# Oligoéléments : Fe.

Eliminer les facteurs favorables : contact

_avec des produits chimiques, cosmétiques,

parfums, teintures, fibres synthétiques.

~® Reéduire les médicaments a 'essentiel
{aprés avis médical).

# Alimentation légére et variée, pauvre

~ en sucres lents.

@ Jene mouillé éventuel, 5 a 10 jours, sous

surveillance médicale.

" @ Entrainement progressif au froid (marche
ou exercice physique, un peu plus
longtemps chaque jour),

- @ Vétements chauds, couvre-chef protégeant
les oreilles, gants épais, chaussettes de laine,
chaussures rembourrées (attention,

les vétements, gants, chaussures trop serrés
ou humides favorisent les accidents au froid)

Mélanges
de plantes médicinales

90 g de feuilles d’artichaut

+ 60 g de parties aériennes fleuries

de fumeterre Yo
+ 60 g de sommités fleuries de romarin.
Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange

par litre d’eau.

1 tasse aux trois repas.

90 g de feuilles d’artichaut + 150 g de racines de bardan:
Décoction (15 min) : 40 g de ce mélange par litre d’eau.
1 tasse au repas du soir.

60 g de fleurs de matricaire + 100 g de feuilles de noyer
+ 30 g de parties a¢riennes de pensée sauvage

+ 60 g de feuilles de sauge offinale. =
Infusion (20 min) : 60 g de ce mélange par litre d’eau. =
Utiliser en application locale.

30 g d’hydrocotyle (plante entiére)
+ 40 g de fleurs de bouillon-blanc
+ 60 g de fleurs de souci des jardins

+ 80 de sommiteés fleuries de millepertuis.
Infusion (20 min) : 40 g de ce mélange
par litre d’eau.

Filtrer et appliquer en compresse. ¢




AFFECTIONS

ENURESIE

Incontinence urinaire surtout infantile
(au-dela de 5 ans), presque toujours
nocturne, pendant le sommeil, sans
cause anatomique. Surtout chez

les garons. Céde le plus souvent
al'adolescence. Composante
psychoaffective importante.
Attention : faire vérifier I'absence
d'anomalies génito-urinaires.

ESCARRES

Crodite noiratre épaisse formée de tissu
cutané nécrosé, Tend a s'éliminer avec
perte de matiére. Apparait surtout aux

points de pression et saillies osseuses

(dos, fesses, talons, coudes, hanches,

occiput).chez des malades grabataires
ou des handicapés moteurs et sensitifs
(paraplegiques, tétraplégiques).

,é_.

: Bemwes issus
] ,dea,pla‘hﬁes médicinales
o (pages70a213)

Achillée millefeuille / Aneth

Angelique officinale / Anis vert

Aspérule odorante / Badiane de Chine
Bouillon-blanc / Carvi / Coriandre
Fenouil doux / Guimauye / Lin / Mauve
Menthepoméell’syllmlRoselrétmém
Salicaire

o

AdtﬂléemﬂkfcuﬂlelknmIConsoudz
Lierre commun / Millepertuis / Noyer
Préle des champs / Souci des jardins

oy y

Remeédes fournis
par le soleil,
I'eau, laterre, I'air
(pages 220 & 249)

Algué : :
o Chaleur sur le ventre,

e Hydrobalnéothérapie : bains tiedes.

o Compenser les pertes én liquides -
par.cau salée, sucrée, minérale tiche
en sels (Badoit Carola...).- 3
Chromigue : + .

o Cure dargile:

e Thermalisme : cured Chixelguyon,
Le Boulou... .

e Thalassothérapie.

Legat TRE:

o Cataplasmes darglle

° l{ydmbulnéothmplc bains
locaux uedseneau salee ;
Séquelles: "~

o Hydrothrapie-locale ;
kinébalnéothérapie. -

e Thermalisme : cure
a Barbotan-les-Thermes...

. Tiptistataioialepie:.

bains tiédes quoudiens en fin de
journée.
e Thermalisme : ¢ure ﬂmu—]e— .
‘Saunier, Salses-du-Snln
° Gﬂmmthéuple

° Alrchaudlocal

e Hydrobalnéothérapie :
bains tiédes locaux.-

e Thalassothérapie :

o Thermalisme : curea Avéne-
les-Bains, Molitg-les-Bains,

Neyrac-les-Bains, Saint-Gervais- .

les-Bains, Uriage.

Remédes procurés
par une vie saine
(pages 250 & 319)

Aigué:
o Diéte hydrique, bouillon de carottes, tisanes.
@ Lit, repos, calme.
Chronigue :
- ® Supprimer les laitages, éviter I'association
feculents-fruits, éviter les fruits entre les repas.

@ Réduire les médicaments a I'essentiel
(aprés avis médical).

Légére :

" @ Ostéopathie, contension souple (bandage

- élastique, chevillére, genouillére).
Séquelles :

o Limitation des activités sportives a risque
(ski, patinage sur glace, football, rugby).

- ® Gymnastique de rééducation, étirements

passifs.

® Rééducation de la miction (uriner a heures
- fixes, appareillage d'alarme).
® Psychothérapie, relaxation.
o Oligoéléments : Li.

o Kinésithérapie, massages,
o Mobilisation active et passive quotidienne,
o Cure de vitamines.

Mélanges
de plantes médicinales

@ Consommer viande et légumes verts bien cuits.

40 g de fleurs de bouillon-blanc
+ 40 g de sommités fleuries de salicaire
+ 40 g de feuilles et de sommités
fleuries de thym

+ 60 g de feuilles de melisse.

Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange
par litre d’eau.
1 tasse aux deux principaux repas.




AFFECTIONS

FIEVRES DE L’ADULTE
Elévation de la température centrale

Rerhédes issus
des plantes médicinales

Lp-o-nonm)

Absinthe / Ache des marais / Benoite
Petite centaurée / Eucalyptus / Noisetier
Olivier / Persil / Peuplier noir / Pin sylvestre
Rme-du-préa/SmlebhnclSumunou

<)

FRACTURES

FRIGIDITE

Absence de désir et de plaisir pendant
I'acte sexuel avec orgasme impossible
(30 2 40 % des femmes). Parfois
compliquée de vaginisme ou
dyspareunie. Diverses causes :
problémes gynécologiques, troubles
endocriniens, surmenage, dépression,
obésité, alcoolisme, médicaments,
mais surtout composante
psychoaffective majeure,

Remeédes fournis
par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 & 249)

o Refroidissement local par vessie
de glace (téte, front, aisselles,
ventre...) pour des températures
supérieures & 39 *C.

° Hydrob;héodl&lpie $
bains tiedes.. " °

e Boire2a3 Inraparlourd’eau
minérale riche ¢én ses (Badoit,

Carola, Parot, Vichy Saint-Yorre).

Plus de 38°C:

e Hydrobalnéothérapie : bains
tiédes 4 température de3'C
inférieure i celle de enfant.
Plus de 39 °C ou ne baissant pas :

® Appelerle médecin.

e Faire boire abondamment eau
salée, sucrée, eau minérale riche
‘ensels. - o

o Cataplasmes d'argile (cedéme)
e Hydrot : bains
régionaux, tiédes ou chauds.

e Thermalisme :
hydmkméuﬂt&:me ; cure

a Amnéville, Dlmerleams
Thalassothérapie.

oﬂél!otbbiyi_e,

o Hydrobalnéothérapie :
bains tiédes.

@ Thermalisme : cure 4 Challes-
les-Eaux, Evaux-les-Bains,

La Léchére-les-Bains, Luxeuil-

les-Bains, Néris-les-Bains,

Salies-de-Béarn, Salies-du-Salat. .

o Thalassothérapie.

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 4 319)

Mélanges
de plantes médicinales

® Repos peu couvert dans une piéce fraiche et aérée, 60 g d’écorce de saule blanc
@ Alimentation a la demande, légére et liquide, + 30 g de sommités fleuries de reine-des-prés

riche en sucres rapides, jus de fruits, + 60 g d’écorce de peuplier noir.

bouillons, tisanes. Infusion (20 min) : 50 g de ce mélange par litre d’eau.
® Limiter les médicaments 4 'essentiel 4 rasses par jour.

(aprés avis médical). 5

® Placer I'enfant dans un local frais et aéré,

peu couvert, au calme.

 Alimentation légére a la demande, liquide et riche
en sucres ; jus de fruits frais, bouillon de légumes,

Kinésithérapie, ostéopathie, relaxation.
Gymnastique, entrainement pmgmuf
marche quotidienne.

Alimentation enrichie en viande, fromage,
légumes verts, fruits, calcium.

® Vitamines A, D, C, E, K, du groupe B

~ (en cas de douleurs).

Réduire I'alcool.

Psychothérapie, relaxation, sophrologie, yoga,

- étirements passifs. ;

® Gymnastique abdominale, natation.

Limiter I'alcool 4 la consommation

d'un peu de biére aux repas.

Régime hypocalorique ou jeiine médical

en cas d’obésité.

# Limiter les médicaments a I'essentiel 47
(aprés avis médical).




AFFECTIONS

FURONCLE

Réaction cutanée au staphylocoque
doreé : cone rouge, chaud et douloureux
centré sur un poil. Au 3° jour, pus
jaunétre, au 6%, sortie du bourbilion.
Orgelet : furoncle centré sur un cil.
Furonculose : éruption répétée de
furoncles en série (allergie possible).
Attention au diabéte et aux furoncles
de la face.

s issus
médicinales

3L ot mmam)

v od > .

Bardane / Fenugrec / Lierre terrestre
Mauve

,:-

Benoite / mem / Camomille romaine
Cochléaria / Eglantier / Fraisier
G&mumﬁubeikobml(iuomer

montagnes / Sauge officinale
Scxjpolet /Thym / Verveine odorante

\ > ('
';‘ “i -'" ¢
Bouxuulreﬁimhusméme
Mais / Orthosiphon / Ortie dioique
Peuplier noir / Vergerette du Canada

1703

Remédes fournis
par le soleil,:
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

o Cartaplasmes d’argile.

® Hydrothérapie locale en cas
de réaction cutanée importante
(eau bouillie fmde) .

(furonculose)

o Curedlargile. = -~ ' '
. Thermalisme. caux iniinérales
bicarbonatées sodiques non
gazeuses ou dégazées ; cure
a Chatelguyon, Le Boulou;
. Plombiéres-les-Bains, Vichy..

® Bainsde bouche a l'enu
mm Tk .

o Brossage quotidien des dents
avec eau salée (Badoit, Vichy).

. Thermalisme : cure. :
_aRochefort-sur-Mer, Saint-.
 Gervais, Neyrac-les-Bains, , .
La Bourboule, Tetcls-les-Bams

. Hydrobahéodtéﬂpie Imns y
locaux chauds des articulations. *

© Boire 3 litres par jour d’eau de source
‘ou minérale (Badoit, Vichy...). 3

® Thermalisme : eaux bicarbonatées
sodiques et calciques. Cured
Eugénlc-la-Bam: Le'Boulou,
Vittel...

e Thalassothérapie. 7

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 4 319)

e Huygiéne soigneuse des + repaires » (région
~ périanale, narines, barbe, cuir chevelu,

oreille si otite...).

iner les facteurs d'irritation de la peau
{cosmétiques, vétements collants, ceintures
serrées, parasites, allergénes...).
Alimentation légére : supprimer charcuterie,
abats, reduire féculents et sucreries,
Reduire ou supprimer ’alcool.

) Hygiéne buccale et dentaire.
- Supprimer tabac, alcool, boissons gazeuses,

fruits acides, vinaigre, cornichons, épices,
confitures, farineus, lait, ceufs.
Consommer plutét viandes blanches,
poisson, volaille.

Réduire les médicaments a I'essentiel
(aprés avis médical).

b Jetine mouillé (1 4 2 jours par mois).

Arréter le tabac.
Hygiéne dentaire et buccale stricte

(s¢ laver les dents apres chaque repas).

Faire soigner les dents abimées.
Eviter noix, fruits acides.
Réduire les médicaments a I'essentiel

- [apreés avis médical),

Régime hypocalorique, hypoprotidique
(végetarien, macrobiotique).
Supprimer abats, gibier, vin blanc.

® Eviter la sédentarité (marche, natation

en eau chaude).

‘® Reduire I'alcool.
‘@ Lutter contre surpoids et obésité

(jetne mouillé suivi médicalement).

Mélanges
de plantes médicinales

50 g de racines de chicorée
+ 50 g de racines de réglisse
+ 50 g de fruits de coriandre + 50 g de feuilles
de verveine odorante.

Infusion (10 min) suivie d"une macération (2 h) :
20 g de ce melange par litre d’eau.

1 tasse avant les trois repas.
Contre-indiqué en cas d’hypertension.

60 g de racines de fraisier + 70 g de fleurs de lavande
+ 20 g de feuilles et de fleurs de guimauve.

Infusion (20 min) : 30 g de ce mélange
par litre d’eau,

Utiliser en bain de bouche,
trois fois par jour.

90 g de feuilles de bouleau + 60 g de rhizomes
de petit chiendent

+ 60 g de feuilles de fréne éleve

+ 60 g de bourgeons de peuplier noir.
Infusion (20 min) : 20 g de ce mélange
par litre d'eau.

3 tasses par jour.




AFFECTIONS

GRIPPE
Virose épidémique, avec début brutal,

HALEINE
(mauvaise)

Occasionnellement due & I'ingestion
d'ail, d'oignon. Chez I'enfant, chercher
un corps étranger nasal. Chronique :
mauvaise hygiéne dentaire, état
buccodentaire (carie, gingivite,
parodontose), rhinite, sinusite,
pharyngite, angines, dyspepsie,
infections Effet

trachéobronchiques.
trés nocif du tabac et de I'alcool,

HEMORROIDES

Varices des veines hémoroidaires
(anus/rectum). Douleurs & la défécation,
brillures, démangeaisons, saignements.
Favorisées par sédentarité, grossesse,
obésité, constipation, épices, alcool,
café, sports assis (moto, vélo, cheval).
Risque de thrombose (& soigner
d'urgence).
Attention : des saignements répétés
demandent un sulvi médical,

HERPES

Virose contagieuse, réactivée par
émotion, soleil, régles. Labial

(= boutons de fiévre ) : lévres et joues ;
primo-infection infantile courante,
Génital, vénérien : gland, vulve.
Attention : grave chez nouveau-né,
nourrisson.

Abnnthelep:éslhmmm
Reine-des-prés / Saule blanc / Sureau noir

BmohelFmIGuoﬂia

Adﬁlléenindmmemil/nenoimlnm

Bomﬂml&mlepr&/Fm
épmnnfﬂmmﬂsdevmw

_m:l: Marronnier d’Inde / Myrtille

Im&c/ Potentille-tormentille

.kwimikonoeISahcamIVipemuge

L

Remedes fournis,
par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 & 249)

. %MZMmrmd’uu
minérale riche en sels (Badoit,
Carola, Vu:hy SmYom )

. Bmmge prolongédudmmapta
lesr:paseuuoouchet
@ Bains de bouche.

Castéra-Verduzan, Challes-les-Eaux...

. Hydrohhéoﬂn&npiebmns

de siége tiédes.ou froids.

® Thermalisme : cure 4 Aix-en-
Provence, Argelés-Gazost, y
Bagnoleo-de-l'Ome, Barbotan--
les-Thermes, La Léchere-les- - .
m msm[&w:

Gmmanuddamo—ndxaon
. Bunsde bouchcil’uu bicarbonatée.

. Hydmtllénph bumdeuegelvec
eau additionnée de

permanganate; -
pulvérisations localu a Teéau d’Evmn.

Y ol
G

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 2 319)

® Repos dans une piéce aérée et fraiche.

® Alimentation légére, riche en sucres
rapides.

® Jus de fruits, bouillons, tisanes.

® Vitamine C. G

# Oligoéléments : Cu, Au, Ag.

Vérifier et soigner I'état dentaire et buccal.

3 Régme varié, peu épicé.

cuisine grasse, sauces.

. Suppmner ail, oignon, charcuterie, tabac,
alcool.

‘@ Lutter contre la sédentarité (exercice
physique quotidien, marche, piscine).

la station debout prolongée.
® Etirements passifs.
® Traiter la constipation.
8 Régime varié enrichi en fibres ; supprimer
les épices,

Réduire ou supprimer alcool, tabac.

Herpés labial :

Relaxation, psychothérapie.

Eviter le soleil.

Herpés génital :

# Eviter la contamination vénérienne.

En cas de grossesse, avertir le médecin et
prévoir des mesures de protection du
nouveau-né,

Mélanges
de plantes médicmales

80 g d’écorce de saule blanc

+ 40 g de sommités fleuries
de reine-des-prés

+ 20 g de fleurs de sureau noir
+ 40 g de parties aériennes . PR L
de lierre terrestre. R 1 o R
Infusion (10 min) : 20 gde cemélange  ~ . vy W T

par litre d'eau. P S v
4 tasses par jour. \\\\

Eviter les sports assis (moto, vélo, cheval...),

50 g de feuilles de vigne rouge
+ 90 g de rhizomes de fragon épineux
+ 20 g de rhizomes

de potentille-tormentille

+ 30 g de cones de cypres.
Décoction (10 min) :

30 g de ce mélange par litre d’eau.
3 tasses par jour.

51




AFFECTIONS

HYPERTENSION

Pression artérielle au repos supérieure
416/9,5, Céphalées, vertiges,

. acouphénes, phosphénes, saignements
de nez, fréquents. Risques d'accident

‘ vasculaire (cerveau, coeur).
Favorisée par age, obésité, stress,

sel, tabac, athérosciérose. 80 %

des cas inexpliqués.
Attention : un suivi médical s impose.

ICTERE

C'est la jaunisse : peau et yeux aunes,
urines brunes, nausées, dégolt.

D{ & I'obstruction des voies biliaires
_par cancer, calcul (douleurs, figvre),
ou a une hépatite virale (fatigue,
urticaire), infectieuse ou toxique
(champignons, médicaments,
toxiques, aicool).
Attention ; demande un suivi médical ;
bénin le jour de la naissance.

IMPUISSANCE

Chez I'homme, absence de désir et de
plaisir pendant I'acte sexuel. Troubles
de ['érection et de I'éjaculation,
anorgasmie. Diverses causes
possibles : age, malformation des
organes génitaux, troubles
endocriniens, obésité, alcoolisme,
artérite, médicaments, mais surfout
composante psychoaffective majeure.

INSOMNIE
Difficulté & s'endormir, réveils
noctumes avec ou sans terreur,

des plan;es mg:lslg:\da

. vk,gp-oumazm

Ail/ Aubépine / Ginseng / Mélisse
Millepertuis / Olivier / Souci des jardins

:

%

-
\

Amcha\ul Bqlao/Pemz centaurée
q:ardmanit‘lFumemVMamwm
Piloselle / Radis noir / Romarin

A«r 2

LR .\,',

Eleuthérocoque / Ginseng / Kolatier
Millerpertuis / Sarriette des montagnes

)\'J o el
;tl‘w’ 2%

o
“
-
%

Ballote noire / Coqﬂeheot / Eschscholzia
Houblon / Laitue vireuse / Lavande vraie
Marjolaine vraie / Mélisse / Oranger amer
Passiflore / Saule blanc / Tilleul
Valérime'oﬂicinfle / Verveine odorante

e

Remedes fournis. -

par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 & 249)

e Hydrobalnéothérapie : bains
tiedes ou chauds de relaxation.

e Thermalisme : cure d Aulus-
les-Bains, Bains-les-Bains,
Bourbon-Lancy. *

@ Boire 2 a 3 litres par jour d’eau .
de source ou minérale payvre en
sels (Celtié, Cord, Montcalm,
Mont-Roucous, Vohnc)

Sequelles : .
o Thermalisme : cured

Barbazan, Le Boulou, Capvern- . =
les-Bains, Chatelguyon, Vals-les- . -

Bains, Vichy, Vittel...

e Hydrobalnéothérapie :
bains tédes. -

. Tha-malume § selon la cause,
cure a Anx{n-l’rovence, Bains-
les-Bains, Bourben-Lancy,
Lamalou-les-Bains, Ncns-lu—
Bains, Royat...

o Climatothérapie. ~ *

. Bams d'argile: ;

. Hydrobnlnéothérapie 2
bains froids; tiédes ou chauds en
fin de journée.

e Thermalisme :
cure a Bagnéres-de-Bigorre, -
Neéris-les-Bains, Saujon...

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

® Relaxation, sophrologie, yoga.

o Eviter émotions, bruits, stress.

® Activités physiques modérées.

e Eviter la station debout prolongée.

o Eviter le soleil. .

. ® Supprimer tabac, alcool, viandes rouges.

® Régime hypocalorique pauvre en sel, riche
en fruits ; lutter contre I'obésite.

o Vitamine C, facteurs vitaminiques P.

@ Alimentation légére et variée, pauvre en viande
et en graisses (régime végétalien,
macrobiotique).

'@ Jus de fruits, tisanes, bouillons.

~® Arréter I'alcool.

‘@ Reduire les medicaments a 'essentiel

(aprés avis medical).

‘@ Psychothérapie, relaxation, sophrologie, yoga,
- ctirements.
® Sports non violents.
- @ Régime enrichi en céréales simples ou germées
(avoine, blé).
® Lutter contre obésité, athérosclérose.
® Arréter I'alcool.

® Relaxation, sophrologie, voga, étirements.

o Promenade digestive.

® Repas léger le soir. }

® Arréter café, excitants, alcool.

® Réduire les médicaments a I'essentiel et modifier
I'horaire des prises (aprés avis médical).

o Réapprendre le sommeil (petite sieste en journée,
lecture au calme au lit....).

o Vie sexuelle harmonieuse.,

Mélanges
de plantes médicinales

30 g de feuilles de boldo
+ 60 g de fruits de chardon-Marie
+ 90 g de feuilles d’artichaut

+ 60 g de sommites fleuries de romarin.
Infusion (20 min) : 20 g de ce mélange
par litre d'eau.

4 tasses par jour.

=

50 g de sommites fleuries d'aubépine
+ 50 g de parties aériennes de passiflore
+ 50 g de feuilles d’oranger amer

+50 g de fleurs de tilleul.

Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange
par litre d’eau. P

1 tasse au coucher. 237 o v
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AFFECTIONS m&mﬁma pario anidi: Remédes procurés Mélanges
PRt 0o par une vie saine de plantes médicinales
) mwam) I'eau, la‘terre, I'air A sum Ay
T-'-\ (pages 220 4 249) (pages ¥
T - . : b
‘ R
LARYNGITE L4
Toux avec voix enrouée ou éteinte. Bistorte / Camomille romaine / Cochléaria o Bains de bouche, gargarismes d’eau Dormir le cou au chaud dans une piéce 45 g de racines de guimauve %
Chez I'adulte, forme aigué (de 8 4 Erysimum / Fraisier / Giroflier / Guimauve bicarbonatée tiédie. ~ fraiche et humidifiée. +75 g de feuilles de ronce
oMt e, Macce d Mauve / Millepertuis / Noisetier / Origan e Hydrothérapie : conipresses Boissons chaudes, lait chaud au miel, +30 g de sommités fleuries de romarin
m thinopharyngite, “"'| u:‘ Pied-de-chat / Pin sylvestre / Plantain tiédes avec huile essentielle de thym. tisanes. + 20 g de fleurs ou de feuilles de mauve.
{thinopharyngtt, rippe, Raifort / Réglisse / Ronge / Rose trémiére Forme chronique, séquelles : - R Arrét indispensable du tabac. Infusion (10 min) : 40 g de ce mélange
rougeole, scariating)... Salicaire / Serpolet / Thym e Thermalisme : cure a Allevard-] les- Eviter les atmosphéres enfumées, irritantes. par litre d’eau.
Attention : un enrovement qui traine ou : Bains, Bagnols—les—Bams, Cauterets, Limiter les activités de parole. Utiliser en gargarisme six fois par jour.
récidive demande un controle médical. Digne-les-Bains, Luchon, Molitg- Forme chronique :
Prudence chez le nourmsson. Ies-Bams, Le Mom-Dore Relaxation, yoga A
— J
LITHIASE BILIAIRE | : g B
Calouls dans les voies biares, e Bouillotte chaude sur Je- fme en Relaxation, yoga, étirements passifs.
composés de cholestérol ou de sel de cas de douleurs. : Alimentation pauvre en viande et en graisses
cﬁmmm%d&m ° Bolemespar)om‘d'eau'de animales, enrichie en huiles et poisson.
SOt ehicoming, paut o6 picWstier source ou d’eau minérale sulfatée  Régime hypocalorique (végétalien,
par une crise de colique hépatique alci AN végétarien, macrobiotique...)
(douleurs, vomissements), un ictére :C::l“t etvlmmlle;me B icas doblatct.
des troubles dyspeptiques. Favorisée ; trex, vittel : - 3 3 S
par régime hypercalorique, obésité, ® The m alisme : cute i Ca Supprimer café, excitants, stimulants.
Le B_oulou, Vals-les-Bains. ..
MENOPAUSE V
) \
(troubles de la) 5 RIS a b Relaxation, sophrologie, psychothérapie, yoga. 50 g de feuilles de sauge officinale
Fin des activités menstruelies et de la ® Hydrobalnéothérapie : Sports non violents, natation, gymnastique +50 g de sommités fleuries de mélilot
fonction ovarienne, vers 45-50 ans. bains ueduguondnens quotidienne. + 50 g de sommités fleuries X
::‘:uwl da froubles dz’ ® Boire eau minérale calcique : » Alimentation enrichie en laitages, germes - de ballote noire.
Ia dystonie neurovégétative fréquente ‘magnésienne (Badou, Contrex...). - de céréales, poisson, pauvre en graisses Infusion (20 min) : 20 g de ce mélange
bouffées de chaleur, fatigue, irritabilité, © Thermalisme : cure & ; animales et viandes grasses (mouton, canard...). par litre d'eau.
insomnie, dépression, ; " Bagnoles-de-I"Orne, Nms-lu- Maintenir une activité sexuelle hormale. 3 tasses par jour en cas de bouffées
ostéoporose. Traitement hormonal ] "Bains bmﬂou.lcs—Bm de chaleur,
& e Thalassothérapie. . 1
METRORRAGIES 4 7 : s ale ’ Eviter sports violents et activités physiques 40 g de parties aériennes de bourse-a-pasteur
i S T SO0 Yol e iode de sai + 40 g de rhizomes de fragon épi
Pertes sanglantes en dehors de Alchémille vulgaire / Bourse-a-pasteur ® Bouillotte froide sur le bas-ventre < pé"au ;;ns::gnemems. O : d: cén;;?cy;mg"“ SRneux
la période des régles. Peuvent signifier és / Fragon épi ydrobalnéothérapie : bains Repos : ;
menace d'avortement, grossesse extra- oot s o 2 genégefmds 7 : Alimentation enrichie en fer, germes Décoction (10 min) : 40 g de ce mélange
utérine, fibrome, lésion du col de A récid de céréales. par litre d'eau. 7
I'utérus (cancer) ou étre dues a la pilule " sans cause identifiée : Lutter contre "obésiteé. 3 tasses par jour.
ou au stérilet. Sans cause locale, sont ot ® Thermalisme : cure d Aix-en- R rorrapiin priapesrilics
souvent prémenstruelies avec seins . Provence, Evaux-les-Bains; RS natarion: =
gonflés, ventre ballonne. La Léchére-les-Bains, LaPreste- :
Attention : demande un suivi médical, les-Bains, Salm-dc-Benm, Saha— ]
& cause des risques de cancer. du-Salat... !
“r ‘. "
.,": v




AFFECTIONS

MIGRAINE

" chezlafemme. Débute avant 30 ans,
souvent a la puberté, Favorisée par les
régles, les contrariétés, la pilule,
soulagée par la grossesse.
Attention : une céphalée unilatérale
récente et fenace impose un examen

Attention : isque d'extension ; un suivi
médical s'impose,

MYCOSES CUTANEES

Dues & des champignons
microscopiques. Contagleuses.
Rougeur, suintement, prurit.
Dermatophytoses : teignes du cuir
chevelu et de la peau, pied d'athiéte
(intertrigo entre les orteils), pityriasis
versicolor sur le tronc, ongles en

« moelle de jonc ». Candidoses :
‘surtout aux plis cutanés,

NAUSEES,
VOMISSEMENTS

Réflexe d'évacuation de ¥ estomac,

di) a des causes variées : indigestion,
migraine, vertiges, intoxication,
hépatite, appendicite, occlusion
intestinale, méningite...
Attention : en cas de vomissements
avec fiévre ou sanglants, vomissements
répétés du nournisson, de la grossesse,
appeler le médecin.

o B i :

'] ".,-‘I 2

Alchémille vulgaire / Fumeterre / Giroflier

Primevére officinale / Reine-des-prés

Noyer éPibievére Shcinale / Raifort
Sarriette des montagnes
Sohdm vu;e d'or/ Thym

s
Artichaut | Mélisse | Menthe poivrée
Sauge officinale / Verveine odorante

. 2

Remedes fournis,
par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

e Bouillotte froide sur le front,
latéte. .

e Boire2 litres pauour d’eau
calcique magnésienne (Badou,

Carola, Contrex, Hépar, Saint- -

Antonin, Verniére, Vittel). °

e Thermalisme : cured
Chatelguyon{Nms-lcs-Bams
Vichy, Vittel.

o Bains de.bouche et gammmes\
avec eau bmbpmxee sodxque
(Vichy). * -

e Thermalisme : cured
Chtelguyon, Molitg-les-Bains,
Neyrac-les-Bains, La Roche-
Posay, Saint-Christau, Uriage:

o Héliothérapie : bains de soleil

courts.

e Bains locaux avec eau
blcarbonnéenédc

° Hydrotllklpie locale.
® Thermalisme : cure a Molitg-

les-Bains, Neyrac-les-Bains,
La Roch:-Posay, Sqint'»Chrism'u,
Uriage...

© Héliothérapie : bmnsdesolei]

CO\!!‘B

® Avant les vomissements, boire
un peud’eau tiéde (pour les
rendre moinis pénibles). ey

® Aprés les vomissements, boire
des que possible eau salée, -

sucrée, eru minérale riche ensels .

(Badoit, Contrex, Hépar.. )
pour compenser les pertes.

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

® Relaxation, sophrologie, yoga, étirements passifs.

® Vie aérée et calme.

® Sports non violents, natation, gymnastique.

Auw moment des crises :
® Repos dans I'obscurité.

® Alimentation légére et variée ; éviter la cuisine

grasse, les excés alimentaires.
#® Reéduire ou supprimer alcool, tabac.
® Limiter télévision, cinéma.,

Eviter de boire de I'alcool @ jeun.

Vitamines A, E.

Oligoéléments : Cu, Au, Ag.

8 Limiter les médicaments a I'essentiel
(aprés avis médical).

Sur les mugqueuses genttales :

-

_(savons alcalins, ringage et séchage
minutieux, serviette séparée).
 Eviter transpiration, macération (gants
- de caoutchouc 4 proscrire).

® Linge, chaussettes en coton ou fil.

Eviter les douches collectives.
} Cheveux courts et propres.

pénombre, atmospheére calme.

dégazées (en agitant).

Mélanges
de plantes médicinales

® Alimentation variée peu assaisonnée, peu salée.
o Eviter fruits et boissons acides, vinaigre,

Attention a la transmission vénérienne.

Hygiene soigneuse des régions infectées

@ Chaussures aérées (en changer tous les jours).

® Position allongée, en chien de fusil, dans

Diéte hydrique, tisanes sucrées, bouillons
de légumes, jus de fruits, boissons au cola

50 g de feuilles de verveine odorante

+ 50 g de feuilles de mélisse.

Infusion (10 min) : 15 g de ce mélange
par litre d’eau.

Sucrer et boire 1/2 litre

par petites gorgées au cours de la journée.




AFFECTIONS

OBESITE

Excédent de poids par hypertrophie
générale du tissu adipeux. Le poids du
sujet dépasse de 20 % le poids idéal.
Touche plus de 20 % de la population
frangaise. Croit avec I'dge.
Responsable de multiples désordres
respiratoires, hormonaux, sexuels.
Diminue 'espérance de vie.

CEDEMES

Gonflements indolores et sans rougeur
des tissus, notamment du tissu
conjonctif de la peau et des
muqueuses. Dus & une infiltration

OSTEOPOROSE

Déminéralisation osseuse généralisée
par raréfaction de la matrice protéique

PALPITATIONS
Perception désagréable de battements

<

~ Ren issus
d es médicinales
g _.‘. rl‘pm-mnm

s “k
s it

SN .

Ft;cus‘ vésiculeux / Ispaghul
Lierre commun / Pissenlit

-

gmllmerlMlthnm
hon / Ortie dioique / Persil

Aubepnfé/cmafmm:m
Mllepmmpll’lssiﬂore/\lmuneodmte

Remeédes fournis -

par le soleil, -
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

: Thermalisme : cure a Aulus-les-

Bains, Capvern-les-Bains,

Contrexéville, Eugénie-les-Bains,

Luxeuil-les-Bains, Montrond-les-
Bains, Nicdetbromrles—Bams,
Vittel... -

mhuoth&apk
Climatothérapie 1 -

cure héliomarine.

Cmplasmes d a:plc.
compresses froides- .,
Boire de I"eatt faiblement

m- - l. 3 g

Hydrothérapie locale et
régionale danseau tiéde salée.
Thermalisme : cure i '

2 Bagnoles-de-I"Orne, La Léchére-

les-Bains, Luxeuil-les-Bains...

Boire eaux minérales riches en .
calcium et magnésium (Badoit,
Hépar, Saint-Antonin, Vittel).
Thermalisme : cure & !
Bourbonne-les-Bains, Capvern-
les-Bains, Luchon, Morsbronn-
les-Bains, Pechelbrom, Salies- ;
de-Béarn, Salies-du-Salat, Vséhy

Hydrobalnéothérapie:
bains nedcsou chauds en ﬁn
de journée. *

Thermalisme: cure @
Bagnéres-de-Bigorre, | Bourbon—
Lancy, Néris-les-Bains .Sauion

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 & 319)

# Pratique quotidienne d’activités physiques,
gymnastique.

® Jeune médical.

#® Régime hypocalorique pauvre en viande

1 en graisses animales.

® Arréter I'alcool.

- Dans la journée, sieste en position allongée,
- jambes surélevées.

Régime pauvre en sel.

- Régime macrobiotique.

 Maintenir une activité physique et sportive

'® Régime riche en calcium, laitages, protides
végétaux, germes de céréales.

Vitamines D, A, E.

» Oligoéléments : Fe, Li, Co, Mn.

'® Activité physique quotidienne (marche,
natation...).

® Vie calme et réguliére.

® Alimentation variée et légére ; éviter les repas
copieux le soir,

® Réduire I'alcool & un verre de vin aux repas.
® Supprimer café, excitants.

® Réduire puis supprimer le tabac,

® Lutter contre surpoids, obésité.

Mélanges
de plantes médicinales

‘® Psychothérapie, relaxation, sophrologie, yoga.

30 g de fleurs de sureau noir
+ 60 g de racines de pissenlit
+ 30 g de fleurs de callune

+ 60 g de sommités fleuries
de vergerette du Canada

+ 30 g de tiges feuillées d’orthosiphon.
Infusion (20 min) : 15 g de ce mélange
par litre d’eau.

1,5 litre a répartir dans la journée.

_soutenue (gymnastique quotidienne, natation).

50 g de sommités fleuries d’aubépine
+50 g de parties aériennes de passiflore
+40 g de pétales de coquelicot

+50 g de feuilles de verveine odorante.
Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange
par litre d'eau.

3 tasses par jour.




AFFECTIONS

PARASITES
INTESTINAUX

Transmis par aliments souillés :
oxyures (chez I'enfant, vers blancs de 5
410 mm sur selles et autour de I'anus

+ avec démangeaisons le soir et la nuit) ;
ascaris (20 cm, maux de ventre,
vomissements, diarthée) ; ténia (de 4
210 m, maux de ventre, nausées,
diarrhée ou constipation, anneaux
blancs dans les selles, la fiterie).
Attention : ascaris et ténia sont & sulvre
médicalement.

PELLICULES

Petits fragments provenant de
I'élimination de la couche superficielle
du cuir chevelu. Se détachent
facilement des cheveux . Produites
en exceés quand les cheveux

sont trop gras ou trop secs.

PHARYNGITE

CHRONIQUE

Inflammation récidivante du pharynx.

S'accompagne d'une géne importante
ion de corps étranger dans

Ia gorge et douleurs diffusant vers

l'oreille, la nuque... Provoquée par

PIQURES D'INSECTES
Rougeur, gonflement, prurit.
Moustiques, taons : inoffensives sauf
en régions de paludisme. Abeilles,
guépes, frelons (hyménoptéres) :
urgence médicale si réactions
allergiques graves (urticaire géante,
muamm

{cuir chevelu) : risque d'inoculation
d'une bactérie (graves troubles
cardiaques, nerveux).

Absinthe / Ail/ Aunée / Gentiane jaune

Acnmee'ﬁ:m:m:e/mmdmmmps
Bouillon-blanc / Camomille romaine
Consoude / Guimauve / Lavande vraie
Meélisse / Millepertuis / Origan / Persil
Peuplier noir / Plantain / Primevére
officinale / Rose trémiére / Souci des jardins
Verveine officinale / Violette ‘

.,{...

Remédes fournis,
par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 & 249)

 Ent cas de vomissements, diarrhée :
o Compenser les pertes en liquide
etenselspcuneauxmn&ale
ncheenpotassmmetmsodxum
(Badoit, Carola, Nessel, Parot, -
Vichy Saint-Yorre).: -~ *

. Shampomnz &Quil ou 2 l'huile de j

cade, quoﬁdien pour cheveux
gras, bihebdomadaire pour S
cheveux secs. Bien rincer. {

o Bains de bouche, pmﬁsmesd'aui B
bicarbonatée tiede.

o Hydrothérapiblocale et générale,
o Thermalisme : cure a Allevard-les-

Cambo-les-Bains, Cauterets,

Challes-les-Eaux, Gnoux—les—Bams, !

Euchon, Le Mont-Dore... = .
. Glimatothénpiv e. i o

e Cataplasmes d'argile. b
@ Aprés nettoyage et si possible
extraction de Iaiguillon -
(hyménoptéres) : glagons,
compresses froides.
Si terrain allergique :

Climatothérapie : cure
d'altitude & Saint-Gervais- -
les-Bains. / A

Remédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

8 Hygiéne rigourcuse des mains et des vétements.
Lavage soigneux des fruits et légumes.

- En cas de nervosité :

Regime enrichi en calcium (lanagcs, fromage).

® Vitamine D.

transpiration et irritation du cuir chevelu
uffement avec téte couverte).
Cheveux courts, nettoyés avant et aprés passage
‘chez le coiffeur.
Eviter les lotions capillaires irritantes.

Viyre et dormir dans des lieux aérés et frais.

X ¢ (forét, campagne, montagne, bord de
ner) a I'abri de la poussiére.

“Prudence en saison de pollen.

- Alimentation légére sans condiments ni cpnces

Lutter contre I'obésité.

Arréter tabac et alcool.

Relaxation, sophrologie.

Dormir sous une moustiquaire dans les régions
4 moustiques,

En cas d’allergie connue :

Avoir sur soi une trousse d'urgence avec
meédicaments prescrits par le médecin.

» Eviter les comportements et situations a risque.

Mélanges
de plantes médicinales

100 g de fleurs de lamier blanc
+ 100 g de feuilles de noyer ,

+ 100 g de sommités fleuries de capucine.
Décoction (10 min) : 50 g de ce mélange
pour 1/4 de litre d’eau, Utiliser en application locale.

e,
T N

30 g de feuilles et de sommités fleuries d’hysope

+ 30 g de feuilles d’eucalyprus

+ 60 g de bourgeons de pin sylvestre

+40 g de feuilles et de sommités fleuries de thym. ’
Infusion (10 min) : 15 g de ce mélange
par litre d'eau.

4 tasses par jour.

6l




AFFECTIONS

PLAIES, BLESSURES
SUPERFICIELLES

Ruptures de fa peau (coupure,

. égratignure, griffure) sans atteinte
des tissus plus profonds. Produites
Attention : une plaie large, profonde,
saignant beaucoup, infectée ou souiliée
par terre ou rouille (nsque de tétancs),
avec vaccination ancienne ou inconnue,
est une urgence médicale.

PROSTATISME

Ensemble de troubles urinaires dus
al'hypertrophie de la prostate chez
I'homme aprés la cinquantaine :
besoins fréquents d'uriner un peu,
difficultés a vider sa vessie, tendance
al'incontinence. Complications
possibles : rétention aigué d'urines,
cystite, surinfection (prostatite).
Attention : faire vérifier I'absence de
cancer,

PSORIASIS

Crodtes blanchétres en taches de
bougie, faciles a enlever, recouvrant
des plaques rouges sasgnant
facilement. Coudes, genou, cuir
chevelu, bas du dos, parfois tout le

poussées, influencée par stress,
émotions, infections. Parfols douleurs

¥ 4‘2:. i

des ?lnhgéslg méi:isigi?nales

700213)

it
1.-‘-&“

Achillée millefeuille / Consoude / Géranium
herbe a Robert / Giroflier  Lavande vraie
Hydrocotyle / Mélilot / Millepertuis

Préle des champs / Ronce / Sarriette des
montagnes / Sauge officinale / Serpolet
Sohdngevuged‘or/Smddjudms
'l‘hyleiolcne R -

Remé(lles f¢|)ui;'nis

par le sole

I'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

® Laver la plaie lgnndc eau avec savon

etrincer ; désinfecter.
® Arréterle ;asgnemenl encompnmant,
la plaie pendant 5 a 10 min.
En cas de cicatricestmportantes :
o Thermalisme : cure & Neyrac-les- -
Bains, La' Rodre-l’osay, :
Saint-Gervais-les-Bains.

® Boire eay minérale richeen ~
magnésium (Badon Conmcx,
Hépar, Parot).

e Thermalisme : cure a&x—en— {
Provence, Bagnoles-de-" Ornz,
Contrexéville, Eugénie-les-
Bains, La Preste-les-Bains,

 Saint-Nectaire, Vittel. . . .

. Hydmbalnéoth&iplednude

oNenoyagewnommmm
(huiledammdedouceaprés
léduge) SN
hum
oThermaﬂme:cmiAvene‘le-
Bams,laRoche-Posay,Mehm-lu-
Bains, Neyrac-les-Bains... ~ *

o Hydrothérapie locale.

e Climatothérapie:
cure héliomarine.

e Héliothérapie.

o Thermalisme: cured
Avme-la-Bams,Imebe-Pouy,
Molitg-les-Bains, Neyrac-lés-Bains,
Rochefort-sur-Mer, Uriage...

e Thalassothérapie.

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

Prévenir la répétition de tels incidents

~ (5pOrts ou comportements a risque).

» Eviter une activité trop importante de la région
atteinte pendant la durée de la cicatrisation
{risque de cicatrice exubérante et fragile).
Vitamines A, E.

 Combattre la sédentarité : gymnastique au lever,
marche quotidienne.
Sports collectifs ; éviter les sports assis
(¥élo, moto, cheval).
Régime pauvre en viande et en graisses,
Lutter contre |'obésité ; régime végéralien ou
macrobiotique.
Supprimer épices, liqueurs, café.

® Relaxation, sophrologie, yoga, étirements passifs.
Identifier et éviter les allergénes possibles
{poussiére, pollen, agents infectieux,

- meédicaments, aliments).

® Soigner les causes locales ou générales.

e Eliminer les causes externes.

Alimentation simple et variée.

Limiter les médicaments a I'essentiel

 (aprés avis médical).

Psychothérapie, relaxation, sophrologie, yoga.
Vie calme en période de poussée.

Eviter les vétements collants, la transpiration.
' Alimentation légére et variée.

' Lutter contre le surpoids.

~® Vitamines A, D, E.

Mélanges
de plantes médicinales

90 g de feuilles d’hamamélis de Virginie
+ 30 g d’hydrocotyle (plante entiére)
+ 60 g de fleurs de souci des jardins.
Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange
par litre d’eau.
Utiliser en compresse.

50 g de sommites fleuries
d’achillée millefeuille

+ 60 g de fleurs de camomille romaine
+ 150 g de fleurs de tilleul.

Infusion (20 min) : 60 g de ce mélange
par litre d’eau.

Urtiliser en application locale.
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AFFECTIONS

RHINOPHARYNGITE

Inflammation du pharynx nasal,
d'origine bactérienne ou virale. Surtout

. chezle nourrisson et I'enfant. Figvre
modérée plutdt le matin, écoulement

- nasal et pharyngé, géne respiratoire.
Guérison en quelques jours. L'otite est
la complication la plus fréquente. Les
formes récidivantes se répétent
pendant plusieurs années.

SINUSITE

Inflammation des sinus de la face,
infectieuse ou allergique. Vives douleurs
frontales ou périorbitaires, écoulement
nasal purulent unilatéral, fiévre
de38a38,5C. Guérison en 8 jours.
Lasinusite chronique est rebelle, moins
douloureuse, avec écoulement bilatéral.
Attention : demande un suivi médical
chez enfant, nourrisson,

SPASMOPHILIE,
TETANIE

Spasmophilie surtout chez la femme,
tétanie chez I'enfant. Fourmillements,
contractures des membres, de la face

manque de calcium, allaitement, stress...

Attention au spasme laryngé
de l'enfant : urgence absolue.

SYNDROME
PREMENSTRUEL

AubépmeIBlllotenoin? Coquelicot
Saule blanc

o Hydrobatnsofienpis + biins

Remédes fournis,
par le soleil,
I'eau, la terre, Pair
(pages 220 & 249)

® Sérum physiologique ou eau bouillie
légérement mlée deux ou trois fous
par jour.

o Hydrobalnéothérapie : bainsen

cas de fiévre supérieure a 38 °C. -
En cas de récidivés fréquentes : *
o Thermalisme : cure @ Amnéville,
Saint-Honoré-les-Bains, Uriage...
e Climatothérapie : cure d’altitude.

° Compresses ﬁ'oxdes ou tiédes (front
et visage) au moment des douleurs.

e Inhalations. =~ -
Sinusite cl:mmque

o Thermalisme : cure Allevud—la-
Bains, Amnéville, Cauterets,
Challes-les-Eaux, Gréoux-les-~
"Bains, Luchon, Molll:g-les-Bm

e Climatothérapie : cure d'altitude.

tiédes ou chauds.

. Boueuuxmm&dandmm
calcium. etenmagn&mm(Badoil,
Conuex.Hepur.Pm DN
Spasmophilie : b

o Thermalisme : cmaBaxbann,
Salies-du-Salat, Saujon...

du-Salat, Saujon.

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

Faire dormir I'enfant dans une piéce fraiche
et aérée.

» Eviter poussiére, vapeurs irritantes,

médicaments.

En cas de récidives fréquentes :

Eviter courants d'air, piéces surchauffées,

air conditionné.

» Réduire sucres, laitages.

Vitamine A ; oligoélément : Fe.

S¢ couvrir la téte.
iller I'état dentaire. )

Identifier et éviter les allergénes possibles
{poussiére, pollen, agents infectieux,
‘medicaments, aliments...).
‘Régime pauvre en laitages et sucres rapides,
ennch: en huiles et germes de céréales,
e A ; oligoéléments : Fe, Cu, Au, Ag.

Relaxation, sophrologie, yoga.

psychothérapie, training autogéne;

etirements passifs.

) Pratique quotidienne d’une activité

physique. ;
Régime riche en calcium (laitages, fromage)

 eten germes de céréales.

) Eviter café, excitants, alcool.

® Relaxation, sophrologie, psycholhmpnc, yoga,
étirements passifs.

® Vie calme.

Natation, gymnastique.

Régime végétarien I'hiver, végétalien I'été,

1 semaine avant les regles.

® Limiter café, excitants.

Mélanges )
de plantes médicinales X/

30 g de feuilles et de sommités fleuries d’hysope
+ 30 g de feuilles d’eucalyptus

+ 60 g de bourgeons de pin sylvestre

+ 40 g de feuilles et de sommités fleuries de thym.
Infusion (10 min) : 15 g de ce mélange
par litre d’eau. $
4 tasses par jour.

50 g de feuilles ou de sommités fleuries de thym
+ 50 g de bourgeons de pin.
Infusion (15 min) : 20 g de ce mélange

par litre d'eau. J

3 tasses par jour.
Une poignée de feuilles d’eucalyptus
dans un bol d’eau bouillante.

Inhaler pendant 15 min, trois fois par jour. :
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AFFECTIONS

TABAGISME
Intoxication par le tabac. Aigu
(accidente) :

Attention : drogue tuant un fumeur sur
deux (70 000 morts par an en France).

DINITE,
OSYNOVITE

Inflammation d'un tendon (tendinite) et

de sa gaine (ténosynovite). Fréquente
chez les sportifs, les travailleurs
manuels : épaule, genou, coude

ULCERES
GASTRODUODENAUX

issus
des pmpswe:;édicinales
-n_ Jpoonmm)

L Iy

Aubépine / Passiflore / Valériane

Aunée {Ballote noife /Bouillon-blan
Coquelmlcma/ﬂrynmum

RmetréménlSupoktl’mymlTillnﬂ
Violette

Remeédes fournis
par le soleil,
I'eau, la terre, I'air
(pages 220 a 249)

Tabagisme chronique :
o Climatothérapie : cure d'altitude.
e Thalassothérapie : adjuvant en
cure de dénnmmuon

les-Bains, Cambo-les-Bains,
Challes-les-Eaux, Digne-les-Bains,
Luchon, Le Mont-Dore,
Saint-Honoré-les-Bains...

o Calmer la douleur avec un spray
réfrigérant ou avec compresses ﬁmdsr
ou glacées, glagons.

e Hydrothérapie locale ou régionale,
froide ou tiéde,

e Thermalisme : cure a Aix-les-Bains,
Amnéville, Gréoux-les-Bains...

o Thalassothérapie : Innébalnéothhﬂ

:

@ Boire de I'eau fraiche ou glacée.

Toux chronique (liée & bronchite
chronique ou équivalent) :

o Thermalisme : cure a Allevard-les-
Bains, Amélie-les-Bains, Amnéville,
Challes-les-Eaux, Digne-les-Bains,
Gréoux-les-Bains, Le Mont-Dore,
Saint-Honoré-les-Bains... 3

o Climatothérapie : cure d’altitude.

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 & 319)

p Relaxation, training autogéne, sophrologie,

psychothérapie.

p Cure (assistée) de désintoxication-sevrage.

Régime végetalien ou végétarien pendant

plusieurs jours. y

# Réduire alcool, café, excitants.
Eventuellement jetine mouillé

meédicalement assisté.

Relaxation, étirements passifs, yoga.
nterrompre tout usage du membre atteint
§ "a guérison compléte.
- Immobilisation du membre
~ ou de I'articulation si nécessaire,
Prendre en compte une meilleure
préparation a I'effort, mais aussi les premiers
ignes du vieillissement.

Position couchée ou semi-assise selon
~ la profondeur de la toux.
Calme, pénombre dans une piéce fraiche et aéree,
aide & proximité. y
p Rester au repos un moment aprés une crise.
Faire traiter les causes de la toux.
Identifier et éviter les allergénes possibles
{poussiére, pollen, agents infectieux...).
Petits repas légers en dehors des crises.

Psychothérapie, sophrologie, relaxation.
Vie calme.

® Arréter tabac et alcool.

# Limiter les médicaments a 'essentiel
(aprés avis médical).

® Régime macrobiotique ou végétarien.

Mélanges
de plantes médicinales

\

30 g de fleurs de bouillon-blanc
+ 60 g de pétales de coquelicot
+ 30 g de fleurs ou de feuilles de mauve
+ 30 g de fleurs de violette odorante.
Infusion (10 min) : 15 g de ce mélange
par litre d’eau. zw
4 tasses par jour. " 3

ol 3
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AFFECTIONS

ULCERE DE JAMBE

Ulcération cutanée de la jambe,

souvent a a face inteme e la cheville,
" aucontact de '0s. Di & une altération

des petits vaisseaux de la peau, parfois

Affection trainante associant eczéma,

URTICAIRE

Papules rouges & centre blanc, prurit,
évoquant les piqires d'ortie. Réaction
allergique 3 médicaments, agents
Infectieux, aliments, pollen, acariens,
piqUres d'insectes... Forme chronique
activée par froid, soleil, chaleur, contact
de certains fissus {nylon, soie...).
Attention : I'urticaire géante est une
urgence médicale.

VARICES

Dilatations veineuses permanentes aux
membres inférieurs. Dues au mauvais
état veineux (associées a cedéme,
eczéma, dermite, ulcére). Souvent au
mollet : impression de jambes lourdes.
Etendues, elles forment un cordon
vaniqueux qui peut s'enflammer.
Attention : le mollet brusquement
chaud, dur, douloureux est une urgence

VERTIGE

Sensation désagréable de déséquilibre
giratoire avec déplacement des objets.

parfois acouphénes. Sans perte de
conscience ni « voile noir «, Passager,
peut étre 0 & alcool, faim, émotion.
Attention : répétitif, a explorer
médicalement ; avec céphalée et fiévre,
urgence médicale.

 Noisetier /

Remédes issus
,des planges médicinales
L3 pq.noazia)

Hamamélis de Virginie / Hydrocotyle
Lierre commun / Marronnier d'Inde
Noisetiexf/l’néleglesclumps/?syllhm

Ail/ Alchémille vulgaire / Benoite / Bistorte
Bourse-a-pasteur / Cassis / Cyprés / Ficaire
épinqmlﬂmaméhsde‘fmx
Mmonnied’lndelMélﬂot/Mymlle
tille / Ronce
mlmmuml\l'memm

Articharit / Mélisse / Sauge officinale

Remedes fournis.
par le soleil,
I'eau, la terre, air
(pages 220 & 249)

e Hydrothérapie locale tiede.

o Thalassothérapie :
kinébalnéothérapie.

® Thermalisme : cure i Aix-en-
Provence, Argelés-Gazost,
Avéne-les-Bains, Bagnoles-de-
I'Orne, Barbotan-les-Thermes,
Luxeuil-les-Bains, Rachefort-
sur-Mer, Saint-Christau...

o Compresses d’eau froide..

Bains d’argile. =

. Hydmd:drlpie iocnle ou mgxon.lle
froide.
Unticaire chronique :

® Thermalisme : cure & Avéne-la-
Bains, Vichy... en’complément

“d’une désensibilisation. .
e Climatothérapie.

® Bains d’argile:

e Hydrothérapie : enveloppements
froids ou nédu des )amba
avec massage ,ydonches froides
debas enhaut. .

. 'l'ha'mauune 1 cured’ Argelés—

Gazost, Bagnoles-de-"Ome, -~ .

Barbotan-les-Thermes, La Léchére-
les-Bains, Luxeuil-les-Bains..."

® Compresses froides sur front,
nuque.

Remeédes procurés
par une vie saine
(pages 250 a 319)

8 Psychothérapie, relaxation.

Gymnastique quotidienne.

Eviter station debout immobile, sédentarité,
vétements et chaussures trop serrés.
Soigner le diabete éventuel.

Lutter contre I'obésite.

Régime végétalien (10 jours par mois),

~ régime macrobiotique...

- Regime végetarien (10 jours par mois),

Eviter les allergénes possibles (poussiére,
pollen...).

Supprimer le tabac.

 Alimentation variée pauvre en calories ; réduire
- laitages, ceufs, céréales, tomates, oranges.

- Psvchothérapie, sophrologie, relaxation.

» Eviter froid, chaleur, soleil, chauffage

_par le sol, vétements et chaussures trop serrés.

® Sieste quotidienne avec jambes surélevées.

Bandes ou chaussettes de contention,

Eviter la station debout, immobile.

p Gymnastique des jambes quotidienne ;
patation, vélo,

Régime pauvre en épices ; supprimer vin blanc.

Facteurs vitaminiques P.

Pendant la crise :

® Position allongée dans I'obscurité.

Croquer quelques morceaux de sucre ou boire

lait au miel, ;

En cas de vomissements icoercibles :

® Dicte absolue puis-réhydratation prudente.
Entre les crises :

® Vie calme, activité physique quotidienne.

# Régime pauvre en sel ; plusieurs petits repas

par jour ; arréter café, alcool, tabac.

Mélanges
de plantes médicinales

50 g de graines de psyllium
+ 80 g de feuilles d’hamamélis de Virginie
+ 80 g d’hydrocotyle (plante entiére).
Décoction (5 min) : 30 g de ce mélange
par litre d'eau.

Utiliser en compresse.

60 g de feuilles de vigne rouge

+ 40 g de feuilles d’hamamelis de Virginie
+ 40 g de sommités fleuries de mélilot
+50 g de feuilles de noisetier.

Infusion (10 min) : 20 g de ce mélange
par litre d'eau.
3 tasses par jour.
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gers qui menagaient sa santé et celle de ses
proches. En réponse, il a su progressivement trouver
dans son environnement naturel, en particulier dans le
monde vegetal, des moyens de se soigner.
Ces pratiques de soin par les plantes ont constitué la
base des grandes médecines savantes du passe : ayur-
védique, égyptienne, chinoise, andine, grecque, arabo-
islamique, européenne enfin,
Notre médecine moderne s'est elle-méme construite a
partir de ce passé. La grande majorité des médicaments
aujourd'hui disponibles dans nos pharmacies, des plus
anodins aux plus puissants, ont pris naissance dans le
monde vegetal.
Tout un savoir ancestral sur les plantes médicinales est
encore en pratique dans le monde entier. Il était bien dans
la ligne de ce guide pratique de faire le point sur l'usage
possible de ces plantes qui nous veulent du bien.
Pour ce faire, nous avons sélectionné un ensemble de
plantes qui répondent a deux critéres : d'une part, bien
slr, ne pas étre toxiques, d'autre part appartenir a notre
medecine traditionnelle ou posséder une grande notoriété
dans d'autres régions du monde.

I ’homme a depuis toujours été confronté a des dan-

Pour chacune, nous nous sommes attachés a détailler les
propriétés démontrées, les indications habituellement
reconnues, les modes de préparation et la posologie
(quantité a utiliser et modalité d'emploi), et nous voudrions
en préalable donner quelques recommandations sur la
maniére d'acquérir les plantes, d'en réaliser la préparation
et d'en déterminer la quantité a utiliser.

Il est indispensable de bien choisir ses plantes : une plan-
te de qualité se définit comme une plante sauvage ou cul-
tivee dans de bonnes conditions phytosanitaires, récoltée,

g Rl %
> % (%
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” .
L
-
'.
. 2N
-
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séchée et conservée selon les normes. En principe,
toutes les plantes médicinales sont vendues en pharma-
cie. Toutefois, en France, trente-quatre plantes médici-
nales dont l'usage populaire s'est banalisé sont en vente
libre depuis 1979. Leur vente en I'état est autorisée pour
tout commerce, a condition de ne pas comporter d'indica-
tions thérapeutiques.

La préparation requiert un certain soin. Nous nous
sommes volontairement limités & des formes simples d'utili-
sation (decoction, infusion, macération) pour laisser a cha-
cun la possibilité de procéder a sa propre préparation. Les
formes pharmaceutiques plus élaborées (médicaments) ou
plus concentrées en principes actifs (huiles essentielles)
relevent plutét du conseill du pharmacien ou de la prescrip-
tion du médecin et n‘ont donc pas leur place ici.

On utilisera la décoction (maintien en ébulition de I'eau et
de la plante pendant plusieurs minutes) pour traiter
racines, rhizomes, ecorce de certaines plantes.

On recourra a l'infusion ('eau portée a ébullition est versée
sur la plante et laissée en contact dix a vingt minutes a la
température de la piece) pour les parties plus tendres
(feuilles, fleurs, mais aussi certaines racines tendres).
Enfin, pour certains principes actifs plus longs & extraire ou
sensibles a la chaleur, on utilisera la macération dans de
l'eau a tempeérature ambiante pendant plusieurs heures.

Il 'est toujours important de respecter les doses recom-
mandeées. Elles sont ici exprimées en grammes de produit
par litre ; pour préparer une tasse de 15 & 25 cl, on divi-
sera la dose de plante séchee nécessaire par 6 ou par 4 ;
toutefois, tisanes, décoctions et macérations peuvent se
préparer a l'avance pour la journée ; elles seront alors
conservees apres filirage, de préférence au frais, et
réchauffées a la demande.
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ABSINTHE

Artemisia absinthium L.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante bisannuelle ou vivace, a tiges dressées, trés ramifiées,
4 feuilles pennatiséquées, soyeuses, verdatres dessus, gris
blanchatre dessous. Les inflorescences sont de petits capi-
tules jaunes. La plante entiére est fortement aromatique.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles et les sommités fleuries, récoltées de juin a sep-
tembre et séchées rapidement.

COMPOSANTS

La plante contient 0,2 4 1 % d’une huile essentielle consti-
tuée de thuyones, de thuyols, de phellandréne, de cadi-
néne et d’azulénes. On y trouve également des polyines,
des flavonoides et des lactones sesquiterpéniques qui pro-
duisent a la distillation les azulénes.

PROPRIETES DEMONTREES

Les thuyones possédent une activité emménagogue,
anthelminthique et carminative. L'huile essentielle déve-
loppe une action microbicide. Les azulénes ont des pro-
priétés anti-inflammatoires. La plante posséde, de plus,
une activité cholérétique et antipyrétique.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La plante est traditionnellement utilisée pour soulager les
régles douloureuses et pour stimuler I"appétit. Les phyto-
thérapeutes lui reconnaissent de plus des propriétés ver-
mifuges (contre les oxyures et les ascaris) et fébrifuges.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Ne pas dépasser les doses préconisées, la plante étant neu-
rotoxique par son huile essentielle, riche en thuyones. La
prise de I'absinthe, sous quelque forme que ce soit, ne doit
pas excéder une semaine. Elle ne doit pas étre administrée
a I'enfant ni a la femme enceinte. Elle donne au lait des
méres un golt amer peu apprécié des nourrissons.
L’usage de I'huile essentielle pure est a proscrire.

La plante est connue depuis longtemps des Celtes, qui I'utili-
saient comme plante médicinale. Les Egyptiens, les Grecs et
les Arabes mentionnent |'absinthe, mais cette appellation se
rapportait aussi a des espéces voisines : I'armoise arbores-
cente (Artemisia arborescens) et la petite absinthe, ou armoise
pontique (Artemisia pontica). Toutes étaient prescrites comme
de véritables panacées, mais Avicenne en faisait surtout un
excellent stimulant de I'appétit.

Trés prisées au xix* siécle, les liqueurs d'absinthe - qui conte-
naient aussi de |'anis vert, du fenouil et de I'hysope - furent pro-
hibées en 1915 et en 1922, en raison des nombreuses intoxica-
tions (absinthisme) qu'elles avaient provoquées.

Encore appelée grande absinthe, herbe sainte, alvine, aluine.

EMPLOIS

* Poudre de plante : 2 a 3 g par dose
Journaliére. 1 prise de poudre triturée
dans de la pulpe de pruneaux ou
dans 2 g de poudre de réglisse, le
matin a jeun, S jours de suite,
comme vermifuge chez I'adulte,

* Infusion (10 min) : 5 a 20 g de
plante par litre d'eau. 2 a 3 tasses
bien sucrées par jour en cas de régles
douloureuses, durant toute la
semaine qui les précéde ; 1 tasse
avant chaque repas pour I
Pappétit ; | tasse aprés chaque repas
contre les atonies digestives.

* Huile d’absinthe : laisser macérer,
durant 10 jours, 50 g de plante dans
0,50 litre d’huile d’olive ; exprimer.
1 a 2 cuillerées a soupe par jour, le
matin a jeun, pendant 5 jours,
comme vermifuge chez l'adulte.

ACHE DES MARAIS

Apium graveolens L.
Apiaceae

BOTANIQUE

Herbe bisannuelle trés rameuse, a tige fistuleuse et forte-
ment sillonnée de 20 a 80 cm de haut, a feuilles luisantes
assez épaisses. Les fleurs forment une ombelle blanc ver-
datre. Les fruits sont des akénes globuleux. La racine
(souche radicante), a saveur trés aromatique, dégage une
forte odeur balsamique. Elle est pivotante, courte, brune
dehors, blanche a la coupe.

PARTIES UTILISEES

Surtout les racines, déterrées en octobre, lavées et séchées
4 l'air chaud. On utilise aussi les feuilles et les fruits.

COMPOSANTS

Les racines contiennent un flavonoside (I'apioside), de
I'inositol, du mannitol, du bergapténe et de la vitamine C.
Les fruits renferment une huile essentielle (2,5 a 3 %),
¢également présente dans les racines, mais en moindre
quantité. Cette huile est constituee de 70 a 90 % de car-
bures terpéniques. Ils renferment aussi des dérivés du
furano-coumarine.

PROPRIETES DEMONTREES

En raison de la présence d'un flavonoside (l'apioside),
I'ache des marais présente des propriétés carminatives et
diurétiques. On lui reconnait, en outre, une activité spas-
molytique et sédative.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les racines sont traditionnellement utilisées comme diu-
retique. Les feuilles sont fébrifuges et sédatives.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

11 faut éviter I'exposition au soleil aprés la prise d'ache, car
le bergapténe entraine des phénoménes de phototoxicité,
se manifestant par des dermites aigués, accompagnées
quelquefois de vésicules, de bulles et d'une hyperpigmen-
tation durables.

Déja connue des Egyptiens, des Grecs et des Romains, quiI'uti-
lisaient pour se parfumer I'haleine, I'ache des marais était consi-
dérée comme une plante funébre, car on la déposait sur les
tombes, Au Moyen Age, elle était censée bannir la mélancolie
et purifier les reins ; elle était aussi un moyen de s'assurer du
sexe d'un enfant & naitre.

Encore appelée céleri sauvage, célen des marais, ache puante.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 30 a 60 g de
racines fraiches par litre d'eau.
1 1asse avant les repas comme diu-
rétique.

* Infusion (10 min) : 50 a 60 g de
Seuilles séches par litre d'eau.
3 tasses par jour, comme diurétique
et comme fébrifuge. Le suc des

Jeudilles a les mémes indications.

* En usage externe, les feuilles
Sfraiches écrasées sont utilisées contre
les contusions.
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ACHILLEE MILLEFEUILLE

Achillea millefolium L.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante vivace a tige dressée, de 30 2 90 cm de haut. Les
feuilles alternes, allongées, sont disposées dans des plans
différents. Les inflorescences, petits capitules, sont
réunies en corymbes denses ; les fleurs, blanches ou
rosées, sont ligulées a la périphérie et tubiflores au centre.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, de saveur aromatique et amére,
récoltées a la floraison (juin-septembre).

COMPOSANTS

L'achillée renferme des composants classiques des vége-
taux aromatiques, en particulier une huile essentielle,
riche en azuléne, qui lui donne sa coloration bleue. La
plante contient aussi des composés polyphénoliques,
doués de propriétés digestives. Présence de lactones ses-
quiterpéniques, de composés azotés du groupe des
bétaines ; traces de substances acétyléniques ; hétéroside
cyanogénétique, et huile fixe constituée d'acides myris-
tique, palmétique, cérotique, oléique et linoléique.

PROPRIETES DEMONTREES

Des travaux ont révelé des propriétés cholérétiques,
astringentes, diurétiques, emménagogues, spasmoly-
tiques, anti-inflammatoires et cicatrisantes.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

En usage externe, le millefeuille est indiqué comme adou-
cissant et cicatrisant. Il calme les démangeaisons, les irri-
tations dues aux écorchures, gercures et piqures d'in-
sectes. En usage interne, il est indiqué dans certains
troubles digestifs (ballonnements, lenteur de la digestion,
¢éructations, flatulences), et dans les colites spasmodiques.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses preconisées. Toutefois, l'usage interne
doit rester modéré, du fait de la présence de substances
toxiques a fortes doses.

L'achillée, connue et utilisée depuis I'Antiquité en Europe et
en Asie, doit son nom au héros grec Achille, a qui le centaure
Chiron avait fait connaitre les vertus thérapeutiques de la
plante, et qui I'employa & soigner un blessé. Les Grecs
anciens la recommandaient contre les plaies et les ulcéres.

conseillée contre I'insomnie, les troubles visueis, la fatigue, la
goutte, les varices et les pertes blanches.

Encore appelée herbe a la coupure, herbe aux charpentiers,
herbe de Saint-Jean, sourcils de Vénus.

y-’

L'achillée millefeuille pousse

Jusqu'aux environs de 2 500 m

d'altitude en Europe, en Asie

centrale, au Proche-Orient et

dans le nord des Etats-Unis.

Familiére des prés et des bords

des chemins, elle est trés
commune en France.

EMPLOIS

 Infusion (10 min) : 20 g de plante
séche par litre d'eau. 3 a 4 1asses
réparties dans la journée, comme
antispasmodique et contre les
troubles digestifs.

* Suc de la plante fraiche : 2a 3 g en
application locale contre les hémor-
roides et les affections de la peau.

* Décoction (10 min) : 50 g de
plante séche par litre d'eau. En
application locale sur les plaies,
éruptions, gergures.

AIL

Alliwm sativum L.
Liliaceae

BOTANIQUE

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Plante herbacée de 20 a 50 cm de haut, vivace par son
bulbe. Ses feuilles creuses sont linéaires, engainantes. La
plante se termine par une inflorescence en ombelle,
constituée de petites fleurs blanches ou rougeatres. Les
fleurs, peu nombreuses, sont souvent associées a des bul-
billes. Le bulbe est constitué de 10 a 16 caieux (les gousses
d'ail), blanchatres ou rougeatres.

PARTIES UTILISEES

Le bulbe frais, récolté au cours de I'été ou a 'automne,
selon la saison de culture.

COMPOSANTS

L'odeur caractéristique de I'ail est due au disulfure de dial-
lyle, produit de dégradation de I'alliine, riche en soufre,
principal composé de I'ail frais, et qui se transforme en de
nombreux sous-produits trés actifs. On y trouve égale-
ment des substances glucidiques, des vitamines (A, Bl,
B2, C, PP), des prostaglandines et plusieurs substances
doucées d'activités hormonales ou antibiotiques. L'ail ren-
ferme aussi des sels minéraux de manganése, cuivre, zinc,
aluminium et sélénium.

PROPRIETES DEMONTREES

De nombreux travaux ont démontré ses propriétés phar-
macologiques : activité antiagrégante plaquettaire expli-
quant son usage dans la prévention des thromboses, pro-
priétés bactéricides et antifongiques mises en évidence sur
diverses espéces de bactéries et champignons pathogénes.
Ses effets hypoglycémiants, diurétiques, vermifuges,
hypotensifs, fibrinolytiques, hypocholestérolémiants et
antiathérogénes ont fait 'objet de nombreuses recherches.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

L'ail est surtout indiqué dans les troubles de la circulation
(hypertension artérielle, athérosclérose, hémorroides,
troubles congestifs de la ménopause, jambes lourdes, fragi-
lité capillaire). Ses propriétés antiseptiques (pulmonaires,
intestinales) et diurétiques sont quelquefois utilisées.

Les Egyptiens prenaient de |'ail pour avoir de la force, notam-
ment lors de la construction des pyramides. Cultivé depuis I'An-
tiquité comme plante condimentaire, il était surtout réputé

déraient comme un antidote contre le vitiligo, la rage, les mor-
sures de serpent et les piqUres de scorpion. Ce sont eux qui ont
transmis ses usages thérapeutiques en Europe.

o

Aucune aux doses préconisées. A trop fortes doses, peut
provoquer une irritation des muqueuses digestives et

EMPLOIS

* Poudre : 6 g par jour, contre les
troubles circulatoires.

*Sirop : 100 g d’ail frais pour 200 g
d'eau et 200 g de sucre. 2a 3 cuille-
rées a soupe par jour, contre l'hyper-
tension.

* Lavement : préparé avec un bulbe
et un jaune d'ceuf, contre les oxyures.
* Le suc d'ail est aussi employé en
usage externe comme antiseptique.
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ALCHEMILLE VULGAIRE

Alchemilla vulgaris L.
Rosaceae

Piante de I'hémisphére Nord, ES
Ialchémille se trouve du sud de oA
la Suéde au centre de la Gréce ; i
elle est abondante en Europe -

de'Est. On la rencontre dans

BOTANIQUE

EMPLOIS

« Infusion (15 min) : 20 g de parties
aériennes par litre d'ean. 3 1asses
par jour entre les repas, dans le trai-
tement des diarrhées, des troubles
digestifs et de insuffisance veineuse.
* Décoction (15 nin) : 40 g par lirre
d'eau. 1 tasse au coucher, contre les
migraines. Utilisable aussi en bain
de bouche powr 'hygiéne buccale,

* En usage externe, on peut appli-
quer la plante fraiche hachée sur les
contusions.

Connue depuis I'Antiquité, utilisée en médecine grecque et

, I'alchémille est une plante légendaire, appelée
pone-m&emmbondel‘abondameroseenoctmmenue
par les poils de ses grandes feuilles. Les alchimistes du Moyen
Age recueillaient cette eau, qu'ils utilisaient sous le nom d'eau
céleste pour la recherche de la pierre philosophale. A la Renais-
sance, la plante était réputée faire renaitre la virginité et rendre
leur beauté aux femmes. L'alchémille est dédiée a la Vierge
Marie dans certaines régions, d'ou son nom vernaculaire de
manteau-de-Notre-Dame, et son usage en couronnes omant
les crucifix pendant la Féte-Dieu.

Encore appelée perce-pierre, pled-de-lion, soubeirette, patte-
de-lapin,

-~

PROPRIETES DEMONTREES

Petite plante herbacée vivace de 10 a 40 cm de haut. Au
ras du sol, elle développe des feuilles réniformes. Les
autres feuilles sont alternes, en forme d'éventail palmé,
portées par une tige droite se terminant par de petites
fleurs jaune verdatre.

PARTIES UTILISEES

Les parties aériennes, récoltées a la floraison, et ausst les
feuilles, cueillies aprés épanouissement des fleurs, séchées
a l'ombre et conservees a l'abri de la poussiére et de hu-
midité.

COMPOSANTS

On trouve dans l'alchémille des constituants classiques des
végétaux : sels minéraux riches en potassium, glucides,
acides organiques et acides gras, flavonoides, saponosides,
leucoanthocyanes, tanins, et des vitamines (E et F).

Les propriétés pharmacologiques de la plante ont été
démontrées chez 'animal et en recherches cliniques : par
ses saponosides et ses flavonoides, elle posséde des pro-
priétés diurétiques, dépuratives et vitaminiques P. Par ses
tanins, elle est astringente, hémostatique et antihémorra-
gique. On lui reconnait aussi des propriétés antimigrai-
neuses, stomachiques, toniques et décongestionnantes.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

En usage externe, elle est utilisée pour ses effets cicatri-
sants. En usage interne et en application locale, elle est
indiquée dans l'insuffisance veineuse (jambes lourdes,
hémorroides). En usage interne, elle est employée pour
soigner les diarrhées estivales.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

ANETH

Anethum graveolens L.
Apiaceae

BOTANIQUE

Plante annuelle de basse altitude a racine pivotante, de 10
a 50 cm de haut. La tige, vert foncé légérement glauque,
est creuse et porte des feuilles engainantes, divisées en
lobes filiformes. Les fleurs, en ombelle, formées de 15 a
40 rayons, sont jaunes. Le fruit, ovoide, brun clair, muni
de 10 cotes, dont 4 cotes marginales dilatées en ailes
plates, se présente souvent en deux parties séparées, bor-
dées d'une marge plus claire. Sa saveur piquante et aro-
matique rappelle celle du carvi, du cumin et du fenouil.
L'aneth dégage une forte odeur due a une huile essentielle.

PARTIES UTILISEES
Les fruits, récoltés en septembre et séchés a l'ombre.

COMPOSANTS

Le composant principal des fruits d'aneth est une huile
essentielle (3 a 4 %) presque incolore. Elle est constituée
de limonéne (50 a 65 %), de carvone et de dihydrocarvone
(30 %). En outre, les fruits contiennent des composés
azotés, de la pectine et un tanin.

PROPRIETES DEMONTREES
L'aneth possede des propriétés carminatives et stimu-
lantes.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Aujourd'hui moins utilisé qu'autrefois, I'aneth est surtout
employé pour ses propriétés eupeptiques ; ses propriétés
antispasmodiques permettent de l'utiliser comme adju-
vant dans le traitement des colites spasmodiques doulou-
reuses. Il aurait un effet diurétique et cholérétique.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Utilisé par les Juifs plante ére - a I'époque du
cmuwmrmamm I'aneth était connu
des Grecs pour son ardme. Sesﬁuitssommenﬂoméspar
Dioscoride. Avicenne considérait le suc d'aneth comme salu-
taire contre les maux d'oreilles. Pour d'autres médecins arabo-
persans, 'aneth était doué de propriétés carminatives. Rhazes
cite I'utilité des fruits sous forme de décoction pour calmer les
douleurs dorsales, Un vin préparé avec la décoction est utilisé
comme calmant dans les cas d'insomnie. L'aneth a été égale-
ment vanté comme un reméde au hoquet.

Encore appelé fenouil puant, fenoull bétard, faux anis.

Spontané dans toute I'Europe.
I'aneth est cultivé en Grande-
Bretagne et en Europe centrale.
It aime les terrains Secs,
les bords des chemins et les
J
17,

)
p) .

/

EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 4a 8 g de
Sfruits secs par litre d'eau, ou
1 cuillerée a soupe par tasse. 1 tasse
avant chaque repas, en cas de
troubles digestifs.

79



80

ANGELIQUE OFFICINALE

Angelica archangelica L.
Apiaceae

BOTANIQUE

Grande plante bisannuelle ou trisannuelle, a croissance
rapide, de 1 @ 2 m de haut, a tige cannelée et creuse, sou-
vent violacée, a grandes feuilles plus claires dessous,
bipennatiséquées, a gros pétiole charnu et creux. Les
fleurs, jaune verdatre, sont groupées en larges ombelles
hémisphériques. Les fruits, ovoides, sont aplatis en ailes.
La plante écrasée dégage une odeur aromatique. Son suc
estirritant pour la peau et les muqueuses.

PARTIES UTILISEES

Les racines et les fruits. Les racines sont récoltées a la fin
de la premiére année ou la deuxiéme, les fruits, a maturité.

COMPOSANTS

La plante contient une huile essentielle riche en carbures
terpéniques aux vertus eupeptiques et carminatives (70 a
80 %). L'huile essentielle est quantativement plus impor-
tante dans les fruits. Présence de térébangaléne, qui se
combine avec les composés résineux pour produire une
gomme résine (baume d'angélique). Les racines et la tige
renferment aussi beaucoup de glucides, des acides orga-
niques, quelques tanins, du sitostérol, et surtout des
derives furo-coumariniques auxquels on rattache les effets
sédatifs et antispasmodiques de la plante.

PROPRIETES DEMONTREES

Clest surtout un stomachique, un carminatif, un antispas-
modique et un antiseptique.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Trés en vogue autrefois, la plante ne connait plus que des
usages limités. Les racines et les fruits sont indiqués pour
faciliter la digestion et en cas de colites spasmodiques.
L'huile essentielle a un effet antispasmodique. Action
analgésique, cicatrisante et antiseptique en usage externe.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Risque de photosensibilisation due aux furo-coumarines.
L'emploi d'huile essentielle pure est a éviter.

Inconnue des Anciens, I'angélique fut d'abord cultivée dans les
régions nordiques et les pays alpins. Elle était utilisée au
xi* siécle pour ses propriétés alimentaires, puis cultivée au
xv* siécle dans les éres d'El le, et au
xa® siécle partout en Europe, puusesverwsmédlcnalest.es
médecins de la Renaissance la recommandaient et la nom-
malent racine du Saint-Esprit en raison de ses propriétés mira-
culeuses contre les maladies et la vieillesse.

Encore appelée angélique de Bohéme, herbe aux anges, herbe
du Saint-Esprit.

terains ensoleillés des vallons
demmm.abvirésdnsmmg

EMPLOIS

« Infusion (10 min) : 12 g de racines
ou 8 a 15 g de fruits par litre d'eau.
1 tasse aprés chaque repas.

* Poudre de racines ou de fruits :
172 cuillerée a café deux a trois fois
par jour.

* Vin d'angélique : 50 a 60 g de
racines par lirre de vin blanc. Laisser
macérer 3 jours dans un endroit
chaud. 1a 2 verres parjour.

L'angélique est utilisée sous toutes ces
formes comnte antispasmodique.

ANIS VERT

Pimpinella anisum L.
Apiaceae

BOTANIQUE

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Plante annuelle a feuilles de 3 types : les inférieures, cor-
diformes ; celles de la partie moyenne, pennées ; les supé-
rieures, trifides, a divisions linéaires. Les fleurs, petites et
blanches, sont rassemblées en ombelles composées. Les
fruits sont petits, ovoides ou piriformes, et bruns. Toute
la plante exhale une forte odeur aromatique.

PARTIES UTILISEES
Les fruits séchés.
COMPOSANTS

Les fruits contiennent 2 a 3 % d’une huile essentielle
constituée principalement d’anéthole (90 a 95 %) et
d'estragole. On y trouve également des sucres et des poly-
saccharides, des protides (aleurone), des lipides (15 a
20 %), des flavonoides, un glucoside de I'acide p-hydroxy-
benzoique, de la choline.

PROPRIETES DEMONTREES

L'expérimentation sur I’animal a montré que ’huile
essentielle augmente le tonus basal et les contractions de
la musculature lisse intestinale, alors que les fruits sont
consacrés par la tradition comme antispasmodiques. La
plus grande partie des effets de I'huile essentielle est due a
I'anéthole et a ses dérivés. On leur reconnait des activités
antispasmodiques, antiseptiques sur la flore intestinale et
a@strogéniques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les fruits et I'huile essentielle sont indiqués principale-
ment dans le traitement symptomatique des troubles

digestifs : ballonnements épigastriques, digestion difficile, “*

éructations, fermentation intestinale, aérophagie, colites
spasmodiques. On utilise aussi I'anis vert pour favoriser la
montée de lait chez les meres.

EMPLOIS

* Poudre de fruits : 1 a 8 g par jour
en 2 prises en cas de troubles digestifs
et comme galactogogue ; 1 g chez les
nourrissons comme laxatif léger.

* Infusion (15 min) : 10 a 15 g de
Sruits par litre d’eau. 3 tasses par
Jour aprés les repas, en cas de
troubles digestifs et comme galacto-
gogue,

Pour les fruits : aucune aux doses préconisées. L'huile
essentielle, dangereuse par I'anéthole — neurotoxique -
qu’elle contient, ne s’obtient que sur prescription
médicale.

Trés utilisé en confiserie et en liquoristerie (pastis, anisette, etc.),
I'anis entrait aussi dans la composition des liqueurs d'absinthe
et contribuait & sa toxicité. umconnudemsbéslongtm
Ides Chinois, des Indiens, des Grecs et des Arabes. qul

Mueeewewugeoss'somaqwdmm
Encore appelé anis boucage, pimpinelle anis et anis d'Europe.
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ARMOISE COMMUNE

Avrtemisia vulgaris L.
Asteraceae

EMPLOIS
* Infusion (10 min) : 10 a 15 g de
Seuilles ou de sommités fleuries par
litre d'eaun. 3 tasses par jour, avant
ou aprés les repas, en cas de régles
douloureuses.

de vin blanc. Laisser macérer ,
& jowrs. I verre avant le repas prin-

BOTANIQUE

Grande plante herbacée, vivace, a tige souterraine épaisse
et ligneuse, dressée ou étalée, souvent rougeatre, de 0,60 a
1,50 m de haut. Les feuilles basales sont pennatiséquées
et pétiolées, celles du sommet de la tige, sessiles. Elles sont
vert-brun et glabres dessus, blanches et tomenteuses des-
sous. Les fleurs minuscules, jaunatres, groupées en capi-
tules globuleux en forme de grappe, sont tubuleuses. Elles
ont une odeur aromatique et une saveur un peu amere.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, récoltées avant la floraison, et les sommités
fleuries, coupées au début de la floraison (juillet-octobre),
séchées a l'ombre, souvent réduites en poudre et conser-
vées a l'abri de la lumiére.

COMPOSANTS

Le composant principal de l'armoise commune est une
huile essentielle constituée de cinéol, de camphre, de bor-
néol, de vulgarol, de farnésol et de carbures, et peut-étre
de traces de thuyone, substance toxique pour le systéme
nerveux.

PROPRIETES DEMONTREES

On a identifié¢ un dérivé terpénique a effet répulsif contre
les moustiques. Des effets antibactériens et antifongiques
ont aussi été démontrés. Certains auteurs lui reconnais-
sent une activité anticoagulante et hépatoprotectrice.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES
Emménagogue dans la médecine populaire, utilisée en cas
de régles douloureuses, d'aménorrhée, de dysménorrhée,
eraussi comme stimulant de l'appétit.

« Vin d'armoise : 10 a 30 g par litre =

cipal pour stimuler l'appétit. L ]

PRECAUTIONS D'EMPLOI

L'armoise est a éviter chez la femme enceinte, en raison de
ses effets abortifs supposés. Toxique a doses trop élevées,
elle induit une hépato-néphrite accompagnée de phéno-
meénes convulsifs. Le pollen est allergisant.

L'armoise commune, qui a depuis toujours la réputation de pro-
voquer les régles, doit son nom latin Artemisia a la déesse pro-
tectrice des vierges, Artémis. Il semblerait qu'elle ne corres-
ponde pas a I'Artemisia tant vantée par Hippocrate, Dioscoride

maux de téte, les obstructions nasales, le coryza et enfin
comme antidote des venins. L'armoise s'est vu attribuer aux
temps de la sorcellerie de mystérieux effets ; elle entrait dans la
de nombreux philtres bénéfiques et dans les cou-
ronnes de la Saint-Jean, d'ol ses multiples noms populaires.
Encore appelée herbe de la Saint-Jean, fleur de Saint-Jean,
ceinture de Saint-Jean, couronne de Saint-Jean, tabac de
Saint-Pierre, herbe de feu, herbe aux cent gollts.

ARNICA

Arnica montana L.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace, de 20 a 70 cm de haut, a rhizome
oblique brun, a ige dressée, portant souvent un seul capi-
tule floral jaune orange ; les feuilles, en rosette a la base,
opposées et lancéolées le long de la tige, sont vert pale,
velues comme la tige. Le grand capitule floral porte des
fleurs tubuleuses au centre, ligulées sur le pourtour. Les
fruits, bruns, portent une aigrette. La plante, 4 odeur aro-
matique, a une saveur amere.

PARTIES UTILISEES -
Les capitules, séchés a I'ombre dans un endroit ventile.

COMPOSANTS -

Les capitules contiennent des caroténoides, une huile
essentielle, des lactones sesquiterpéniques (0,2 a 0,5 %)
et leurs esters, dont dépend le gout amer, lls renferment
aussi des triterpénoides, des phytostérols, des acides gras,
des alcanes, des polysaccharides, des acides-phénols, des
coumarines (0,2 a 0,3 %) et des flavonoides.

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés anti-inflammatoires, analgésiques, anti-
ecchymotiques dues aux lactones sesquiterpéniques et une
activité inhibitrice de la plante sur I’agrégation plaquet-
taire ont été démontrées. Des propriétés antibactériennes,
antifongiques et hépatoprotectrices dues aux composés
phénoliques ont également été mises en évidence.

INDICATIONS USUELLESRECONNUES
L'arnica estindiquée en usage externe contre les manifes-
tations de la fragilité capillaire de la peau (ecchymoses,
pétéchies) ; elle est aussi utilisée contre les coups de soleil,
brilures superficielles peu étendues, érythémes fessiers,

PRECAUTIO[‘S D'EMPLOI :
A n'utiliser qu'en usage exerne. En usage interne, I'arnica
peut provoquer céphalées, douleurs abdominales et
troubles vasomoteurs.

Ignorée des Anciens, |'amica est citée pour la premiére fois au
x* siécle par sainte Hildegarde, qui raconnait ses vertus contre
les contusions. Au xv* siécle, Matthiole popularise la plante en
la décrivant et en la dessi 1l était illé & toute bonne
mére de famille de I'avoir a la maison pour I'employer contre les
traumatismes, les plaies et les bosses que se font les enfants.
C'est seulement au xw* siécle qu'apparait la teinture d'amica.

Encore appelée amique des montagnes, doronic des Vosge$,
bétoine des montagnes, souci des Vosges, tabac des Vosges,
plantain des Vosges, herbe aux chutes, pulmonaire de mon-
tagne, quinquina des p herbe & é , tabac des
Savoyards, herbe aux pécheurs.

EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 10 g de flewrs
pour 0,50 litre d’eau, en compresse
contre contusions, ecchymoses,
entorses, foulures.

* Teinture diluée a 1/5, en com-
presse, pour les mémes indications.

Plante des paturages

septentrionale et orlentale,
jusqu'en Sibéne.

des régions montagneuses,
I'amica aime les sols acides.
Elle pousse en Europe centrale,
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ARTICHAUT

Cynara scolymus L.,
Asteraceac

BOTANIQUE

Plante vivace a grosse racine pl\'ommc. atige dressée, can-
nelée, robuste, atteignant 1,50 m de haut. Les feuilles sont
grandes, pennatiséquées, vertes dessus, blanchatres et
velues dessous, a nervures saillantes. A I'aisselle des
feuilles supérieures naissent des capitules terminaux
entourés de bractées (la partie comestible) et a fleurs bleu
violacé. La base du capitule, charnue (le fond d'artichaut),
est surmontée de soies (le foin).

PARTIES UTILI UTILISEES

Les feuilles de la premiére année, pnvccs de leur nervure
médiane et découpées en petits fragments, séchées rapi-
dement sous forte ventilation et a faible température.
Celles qui ont noirci au séchage sont éliminées.

COMPOSANTS o
Les feuilles contiennent des amdcs-phcnols (cynarine et
acide chlorogénique en particulier), des acides-alcools,
des lactones sesquiterpéniques (cynaropicrine et dérives),
des flavonoides (hétérosides du lutéolol et de I"apigénol :
cynaroside, scolymoside, cynaratrioside, etc.), des stérols,
des alcools triterpéniques (taraxastérol), des oxydases,
12 a 15 % de matieres minérales riches en sels de potas-
sium et de magnésium.

PROPRIETES DEMONTREES
On a démontré expérimentalement sur I'animal que les
extraits d"artichaut ¢étaient doués de propriétés choléré-
tiques, hépatoprotectrices, sumulantes de la régéneration
hépatique, hypocholestérolémiantes et diurétiques. Des
essais cliniques font aussi état de leur activité hypocholes-
térolémiante, hypotriglycéridémiante et diurétique chez
’homme. Chez le rat, la cynarine et ses dérivés sont actifs
sur le débit biliaire et protégent les cellules hépatiques
contre I'intoxication chimique (tétrachlorure de carbone).

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

L'artichaut est indiqué pour régulariser et stimuler la
fabrication de la bile. On le recommande dans les ictéres,
les congestions hépatiques, les cholélithiases, les insuffi-
sances hépatiques, hépatorénales et cardiorénales,
I'hypercholestérolémie, I'hyperazoturie, I'athérosclérose,
les dyspepsies (ballonnements, états nauséeux), les diges-
tions lentes, les petites constipations ; il posséde une acti-
vité diurétique et favorise la disparition des cedemes ; il est
indiqué aussi dans certains eczémas.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Toutefois, I'artichaut est
déconseille en cas d’obstruction des voies biliaires et
d’hyperkaliémie.

Lartichaut est une forme

spontané en région
terranéenne.

leg:medemeenance
au xv siecle, il fut trés vite
cultivé en Provence et dans
I'ouest de la France.

Le cardon sauvage, dont dérive I'artichaut, était connu des
Egyptiens, des Grecs et des Arabes pour sa valeur alimentaire
et ses vertus thérapeutiques. Feuilles, tiges et racines étaient
déja utilisées pour leur action sur les fonctions hépatique et
rénale. Le mot artichaut dérive de I'italien carcioffo, provenant
lui-méme de I'arabe kharchouf, qui désigne le cardon,

Encore appelé bérigoule.

horticole améliorée du cardon
sauvage (Cynara cardunculus),

EMPLOIS

» Infusion (15 min) ou décoction
(10 min) : 30 g de faalles séches ou
100 g de feuilles fraiches par litre
d’eau. 3 asses parjour, 15 a 20 min
avant les repas, contre les troubles
digestifs et biliaires, les troubles de la
diurése, I'hypercholestérolémie,
I'hyperazoturie et certains ecsémas.

ASPERULE ODORANTE
g:{;;;rg;z:oramm (L.) Scop.

BOTANIQUE

Petite plante herbacée, vivace, a tige dressée, quadrangu-
laire, de 10 a 30 cm de haut. Ses feuilles sont sessiles,
opposées, ovales, pointues et réches sur les bords avec des
stipules foliacés de méme taille, d'ott un aspect de verti-
cilles formées de 6 a 8 feuilles. Les fleurs, légérement par-
fumeées, sont blanches, en corymbes terminaux. Le
globuleux;, est recouvert de poils crochus.

PARTIES UTILISEES

Les parties aériennes, comprenant les sommités fleuries,
récoltées a la floraison. Le séchage, qui favorise le déve-
loppement de son parfum, noircit la plante.

COMPOSANTS

Le composant essentiel est une coumarine a laquelle on
attribue les effets antispasmodiques de la plante. Ony a
trouvé aussi de 'aspéruloside, un glucoside iridoide, et de
la vitamine C. La racine contient des hétérosides anthra-
quinoniques et un pigment rouge.

PROPRIETES DEMONTREES
L'aspérule odorante a des propriétés antispasmodiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Elle est indiquée dans le traitement des troubles digestifs
(ballonnements épigastriques, digestion lente, éructa-
tions, flatulences). Populairement, elle est utilisée pour
faciliter la digestion. Elle sert aussi comme antispasmo-
dique dans les colites douloureuses et comme sédatif
nervin, dans le traitement symptomatique des états neu-
rotoniques, chez les enfants et les personnes agées, notam-
ment en cas de troubles mineurs du sommeil.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Inconnue des Anciens, l'aspérule od est ionnée indi
rectement, pour la premiére fois, & propos du = vin de mai » par
le bénédictin Wandalbert de Prum. On sait aussi que le roi de
Pologne Stanislas L y avait dep
chaque matin une tasse de ce vin trés capiteux, le Maitrank,
auquel il attribuait sa robuste santé. Ce fameux vin de mai est
encore préparé de nos jours en Alsace, en Belgique et en
Allemagne. Au Moyen Age, la plante s'appelait hepatica et
matrisilva, ou mére des foréts, ce dernier nom évoquant bien
son habitat, comme ses autres dénominations vernaculaires.
. L'aspérule passe également pour étre un excellent succédané
" dutabac, mélangée & des feuilles de menthe ou de tussilage, et
elle éloigne les moustiques.

Encore appelée reine des bois, petit muguet, muguet des bois,
hépatique étoilée, thé de Suisse.

EMPLOIS

* Infusion (10 nin) : 20 g de parties
aériennes par litre d'eau. 2 rasses
dans la journée et 1 au coucher, en
cas de troubles digestifs et de troubles
du sommeil.

* Vin aromatique : laisser macérer
15 jours 60 g de fleurs et 80 g de
sucre dans 1 litre de bon vin ; filtrer.
Bien fermer la bouteille. Ce vin, dit
« vin de mai », a des propriétés
toniques et digestives.




86

AUBEPINE

a) Crataegus monogyna Jacq. ; b) C. laevigata (Poiret) DC.

Rosaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Arbuste cpmcux de 3 a 4 m de haut, représenté ici par
deux espéces qui se différencient par le nombre de car-
pelles, 2 ou 3 pour C. laevigata et 1 pour C. monogyna.
Les feuilles, d'un vert brillant, sont découpées ¢n lobes, et
les fleurs odorantes en corymbes sont blanchatres ou
rosées ; le fruit est une drupe rouge.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, récoltées au début de la floraison et
séchées.

COMPOSANTS

Les sommités fleuries contiennent des substances banales,
comme les acides-phénols ou les acides triterpéniques,
mais aussi des constituants actifs : 1 a2 % de flavonoides
(hypéroside, vitexine, isovitexine, orientine, isoorientine),
des proanthocyanidols (1 a 3 %) et des amines telles que la
phénéthylamine et ses dérivés.

PROPRIETES DEMONTREES

L'aubépine augmente le débit sanguin dans lcs coromnrcs,
améliore la contraction du muscle cardiaque et diminue
les résistances vasculaires périphériques sans modifier la
pression artérielle. Elle posséde des effets antiarythmiques
et hypotenseurs. Elle réduit I'étendue des lésions ische-
miques du myocarde. A forte dose, l'aubépine présente
des effets sédatifs faibles. L'extrait aqueux est sédatif, etla
teinture alcoolique est spasmolytique.

Répandue sur tous les types

de sols en , dans I'ovest
de I'Asie et dans le nord de
I'Afnque, 'aubépine a été
introduite en Aménique du Nord.

EMPLOIS

* Infusion (20 min) : 20 g de som-
mités fleuries par litre d'eau.
3 1asses par jour chez l'adulte en cas
d'éréthisme cardiaque ou de nervo-
sité occasionnelle ; aprés le repas du
soir et au coucher en cas de troubles
du sommeil. En cas de traitement
prolongé, la dose de 2és fleuries
est ramenée a 10 g par litre et a
2 rasses par jour.

L'aubépine est indiquée dans le traitement des états ner-
veux et des troubles mineurs du sommeil, ainsi que dans
I'éréthisme cardiaque (tachycardie, palpitations avec un
ceeur sain ou sénile, lorsque les digitaliques ne sont pas
nécessaires). C'est un cardiotonique et un hypotenseur.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses prccomsccs Des doses trop impor-
tantes pourraient provoquer une hypotension et une bra-
dycardie,

L'aubépine peut vivre jusqu'a cing cents ans. Ses fruits étaient
uﬁiséscommdimuﬂsélépoqueptﬂﬂstorlque comme en

i les és dans les cités lacustres.
« Buisson ardent » dasAnclens,ﬁeudespoéles.mmdica—
tions médicinales ne remontent en Europe qu'au xv* siécle.
Elles sont variées : fleurs contre la goutte, la pleurésie, I'hémor-
ragie ; baies contre les calculs urinaires. Si I'on excepte un
auteur anonyme qui révéla en 1695 'effet favorable de I'aubé-
pine sur la circulation et sur la pressi guines, c'est a la fin
du xx* siécle que des médecins américains puis européens
observent ses effets positifs dans les cardiopathies et I'angine
de poitrine.

Encore appelée épine blanche, épine de ma, nobledpim valé-
niane du caeur.

AUNEE

Inula helenium L.
Asteraceae

BOTANIQUE

Grande plante herbacée, de 1 a 2 m de haut, a tige dressée
et robuste, rameuse, a grandes feuilles alternes, ovales,
allongées, molles, dentées sur les pourtours, embras-
santes, vert blanchatre et légérement cotonneuses en des-
sous ; celles de la base sont plus grandes. Les capitules,
aux nombreuses bractées, ont des fleurs périphériques
ligulées filiformes et des fleurs centrales tubuleuses, toutes
jaunes. Le fruit est un akéne brun a aigrette roussatre. La
racine, volumineuse et en forme de naver, dégage une
odeur balsamique et a une saveur aromatique, amére et
acre,

PARTIES UTILISEES

Les racines, déterrées a la fin de la deuxiéme ou de la troi-
siéme annee, sectionnées puis séchées.

COMPOSANTS

Riche en inuline (45 % en automne), la racine contient
aussi une huile essentielle (1 a 2 %), qui cristallise aussitot
apres distillation, et ce que I'on appelle I’hélénine,
mélange de lactones sesquiterpéniques (alantolactone,
isoalantolactone, dihydroalantolactone).

PROPRIETES DEMONTREES

Une activité antifongique due aux alantolactones et
iso-alantolactones a été mise en évidence vis-a-vis de
nombreux champignons pathogénes de I'homme et
des animaux. Ces composés ont aussi une activité an-
thelminthique, antivirale et cholérétique. Enfin, ils sont
hypotenseurs et légérement diurétiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Administrée par voie orale, I'aunée est indiquée pour faci-
liter les fonctions d’¢limination rénale et digestive, et dans
le traitement symptomatique de la toux.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées, mais prendre en considé-
ration les problémes d’allergie cutanée avec les lactones.

Plante meédicinale au passé trés ancsen recommandee par
Thé les et Pline, vantée
parsawnthldogarde I'améaétaﬂuulséewMoyenAgedm
les indurations des
seins. La médacme arabo-persane la conseillait dans les
tumeurs, les imitations causées par les flatuosités et les engor-
gements, les rhumatismes, et pour faciliter la digestion. Elle a
&té aussi utilisée comme laxatif et diurétique,

Encore appelée énule campane, aillaume, ceil-de-cheval, aro-
mate germanique, panacée de Chiron, hélénine, lionne, astre de

padder
de presque toute I'Europe,
mais aussi dans I'Himalaya

et dans le nord
de I'Amérique.

EMPLOIS

* Décoction (1 1) ; 10 g de racines
par litre d'eau. 1 a 2 tasses par jour
en dehors des repas, contre la toux.
* Macération (8 jours) : 80 g dans
1 litre de vin. Agiter, filtrer, sucrer,
1 verve par jour, conmme diurétique et
digesuf.

 Teinture : 2 a 5 g par jour, dans
eau boutllante, en inhalation,

- contre la toux et la bronchite.
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BADIANE DE CHINE

Hliciwm wverum Hook. f.
Magnoliaceae

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Arbuste de 4 a 5 m de haut, le badianier a un aspect pyra-
midal. Les feuilles sont persistantes, entieres et lancéolées.
Les fleurs, blanc jaundtre ou rosées, a étamines et a car-
pelles nombreus;, sontisolées. Le fruit est un ensemble de
8 a 12 follicules, sensiblement égaux, disposés en étoile
autour d'un pédicelle central, de consistance dure,
rugueuse, d'odeur agréable et de saveur anisée et sucrée ;
chaque follicule, en s’ouvrant sur son bord superieur,
laisse voir une graine ovale, brillante, marron.

PARTIES UTILISEES

Les fruits verts, récoltés un peu avant la maturité compléte
sur des arbres agés de 10 ans, et séches au soleil.

COMPOSANTS

La badiane de Chine est riche en huile essentielle (5 a
9 %), composée surtout de E-anéthole (80 a 90 %),
d’estragole, d’anisaldéhyde et de carbures terpéniques.
Elle renferme aussi un tanin catéchique, des acides orga-
niques (quinique, caféique...), des flavonoides.

EMPLOIS

 Infusion (15 min) : 1S g par litre
d’eau, 1 tasse avant chaque repas
pour calmer les douleurs abdomi-
nales, réduire la production de gaz
intestinaux et faciliter la digestion.

On reconnait classiquement a la badiane de Chine des
propriétés cupeptiques et carminatives. Expérimentale-
ment, les essais sur 'animal ont montré que son huile
essentielle augmentait le tonus et les contractions de
I'intestin du cobaye.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La badiane de Chine est utilisée par voie orale, dans lc
traitement symptomatique des troubles digestifs tels que
ballonnements, ¢ructations, flatulences, lenteur de la
digestion, et dans le traitement des douleurs de la colite
spasmodique.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Noter que la vente de
I'huile essentielle est strictement contrélée et ne peut se
faire que sur prescription medicale. Bien sélectionner le
fournisseur de la badiane, car il y a risque de confusion
avec le fruit du badianier du Japon, le shikimi, qui, lui, est
toxique (crises convulsives).

Originaire du sud-ouvest

de la Chine et du nord du Viét Nam,
le badianier, bel arbuste proche
du magnolia, produit un fruit

aux propriétés médicinales,

la badiane.

ComuemChmemH‘znvantJ-C Iabadlaneservanapa-
fumer les p de la médecine ir , des
Grecs et des Romains, ellenefmsaupasnonpluspanlade
I'arsenal thérapeutique du Moyen Age. Elle fut importée en
Europe a Ia fin du xv* siécle et décrite pour la premiére fois en
1601. Au xvi* siécle, elle nous parvenait par la Sibérie et la
Russie. Aujourd’hui, elle arrive de Chine par la voie des mers.
Elle est aussi utilisée en liquoristerie, patisserie, confiserie. ~
Encore appelée anis étoilé, anis de Sibéne.

BALLOTE NOIRE

Ballota nigra L. ssp. foetida (Vis.) Hayek
Lamiaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace de 60 a 80 cm de haut. Ses fleurs,
pourpres, a la corolle découpée en deux lévres, groupées
en semi-verticilles, signent son appartenance a la famille
des lamiacées, tout comme sa tige carrée, qui porte des
feuilles velues ovales, présentant des nervures saillantes
sur le dessous.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, récoltées en juillet ou en aott, et
séchées.

COMPOSANTS

La plante renferme des lactones diterpéniques dérivées de
la marrubiine (trouvée dans le marrube blanc), des acides-
phénols et une huile essentielle.

PROPRIETES DEMONTREES

Des travaux récents ont confirmé I'intérét de la ballote,
qui induit des effets sedatifs chez la souris et favorise le
sommeil. Elle est réputée antispasmodique, calme la toux
quinteuse et stimule la sécrétion biliaire.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La ballote est indiquée dans la nervosité, les troubles
mineurs du sommeil et dans le traitement symptomatique
de la toux chez I'adulte et chez I'enfant.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Originaire du bassin méditerranéen et de |'Asie orientale, la bal-
lote a gagne I'Amérique septentrionale. Elle était connue des
Grecs, qui lui attribuaient les mémes propriétés qu'au marrube
blanc, et des Arabes, qui mentionnent sa présence et son usage
en Andalousie. Par voie orale, on la disait salutaire contre les
morsures de chien ; en usage exteme, flétrie sur la cendre,
contre les hémorroides, et, cuite avec du miel, pour purifier les
ulcéres variqueux.

Au Moyen Age, on la confondait encore avec le marrube blanc,
mais a partir du xvi* siécle elle est recommandée contre les
é et I'hystérie, puis pour prévenir la goutte, et comme
vemdfugekudébmdun'sbchdebmsrmsomété
b dans le trai I'hystérie, des phobies, des
mmmahmammm
ments d'oreilles.

Encore appelée marrube noir, marrube fétide

EMPLOIS

« Infusion (15 min) : 20 g de som-
mités fleuries par litre d’ean, 1 1asse
trois fois par jowr chez 'adulte en cas
de nervosité ou de toux ; demi-dose
chez l'enfant. On prendra aux
mémes doses 1 rasse apres le repas du
soir et 1 au coucher pour les roubles
du sommmeil,

En raison de l'odewr féride, on a}ou-
tera a l'infusion des plantes

santes commie la mélisse, la menthe
oul'anis .,

N habités, trés répandue dans
toute la France.

chemins, des haies et des lieux
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BARDANE

Avrctium lappa L.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante bisannuelle de 0,50 a 2 m de haut, a grandes
feuilles cordiformes (50 cm) a la base, vertes dessus, gris-
blanc velouté dessous. La tige supporte des capitules a
fleurs tubuleuses rose-pourpre entourés de bractées se ter-
minant en crochet. Le fruit (akéne) est brun-rouge, a

aigrette.

PARTIES UTILISEES

La racine, récoltée en octobre, coupée en morceaux
d’environ 2 a 3 cm, et séchée au frais a I'abri de la lumiére.

COMPOSANTS

La racine est riche en sucres (50 % d’inuline), en sels de
potassium, acides-alcools et acides-phénols. La présence
de composés polyinsaturés (polyénes et polyines) en
constitue I'originalité. Les feuilles contiennent des dérivés
du germacranolide (arctiopicrine), d’out leur amertume.

PROPRIETES DEMONTREES

L’expérimentation a montré une activité normoglycé-
miante chez 'animal en hyperglycémie. L'expérimenta-
tion in vitro a démontré une action antibactérienne et anti-
fongique conférée en particulier par les polyénes et les
polyines. Les effets cholérétiques et diurétiques peuvent
érre attribués aux acides-alcools et aux sels de potassium.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

C’est dans le domaine dermatologique que la racine de
bardane a toujours trouvé son emploi. Elle est utilisée par
voies interne et locale dans le traitement des dermatoses,
des furonculoses et de différentes formes d’acné et
d'eczéma. Elle a des effets diurétiques et cholérétiques,

PRECAUTIONS D’EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 50 g de
racine par lirre d'eau ; filtrer. 1 tasse
trois fois par jour, en dehors des
repas, comme diurétique et comme
adjuvant dans le traitement des
Sfuronculoses et dermatoses.

* Décoction concentrée en usage
externe (10 min) : 150 g de racine
par litre d'eau ; filtrer. Laver la
peau en cas d’acné, furoncles,
eczéma et crovites de lait.

Le nom de genre de la bardane, Arctium, vient du grec arctos,
ours, et évoque bien I'aspect laineux de la plante. Son nom
d'espéce, lappa, tiré du grec labein, prendre, fait allusion a ses
capitules, qui s'agrippent aux vétements et aux cheveux. Dios-
coride la recommandait contre les ulcéres, Pline la conseillait
également, suivi par les auteurs du Moyen Age. Sa réputation
grandit encore au xv* siécle car elle aurait guér Henri Ill d'une
maladie de peau. La racine de bardane a d'ailleurs toujours été
beaucoup utilisée dans ce domaine. La feuille, en raison de son
était dée dans les maladies du foie. Les

jeunes pousses et les racines sont parfois préparées comme
légume 2 la fagon des salsifis, et la racine, riche en fibres, est
traditionnellement consommée au Japon sous le nom de gobo.

Encore appelée grande bardane, gratteron, herbe-aux-teigneux,
herbe-aux-pouilieux, glouteron, bouilion-noir, oreille-de-géant.

BENOITE

Geum urbanum L.
Rosaceae

BOTANIQUE

Plante herbacee, vivace, de 20 2 90 cm de haut, a rhizome
court et rugueus, a tige gréle, velue, rude au toucher, peu
ramifiée. Elle porte des feuilles alternes, stipulées, bordées
de dents aigués et dissemblables : pétiolées, groupées en
rosette et divisées en folioles inégales (5a 7) alabase ; trés
développées et en 3 folioles au milieu, la terminale étant
plus grande. Les fleurs sont jaunes, petites, solitaires et
terminales ; les étamines sont nombreuses. Les fruits sont
des akeénes velus terminés par un style persistant et crochu.
La racine, épaisse et allongée, dégage une odeur de clou
de girofle.

PARTIES UTILISEES
Racines et rhizomes, séchés.

COMPOSANTS

La benoite est riche en tanins. On sait que son odeur est
due a la présence du géoside, un hétéroside dont I'agly-
cone est I'eugénol.

PROPRIETES DEMONTREES

Les effezs toniques amers et astringents de la benoite, dus
a la présence de tanins en quantités relativement impor-
tantes, ont été démontres.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La racine de la benoite est indiquée dans les manifesta-
tions de I'insuffisance veineuse (jambes lourdes, hémor-
roides) ; par voie orale, elle est utilisée pour soigner les
diarrhées légeres ; enfin, par voie externe, on I'emploie en
bain de bouche pour I'hygiéne buccale.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. A des doses excessives, la
benoite peut occasionner nausées et vomissements.

Le nom vemaculaire de cette plante est une forme de bénite, mot
qui fait alhm'on a ses propriétés bienfaisantes. Son nom de
genre, Geum, apparait dans I'Histoire naturelle de Pline I'Ancien,
Qquila conseille déja contre « les douleurs de poitrine et les diges-
tions difficiles ». Connue au Moyen Age, elle est appelée bene-
dicta par sainte Hildegarde. Utilisée alors comme remede de la
dysenterie et des panaris, elle avait aussi des effets aphrodi-
siagues, nervins, fortifiants. Ses vertus stimulantes, calmantes,

hiques et ont été relevées au xvi* siécle,
Depuis lors, la benoite est restée dans la médecine populaire et
afinalement attiré I'attention de la phytothérapie modeme.
Encore appelée avence, herbe du bon soldat, herbe a la fiévre,
herbe de saint Benoit, sanicle des montagnes, galiote, récise,
racine-bénite.

EMPLOIS

« Infusion (15 min) : 30 g de racines
parlitre d’eau. 1 tasse avant chaque
repas, comme tonique amer, et
contre la fidvre et les diarrhées.

* Décoction en usage externe
(15 min) : 30 g de racines par litre
deau. En lavage et compresse sur les
Pplaies et les hémorroides, en bain de
bouche pour Uhygiéne buccale.

’
}s ,'_ en Europe, répanc
dans le nord et I'est de I'Asie

et en Afrique du Nord, la benoite
aime les terrains humides
et ombragés.




BISTORTE 3

Polygonum bistorta L. o s
Polygonaceae & .' :
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Le nom de I'espéce, bistorta (deux fois tordue), évoque bien la
forme du rhizome, recourbé en S. Inconnue des Anciens, la

occupa
une place de choix en médecine populaire et fut employée dans
la prévention et le traitement de la tuberculose avant I'avéne-
ment des antibiotiques.

Encore appelée renouée bistorte, feuillotte, andrelle, couleu-
vrée, serpentaire, langue-de-beeuf, faux épinard.

BOTANIQUE

Plante vivace, de 20 cm a 1 m de haut, a tige dressée, a
feuilles oblongues, glabres dessus, glauques et recouvertes
d’un duvet dessous ; celles de la base sont pourvues d’un
pétiole ailé, Les fleurs, roses, sont regroupées en ¢pi ter-
minal trés serré. Le fruit est un akéne trigone, @ une seule
graine. Le rhizome, charnu, brun rougeatre, ponctué de
blanc, a une saveur ameére et astringente.

PARTIES UTILISEES
Le rhizome, récolté de juin @ aout, dépouillé des tiges et
des racines, lavé, débité en rondelles et séché rapidement.

COMPOSANTS

Le rhizome de la bistorte est trés riche en tanins galliques
et catéchiques (15 a 20 %) ; il contient aussi une quantité
importante d’amidon, de résine et de cellulose (66,7 %).

PROPRIETES DEMONTREES

Les tanins presents dans cette espéce lui conférent des
propriétés astringentes, toniques et vulnéraires,

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le rhizome est utilisé par voies interne et externe dans les
manifestations de I'insuffisance veineuse (jambes lourdes,
hémorroides) ; il est indiqué comme antidiarrhéique ; en
application locale, comme antalgique dans les affections
de la cavité buccale et/ou de I'oropharynx ; enfin en bain
de bouche pour I'hygiéne buccale.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

.  Décoction (5 min) : 20 a 30 g de
rhizome par litre d’eau. 1 a 2 tasses
par jour, entre les repas, contre la
diarrhée, les hémorroides et les
troubles de la circulation.

* Poudre : 2 a 4 g par jour, conre la
diarrhée et les hémorroides.

* Décoction en usage externe
(15 min) : 30 a 60 g de rhizome par
litre d’cau. Trois fois par jour, en
gargarisme, bain de bouche, pour
hygiéne buccale et contre les ulcéra-
tions des gencives et de la bouche.

BLEUET DES CHAMPS

Centaurea cyanus L.
Asteraceae

1% Originaire de I'Asie occidentale,
N 7 trés commun dans foute
2 / I'Europe, le bleuet est une fleur
o ‘ des moissons. On en cultive
3 ) des variétés omementales.

EMPLOIS

» Infusion (20 min) : 30 g de fleurs
séches par litre d'eau. I rasse avamt
chaque repas, comme diurétique et
anti-inflammatoire léger.

s Infusion en usage externe
(15 min) : 20 g de fleurs fraiches
par litre d’eau bouillante, passer.
En application locale comme collyre
dans les affections oculaires.

BOTANIQUE ——
Plante herbacée annuelle, de 20 a 80 cm de haut, a tige
rameuse et gréle, a feuilles cotonneuses, profondément
divisées a la base et linéaires a la partie supérieure. Les
capitules, de grande taille et longuement pédonculés, ont
des bractées imbriquées a bord membraneux ciliés. Les
fleurs périphériques du capitule, d’un beau bleu, parfois
rosées ou blanches, sont en cornet et stériles, celles du
centre sont hermaphrodites. Le fruit, akéne blanchatre ou
jaunatre, est surmonté d'une aigrette fauve.

PARTIES UTILISEES

Les capitules entiers ou les fleurs mondées, recoltés a
I'épanouissement, séchés a I'ombre dans un endroit aéré.

COMPOSANTS

Les fleurs renferment des polyines ; leur couleur bleue est
due a des pigments anthocyaniques et flavoniques (cyano-
centauréine). Elles contiennent aussi de la pectine.

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés diurétiques, dues probablement aux flavo-
noides, ont ét¢ démontrées. Les fleurs du bleuet présen-
tent également des effets anti-inflammatoires, antisep-
tiques et antibactériens liés a la présence des polyines. Les
anthocyanosides et les flavonoides diminuent la perméa-
bilité des capillaires et en augmentent la résistance.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Parvoie orale, le bleuet a un effer diurétique et legerement
anti-inflammatoire. En application locale, il est indiqué
comme adoucissant et antiprurigineux dans les affections
cutances (crevasses, ¢corchures, gergures, piqures
d'insectes) et aussi contre les irritations ou génes oculaires
dues a des causes diverses : atmosphére enfumée, effort
visuel soutenu, bain de mer ou de piscine.

PRECAUTIONS D'EMPLOI g
Aucune aux doses préconisées.

Le bleuet, comme toutes les centaurées, tient son nom de
genre, Centaurea, du centaure Chiron, éducateur d'Achille,
réputépwrsammédmls Mais si la petite et la grande

étaient des Anciens, le bleuet, lui, semble
avoir été ignoré des Grecs et aussi des Arabes. Les fleurs de la
plante ont vraisemblablement été utilisées au Moyen Age
comme collyre, d'ol son nom vernaculaire de casse-lunettes,
ahmmmmwuumw«mumpmwm
ment aux yeux bleus. Elles furent aussi
diurétique et comme pectoral.

Encore appelé herbe de saint Z: ie, biuet, aubifoin, barb
blavette, bleu-bleu, blavéole, blavélie.
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BOLDO

Peumus boldus Mol.
Monimiaceae

BOTANIQUE

Petitarbre dioique de 5 a 8 m de haut, aux feuilles vert gri-
satre, d'odeur camphrée et de saveur aromatique, persis-
tantes, coriaces, opposées, ovales, entiéres et a bords lége-
rement repliés vers le dessous. Les fleurs, groupées en
cymes terminales, sont blanchatres. Les fruits sont de
petites drupes glauques et translucides.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles séches. L'écorce, plus riche que les feuilles en
alcaloides, est utilisée pour I'extraction de la boldine.

COMPOSANTS

A coté de substances banales, les feuilles seches renfer-
ment 0,25 a 0,50 % d’alcaloides isoquinoléiques, dont le
principal est la boldine (1/3 des alcaloides totaux), ainsi
que des flavonoides. Elles contiennent également une
huile essentielle (1 a 3 %) riche en composés monoterpé-
niques, sous forme de carbures ou de dérivés oxygénés
(limonéne, ascaridole, cinéol...).

PROPRIETES DEMONTREES

Des effets hépatoprotecteurs, anti-inflammatoires et spas-
molytiques ont ¢té obtenus avec un extrait hydroalcoo-
lique ; la boldine est impliquée dans les actions hépato-
protectrices et spasmolytiques ; elle est également dotée
d’effets antioxydants importants. Une action cholérétique
fugace a été observée a fortes doses, chez le rat ; celle-ci est
attribuée a I"association alcaloides/flavonoides.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les feuilles sont indiquées pour stimuler les fonctions
d’élimination rénale et digestive, et comme cholérétiques
et cholagogues. L’huile essentielle est active contre les
parasites intestinaux.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Provoque des troubles
nerveux a trés fortes doses.

Toutes les parties du boldo ont un usage dans son pays d'ori-

cﬂtsurles atteintes hépatiques des moutons. Les Chiliens

‘emploient également dans les troubles digestifs, les migraines,
lesmuxd‘orellles les rhumatismes, les odontalgies. Il fut
introduit en Europe en 1868 et continue d'étre importé pour son
usage médicinal, car son acclimatation dans nos régions est
difficile et exige une culture en serre tempérée sur terre de
bruyére siliceuse.

EMPLOIS

o Infusion (10 min) : 10 g de feuilles
parlitre d'ean. 1 tasse avant chacun
des trois repas, en cas d'suffisance

BOUILLON-BLANC

Verbascum thapsus L.
Scrofulariaceae

BOTANIQUE

Plante bisannuelle de 1 4 2 m de haut, a tige dressée. Les
feuilles basales sont grandes, épaisses et couvertes sur les
deux faces d'un duvet laineux trés épais et blanchatre. Les
fleurs, jaune pale, disposées en cymes, forment un épi
serré a la partie supérieure de la tige. Elles présentent 5
divisions supportant 5 étamines insérées a la base de la
corolle. Les fruits sont des capsules ovoides.

PARTIES UTILISEES

Les fleurs, récoltées en juillet-aot, et rapidement séchées
au soleil ou dans un four a 40 °C.

COMPOSANTS

Les fleurs renferment des flavonoides (2 a 4 %), des
acides-phénols (verbascoside), des saponosides, des iri-
doides (dont I'harpagoside). des lignanes hétérosidiques
et surtout des mucilages (3 %), polysaccharides com-
plexes auxquels on attribue une partie des vertus théra-
peutiques de la plante.

PROPRIETES DEMONTREES

Les mucilages présents dans la plante expliquent son acti-
vité émolliente et adoucissante. On reconnait au bouillon-
blanc une action anti-inflammatoire que 'on attribue en
particulier a la présence d’harpagoside et au verbascoside.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les fleurs, aux propriétés émollientes et pectorales, sont
utilisées en usage interne pour calmer la toux et pour
apaiser la composante douloureuse des irritations du
colon. En gargarisme, elles soulagent les maux de gorge
ou enrouements passagers. En usage externe, elles sont
employées pour leurs effets adoucissants et protecteurs
dans certaines affections dermatologiques.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Cette plante en forme de cierge était reconnue par Dioscoride et
Pline pour ses vertus thérapeutiques dans les affections bron-
chiques. Ses fleurs font partie des fleurs pectorales. Dans
I'usage populaire, on les utilisait dans les coups de froid, bron-
chites, affections des voies urinaires, dans la dyspnée, la perte
d'appétit, la rétention d'urine, I'amé ée. Mais, dans cer-
tains pays comme 'Irlande, on préférait 'emploi de la feuille
fraiche, « infaillible dans la phtisie =, En dehors de leurs pro-
priétés médicinales, les fleurs furent autrefois utilisées pour
fabriquer des méches de lampe, et les hampes florales pour
chauffer les fours de boulanger.

Encore appelé moléne, blanc-de-mai, herbe de Saint-Fiacre,
cierge-de-Notre-Dame, herbe a Bonhomme.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 g de flewrs
par litre d’eau ; filtrer sur coton afin
d’éliminer les poils irvitants. 1 tasse
deux a trois fois par jour, en dehors
des repas, pour calmer la toux.

* Infusion en usage externe
(20 min) : 40 g de fleurs par litre
d'eau ; filtrer soigneusement avant
d’appliquer a I'aide d'un coton pour
calmer les démangeaisons, crevasses,
gergures, et contre les pigiires
d'insectes.
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BOULEAU

Betula alba L..
Betulaceae

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Arbre de 20 a 30 m de haut, au tronc élancé, a I'écorce
d’abord brun doré puis blanc argenté, se crevassant au
cours du temps. Les feuilles, alternes, sont simples, den-
tées en scie, ovales, d’un vert brillant dessus, légérement
duveteuses dessous. Les fleurs, petites, sont jaune ver-
datre et disposées en chatons de forme cylindrique. Les
fruits sont des akénes petits et ailés.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, récoltées de juin a aout, séchées en couches
minces pendant une dizaine de jours et retournées tous les
jours, dans un endroit frais a 'abri de la lumiére.

COMPOSANTS

La feuille renferme des composants trés divers tels que la
vitamine C, des acides-phénols et des caroténes. Sa spéci-
ficite chimique se manifeste par la présence de flavo-
noides, dont I'hypéroside (2 a 3 %) et des triterpénes
dérivés du bétulafoliendol et du lupane (acide bétuli-
nique). L'huile essentielle, qui contient une proportion
¢élevée d’acide salicylique sous forme d’ester méthylique,
possede une activité antiseptique.

Les feuilles du bouleau ont des propriétés diurétiques
dont I"activité sur I'animal a ét¢ démontrée. Ces travaux
sont anciens, mais on a pu récemment confirmer le role
des flavonoides dans I'¢limination rénale d’eau. Les
observations cliniques chez 'homme confirment partiel-
lement "activité diurétique.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La feuille de bouleau est reconnue pour ses vertus diure-
tiques et dépuratives. A ce titre, elle a été retenue dans des
affections telles que goutte, rhumatismes, cedémes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées.

Le bouleau a un passé utilitaire trés ancien. Pour Pline, ¢'est un
arbre ~redoutable par les verges qu'il fournit aux maitres
d'école ». Depuis trés longtemps, son bois et son écorce ont été
exploités par les savetiers, charrons, charpentiers, teintuners,
tanneurs et parfumeurs du monde occidental. Son emploi
médicinal est assez récent. Au xi* siécle, sainte Hildegarde
recommande ses fleurs contre les ulcéres. Au xv*, « 'eau de
bouleau », c'est-a-dire la séve, dont la préparation est décrite
par Matthiole, est conseillée contre la lithiase urinaire. Cet
emploi valut au bouleau d'étre proclamé « I'arbre néphrétique
d'Europe ». Quelque peu oubliées au xix*, ses vertus ont été
remises a I'honneur au x* siécle.

Encore appelé boulard, biole, bois a balais, boule, arbre de la
sagesse, sceptre des maitres d'école.

EMPLOIS

« Infusion (15 min) : 30 g de feuilles
par litre d’eau. 1 tasse a jeun et
1 tasse 30 min avant les repas de
midi et du soir comme diurétique, en
particulier dans le traitement de la
goutte et des riuomatismes, ainst que
pour prévenir la lithiase rénale.

les bols et coteaux sablonneux,
Jusqu'a 2 000 m d'altitude.

BOURRACHE

Borago officinalis L.
Boraginaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée annuelle, recouverte de poils rudes. Les
feuilles, grandes, ovales, alternes et pétiolées a la base, ses-
siles embrassantes le long de la tige, sont vertes dessus et
blanchatres dessous. Les fleurs, bleu vif, sont en cymes
scorpioides. Les fruits sont des tétrakénes, se séparant a
maturité en 4 parties renfermant chacune une graine.

PARTIES UTILISEES
Les fleurs, séchées rapidement, et I'huile des graines.

COMPOSANTS

Les fleurs renferment des mucilages (10 %), des polyphé-
nols (quercétol, kaempférol, anthocyanidols), de I'allan-
toine, des substances minérales (15 a 17 %) comme le
nitrate de potassium, et des alcaloides pyrrolizidiniques
saturés (thésinine). Les graines donnent une huile riche en
acides gras polyinsaturés : acides gamma-linolénique (18
225 %) et linolénique (36 a 38 %).

PROPRIETES DEMONTREES

La bourrache n'a pas encore fait I'objet de travaux phar-
macologiques approfondis. On sait toutefois que les muci-
lages possédent des propriétés émollientes, que la forte
teneur en sels de potassium stimule la diurése et que la
présence d’allantoine favorise la cicatrisation. L'acide
gamma-linolénique présent dans "huile est un acide gras
polyinsaturé indispensable & notre organisme. Il sert a la
production de I’acide arachidonique, précurseur fonda-
mental de nombreuses substances a haute activité biolo-
gique cellulaire. Normalement, nous fabriquons l'acide
gamma-linolénique a partir de I'acide linoléique apporté
par I'huile alimentaire ; mais il semble bien que I'age, le
stress, le tabac, I'alcool limitent cette transformation.

EMPLOIS

« Infusion (10 min) : 20 g de fleurs
par litre d'eau ; filtrer soigneuse-
ment. 1 tasse trois fois par jour en cas
de bronchite aigué bénigne et comime
diurétique.

* Décoction (10 min) : 100 g de
Sfleurs par litre d’eau. En fumiga-
tion, dewx a trois fois par jour, contre
les coryzas et le rhume.

* Huile des graines : 200 mg trois fois
par jour pendant 1 mois pour traiter
Veczéma et soigner la peau.

Originaire d'Afrique du Nord,
la bourrache s'est répandue en

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les fleurs sont indiquées pour leurs effets diurétiques et
dans les affections bronchiques bénignes. L'huile s’utilise
contre la déshydratation, le vieillissement cutané et dans le
traitement de 'eczéma.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées, Mais la présence d'alca-
loides toxiques pour le foie interdit un emploi prolongé.

Au Moyen Age, la bourrache est signalée comme « génératrice
de bon sang », mais c'est & la Renaissance que ses propriétés
sommimm Gréace a ses effets émolfients, sudori-
fiques, diurétiques, adoucissants et dépuratifs, elle fut tradi-
uonndhmmmeoummdéoeonmlatoux.lablmema les
refroidis: rinaires et les dartres.

mmm«mm.mm

97



98

BOURSE-A-PASTEUR

Capsella bursa-pastoris (L.) Medik.
Brassicaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée annuelle de 8 a 50 cm de haut, a tige
dressée plus ou moins velue 4 la base. Les feuilles basales
sont en rosette étalée sur le sol ; celles qui se trouvent le
long de la tige, beaucoup plus petites, sont embrassantes,
entiéres et légérement pennatiséquées. Les fleurs, trés
petites, blanches, sont regroupées en corymbes termi-
naux. Les fruits sont des silicules triangulaires renfermant
de nombreuses graines oblongues et rougedtres.

PARTIES UTILISEES

La partie aérienne, séchée a I'ombre dans un endroit bien
aéré.

COMPOSANTS

La bourse-a-pasteur contient de la choline (prés de
0,2 %). Elle renferme aussi des dérivés flavoniques
(lutéolol et hétérosides correspondants) et un alcaloide (la
burcine), une huile essentielle proche de celle de la mou-
tarde, un peu de tanin et des acides organiques, dont
I'acide fumarique.

PROPRIETES DEMONTREES

Les parties aériennes sont réputées pour leur action sur
I'insuffisance veineuse et leur effet hémostatique, qui
trouvent sirement leur origine dans la richesse en choline,
en alcaloide et en dérivés flavoniques de la plante.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La bourse-a-pasteur est traditionnellement reconnue
comme un hémostatique et tonique utérin. Elle est indi-
quée par voies interne et externe dans les cas d’insuffi-
sance veineuse (jambes lourdes).

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

« Infusion (10 min) : 20 g de parties
aériennes par litre d'eau. 1 tasse
matin et soir contre les hémorroides,
varices, troubles veineux (jambes
lourdes). 3 a 4 rasses par jour, en
cure de 10 jowrs, en cas de métrorra-
gies, de pertes sanglantes.

Le nom vemnaculaire de la plante vient de la forme de ses fruits,

qui rappelle la bourse des bergers. Son nom de genre, Capsella,
lui-méme petit coffre en latin. Inconnue des Grecs, des

signifie

Romains et des Arabes, la bourse-a-p fut
confondue au Moyen Age avec la renouée des oiseaux sous le
nom de sanguinania. Au xv*, au xve® et au début du xx* siécle,
elle était connue pour ses propriétés astringentes, recom-
mandée contre les crachements de sang et les métrorragies.
Elle fut ensuite délaissée. Mais, pendant la Premiére Guerre
mondiale, le manque de plantes antihémorragiques, comme
I'ergot de seigle et I'hydrastis, favorisa la recherche de plantes

Encore appelée , bourse de capucin,
bourse-a-berger, bourse de Judas, boursette, molette-a-
berger, tabouret, thlaspi, moutarde sauvage, moutarde de
Mithridate.

BRUYERE CENDREE

Erica cinerea L.
Ericaceae

BOTANIQUE

Sous-arbrisseau de 20 4 60 cm de haut, 4 rameaux poilus
et cendrés, portant des feuilles étroites, glabres, luisantes
et marquées d'un sillon sur la face inférieure. Ces feuilles
sont disposées sur la tige en verticilles de trois feuilles
mélées a de jeunes rameaux ; vers le sommet, elles sont
mélées a des fleurs. Les fleurs, en grelots ovoides, sont
petites, roses ou violettes et groupées en grappes allon-
gées. Le fruit est une capsule globuleuse, glabre, brune et
marquée de 5 sillons, Il contient de nombreuses graines
marron foncé.

PARTIES UTILISEES =
Les sommités fleuries, séchées a 'ombre
Les sommites fleuries de la bruyére cendrée contiennent

des tanins catéchiques et de nombreux flavonoides, Elles
renferment de I'arbutoside a I'état de traces

PROPRIETES DEMONTREES

L'arbutoside est un hétéroside diphénolique qui se trans-
forme aisément en hydroquinone, dont les vertus bacté-
riostatiques sont souvent utilisées sur I'appareil urinaire.
Les tanins et les flavonoides de la plante lui donnent des
propriétés protectrices sur le réseau capillaire sanguin.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Par voie interne, les sommités fleuries de la bruvcrc cen-
drée sont indiquées pour faciliter I'élimination rénale de
I'eau, et aussi dans le traitement des infections urinaires
bénignes en cure de diurése. La bruyére cendrée a de plus
un effet astringent.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

A en croire les étymologistes, le nom de genre de la bruyére
cendrée, Erica, tiré du grec ereikein, briser, serait une allusion &
la vertu qu'on lui attribue depuis les temps les plus anciens de
briser les calculs urinaires. Matthiole, au xv* siécle, et le béné-
dictin dom Alexandre ont en tout cas accrédité cette légende.
Quoi qu'il en soit, I'usage populaire de cette plante, inconnue
dummmmmmmwmmmm fut
par la phy ap

Ermappeléebmgaam. bucasse.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 30 g de som-
mités fleuries par litre d’eau. 1 tasse
trois fois par jour, entre les repas,
commee diurétique et contre les cys-
tites,

Trés commune dans tout I'ouest
et le centre de la France,

la bruyére cendrée aime

les coteaux sificeux secs

ot les bois clairs.
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BUSSEROLE

Arctostaphylos uva-ursi (L.) Spreng. ssp crassifolius (Br.-Bl.) Villar

Ericaceae

affectionne
les zones montagneuses et
Jes sous-bois jusqu'a 2 400 m. ~
Son nom latin, Uva-ursi, « raisin- ¥
d'ours », lul vient de ses petits
fruits rouges qui font, dit-on,
le déiice des ours
(Arctostaphylos veut dire
la méme chose en grec).

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La busserole est indiquée comme diurétique et comme
antiseptique dans les infections urinaires bénignes (cys-
tites ou urétrites).

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Arbrisseau toujours vert ressemblant a la myrtille, a tiges
rampantes formant des massifs denses d’environ 30 cm de
haut. Les feuilles sont ovales, coriaces, entiéres et pétio-
lées, luisantes, vert foncé dessus, vert-jaune dessous. Les
fleurs, a I'extrémité des rameaux, forment des grappes de
petits grelots blancs ou rosés ; les fruits sont des baies
rouges de saveur astringente,

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, récoltées tout au long de I'année, sauf en
période neigeuse, et séchées au soleil.

COMPOSANTS

Les feuilles renferment des hétérosides phénoliques, en
particulier de I'arbutoside (6 @ 10 %) - qui se transforme
dans I'intestin en un principe actif, I'hydroquinone —, des
tanins galliques, des flavonoides, des iridoides, des acides
organiques et des triterpénes.

PROPRIETES DEMONTREES

Les extraits de busserole stimulent I'excrétion urinaire : les
extraits aqueux sont diurétiques. L’hydroquinone, éli-
minée par les urines, est douée d'une bonne activité anti-
bactérienne, qui sera optimale dans des urines alcalines,

100  L'effet est renforcé par I"action diurétique des flavonoides.

De trop fortes doses peuvent provoquer nausées et
vomissements.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 10 g de
Seuilles par litre d’eaun. 1 tasse
quatre fois par jour, en dehors des
repas, pendant 3 ou 4 jours en cas
d'infections urinaires bénignes.

Raisin-d'ours est aussi le nom que donne a la busserole la
meédecine arabo-islamique, qui lui attribue des effets antihé-
morragiques. Au xvii® siécle, les médecins de I'Ecole de Mont-
pellier la contre les douleurs néphrétiques, le
sable et les mucosités des urines. Au début du x¢® siécle, on la

busserole les peaux destinées a la fabrication du cuir de Russie.

Encore appelée arbousier trainant, bui lle, b lle, petit
buis.

CALLUNE

Calluna vulgaris (L.) Hull
Ericaceae

BOTANIQUE

Sous-arbrisseau tortueux, vivace, de 0,10 a 1 m de haut, a
tiges souterraines et 8 nombreux rameaux dressés brun
rougedtre. Les feuilles, persistantes, petites, étroites, ses-
siles, opposées sur quatre rangs, sont serrées les unes
contre les autres. Les fleurs, a corolle rose en clochette,
forment des grappes irréguliéres. Le fruit est une petite
capsule renfermant de nombreuses graines.

PARTIES UTILISEES
Les sommités fleuries.

COMPOSANTS

Les sommités fleuries contiennent un peu d’arbutoside
(doué¢ de propriétés antiseptiques), des proanthocyani-
dols, de nombreux flavonoides. Riche en tanins (3,5 a
9,5 %), la plante renferme aussi une substance amére,
des traces d’huile essentielle, des acides organiques, des
pentosanes, du saccharose, une huile grasse, du caroténe,
une résine, des sels minéraux (sels de sodium, potassium,
calcium et magnésium).

PROPRIETES DEMONTREES

La callune, trés proche de la busserole, présente comme
elle des propriétés diurétiques et antiseptiques urinaires.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les sommités fleuries possédent des effets diurétiques et
antiseptiques ; elles sont employées comme adjuvant dans
les cures de diurese et dans les infections urinaires
bénignes. Elles ont un effet antidiarrhéique.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Inconnue des Anciens, la callune tient son nom vernaculaire -
bruyére - de celui que les Celtes donnaient & la plante (bruko), A
la Renaissance, on lui attribuait des propriétés diurétiques et
antiputrides, et elle fut utilisée en décoction pour soigner les

néphrétiques, les cystites, la lithiase et les catarrhes
chroniques de la vessie. On a vu aussi guérir par des bains de
bruyére des malades souffrant de rhumatisme chronique. La
plante connait nombre d'emplois autres que médicinaux. Sa
teneur élevée en tanins I'a fait beaucoup utiliser dans la tan-
nerie. Ses souches servent a la fabrication de pipes et ses
rameaux  celle des balais. C'est de ce demier usage que vient
le nom de Calluna, tiré du grec kallynd (je balaie). Enfin, les fleurs
font le bonheur des abeilles et donnent un miel trés estimé pour
la fabrication du pain d'épice.

Encore appelée brande, bucane, péterolle, béruée, brégére,
brégotte.

EMPLOIS

* Décoction (5 min) : 10 g de flevrs
par litre d'eau. 3 a 4 rasses dans la
Journée, comme diurétique.
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CAMOMILLE ROMAINE

Chamaemelum nobile (L.) All
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace, de 10 a 30 cm de haut, vert blan-
chatre, a tiges couchées, étalées ou redressées, trés rami-
fiées et velues. Les feuilles, alternes, sont divisées une fois
en lobes courts et étroits. Les capitules terminaux, soli-
taires, sont constitués de fleurs ligulées, blanches a la péri-
phérie, tubuleuses, jaunes, plutdt rares au centre. Les
fruits, akénes jauntres, sont dépourvus d’aigrette.

PARTIES UTILISEES

Les capitules, récoltés I'été a partir de la deuxiéme année,
avant I’épanouissement complet, et séchés a I'ombre,

COMPOSANTS

Les capitules contiennent des catéchols et des lactones
sesquiterpéniques (nobiline). L’huile essentielle (0,4 a
1,5%) doit sa couleur bleu clair a des traces de chamazuléne.
Elle contient des esters d’acides et d’alcools aliphatiques
ct des monoterpénes, des composés polyphénoliques, des
coumarines, du scopoloside et notamment des flavo-
noides, glucosides de I'apigénol et du lutéolol.

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés anti-inflammatoires, liées au chamazuléne
et antispasmodiques, dues aux flavonoides, ont été
démontrées chez la souris. L'effet tonique amer de la
plante est di a la nobiline, qui, in vitro, s’est révélée douée
d’une activité cytostatique. Ses propriétés eupeptiques
sont dues en partie a son huile essentielle.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

En usage local, la camomille romaine est utilisée comme
adoucissant et antiprurigineux dans les affections derma-
tologiques, comme protecteur en cas de crevasses, écor-
chures, gergures et contre les piqures d’insectes ; elle est
aussi employée en cas d'irritation ou de géne oculaires,
comme antalgique dans les affections de la cavité buccale
et/ou de I'oropharynx et pour I'hygiéne buccale. En usage
interne, elle facilite la digestion et calme les douleurs
abdominales d’origine digestive.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Malgré son sumom, la camomille romaine était inconnue des
Romains, mais aussi des Grecs. C'est une des rares espéces
sur lesquelles les Anciens ne nous ont rien transmis. Ignorée au
Moyen Age, elle n'est mentionnée qu'a partir du xv* siécle, en
Angleterre, comme mauvaise herbe. Elle a depuis été cultivée,

Encore appelée camoméle, camomille odorante, anthémis odo-
rant, camomille noble.

EMPLOIS
 Infusion (10 min) : 20 g de capi-
tules secs par litre d’eau. 1 tasse a
café 10 min avant les repas en usage
apéritif ou aprés, contre les dowleurs
abdominales et pour faciliter la
bieition.
« Décoction (10 min) : 20 g de capi-
tules secs par litre d’eau. I tasse
avant le petit déjeuner, dans les
mémes indications.
* Poudre : 0,5 g par prise. Trois fois
par jour, comme stomachique et
tonique.
« Infusion en usage externe (15 min) :
60 g de capitules frais par litre
d’eau. A utiliser en bain d’veux, en
compresse et en bain de bouche.

CANNELLE DE CEYLAN

Cinnamomum verum J. Pres]
Lauraceae

BOTANIQUE —

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Arbre de 5 a 6 m de haut, a nombreuses branches et rejets,
couvert d'une écorce épaisse et rugueuse. Les feuilles, per-
sistantes, sont opposées, ovales et parcourues de 3 ner-
vures principales bien apparentes. Les fleurs, blanchatres,
sont groupées en cymes.

PARTIES UTILISEES
L’écorce, raclée en surface, puis séchée. Elle se présente
alors en tuyaux emboités les uns dans les autres.

COMPOSANTS

La cannelle de Ceylan contient 1 4 2 % d’huile essentielle,
dont le constituant principal est I'aldéhyde cinnamique,
accompagné d’eugénol, de méthylamylcétone et de ses-
quiterpénes. La plante contient également des diterpénes
polycycliques, des anthocyanosides, de I'amidon et des
sucres, un tanin et du mucilage.

PROPRIETES DEMONTREES o
In vitro, I'huile essentielle posséde une forte activité anti-
bactérienne et antifongique, en particulier sur les appareils
digestif et urinaire. L'expérimentation sur ’animal a
démontré que I'aldéhyde cinnamique exerce une activité
sédative sur le systéme nerveux central. De plus, cette sub-
stance provoque une accélération de la respiration et du
rythme cardiaque.

Les Grecs connaissaient déja la cannelle sous le nom de kina-
momon, mais on pense qu'il s'agissait de la cannelle de Chine
(Cinnamomum cassia) et non de celle de Ceylan. Cette demiére
arriva en Occident par I'intermédiaire des Arabes, comme
beaucoup d'autres épices. Elle atteignait alors des prix trés
élevés et son marché fut longtemps dominé par les Portugais et
les Hollandais. A Ia fin du xvi* siécle, les Hollandais, puis les
Anglais, devenus maitres de Ceylan, développérent la culture
intensive du cannelier.

Originaire de fa céte occidentale
de I'Incle et du Sri Lanka,
ou Il est spontans, le cannelier

La plante est traditionnellement utilisée dans le traitement
des troubles digestifs et des asthénies fonctionnelles. On
I'emploie également pour favoriser la prise de poids. Elle
est parfois utilisée pour soigner les infections urinaires.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune toxicité n'a été signalée aux doses préconisées.
Consommer le vin de cannelle avec modération.

EMPLOIS

* Poudre : 1 a 2 g d’écorce par dose.
Deux a rrois fois par jour avec un
pew de miel, aprés les repas, dans les
troubles digestifs et les asthénies.

* Décoction (15 min) ; 10 g d’écorce
parlitre d’eau. 2 a 3 tasses par jour,
aprés les repas, dans les mémes indi-
carions que ci-dessus.

* Vin de cannelle : laisser macérer
3 jours 50 g d’écorce dans 1 litre de
vin rouge ; filtrer. 1 verre a liqgueur

Af aprés les repas dans les mémes indi-
cations.
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CAPUCINE

Tropaeolum majus L.
Tropacolaceae

BOTANIQUE

Plante annuelle grimpante ou rampante a tiges charnues,
a feuilles rondes, peltées, longuement pétiolées et a fleurs
éperonnées, avec une corolle évasée a 5 pétales dissem-
blables, jaune intense ou rouge orangé, parfois panachée.
Les fruits, charnus, sont des triakénes.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries (ou toute la partie aérienne fleurie),
a I'état frais, récoltées a la pleine floraison (juin-octobre) ;
et les fruits, récoltés a maturité.

COMPOSANTS

Le composant principal de la plante fraiche, responsable
de son activité, est un glucosinolate, le glucotropaéolo-
side. La plante renferme aussi une enzyme (la myrosine),
des sucres, des résines, des gommes, des pectines, de la
vitamine C, de l'acide oxalique. Les graines renferment en
outre des lipides.

PROPRIETES DEMONTREES

La capucine a une activité antibiotique imputable au glu-.

cotropaéoloside et fluidifie les sécrétions bronchiques. Ses
propriétés rubéfiantes modérées lui conférent une activité
tonique et antipelliculaire sur le cuir chevelu, par voie
externe. Sur la peau, elle exerce une action antiseptique.
Les fruits sont laxatifs.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Par voie orale, elle est utilisée dans les affections des voies
respiratoires (emphysémes, bronchites aigués bénignes) et
a été aussi préconisée comme antiscorbutique en raison de
sa relative richesse en vitamine C. En usage externe, elle
estindiquée dans les soins des coups de soleil, petites bri-
lures superficielles, érythemes fessiers.

La partie aérienne dans sa totalité est trés employée
comme tonique capillaire et dans le traitement des
démangeaisons du cuir chevelu avec pellicules. Les fruits
desséchés sont parfois indiqués comme laxatif.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Chez certains sujets sensibles, la capucine, en usage
externe, en raison de ses propriétés rubéfiantes, peut pro-
duire des phénomeénes allergiques cutanés.

Plante d'origine sud-américaine, la capucine, décrite pour la
premiére fois & la fin du xv* siécle sous le nom de = fleur san-
guine du Pérou », est utilisée traditionnellement dans ses pays
d'origine pour soigner les plaies. Son usage en phytothérapie
en Europe ne date que du début du x¢* siécle.

Encore appelée cresson du Pérou, cresson du Mexique.

/

et alimentaire.
Elle est également introduite

plante ornementale.

Originaire d'Amérique
&t du Mexique, la capucine est
médicinale

partout dans le monde comme

EMPLOIS

« Infusion (10 a 15 min) : 30 g de
sommités fleuries fraiches par litre
d'ean. 2 a 3 rtasses par jour comme
fhuidifiant dans les emphysémes, les
bronchites aigués bénignes.

* Suc de la plante, fraichement
exprimé : 20 a 30 g par dose,
deux fois par jour, dans les mémes
indications que ci-dessus.

* Macération alcoolique de capu-
cine : hacher 100 g de plante fraiche
dans 300 g d'alcool a 90°, laisser
macérer 15 jours puis filtrer avec
expression. A wuiliser en friction sur
le cuir chevelu, tous les matins,
commie tonique capillaire.

« Cataplasme de planie fraiche,
hachée et triturée avee 1 cuillerée
d'huile d'amande douce. Appliquer
sur les petites briilures superficielles,
coups de soleil, érvthémes fessiers,

CARVI

Carum carvi L.
Apiaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée bisannuelle ou pluriannuelle, a racine
tuberculeuse allongée. La tige rameuse porte des feuilles
vert clair, les supérieures bipennatiséquées et engainantes,
les inférieures ovales, incisées et dentées. Les fleurs,
blanches et petites, sont disposées en ombelles. Les fruits,
ovoides, arqués, brunatres, ont une saveur et une odeur
aromatique caractéristiques.

PARTIES UTILISEES

Les fruits, recueillis en ombelles, presque murs, puis
séchés.

COMPOSANTS

Les fruits renferment 3 a 6 % d’huile essentielle contenant
surtout de la carvone (50 a 60 %), accompagnée de dihy-
drocarvone, limonéne, carvéol et dihydrocarvéol. Ils
contiennent aussi une huile grasse (7 a 15 %) constituée
d’acides oléique, linoléique, pétrosélinique et palmitique,
des pentosanes, du furfurol, de la pectine, une oxydase.

PROPRIETES DEMONTREES

Le carvi est un antispasmodique léger (propriété due a
I’huile essentielle), un eupeptique et un carminatif.
L'huile essentielle s'est avérée fongicide sur divers micro-
organismes (Aspergillus et Candida notamment).

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

On utilise la plante pour faciliter la digestion et calmer les
douleurs abdominales d’origine digestive (coliques des
enfants et des adultes) ainsi que dans I'aérophagie. La tra-
dition populaire lui reconnait, en outre, des propriétés

lactogogues. wd
galactogogu oy

PRECAUTIONS D'EMPLOI =
Aucune pour les fruits aux doses préconisées. En
revanche, 'huile essentielle n’est pas dénuée de toxicité.
Ne I'utiliser que sur prescription médicale.

Le mot carvi vient de I'arabe karwia, qud&mummw
karon. Lespbooeslntuvmm trés longtemps
en Europe, probablement depuis |a préhistoire. Les Anciens
I'appréciaient déja pour ses vertus carminatives, mais ¢'est sur-
tout au Moyen Age que son usage comme condiment et plante
médicinale commenca a se répandre. Il est actuellement trés
utilisé en Europe du Nord ~ sous |'appellation impropre de
cumin - pour aromatiser les fromages, le pain, la charcuterie, la
patisserie. Le kummel, eau-de-vie en vogue surtout en Alle-
magne, contient du carvi ou son constituant principal, la car-
vone, et est trés utilisé comme apéritif et digestif.

Encore appelé cumin des prés, cumin des montagnes, anis des
Vosges.

EMPLOIS

* Poudre de fruts : 1 g dans du miel.
Trois a quatre fois par jour aprés les
repas contre les douleurs abdomi-
nales d'origine digestive, les crampes
d’estomac et I'aérophagie.

* Infusion (10a 15min) : 4a 10g
de carvi par litre d’eau a infuser.
1 1asse apres chaque repas comme
digestif, galactogogue ainsi qu'en
cas d’aérophagie, de coliques et
autres douleurs abdominales d’ori-
gine digestive (colites, crampes
d’estomac).

Sauvage dans I'est de la France,

enBaviénatdms_ les pays

las

ques, le carvi
prairies et le bord des chemins.
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CASSIS

Ribes nigrum L.
Grossulariaceae

BOTANIQUE

Arbrisseau touffu, de 1,50 2 2 m de haut. La feuille, odo-
rante et couverte de poils et de glandes résineuses, est
formée de 3 a 5 lobes dentés. Les petites fleurs, verdatres
a l'extérieur, rougedtres a I'intérieur, sont disposées en
grappes pendantes. Les fruits sont des baies noires odo-
rantes et de saveur agréable.

PARTIES UTILISEES
Les feuilles séchées et les fruits frais ou secs.

COMPOSANTS
Les feuilles, riches en flavonoides, contiennent aussi des
prodelphinidols et une huile essentielle en faible quantité
(sabinéne, limonene). Les fruits renferment des sucres
(10 a 15 %), des acides organiques, des anthocyanosides
(hétérosides du cyanidol et du delphinidol), des flavo-
noides et de la vitamine C.

PROPRIETES DEMONTREES

Des extraits hydroalcooliques de feuille administrés aux
rats ont révélé des effets anti-inflammatoires et analgé-
siques mineurs. Les anthocyanosides et les flavonoides
des fruits ont une action vasculoprotectrice, veinoto-
nique, anti-inflammatoire, anticedémateuse, et amélio-
rent la vision nocturne.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les feuilles, indiquées dans les affections douloureuses
articulaires par voic orale ou en usage local pour leur effet
anti-inflammatoire, ont aussi des fonctions d'élimination
rénale et digestive. Les fruits sont reccommandés dans les
insuffisances veineuses (jambes lourdes, hémorroides),
dans les fragilités capillaires (pétéchies), et pour améliorer
la vision nocturne.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Inconnu des Grecs et des Romains, le cassis ne commence &
&tre mentionné qu'au xw* siécle, contre I'anurie et les calculs
vésicaux, Au siécle suivant, sa culture et son emplol se vulgari-
sent. Au xix* siécle, les Suédois le recommandent contre les
rhumatismes, la dysenterie et I'angine. Au début du xx*, les
médecins francais le prescrivent dans le traitement de la goutte
et des rhumatismes chroniques, et lui attribuent des effets anti-
inflammatoires, toniques, sudorifiques et astringents.

Spontané dans le nord, le centre
et /'est de I'Europe, le cassis
se rencontre en Asle jusqu'en
Mandchourie, ll est fréquent
dans les bois de I'est de

la France et cultivé dans

une grande partie de
I'hémisphére Nord.

Sy EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 20 g de feuilles
' par litre d’eau. 1 tasse trois fois par
Jour, a jeun, comme anti-inflamma-
toire, diurétique et dépuratif.

* Les fruits sont consommeés en gelée
ou en sirop pour leurs effets veinoto-
niques et vasculoprotecteurs, et pour
améliorer la vision nocturne.

PETITE CENTAUREE

Centaurium erythraea Rafn.
Gentianaceae

BOTANIQUE

Petite plante bisannuelle a tige quadrangulaire, ramifiée
au sommet, a feuilles groupées en rosette a la base, oppo-
sées, sessiles et oblongues le long de la tige. Les petites
fleurs, rose vif, sont groupées en cymes corymbiformes. Le
fruit est une capsule déhiscente, allongée, renfermant de
minuscules graines de couleur fauve. La plante a une
saveur ameére.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, suspendues en bouquets et séchées
al'ombre.

COMPOSANTS

La plante renferme plusieurs séco-iridoides (swertiama-
rine, swéroside, gentiopicroside, centauroside, centapi-
crine, désacétylcentapicrine), des acides-phénols (acide
téréphralique, etc.), de I'acide oléanolique, des flavo-
noides (kaempférol, hétérosides flavoniques), des xan-
thones polysubstituées, des stérols, une cire, des matiéres
minérales.

PROPRIETES DEMONTREES

La petite centaurée exerce une action stimulante sur les
sécrétions gastriques et sur la motilité de 1'estomac. Elle
posséde aussi des propriétés veinotoniques. L'expérimen-
tation sur I'animal a montré que les extraits de la plante
avaient des propriétés anti-inflammatoires et antipyré-
tiques. Il a été également démontré que la swertiamarine
et le gentiopicroside sont antibactériens. De plus, la swer-
tiamarine, par ses métabolites, exerce une action sédative
sur le systéme nerveux central.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La plante est indiquée dans le manque d’appétit, les dys-
pepsies douloureuses, mauvaises digestions, constipations
légeéres, troubles hépatobiliaires, fiévres,

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. A doses élevées, la plante
peut irriter I'estomac et provoquer des vomissements.

Les Grecs, les Gaulois et les Arabes connaissaient déja la petite
centaurée. Seion la légende, le centaure Chiron I'utilisa pour se
soigner d'une blessure au pied que lui avait infligée Hercule. Au
Moyen Age, on la cultiva en Europe. Peu & peu oubliée, elle fut
anouveau adoptée, au xx* siécle, par les médecins

p—

EMPLOIS

* Poudre de plante : 0,5 a 6 g par
Jour dans du miel, a prendre en trois
Jfois avant les repas, en doses progres-
stves, pour stimuler l'appétit ou sou-
lager les digestions difficiles.

* Infusion (15 min) : 10 a 20 g de
plante par litre d’eau (éventuelle-
ment aromatisée avec de l’anis).
1 tasse avant chaque repas dans les
mémes indications.

* Sirop de petite centaurée : faire
botallir 10 min 10 g de plante dans
0,30 litre d’eau ; filtrer et ajouter
500 g de sucre et cuire 5 min. 2 a
3 cuillerées a soupe avant chaque
repas en cas de dyspepsie doulou-
reuse, ise digestic ip
tion légére, troubles hépatobiliaires.
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CHARDON-MARIE

Sylibum marianmuom (L.) Gaertn.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée bisannuelle, de 0,30 a 1,50 m de haut ;
ses grandes feuilles vert brillant, aux nervures blanches et
aux marbrures laiteuses, sont bordées d’épines. Les fleurs,
rose violacé, sont rassemblées en gros capitules entourés
de bractées acérées et épineuses. Les fruits, akénes noirs
ou marbrés de jaune, sont pourvus d’une aigrette poilue.

PARTIES UTILISEES
Les fruits, séchés et réduits en poudre.

COMPOSANTS

Les principes actifs les plus caractéristiques présents dans
les fruits sont des flavonolignanes, molécules douées de
propriétés hépatoprotectrices, en particulier la silybine, la
silydianine et la silychristine. Ils renferment aussi des
lipides (20 a 30 %), des protéines, des sucres et des flavo-
noides (quercétol, taxifoline).

PROPRIETES DEMONTREES

Le groupe des flavonolignanes appelé silymarine et les
extraits de fruits ont des effets protecteurs au niveau des
cellules hépatiques. Ils les protégent contre les substances
toxiques provoquant une hépatite, La silymarine renforce
la résistance de la membrane cellulaire a la pénétration des
toxines virales et des substances hépatotoxiques. Ce
groupe de substances a un effet thérapeutique marqué
dans le traitement des hépatites chroniques et des cir-
rhoses. Les Allemands I'utilisent pour soigner les empoi-
sonnements par I'amanite phalloide, qui provoque une
nécrose du foie. La silymarine a un effet régénérateur sur
le parenchyme hépatique, sans doute en rapport avec son
effet stimulant sur la synthése protéique. Elle posséde éga-
lement un effet anti-inflammatoire.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le chardon-Marie est indiqué dans les affections hépa-
tiques telles que les hépatites ou les ictéres, et dans les
troubles digestifs qui accompagnent I'insuffisance hépa-
tique. Il est souvent recommandé dans le traitement des
cirrhoses du foie et des hépatites chroniques.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

* Décoction (20 min) : 20 g de fruits
secs parlitre d’eau. 1 tasse avant les
trois repas, en cas d’ictére, d’hépatite
wvirale ou pour soulager les troubles

digestifs des maladies hépatiques .

C'est de la que viennent certains noms populaires qui lui furent
attribués. Déja utilisé dans I'Antiquité pour soigner vésicule
biliaire et foie, le chardon-Marie représente a partir de la Renais-
sance une des plantes médicinales les plus reconnues de la
médecine populaire. Racines et parties aériennes étaient
conseillées dans les maladies du foie et de la rate, la constipa-
tion chronique, la dysménorrhée et les métrorragies. Les méde-
mwmwmm:ummmmm-
priétés : stimulant cardiaque utile contre I'hypotension, hémo-
statique contre les saignements de nez et les hématuries.

Encore appelé chardon Notre-Dame, chardon argenté, chardon
marbré, artichaut sauvage.

A |

CHICOREE

Cichorium intybus L.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace, de 0,50 a 1 m de haut, 4 racine
pivotante, a saveur ameére dégageant une forte odeur. Sa
tige dressée, ramifiée, pubescente, porte des feuilles pétio-
lées, profondément découpées et velues dessous, a la base,
entiéres et embrassantes au sommet. Les fleurs, bleues,
sont groupées en capitules terminaux et axillaires. Les
fruits sont des akénes anguleux.

PARTIES UTILISEES

Les racines, récoltées en octobre, lavées et séchées. Tor-
réfiées a 130-140 °C, elles servent de succédané de café.

COMPOSANTS

La racine est particuliérement riche en inuline (122 15 %
de la racine fraiche, 50 a 60 % de la racine séche) et en
sucres. Son amertume est due a des lactones sesquiterpé-
niques, la lactucine et la lactucopicrine, accompagnées
d’alcools triterpéniques. Elle contient aussi des acides-
phénols, des lipides (2 %), des protides (6 %).

PROPRIETES DEMONTREES

La racine a, dans I'ulcére gastrique, un effet protecteur dit
a la lactucine et a la lactucopicrine. Elle posséde des pro-
priétés cholérétiques et se montre modérément hypoten-
sive et bradycardisante. Sur le cceur de batracien, on a mis
en évidence son effet antiarythmique ; son action bacté-
riostatique est liée a la présence de I'acide chlorogénique.
Elle a en outre une activité hypolipémiante et hypocholes-
térolémiante.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La racine est utilisée par voie orale pour faciliter la diges-
tion, les fonctions d’élimination rénale et digestive et la
sécrétion biliaire : elle est employée dans le traitement
symptomatique de troubles digestifs (ballonnement épi-
gastriques, lenteur a la digestion, éructations, flatulences,
constipation) comme cholagogue ou cholérétique.

~ PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 20 g de racines
par litre d’eau. 1 1asse avant les
repas, comme diurétique et contre la
constipation.

* Décoction (5 min) : 30 g par litre
d’eau. 2 tasses par jour, avant les

repas, en cas de troubles digestifs.

Connue depuis la plus haute antiquité comme plante médici-
nale, la chicorée est déja mentionnée dans un papyrus égyptien
vers 4000 avant J.-C. Grecs et Romains la considéraient
comme « amie du foie ~, la recommandaient en salade pour for-
tifier I'estomac et préconisaient son suc contre les maux

domaines

d'yeux. Au Moyen elle était cultivée dans les
Impériaux, et sainte Hildegarde la conseillait en cas de
catarrhes, indigestions, blessures. La médecine

employait
:Ohwd“ md‘oodbnbﬁ:“hﬂr contre la perte de la vue,
suc des feuilles contre etI'hydropisie. Largement cul-
tivée en Europe au xvi* siécle, elle prend une importance consi-
dérable au xi* en venant compenser le manque de café.

Encore appelée chicorée amére, chicorée intybe, chicorée sau-

vage, chicorée commune, barbe-de-capucin, cheveux-de-
paysan, herbe a café, laideron,
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PETIT CHIENDENT

Elytrigia repens (L..) Desv. ex Nevski
Poaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée a long rhizome tragant, portant des ren-
flements aux nceuds, a feuilles rubannées et engainantes.
Les épis sont formés d’épillets aplatis et disposés sur
2 rangs.

PARTIES UTILISEES

déja le chiendent comme

tion deux espéces voisines : le petit chiendent, dont il est ques-
tion ici, et le gros chiendent (Cynodon dactyion). Ce demier,
plus répandu en Gréce et dans la région méditerranéenne, et
qui posséde les mémes vertus, lui est souvent substitué mais il
contient de I'amidon et est déconseillé en cas de régime ali-

Le rhizome, lavé, coupé et séché.

COMPOSANTS

Le rhizome contient 12 a 15 % d’un fructosane, la triti-
cine, environ 2 % de sucres, des polyols (inositol, man-
nitol), des acides-alcools, du vanilloside, des sels de potas-
sium, des traces d’une huile essentielle renfermant un
carbure acétylénique a propriétés antibactériennes.

PROPRIETES DEMONTREES

La plante a une activité diurétique due aux sels de potas-
sium et a la triticine. Elle facilite la digestion et exercerait
de plus une action émolliente et légérement anti-inflam-
matoire sur I'appareil urinaire.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les indications habituelles de la plante sont les oliguries,
les inflammations vésicales, les lithiases rénales, la goutte
et les rhumatismes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées, mais a éviter en cas
d’hyperkaliémie.

EMPLOIS

* Décoction (30 min) : 20 g de rhi-
zome par litre d'eau ; ﬁlm'r 3a
4 tasses par Jour 30 min avant Ie:
repas, é Il 1
avec un zeste de citron, dans le trai-
tement des oliguries, des lithiases
rénales, des inflammations vésicales,
de la gourte.

Répandu dans toutes les zones
Europe.

En France, c’est a la fin du xv® siécle que 'usage du
petit chiendent commence a étre adopté par les médecins
comme drainant et dépuratif dans le traitement des affections
du foie, des oliguries, de la goutte et de certaines affections
cutanées.

Encore appelé chiendent officinal, bié rampant, laitue de chien,
sainte-neige, gramon, herbe & deux bouts.

COCHLEARIA

Cochlearia officinalis L.
Brassicaceae

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 15 a 20 g de
fewilles fraiches par litre d’eau. 2 a
3 tasses par jour avant les repas,
contre les problémes de calculs uri-
naires (en cure de 6 semaines).

« Sirop : une partie du suc de la
plante fraiche et deux parties de
sucre, 20 a 60 g par jour en potion,
répartis dans la journée, contre les
affections bronchigues.

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante herbacée de 10 a 30 cm de haut, a tige dressée, aux
feuilles basales longuement pétiolées, épaisses, charnues,
concaves, groupées en rosette, aux feuilles supérieures ses-
siles, dentées, embrassantes, a lobes irréguliers. Les fleurs,
petites, blanches et odorantes, sont groupées en grappes.
Le fruit, silicule presque globuleuse, renferme des graines
brun clair.

PARTIES UTILISEES
Les feuilles fraiches, récoltées entre mars et juillet.

COMPOSANTS

La plante contient des dérivés soufrés et un glucosinolate,
le glucocochléaroside. Elle contient aussi de la vitamine C
(environ 1 %), des tanins et des sels minéraux.

PROPRIETES DEMONTREES

Le cochléaria est utilisé par voie orale pour stimuler et
faciliter la digestion et dans les affections bronchiques
aigués bénignes. En application locale, il est employé sous
forme de collutoire, comme antalgique dans les affections
de la cavité buccale et/ou de I'oropharynx. 1l est antiscor-
butique a I'état frais, grice a sa richesse en vitamine C.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Ne poussant pas en Méditerranée, le cochléaria était ignoré des
Gnaotdesﬂmmﬂénnmmmmm
auteurs du Moyen Age et de la médecine arabo-islamique.
C'e&wxvﬂdedomnlesbotmstesmﬁwnmmsden-
tifique & partir du mot latin cochlear, qui signifie cuiller, en allu-
sion & la forme caractéristique de ses feuilles inférieures.
En médecine populaire, la plante consommée en salade est
i antiscorbutique.

Le cochléaria est surtout un eupeptique, il stimule la
digestion. En application locale, il montre un effet rubé-
fiant, dd au glucocochléaroside.

yée comme
Encore appelé cranson officinal, herbe aux cuillers, cuillerée,
herbe au scorbut.
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CONSOUDE

Svymphytum officinale L.
Boraginaceae

BOTANIQUE

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Plante vivace, velue, de 0,40 @ 1 m de haut, a souche noi-
ratre, charnue, a racines adventives nombreuses. Sa tige
est ailée dans sa partie supérieure, rameuse, a feuilles
ovales allongées, longuement décurrentes le long de la
tige. Les fleurs, blanchitres, rosées ou violacées, a corolle
campanulée, sont groupées en grappes spiralées. Le fruit
est un tétrakéne luisant, noiratre.

PARTIES UTILISEES

Les racines, récoltées au printemps ou en automne,
lavées, raclées, fragmentées et séchées au soleil.

COMPOSANTS

Les racines sont trés riches en glucides (amidon, saccha-
rose et glucofructosanes) et en mucilage (29 %), constitué
par un fructosane ; elles contiennent aussi des traces
d'alcaloides pyrrolizidiniques, un principe anticoncep-
tionnel, I'acide lithospermique, des composés polyphéno-
liques (tanins, acides chlorogénique et caféique). Le prin-
cipe actif le plus important est un diuréide glyoxylique,
Iallantoine.

PROPRIETES DEMONTREES

Les racines possédent des propriétés anti-inflammatoires,
cicatrisantes et épithéliogénes dues a Iallantoine ; ses
effets émollients sont liés au mucilage. Prises par voie buc-
cale, la racine et les feuilles provoquent chez 50 % des ani-
maux soumis a I'expérience des tumeurs au niveau du
foie. Chez le rat, 'extrait aqueux des feuilles augmente la
production de prostaglandine.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Réservée a I'usage externe, la racine de consoude est uti-
lisée comme traitement d’appoint adoucissant, cicatrisant
et antiprurigineux des affections cutanées, comme tro-
phique protecteur dans le traitement des crevasses, écor-
chures, gergures et contre les piqures d'insectes.

L delaconsoude, S) ymphyo,
« j@ réunis » -, emﬂmbimoeqdﬁtlarﬂpumiondnlapw
elle consolide, ressoude les os brisés, ferme les lévres des
plaies. Elle était déja connue a ce titre chez les Anciens, et Dios-
coride et Galien la recommandaient comme vulnéraire, Le
Moyen Age puis la médecine arabo-persane reprirent cette indi-
cation. Mais ce n'est qu'en 1912 que commenga I'étude des
composants chimiques de sa racine, qui permit d'isoler 'allan-
toine, utilisée en dermatologie comme cicatrisant,

Encore appelée consoude officinale, consoude commune,

Réserver a I'usage externe : ne pas avaler, car la présence
des alcaloides pyrrolizidiniques a pu provoquer un syn-
drome veino-occlusif chez des personnes consommant
régulierement une infusion de consoude, La pénétration
des alcaloides par voie cutanée est négligeable.

EMPLOIS

* Décoction (15 min) : 80 g de racines
par litre d’ean. En usage externe,
sous forme de compresse, ou en usage
gvnécologique, comme astringent,
émollient, antiprurigineux.

* Pulpe fraiche rapée de la racine :
pour panser les plaies, bridlures, cre-
vasses, gergures.

COQUELICOT

Papaver rhoeas L.
Papaveraceae

BOTANIQUE

Plante annuelle, de 25 a 80 cm de haut, Sa tige velue porte
des feuilles finement découpées et des fleurs dont la
corolle est formée de 4 pétales rouge écarlate, tachetés de
noir  la base, et de nombreuses étamines qui font le délice
des abeilles. Les fruits secs sont des capsules qui libérent
aprés incision un latex blanchatre.

PARTIES UTILISEES

Les pétales, récoltés au moment de la floraison et rapide-
ment séchés puis conservés a I'abri de I'humidité. Ils doi-
vent conserver leur couleur rouge foncé.

COMPOSANTS

La plante contient des alcaloides isoquinoléiques, peu
abondants dans les pétales, dont le principal est la rheea-
dine (0,07 %). Les pétales renferment également des
flavonoides, des anthocyanosides, qui les colorent, et des
mucilages.

PROPRIETES DEMONTREES

Malgré sa ressemblance et sa parenté botanique avec le
pavot @ opium, dont les capsules renferment un latex
blanc riche en morphine, peu d'etudes récentes ont été
entreprises sur le coquelicot ; la rheeadine, qui est une
benzo-azépine, est considérée comme responsable des
effets sédatifs, et les mucilages de I'effet émollient et anti-
tussif.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les pétales sont indiqués dans les états de nervosité et de
troubles du sommeil de I'adulte et de I'enfant, dans I'éré-
thisme cardiaque de I'adulte, et dans le traitement symp-
tomatique de la toux.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. De fortes doses peuvent
provoquer une intoxication. L'usage des fruits est & pros-
crire absolument.

Probablement originaire de Turquie et de Bulgarie, le coquelicot
a été introduit dés I'époque préhistorique en Europe méridio-
nale, en Asie et en Afrique du Nord. Les Grecs faisaient usage
des capsules en décoction contre I'insomnie, des graines
contre la constipation légére, et des fleurs pour adoucir les
inflammations. En médecine arabo-islamique, le coquelicot
était également nommé grenade 4 la toux.

Encore appelé pavot rouge, pavot coq, gravesolle, ponceau.

EMPLOIS

Infusion (10 min) :

* 10 g de pérales par litre d'eau.
3 tasses parjour, en cas de nervosité
ou d'éréthisme cardiaque de l'adulte.
* 20 g par litre chez l'adulte et 10 g
chez l'enfant. 1 tasse aprés le repas
du soir et 1 au coucher en cas de
troubles du sommeil. 3 tasses réipar-
ties dans la journée en cas de toux.
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CORIANDRE

Conandrum sativum L.
Apiaceae

BOTANIQUE

Plante annuelle a tige luisante et striée, a feuilles pennati-
séquées en laniéres étroites dans la partie supérieure, et
divisées en segments ovales dans la partie inférieure. Les
fleurs, légérement rosées, sont disposées en ombelles don-
nant @ maturité de petits fruits globuleux. La plante
fraiche exhale une odeur de punaise. Les fruits, a matu-
rité, dégagent une odeur aromatique agréable.

PARTIES UTILISEES
Les fruits murs séchés.

COMPOSANTS =
Les fruits renferment 0,3 a 1 % d’une huile essentielle
constituée surtout de linalol libre et estérifié (65 a 70 %),
de géraniol, d'acétate de géranyle, de pinéne, de bornéol,
de phellandrene ; mais aussi 20 % de lipides, des furano-
coumarines, des pentosanes, de I'amidon et des sucres, de
la pectine, du tanin, de la vitamine C.

PROPRIETES DEMONTREES

Les fruits ont des propriétés antispasmodiques dues a
I'huile essentielle. On a mis en évidence également des
propriétés antiulcéreuses. L'huile essentielle posséde une
bonne acuvité fongicide (sur Candida albicans) et bactéri-
cide (sur le bacille d’Eberth).

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les fruits de coriandre s’utilisent dans les colites spasmo-
diques douloureuses, les ballonnements épigastriques, les
éructations, I'aérophagie, les digestions difficiles, les
crampes d’estomac, les fermentations putrides.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. La coriandre peut cepen-
dant provoquer une légére somnolence.

La coriandre était connue des Egyptiens, comme I'attestent les
papyrus et les inscriptions hiéroglyphiques, mais aussi la pré-
sence de ses fruits dans de nombreux tombeaux pharaoniques.
Pour les Egyptiens, les Hébreux et les Grecs, outre ses usages
médicaux, elle était réputée rendre le vin plus enivrant, alors que
pour certains auteurs anciens elle n'était pas totalement dénuée
de toxicité. En France, elle figurait déja dans le capitulaire de
Louis le Pieux (en 795) au nombre des plantes dont la culture
était ord dans les domaines impériaux. Au Moyen Age, on
I'utilisait comme plante médicinale, mais sa culture ne s'étendit
4 toute I'Europe qu'au xv* siécle. Plus tard, elle fut utilisée dans
la préparation de I'eau de mélisse des Carmes et de la Char-
treuse. Son emploi comme et plante médicinale est
encore courant chez les Arabes.

Encore appelée punaise méle, mari de la punaise, persil arabe.

EMPLOIS

* Poudre de fruats : 1 a 4 g par jour,
en 3 prises, aprés les repas, en
mélange avec du miel dans les indi-
cations décrites ci-contre.

* Infusion (10a 15min) : 10a30g
de fruits par litre d’ean. 2 a 3 tasses
par jour, aprés les repas, dans les
mémes indications.

CYPRES

Cupressus sempervirens L.
Cupressaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Arbre a écorce rougedtre, aux branches redressées et touf-
fues entiérement recouvertes par les feuilles, imbriquées
sur 4 rangs. Les cones males sont petits et ovoides. Les
cones fructiferes femelles (galbules), globuleux, d’abord
verts puis gris-brun, sont formés d’écailles ligneuses,
épaisses, s’écartant a maturité,

PARTIES UTILISEES

Les cones sont utilisés dans le traitement des manifesta-
tions de I'insuffisance veineuse (varices, jambes lourdes,
hémorroides, métrorragies de la ménopause). des diar-
rhées, de I'énurésie nocturne de I'enfant, de la transpira-
tion des pieds. Les feuilles sont indiquées dans les toux
quinteuses (bronchite, grippe, coqueluche, asthme).

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Les cones fructiféres femelles encore verts, séchés, et les
feuilles.

COMPOSANTS

Les cones renferment 0,2 4 1 % d’une huile essentielle
contenant alpha-pinéne, camphéne, cadinéne, cédrol,
caréne, alpha-terpinéol libre et estérifié, terpinéol-4, fur-
fural. Ils contiennent également 3 a 5 % de diméres et
d’oligoméres flavaniques (procyanidols du groupe B) et
des acides diterpéniques (tanins).

Les feuilles contiennent aussi 0,2 % d'une huile essentielle
(a pinéne, camphéne, cédrol et terpinéol) et des biflavo-
noides (amentoflavone, cupressuflavone).

PROPRIETES DEMONTREES

Les cones ont des propriétés vasoconstrictrices et astrin-
gentes dues a leurs tanins. L'expérimentation animale
montre une activité angioprotectrice des oligoméres flava-
niques. L'huile essentielle, des feuilles surtout, a des pro-
priétés antispasmodiques et antiseptiques.

EMPLOIS

* Décoction (15 min) : 10 a 30 g de
cones concassés par litre d’eau. 2 a
3 tasses par jour contre les diarrhées
et en cas d'insuffisance veineuse ;
1 1asse le soir au diner et 1 autre au
coucher, contre l’énurésie chez
Uenfant.

* Décoction concentrée en usage
externe (20 min) : 50 g de cones par
litre d'eau. Appliquer en compresse
chaude ou en lavement, rois fois par
Jour contre les hémorroides, les
métrorragies de la ménopause, les
varices et les jambes lowrdes ; ou en
bain de pieds contre la transpiration

(15 min par jour).

T e

Aucune aux doses préconisées. N'utiliser I'huile essen-
tielle que sur prescription médicale.

Déja mentionné comme plante médicinale dans un texte assy-
rien du xv* siécle avant J.-C., le cyprés avait un caractére sacré
chez les Perses et les Grecs et tenait une place importante dans
le culte des morts ; il était aussi connu pour ses propriétés anti-
diarrhéiques et antihémorroidaires. Ces mémes indications
furent reprises par les Arabes, puis par sainte Hildegarde au
0" siécle. Le cyprés appartient aujourd'hui & toutes les pharma-
copées du pourtour méditerranéen.

znmqopeucypmd’m. Cyprés pyramidal, cyprés toujours
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EGLANTIER

Rosa camina L.
Rosaceae

BOTANIQUE

Petit arbuste, haut de 1 a 5 m, a rameaux nombreux,
munis d’aiguillons robustes. Les feuilles, alternes, sont
composées de 5 a 7 folioles allongées et dentées. Les
fleurs, isolées ou en corymbes, sont rose ple ou blanches.
A maturité, le réceptacle ovoide de la fleur devient rouge
orangé et charnu : c’est le cynorrhodon. Il renferme une
pulpe dans laquelle se trouvent les véritables fruits, des
akenes durs et poilus, irritants, d’ou leur nom populaire
de gratte-cul, par analogie avec le poil a gratter.

PARTIES UTILISEES

Les cynorrhodons, récoltés avant maturité : en fait leur
pulpe, débarrassée des akénes et de leurs poils.

COMPOSANTS

Aétat frais, les cynorrhodons, riches en vitamine C (1 %)
et en provitamines A (caroténoides), contiennent aussi
des tanins (procyanidols B1, B2, B3, B4 et catéchines),
des sucres, des acides citrique et malique, de la pectine,
des traces d'huile essentielle, du D-sorbitol, un glucoside
trés actif et un peu de vanilline dans les akénes.

PROPRIETES DEMONTREES

Les cynorrhodons ont des propriétés astringentes, anti-
diarrhéiques, vitaminique C et provitaminique P.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

L’églantier est indiqué dans les diarrhées, mauvaises
digestions, saignements des gencives, inflammations de la
vessie, asthénies fonctionnelles, carences en vitamine C et
pour faciliter la prise de poids.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

En raison de la thermolabilité de la vitamine C, les cynor-
rhodons doivent étre utilisés de préférence a I'état frais et
ne pas bouillir plus de cinqg minutes.

EMPLOIS

* Pulpe fraiche de cynorrhodons :
mastiquer lentement pm's avaler.

Plusieurs fois dans la Jowrnée, dam
les ¢ en C,

et saignements des gencives.

« Décoction (S min) : 15 a 20 g de
pulpt et de pam: charnue de cynor-
hachées dans
0,50 hm d’eau ; laisser mﬁuer 1h
et ﬁluwr so:gnememan 2 a 3 rasses
par jour aprés les repas, dans les
dmrrhus, mauvaises digestions,
wésicales et asthémi
Cette décoction peut s'employer
aussi en bain de bouche contre les
saignements des gencives.

*» Confiture de cynorrhodons : aprés
avoir enlevé les akénes et les poils,
hacher finement la partie charnue de
cynowlmdons récoltés aux premiers
froids ; ajauu'r un pald: tgal dd'
sucre, mélanger jusqu’a h

sation parfaite, conserver en pois au
refrigérateur. 2 ou 3 cuillerées a
soupe, au cours des repas, en cas
d’asthéni ises digesti
flammations de la vessie.

Connu des Grecs pour ses propriétés astringentes et antidiar-
mlwmmmhmamn
rage, d'ol) son nom populaire de rosier des chiens. Les Arabes
employalent surtout le bédégar - une galle engendrée sur les
mdel'w;nlummm-msum
astringentes et toniques.

Encore appelé rosier sauvage, rosier des bois, rosier de la
Vierge, gratte-cul.

ELEUTHEROCOQUE

Eleutherococcus senticosus (Rupr. et Maxim.) Maxim.

Araliaceae

BOTANIQUE

Arbuste de 2 a 3 m de haut, a feuilles composées de 32 5
folioles et recouvertes d’épines. Les fleurs sont petites,
groupées en ombelles : fleurs femelles ou hermaphrodites
jaunatres, et fleurs males violettes. Les fruits sont des
drupes de couleur noire.

PARTIES UTILISEES
Les racines, récoltées en automne ou au printemps.

COMPOSANTS

Les constituants de la plante ont fait I'objet de trés nom-
breuses ¢tudes, en particulier en Russie. Les racines ren-
ferment des substances chimiques complexes appelées
¢leuthérosides. Il s’agit en fait d’'un mélange de substances
chimiques variées : certaines sont des hétérosides combi-
nant des substances déja identifi¢es chez d’autres végétaux
comme le daucostérol, la syringine ou I'isofraxidine,
d’autres sont des hétérosides originaux. Par ailleurs, on a
identifié dans les racines des polysaccharides a propriétés
immunostimulantes, des glycanes - les éleuthéranes — a
effet hypoglycémiant, et des composés phénoliques.

PROPRIETES DEMONTREES

Les racines ont des propriétés stimulantes, anxiolytiques
et adaptogenes. Cette derniére propriété confére notam-
ment aux animaux traités une plus grande résistance au
froid et a la fatigue. De plus, I'éleuthérocoque renforce
I'immunité en stimulant les défenses de I"organisme et
atténue la toxicité de certains antimitotiques. Il augmente
la résistance des cellules du cerveau aux effets de
Iischémie.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

C’est un stimulant utile dans les asthénies fonctionnelles
physiques ou intellectuelles et un adaptogéne qui corrige
les excés de la vie moderne induisant stress et asthénie.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses recommandées. Peut géner I’endor-
missement s'il est pris trop tard dans la journée. A éviter
chez la femme enceinte et I'hypertendu.

L'éleuthe: parfois e ginseng du pauvre, est
mﬁmuubmmmm une plante sti-
et adaptog bien utilisée chez I'homme sain en

Encore appelé ginseng de Sibérie, buisson du diable.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) et macération
afroid (12 h) : 3 a 5 g de racines
par litre d'eau. 1 tasse quatre fois
par jour pour lutter contre la fatigue,
renforcer la résistance a l'effort, toni-
Jier convalescents et personnes agées.
* Poudpre : 0,5 g trois fois par jour,
avant 16 heures, dans les mémes
idications.

Demi-dose chez l'adolescent pour les
2 préparations.
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ERYSIMUM ou SISYMBRE

Sisymbrium officinale (L..) Scop.
Brassicaceae

BOTANIQUE
Plante annuelle de 30 a 80 cm de haut, a tige dressée, por-
tant des rameaux trés étalés. Les feuilles basales sont
petiolées. profondément divisées en lobes inégaux, dont le
supérieur est en forme de fer de hallebarde. Les fleurs sont
petites et jaune pale, réunies en grappes. Les fruits, étroi-
tement appliqués contre la tige, sont des siliques droites,
isolées, velues et épaisses. La plante a une saveur dcre et
piquante

PARTIES UTILISEES
Les feuilles et les sommités fleuries, récoltées pendant
tour I'été, fraiches, ou encore séchées a I'ombre dans un
endroit bien aéré,
COMPOSANTS

Les feuilles et les sommités fleuries d’érysimum contien-
nent des héterosides cardiotoniques, des isothiocyanates,

des glucosinolates et aussi des lactones soufrées cycliques,
surtout dans I'huile essentielle.

PROPRIETES DEMONTREES
Ses propriétés expectorantes et mucolytiques sont dues

aux glucosinolates, qui provoquent par action réflexe une
sécrétion des voies respiratoires.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

L'érysimum est indiqué par voie orale dans le traitement
symptomatique de la toux, au cours des affections bron-
chiques aigués bénignes. En application locale, il soulage
temporairement les maux de gorge et/ou les enrouements
passagers : cest aussi un antalgique dans les affections de
la cavité buccale et/ou de I'oropharynx.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

monaires, les toux purulentes, I'ictére, les poisons. La méde-
cine arabo-islamique I'utilisait comme fortifiant. Cette plante ne
semble pas avoir été connue au Moyen Age. Au xv* siécle, un
contemporain de Matthiole, Guillaume Rondelet, la remit &
I'honneur en rendant gréce a elle sa voix d'ange & un enfant de
chaeur - qui 'avait du tout cassée et quasi perdue avec le
souffle méme ~. Au xw® siécle, Racine lui-méme en témoigne,
I'érysimum était recommandé pour ses vertus bienfaisantes
contre I'enrouement et il était utilisé comme béchique et expec-
torant. C'est un exemple typique de plante médicinale restée
phytothérapie.

jusqu'a nos jours au service de la
Encore appelé sisymbre officinal, tortelle, julienne jaune, mou-
tarde des haies, vélar, herbe aux chantres.

e v o el

EMPLOIS

* Infusion (20 mun) : 20 g de plante
séche par litre d’eau, a sucrer avec
du miel de préférence. 1 tasse avant
chaque repas contre la toux.

* La méme infusion peut étre em-
ployée en bain de bouche ou en gar-
garisme dans les affections buccales
et les enrouements.

*Suc frais de la plante : 15a 30 ga
prendre avec du lait ou du miel,
pour les mémes indications que
Pinfusion.

*Poudre : 2 a 4 g dans une infusion.
Deux a trois fois par jour, avant les
repas, contre la toux et les bronchites
légéres.

ESCHSCHOLZIA
s;c;l:‘c'::zt:a:aleomwa Cham.

BOTANIQUE

Plante herbacée annuelle, rarement bisannuelle,
d’environ 40 cm de haut, qui renferme un latex incolore.
Les feuilles, d'un vert glauque, sont finement découpées,
et les fleurs terminales, d'un orangé resplendissant, sont
formées de 4 pétales. Le fruit, trés allongé, est une silique
a 10 nervures contenant de nombreuses graines.

PARTIES UTILISEES

Les parties aériennes, récoltées a la fin de la floraison et
séchées.

COMPOSANTS

L'eschscholza renferme de nombreux alcaloides (pavine,
apomorphine, protopine) souvent plus abondants au
niveau des racines que dans les parties aériennes. La
plante contient aussi des phytostérols, des caroténoides
colorants des pétales et des flavonoides.

PROPRIETES DEMONTREES

Cette plante était réputée calmante et analgésique, et c'est
en recherchant ces propriétés sur les souris qu'ont été
démontrés des effets sédatifs, anxiolytiques, inducteurs du
sommeil et analgésiques. Les propriétés anxiolytiques
semblent impliquer des mécanismes d'action voisins de
ceux des tranquillisants de la classe des benzodiazépines ;
cependant, les principes actifs isolés n'ont pas été déter-
minés. La présence de protopine explique ses propriétés
spasmolytiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

L'eschscholza est indiqué dans I'anxiété, dans les états de
nervosité et dans les difficultés d'endormissement de
I'adulte et de I'enfant.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Ce n'est qu'au xix* siécle que I'eschscholzia fut décrit pour la
premiére fois, aprés une expédition dans I'Ouest californien, par
le botaniste russe Eschscholtz, qui lui donna son nom. Les
Indiens et les premiers colons de cette région utilisaient ses
feuilles par voie orale contre les maux de dents et les coliques,
et pour diminuer la lactation ; la plante était aussi recommandée
en cataplasme pour guérir les plaies ulcérées, Au début du
xx* siécle, les parties aériennes sont indiquées comme somni-
fére doux, calmant et analgésique, particuliérement recom-
mandé en médecine infantile, En Amérique du Nord, on I'utilise
pour soigner les maux de téte.

Encore appelé pavot de Californie.

EMPLOIS

Infusion (15 min) :

* 10 g de parties aériennes par litre
d'eau chez l'adulte et 5 g par litre
chez l'enfant. 3 tasses par jour, en
cas d'anxiété.

*5 g par litre chez ladulte et 2 g chez
l'enfant. 1 tasse a prendre aprés le
repas du soir et 1 tasse au coucher,
en cas d'insommie.
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EUCALYPTUS

Eucalyptus globulus Labill.

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés antiseptiques, hypoglycémiantes, astrin-
gentes et fébrifuges, reconnues traditionnellement pour
les feuilles d'eucalyptus, ont été démontrées.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Arbre pouvant atteindre 40 m de haut, 100 m en Aus-
tralie. Les feuilles sont de deux types : tendres, ovales et
cordées a la base, sur les jeunes rameaux ; coriaces, lan-
céolées, falciformes sur les rameaux agés. Les boutons flo-
raux s'épanouissent au printemps. Le fruit est une capsule
ligneuse en forme de pyramide renversée.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, récoltées sur les rameaux agés, et séchées a
l'ombre. La présence en faible quantité de boutons floraux
ou de fruits est tolérée.

COMPOSANTS

Le composant principal des feuilles est I'huile essentielle,
pouvant contenir jusqu'a plus de 80 % d'eucalyptol (ou
cinéol). Elles lui doivent leur odeur aromatique pro-
noncée. On y trouve également des principes flavoniques,
des tanins, un hétéroside phénolique, des acides orga-
niques, des lipides, une résine.

memdskm&&mpo sa premiére
utilisation thérapeutique remonte & 1865.
Il fut découvert en 1792 par Jacques Julien Houtou de La Billar-
Mwumm au cours d'une expédition
Australie. Eucalyptus globulus y est connu sous le nom
d'-maﬁ!me- et la gomme rouge exsudée par le tronc est
utilisée contre la diarrhée et les saignements.

Encore appelé eucalyptus globuleux, eucalyptus des pharma-
ciens, gommier bleu de Tasmanie.

En Europe, les indications retenues concernent les affec-
tions bronchiques bénignes, la toux, le rhume et les rhi-
nites. En Australie, les feuilles sont aussi utilisées comme
fébrifuge et antiseptique urinaire,

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Il faut éviter I'emploi des
feuilles en cours de grossesse et lors de I'allaitement.
Attention, I'huile essentielle est toxique. La réserver a la
prescription médicale.

EMPLOIS

« Infusion (10 15 min) : 10420 g
de feuilles par litre d'eau. 3 a 4
tasses par jour, contre les affections
bronchiques bénignes, la toux, le
rhume, le nez bouché, les maux de
gorge.

* Fumigation : une poignée de
Seuilles dans un grand bol d'eau
bouillante, a inhaler, trois fois par
Jour ; mémes indications que ci-

*Cig : les feuilles, hachées puis
roulées en cigarettes, peuvent aussi
étre fumées ; 4 cigarettes par jour,
contre les affections bronchiques
bénignes et la toux.

FENOUIL DOUX

Foeniculum vulgare Mill. ssp. vulgare
Apiaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace ou bisannuelle de 1 & 2 m de haut,
a feuilles finement découpées en laniéres. Les petites
fleurs, jaune verdatre, forment de grandes ombelles et
donnent naissance a des fruits qui sont des diakénes ellip-
tiques soudés. La racine principale, blanchitre, est fusi-
forme. La plante a une odeur anisée et une saveur sucrée.

PARTIES UTILISEES

Les fruits : les ombelles sont coupées avant la compléte
maturité des fruits, mises a sécher puis vannées. Parfois les
racines, récoltées a la fin de la premiére année et séchées.

COMPOSANTS

EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 10 & 20 g de
Sruits par litre d’eau. 1 tasse a la fin
des trois repas chez l'adulte, pour ses
propriétés digestives. Pour le nour-
risson, mfusion avec une dizaine de
graines pour 50 ml.

* Macération (24 h) : 20 a 30 g de
racines pour 1 litre de vin blanc. 1/2
verre matin et midi, comme diuré-
tigue. Consommer modérément.

L’huile essentielle des fruits renferme 80 % d’anéthole, de
I'estragole, du limonéne et de la fenchone. La racine
contient, outre 'huile essentielle, des flavonoides, des
acides organiques et des dérivés coumariniques.

PROPRIETES DEMONTREES

Les extraits alcooliques de fruits ont des effets choléréti-
ques, anti-inflammatoires, analgésiques et antipyrétiques
et sont bactériostatiques. Les extraits hydroalcooliques
de racines sont diurétiques chez le rat et carminatifs.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les fruits sont indiqués dans les troubles digestifs (dou-
leurs abdominales, ballonnements, colites spasmodiques,
digestion difficile, a¢rophagie, flatulences), les racines
comme diurétique et pour faciliter les fonctions d’élimi-
nation rénale et digestive.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Respecter les doses préconisées. L'huile essentielle pure est
a proscrire : quelques grammes suffisent pour provoquer
une intoxication (convulsions, nausées, vomissements,
adéme pulmonaire). Une utilisation chronique est décon-
seillée en raison des effets eestrogéniques de la plante.

Connu depuis la haute antiquité, le fenouil figure déja dans les
papyrus égyptiens et dans les traités de médecine chinoise et
indienne. Les Grecs le considéraient comme galactogéne, sto-
machique, emménagogue et diurétique. Ainsi, Dioscoride le
recommandait « & ceux qui ne peuvent pisser que goutte &
goutte «. Les Arabes disaient que la racine dilate les obstruc-
tions du foie et de la rate, réchauffe |'estomac et fait couler
I'urine, et que les vipéres se frottent les yeux avec la plante pour
s'éclaircir la vue, d'ol son usage populaire pour renforcer la
vue, D'abord cultivé dans les jardins des monastéres, le fenouil
est utilisé dans toute I'Europe au Moyen Age.

Encore appelé fenouil commun, fenouil des vignes, aneth doux.




FENUGREC

Trigonella foenum-graecum L.
Papilionaceae

BOTANIQUE

EMPLOIS

* Graines : 1 a 2 cuillerées a soupe,
trois fois par jour (ou 1 a 2 cuille-
rées de poudre de graines, dans de la
confiture), avant les repas, contre les

hénies et les amaign:

* Décoction (10 min) : 150 g de
graines par litre d'eau. 1 verre le
matin a jeun et 1 verre dans l'aprés-
miidi, contre les asthénies et les amai-
grissements. Peut aussi étre utilisée
en gargarisme contre les aphtes, ou
en badigeonnage sur les plaies, les
gergures.

PROPRIETES DEMONTREES

Les graines, en raison de leur richesse en protides et en
glucides, exercent une action positive sur la nutrition
générale. Par leur richesse en phosphore, ce sont des sti-
mulants neuromusculaires. En outre, des effets hypogly-
cémiants, antihypertenseurs, hypocholestérolémiants et
hypolipidémiants ont été mis en évidence. La présence de
dérivés de l'acide nicotinique (trigonelline) leur confére-
rait des propriétés provitaminiques PP. En usage externe,
elles sont émollientes et anti-inflammatoires.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante herbacée annuelle de 20 a 50 cm de haut, a feuilles
alternes, longuement pétiolées, composées de 3 folioles
obovales et dentées. Les fleurs, solitaires ou groupées par
2, sont jaune pale, blanchatres ou tirant sur le violet, et
triangulaires. Les fruits sont des gousses contenant 10 &
20 graines trés dures, aplaties, rhomboidales, jaune fauve
a brun. Leur odeur est forte et leur saveur amére.

PARTIES UTILISEES

Les graines, importées surtout du Maroc, de I'Egypte et de
I'Inde.

COMPOSANTS

Les graines renferment jusqu'a 30 % de protides riches en
lysine, et des nucléoprotéines riches en fer et en phos-
phore. On trouve aussi d'autres composés phosphorés
comme les lécithines (1 a 2 %), des stéroides, des gluco-
sides & coumarine, de la trigonelline, beaucoup de glu-
cides (20 a 30 %) et notamment un mucilage, des lipides
(7 %). Des principes volatils et une structure furanique

Le fenugrec est classiquement utilisé dans le traitement
des asthénies et des amaigrissements de toutes sortes. En
usage externe, il est utilisé dans le traitement des
furoncles, plaies, gercures, aphtes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aprés la prise de fenugrec, les sueurs, d'odeur désagréable,
déteignent en jaune sur les sous-vétements.

Les graines de fenugrec étaient connues des Anciens : les
Grecs faisaient avec leur farine des cataplasmes émollients et
les Arabes les recommandaient contre I'amaigrissement, le
rachitisme et I'asthénie. Quant aux Indiens, leur tradition culi-

le traitement des états malingres, mais la difficulté & préparer
des poudres désodorisées s'opposa & une large utilisation de
ces graines.

Encore appelé trigonelle, senégrain.

FICAIRE

Ranunculus ficaria L.
Ranunculaceae

BOTANIQUE

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Plante herbacée vivace, de 10 a 30 cm de haut, a tiges
glabres et creuses. Les feuilles, vertes et luisantes, alternes,
entiéres, crénelées, longuement pétiolées, rappellent par
leur forme celles du lierre. Les fleurs, isolées, sont d’un
jaune brillant et comme vernissées. Les fruits sont des
akénes. Les racines sont épaissies et renflées en tubercules
fusiformes.

PARTIES UTILISEES
Les racines tubérisées, prélevées aprés la floraison (sep-

tembre) et séchées dans un endroit sec a I’abri de la
lumiére,

COMPOSANTS

Les racines contiennent de ’amidon, de 'anémonine, des
tanins, des saponosides (hétérosides de I'hédéragénine et
de l'acide oléanolique).

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés antihémorroidaires, analgésiques, anti-
inflammatoires et diurétiques, conférées aux racines, sont
dues aux saponosides.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

En usage externe seulement. Les racines sont utilisées
dans les manifestations de I'insuffisance veineuse (jambes
lourdes) et dans la symptomatologie hémorroidaire et
anale.

EMPLOIS

* Cataplasme de décoction de
racines : porter a ébullition 40 a 50 g
de racines par litre d’eau. Laisser
infuser 5 min. Appliquer en com-
presse chaude, pour soulager les dou-
leurs et décongestionner les hémor-
roides.

Attention ! La ficaire ne doit jamais étre utilisée fraiche
(présence de substances vésicantes et irritantes qui dispa-
raissent au cours de la dessiccation ou a la cuisson).
L'usage interne doit étre absolument proscrit.

Au Moyen Age, la ficaire était préconisée comme anti
tique, antiscrofuleuse,dans les maladies de poitrine et comme
fébrifuge. C'est aux empiriques du xvir' siécle que I'on doit la
connaissance de ses effets décongestionnants sur les hémor-
roides, qui reposait sur la théorie des sig (i

des racines renfiées en tubercules avec des ides). Les
racines, écrasées et appliquées sur la peau, étaient utilisées
comme vésicatoires, ou contre les hémorragies, Usages qui
sont actuellement abandonnés.

Gustatives quand elles sont recueillies avant I'éclosion, les
fleurs et les feuilles crues sont accommodées en salade, dans
certaines campagnes. Le bétall les fuit, en raison de leur effet
dépuratif : les paysans les emploient pour éliminer les rats.

Encore appeiée bassinet, petite éclaire, éclairette, petite chéli-
doine, herbe aux hémorroides, herbe au fic.

Elle croit au début du printernps
et se reconnail & ses fleurs
Jjaunes étoilées.

122 sont conjointement responsables de I'odeur de la plante.
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FRAGON EPINEUX

Ruscus aculeatus L.
Liliaceae

BOTANIQUE

Plante ligneuse de 40 a 60 cm de haut, vivace, a rhizome
rampant, @ nombreux rameaux primaires portant des
rameaux secondaires coriaces, aplatis, ovales lancéolés,
vert fonceé, terminés en pointe piquante. Ces rameaux por-
tent sur la face supérieure des petites feuilles a l'aisselle
desquelles apparaissent de petites fleurs verdatres qui
donnent au moment de la fructification des baies écarlates
de la taille d'un pois.

PARTIES UTILISEES

Les rhizomes, récoltés de septembre a octobre, nettoyés,
coupés et séchés. Ils se présentent alors sous forme de
petits fragments brun clair, noueux, portant en surface des
anneaux d'accroissement circulaire ainsi que des racines
adventives.

COMPOSANTS

Les plus importants, responsables de l'activité pharmaco-
logique, sont des saponosides stéroidiques : la ruscogénine
et la néoruscogénine. On trouve dans les rhizomes
d'autres constituants : des dérivés benzofuraniques, des
flavonoides, une huile essentielle, des acides gras, des sté-
rols, des sucres, des phénols, des sels minéraux.

PROPRIETES DEMONTREES

Le fragon épineux est un vasoconstricteur veineux et un
veinotonique. Il agirait en partie en stimulant les récep-
teurs adrénergiques de la paroi vasculaire.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le fragon épineux est indiqué dans le traitement sympto-
matique de l'insuffisance veinolymphatique (hémorroides,
varices, jambgs lourdes, fragilité capillaire, troubles de la
circulation rétinienne, métrorragies). La tradition popu-
laire artribue aux rhizomes une activité diurétique et anti -
edémateuse.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

La décoction et le sirop de fragon épineux sont contre-
indiqués en cas d'hyperkaliemie.

Le fragon épineux était utilisé comme diurétique par les
Anciens, mmmmmmmm&m
depuis le Moyen Age, cette thérapeutique se poursuit.
Les médecins de I'Ecole de Montpellier préconisaient I'usage
de cette plante en particulier dans le traitement de I'ascite.

EMPLOIS

* Décoction (15 min) : 60 g de
rhizome par litre d'eau. 2 tasses par
Jour dans toutes les indications men-
tionnées ci-contre,

* Sirop : a 100 g de rhizomes
découpés, ajouter 0,5 litre d'eau
bouillante, laisser infuser 12 h, puis
passer. Rajouter 0,5 litre d'eau
bouwillante sur les rhizomes pour faire
une seconde infusion et passer avec
expression. Mélanger les 2 infusés,
ajouter 600 g de sucre et concentrer
sur le feu pour obtenir I litre de
sirop. Les doses de ce sirop sont de 20
a 50 g par jour en 2 prises, comme
veinotonique, diurétique dans les
adémes, oliguries.

FRAISIER

Fragaria vesca L.
Rosaceae

BOTANIQUE

Plante vivace, a tiges courtes et velues. Les feuilles, vert
tendre, brillantes dessus, plus claires et duveteuses des-
sous, sont trifoli¢es, dentées et pétiolées. Les fleurs,
blanches, forment des cymes. Les fruits (akénes) sont fixés
sur la fraise, réceptacle devenu charnu et rouge a maturité.
Le rhizome stolonifére est recouvert d’écailles membra-
neuses.

PARTIES UTILISEES

Le rhizome et les racines, prélevés avant I'apparition des
feuilles et séchés en plein air.

COMPOSANTS

Le rhizome contient des tanins catéchiques (9 a 12 %),
des flavonoides, des triterpénes et des glucosides caracté-
ristiques (fragarine et fragarianine). Les feuilles, égale-
ment riches en tanins, contiennent des flavonoides, une
huile essentielle et de la vitamine C. La fraise, riche en fer
et en sucres de type lévulose, contient une huile essentielle
et des dérivés anthocyaniques.

PROPRIETES DEMONTREES

Le fraisier est un astringent antidiarrhéique et diurétique
(effet li¢ aux tanins). Des effets angioprotecteurs sont
attribués aux dérivés procyanidiques du rhizome.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les parties souterraines sont indiquées dans le traitement
des diarrhées légéres et en hygiéne buccale (bains de
bouche).

PRECAUTIONS D'EMPLOI

A signaler une possible urticaire provoquée par la fraise
chez certains sujets prédisposés.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 40 g de par-
ties souterraines par litre d’eau.
1 tasse, trois a quatre fois par jour,
en cas de diarrhée et comme diuré-
tique,

* Infusion (10 min) : 5 g par litre
d’eau. A boire a volonté, comme
antidiarrhéique et diurétique.

* Gargarisme : décoction (10 min)
de 40 g par litre d’eau, contre les
maux de gorge.

Le fraisier était connu de nos ancétres préhistoriques,
Grecs et des Romains, comme aliment. Sainte H

on leur reconnaissait de nombreuses vertus plutét imaginaires
(elles protégeaient de la lépre et favorisaient la fécondité). C'est
a partir du xvi® siécle que la plante fut utilisée pour des vertus
médicinales dont fa plupart sont encore aujourd'hui reconnues :

constipation, de scorbut, et aussi aux goutteux, aux tubercu-
leux, aux artérioscléreux, pléthoriques et hypertendus ; les
bains d'eau de fraise étaient réputés embellissants.

Encore appelé fraisier des bois, caperonnier, capron, fraisier
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FRENE ELEVE

Fraxinus excelsior L.
Oleaceae

BOTANIQUE

Grand arbre de 20 a 40 m de haut, a écorce gris cendré,
lisse devenant crevassée, 11 se reconnait a ses gros bour-
geons noirs veloutés, qui donneront des feuilles pétiolées,
imparipennées, composées de 9 a 15 folioles, vert foncé
dessus, plus pale dessous ; a ses petites fleurs brun rou-
gedtre sans pétales, qui apparaissent en avril-mai ; a ses
fruits ailés, aplatis et pendants (samares).

PARTIES UTILISEES

Les folioles : les feuilles sont récoltées au début de I'été, et
les folioles sont séparées du pétiole et séchées a "ombre.

COMPOSANTS

Les feuilles renferment des flavonoides (rutoside), des
hétérosides coumariniques (fraxoside), des tanins caté-
chiques et galliques, du mannitol et de I'acide ursolique.
Des études récentes ont identifié des iridoides, en particu-
lier un séco-iridoide, I'exelsoide.

PROPRIETES DEMONTREES

De récents travaux ont démontré "action diurétique chez
le rat avec élimination de sodium.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les feuilles sont indiquées comme stimulant des fonctions
d’élimination rénale et digestive, comme diurétique,
comme antirhumastismal et antalgique, en particulier
dans le traitement de la goutte.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Les Grecs connaissaient déja les effets diurétiques et laxatifs
des feullles de fréne et les recommandaient dans le traitement
de la goutte et des rhumatismes. Au 1I® siécle, I'auteur latin
Quintus Serenus cite dans ses préceptes curatifs I'emploi des
semences pour soigner I'hydropisie. Plus tard, |'arbre joua un
grand rdle dans les mythologies nordiques : le fréne Yggdrasily
couvrait le monde entier de ses rameaux et ombrageait le tri-
bunal des dieux. Les anciennes indications mises en applica-
tion par la médecine populaire étaient aussi largement appré-
ciées par les médecins du siécle demier, qui attribuaient aux
feuilles et aux une activité anti-infl atoire ;
I'écorce en décoction ou en poudre était réputée fébrifuge et
antidiarrhéique.

Sile bois de fréne, dur et élastique & la fois, fut longtemps utilisé
pour la fabrication des skis, c’est désormals 4 I'ébénisterie et &
la boissellerie qu'est réservé son emploi.

Encore appelé fréne commun, grand fréne, quinquina d'Europe,
fréne a feullle aigué.

Trés répandu en France, Je fréne
élevé se rencontre dans toute
I'Europe, excepté en région
méditerranéenne. Il aime le bord
des riviéres et les bois frais de
plaine ou de montagne.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) ou décoction
(10 min) : 15 a 30 g de feuilles par
litre d’eau. 1 tasse avant chaque
repas et 2 tasses 'aprés-midi, en cas
derh 1 goutte, rétenti
d'ean.

FUCUS VESICULEUX

Fucus vesiculosus L.
Fucaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Algue de 60 a 70 cm de long, 4 renflements pleins d’air
eclatant sous les doigts, le fucus vésiculeux se caractérise
par ses touffes brunes (le thalle), minces et plates, fixées
aux rochers par des crampons. Cette plante forme des
amas de laniéres maintenues par des flotteurs (aérocystes)
leur permettant de garder une position verticale dans
I'eau. L'algue dégage une odeur marine désagréable et a
une saveur écceurante.

PARTIES UTILISEES

Le thalle, recueilli I'été, séché au soleil et retourné toutes
les heures pendant plusieurs jours jusqu’a dessiccation
compléte,

COMPOSANTS

Parmi les composants chimiques décrits, il faut retenir
surtout la présence d'acide alginique, polymére linéaire
d’acide, pouvant constituer 40 % du poids de I'algue. La
présence d’oligoéléments (iode, cadmium, mercure)
impose un strict contréle de la composition de la drogue
mise sur le marché

PROPRIETES DEMONTREES

L’acide alginique est responsable des activités reconnues a
I'espéce. Il a la propriété de s’organiser sous forme d’un
gel visqueux et mousseux sous I'effet des sucs digestifs. 1
assure ainsi une protection des muqueuses (esophage,
estomac) et posséde un pouvoir laxatif par effet de lest.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 2 a 5 g de
thalle par litre d’eau ; filtrer. 3 &
4 tasses par jour 30 min avant les
repas, comme adjuvant dans les
régimes amaigrissants.

Le fucus vésiculeux est reconnu comme adjuvant dans les
régimes amaigrissants et permet la perte de poids, justi-
fiant ainsi son emploi comme coupe-faim en diététique.

PRECAUTIONS D'EMPLOI _
La présence d’iode oblige a recommander un usage limité
dans le temps et représente une contre-indication pour
I'enfant. L'utilisation de cette plante comme adjuvant
dans les régimes amaigrissants est délicate et doit étre
affaire de spécialiste. La dose utilisée doit étre inférieure a
0,20 mg d’iode par jour. D’autre part, la qualité de la
plante doit satisfaire a certaines exigences (absence de
mercure, cadmium...).

Trés prisé sur le plan alimentaire par les populations cotiéres
anglo-saxonnes, le fucus était recommandeé en cas de goitre
hypothyroidien bien avant qu'on eGt reconnu chez ui la pré-
sence d'iode. Il fut également conseillé en cas d'obésité et de
goutte. Il faut attendre le xx* siécle pour que Duchesne-Duparc
constate qu'une décoction de fucus favorise « la résorption des
tissus graisseux «. Le fucus fut par ailleurs utilisé comme com-
bustible et pour couvrir les chaumiéres.

Encore appelé varech vésiculeux, chéne marin, goémon. laitue
marine,




FUMETERRE

Fumaria officinalis L.
Fumariaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante herbacée annuelle, de 15 a 70 cm de haut, a tige
fréle, dressée ou rampante, portant de petites feuilles
alternes et découpées qui forment un feuillage vert
glauque. Les fleurs, a corolle allongée rose violacé, appa-
raissant d’avril 4 septembre, sont disposées en grappes et
donnent des fruits globuleux, qui sont des siliques. La
racine est pivotante. Toute la plante posséde une odeur
acre de fumée et une saveur amére et salée.

Traditionnellement reconnue et recherchée pour ses
vertus de régulation hépatobiliaire et pour ses effets diuré-
tiques et laxatifs, la fumeterre est indiquée pour réguler et
stimuler la cholérése dans les digestions difficiles, pour
favoriser la diurése, et dans les affections vésiculaires.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Attention ! Le traitement
ne doit pas dépasser dix jours et on respectera un arrét de

GENEVRIER

Juniperus communis L.
Cupressaceae

BOTANIQUE

Arbrisseau buissonnant ou petit arbre dioique, a feuilles
persistantes, verticillées par trois, étalées, effilées en une
pointe piquante et marquées, au-dessus, d’une ligne
blanche médiane. Les fleurs, jaundtres, peu visibles, sont
groupées en chatons a 'aisselle des feuilles. Les cones
fructiféres (pseudofruits), issus des inflorescences femelles
et improprement appelés baies, sont charnus, globuleux,
d’abord verts puis bleu-noir, et recouverts de cire 4 matu-
rité (deux ans aprés la floraison).

Du celtique juneprus (apre), Junip nis était consi-
déré comme une panacée au Moyen Age et jusqu'au
Xvi* siécle ; les baies du genévrier ont été de tout temps large-
ment utilisées. Leurs effets diurétiques, toniques, stoma-
chiques, sudorifiques, stimulants, dépuratifs, antiseptiques et
anticatarrheux se retrouvent en médecine populaire, en usage
inteme ou externe. Le bois était également employé comme
dépuratif dans les affections cutanées, la goutte et les rhuma-
tismes. Les baies de geniévre, utilisées comme condiment,

et le geniévre, connu
en Belgique, en Hollande et dans le nord de la France sous le
nom de schiedam.

PARTIES UTILISEES dix jours avant toute nouvelle cure. PARTIES UTILISEES Encors appelé genidire, péiron, pétrot.
Les' parties aéncnn;s fleuries, récoltées en été et séchées Les cones fructiferes, a odeur résineuse aromatique et a
rapidement au soleil. saveur dcre-douce, récoltés a maturité (automne) et
séchés a I'air, en couche mince. Commun en Europe,

COMPOSANTS - L le genévrier aime les terrains V/
La plante contient de nombreux alcaloides (au total COMPOSANTS ensob‘w;s o;ropagsm

%) T an d’ o ; % Jusqu' mad’ v
0,3 %). L “m.j ONE CUx, quntiitvement le.p‘oltgs ABAPOR \ Les baies contiennent une huile essentielle (0,2 a 2 %), ou il survit tassé et rabougri ; r
tant, la protopine (0,13 %), posséde des propriétés remar- 555 incipal de dérivé 505 . sous des climats plus ciéments, Z\}
quables : antisp Hictie, wrinla midue; antiaryth- ‘ constituée principalement de dérivés tcrgepxques,omans W peut attsindre 5 m de haut.
mique, antibactérien, anti-inflammatoire, elle intervient aussi des flavonoides, des diterpénes, une résine (10 %) et
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activement dans certains mécanismes de transmission de
P'influx nerveux au niveau central. Outre de nombreux
autres alcaloides (une centaine), on trouve dans les parties
aériennes de la fumeterre des flavonoides, des tanins, des
acides-alcools et des sels minéraux.

PROPRIETES DEMONTREES

La fumeterre posséde des propriétés régulatrices sur le
flux et I'évacuation de la bile. Elle facilite ouverture du
sphincter d’Oddi, qui controle I’évacuation de la bile dans
I'intestin ; la protopine est un stimulant cardiaque et res-
piratoire, un spasmolytique et un anticholinergique, pro-
priétés qu'elle confére 4 la plante.

La fumeterre était bien connue des Anciens : Dioscoride et

I'estomac et réveiller I'appétit » ; en usage externe, ils
conseillaient son suc contre le prurit et la gale. Au xv* siécle,
Matthiole la recommandait comme I'un des plus doux purgatifs.
On la considére au début du xx* siécle comme tonique et cho-
lagogue en traitement d'une semaine, et sédative et antiplétho-
rique en traitement régulier. En outre, la fumeterre a, comme
I'angélique et le fréne, la réputation de faire des centenaires.
Ses effets sur le rythme cardiaque et la tension artérielle sont
utilisés traditionnellement en Russie.

Encore appelée fiel de terre, fine terre, herbe & la faunisse, pisse-
sang, lait battu, herbe & la veuve.

dans toutes les

régions tempérées
dymmde.hll.metona
les talus et le bord
des champs cultivés.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) ou décoction
(10 min): 20 g de parties aériennes
fleuries fraiches ou séches par litre
d’eau. 1 tasse avant chaque repas
pendant 10 jours pour stimuler la
digestion et comme diurétique.

un principe amer (junipérine). L’écorce contient égale-
ment une huile essentielle, une résine et du ferruginol.

PROPRIETES DEMONTREES
Les baies ont des effets toniques, elles stimulent I'appétit,
accélérent la digestion (a faibles doses). L’huile essentielle
provoque une forte augmentation de I'élimination uri-
naire. Elle serait également dotée d’effets stupéfiants,
soporifiques et bactéricides.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les baies de geniévre sont utilisées comme diurétique,
dans les cas d'infections urinaires bénignes et pour sti-
muler 'appétit.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. A doses trop élevées, les
baies peuvent irriter I'appareil urinaire (hématurie, albu-
minurie) ; a éviter chez les femmes enceintes et les insuffi-
sants rénaux. Le traitement ne doit pas excéder deux
semaines consécutives. L’huile essentielle est & proscrire.

EMPLOIS

* Infusion (10 nin) : 20 g de baies
par litre d’eau. 3 1asses par jour,
15 min avant chaque repas, comme
diurétique et stomachique.

A




GENTIANE JAUNE

Gentiana lutea L.
Gentianaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace de 0,50 a 2 m de haut, a tige vert
glauque, non ramifiée et fistuleuse, a feuilles ovales, oppo-
sées, sessiles et embrassantes au sommet de la tige. Ses
fleurs, jaunes, sont groupées en pseudoverticilles, a I’ais-
selle des feuilles supérieures. Les fruits sont des capsules
ovoides. La racine, gris-jaune, longue, ramifiée, charnue,
robuste et ridée longitudinalement, peut dépasser 1 m.

PARTIES UTILISEES

Les racines, récoltées sur des plantes d’au moins sept ans,
aprés la chute des feuilles, séchées en plein air, puis a
I"abri. Le séchage accroit leur amertume et leur donne une
teinte brunatre.

Attention ! Lors de la récolte, ne pas confondre les racines
de la gentiane avec celles du vératre, ou ellébore blanc
(Verazrum album), espéce trés toxique, pouvant provoquer
des accidents mortels, qui pousse dans le méme biotope.
Le vératre se reconnait a ses feuilles alternes, velues des-
sous, et surtout a ses fleurs blanchatres le long des
rameaux et a son rhizome court, noiratre, couvert de
racines.

COMPOSANTS

La racine doit son amertume aux séco-iridoides, surtout
le gentiopicroside (2 3 % de la drogue fraiche). Présence
de xanthones, phytostérols, acides-phénols, oligosaccha-
rides, pectine.

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets eupeptiques de la racine sont imputés aux prin-
cipes amers (augmentation des sécrétions salivaires, gas-
triques et biliaires ; hyperémie de la muqueuse stoma-
cale...). Des effets ann-mﬂammatonres et cicatrisants ont
¢té obtenus avec I'insaponifiable de la fraction lipidique.
Des effets ameebicides et fongicides lui sont attribués. La
pectine aurait des effets hémostatiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES
La gentiane jaune est indiquée pour stimuler I"appétit. En
usage externe, elle réduit les écoulements sanguins.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

EMPLOIS
* Décoction (5 min) : 10 g de racines
parlitre d'eau. 1 tasse a thé, 30 min
avant chaque repas, pour stimuler
Pappént.

* Macération a froid (4 h) : 10 g
par litre d’eau. 1 tasse trois fois par
Jour, 30 min avant chaque repas,
méme indication.

* En usage externe, la décoction
refroidie est appliquée en compresse.

Le nom de gentiane viendrait de Gentius, selon les uns roi
d'lllyrie qui aurait fait connaitre son action bienfaisante, selon
les autres médecin de I'Antiquité qui I'aurait employée pour

combattre la peste. Au Moyen ml'uﬂhanmmﬁdota

associée a celle de la bile, couleur jaune des fleurs). Elie fut éga-
lsmmunployéecomm vermifuge, contre le paludisme, la

Aucune aux doses préconisées. A doses élevées, elle peut
provoquer des irritations gastro-intestinales. En raison des
risques de confusion avec le vératre, il est conseillé de

130 laisser la récolte aux spécialistes.

la dyspepsie et les fiévres de toute nature, Elle entre
hmnmmmmm

Encore appelée grande gentiane, quinquina du pauvre, quin-
quina indigéne.

GERANIUM HERBE A ROBERT

Geranium robertianum L.
Geraniaceae

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Plante annuelle ou bisannuelle. Sa tige, rouge, pouvant
atteindre 40 cm de haut, porte des feuilles opposées, a
limbe profondément divisé et nervures en éventail. Les
fleurs, rose pourpre, sont a 5 pétales libres et 5 carpelles. A
maturité, ces 5 carpelles qui composent le fruit se déta-
chent en partie, donnant a l'ensemble I'aspect d'un petit
lustre suspendu. Toute la plante dégage une odeur désa-
gréable qui disparait au séchage.

PARTIES UTILISEES

La plante entiére sans racines, récoltée pendant la flo-
raison (avril-novembre) et séchée a 'ombre en bouquets
suspendus. Ne récolter que les variétés a tiges rouges.

COMPOSANTS

Un tanin existe en quantité notable dans la plante. On
trouve aussi du saccharose, de I'amidon et une résine.

EMPLOIS

s Infusion ou décoction légére
(10 min) : 50 g par litre d'cau.
3 1asses par jour contre la diarhée.

* Décoction concentrée (15 min) :
100 g par litre d'eau. En gargarisme
plusiewrs fois par jour, contre les sto-
matites, les amygdalites inflamma-
toires ; en irvigation nasale contre les
saignements de nez ; en lavage et en
badigeonnage sur les plaies et écor-
chures.

* Cataplasme de feuilles fraiches
broyées : a appliquer sur les blessures
légéres.

Par son tanin, la plante est un bon astringent, antidiar-
rhéique, hémostatique, vulnéraire et tonique. Tradition-
nellement, elle est aussi utilisée comme diurétique,

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La plante est utilisée dans le traitement des diarrhées
légeres non infectieuses et, en usage externe, contre les
stomatites, amygdalites inflammatoires, saignements de
nez, et sur plaies superficielles, blessures et écorchures.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Le nom populaire de la dénverait du latin ruber (rouge),
dont on a tiré au Moyen Age rubertiana puis ruberti. A posteriori
serait venue |'attribution de la plante & Rupert (saint Robert),
évéque de Salzbourg au vi siécle, qui aurait vulgarisé son
usage comme vuinéraire et hémostatique. Au xr siécle, sainte

la recommandait dans le traitement de diverses

quelques
tions buccopharyngées et les hémoptyaies. mais elle ne
retrouva plus jamais sa gloire

&mmmmmm
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GINSENG

Panax ginseng C. Meyer
Araliaceae

EMPLOIS

* Décoction (15 min) : 10 g de
racines finement coupées par litre
d'eau, laisser infuser 1 h.
2 rasses deux fois par jour avant les
repas, en cas de fatigue, d'asthénie,
de troubles de la mémoire.

Le ginseng est le reméde universel chinois, paré de toutes les
vertus, On lui attribue le nom de T'u ching, ou « esprit du sol ».
Gin Seng signifie homme-racine, sans doute en raison de
la forme curieuse de la racine, qui rappelle une silhouette
humaine : les ramifications de cette racine pouvant figurér les
bras et les organes génitaux males, C'est peut-étre ce qui lui
vaut sz réputation de plante aphrodisiaque.

BOTANIQUE

Petite plante herbacée de 60 a 80 cm de haut, aux feuilles
palmatilobées, aux tiges lisses et vertes, parfois teintées de
rouge. Les fleurs blanches, réunies en ombelles, donnent
des baies rouges 4 maturité. La racine jaune clair est sou-
vent bifurquée, arquée ou recourbée, fusiforme et ridée
longitudinalement.

PARTIES UTILISEES

Les racines. Le vrai ginseng (P. ginseng) est cultivé selon
des techniques précises. Aprés semis, les plants de un a
deux ans sont lavés et traités par fongicides puis replantés ;
la récolte se fait en septembre-octobre de la 5¢ ou 6¢ année
de culture. Les racines lavées et séchées donnent le gin-
seng « blanc » ; si elles sont préalablement étuvées, elles
prennent une couleur brun rougeatre qui leur vaudra la
dénomination de ginseng « rouge ».

COMPOSANTS

Tres étudiées, les racines de ginseng comprennent des
vitamines (groupe B, C), des glucides, des amino-acides
etdes peptides, des acides organiques et surtout des sapo-
nosides (les ginsénosides) et des dérivés polyacétylé-
niques, mis en évidence dans I'huile essentielle tirée des
racines. Ces ginsénosides ont principalement retenu l'at-
tention des chimistes, et 21 composés ont été isolés.

PROPRIETES DEMONTREES

De nombreuses activités du ginseng ont été vérifiées expé-
rimentalement : pouvoir immunostimulant - par les gin-
sénosides -, auquel on rattache aussi les effets hypoglycé-
miants, hypocholestérolémiants, hypolipémiants et défa-
tigants, les effets sur le stress, la mémoire, I'appareil car-
diovasculaire ; activité anti-inflammatoire des dérivés
polyacétyléniques ; pouvoir hypoglycémiant des polysac-
charides (glycones).

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le ginseng, proposé dans les états de fatigue et d'asthénie,
convient aux convalescents. Si I'on doit se montrer trés
réservé quant aux propriétés miraculeuses trop souvent
vantées de cette plante, il faut se souvenir qu'elle peut agir
efficacement sur les troubles du stress et de la sénescence
(dépression, troubles de la mémoire).

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune toxicité n'a été démontrée, Cependant, une admi-
nistration prolongée peut provoquer chez I'homme des
manifestations indésirables similaires & un surdosage en
corticoides.

Ne pas dépasser les doses recommandées et limiter le trai-
tement & trois mois au maximum.

GIROFLIER

Syzygium aromaticum (L.) Merril et Perry
Myrtaceae

BOTANIQUE

Arbre de 12 a 15 m de hau, a feuilles opposées, persis-
tantes, coriaces, ovales aigués. Les fleurs, a calice rouge vif
4 maturité et a corolle blanc rosé, sont situées a I'extrémité
des rameaux et forment des cymes compactes et ramifiées.
Les fruits, baies allongées couronnées par le calice,
contiennent une seule graine.

PARTIES UTILISEES

Les boutons floraux, récoltés une ou deux fois par an
lorsqu'ils commencent a rougir, séparés des pédoncules,
séchés au soleil jusqu’a devenir brun-rouge ; on les appelle
alors clous de girofle. Ils ont une odeur caractéristique et
une saveur aromatique et brulante.

COMPOSANTS

Le clou de girofle est exceptionnellement riche en huile
essentielle (15 a 20 %) contenant notamment de I'eugénol
(70 a 85 %), de nombreux composeés terpéniques, en par-
ticulier du béta-caryophylléne (10 %) ; il contient aussi
des glucides, des lipides, des tanins, des chromones.

PROPRIETES DEMONTREES

L’huile essentielle du clou de girofle posséde de puissantes
propriétés inhibitrices de I'agrégation plaquettaire et anti-
inflammatoires, dues particuliérement a I’eugénol. Ce
composant est aussi doué d’une activité antibactérienne.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le clou de girofle est utilisé pour traiter les petites plaies
aprés lavage abondant et élimination des souillures ; il est
aussi employé comme antalgique (céphalées, douleurs
dentaires), pour soulager les maux de gorge et/ou les
enrouements passagers, et en bain de bouche pour
I’hygiéne buccale. En usage interne, il est indiqué pour
faciliter la digestion et en cas de troubles digestifs.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Au début du xvi” siécle, aprés I'occupation des fles Moluques
par les Hollandais, les sites naturels du giroflier furent en grande
partie détruits par les nouveaux occupants, qui souhaitaient
détenir le monopole de cette épice. Au cours du siécle suivant,
gréce a l'intendant francais Poivre, le girofiier fut cultivé dans
diverses régions tropicales, en particulier a ITle Maurice et a la
Réunion. L'usage du clou de girofle n'est pas mentionné dans la
médecine ayurvédique en Inde, mais les Chinois le connais-
saient comme aromate bien avant notre ére. Il fut importé en
Europe vers le vu® siécle. Les auteurs arabo-persans le
conseillaient pour faciliter la digestion et parfumer I'haleine, et le
considéraient comme un reméde qui fortifie tous les organes
nobles. Le clou de girofle est trés utilisé en dentisterie.

12

EMPLOIS

* Décoction (3 min) : 10 g de clous
de girofle par litre d’eau. 1 tasse
aprés les repas pour faciliter la
digestion.

* Méme décoction en usage externe :
bain de bouche ou gargarisme pour
soulager les maux de gorge et pour
I’hygiéne buccale ; en compresse
pour nettoyer les plates.

* Le clou de girofle, appliqué sur la
dent, calme la douleur.
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GRINDELIA

Grindelia robusta Nutt. ; Grindelia squarrosa Dun.
Asteraceae

BOTANIQUE

Espéce herbacée vivace, touffue, de 50 4 90 cm de haut, a
feuilles persistantes, alternes, rigides, dentées, gluantes
dessous car recouvertes de poils sécréteurs contenant une
résine, comme d'ailleurs les capitules, entourés de brac-
tées lancéolées. Les capitules sont hétérogénes, jaune
orangé, a bractées vernissées, coriaces, a pointes recour-
bées et parsemées de petites lentilles de résine de colora-
tion brune. Les fleurs sont ligulées a la périphérie et tubu-
leuses hermaphrodites au centre. Les fruits (akénes) sont
munis d'une aigrette.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries séchées, accompagnées de frag-
ments de tige, a odeur balsamique et a saveur aromatique
chaude et amére.

COMPOSANTS

Les sommités fleuries renferment une résine riche en
acides diterpéniques (acide grindélique et autres com-
posés a structure labdanique). La présence d’acides-phé-
nols, de polyines, de flavonoides (quercétol, lutéolol,
kaempférol et dérivés) et de saponosides a été observée.
En outre, les capitules contiennent une huile essentielle.

PROPRIETES DEMONTREES

Les flavonoides et les acides-phénols ont des propriétés
antispasmodiques vérifiées expérimentalement et une
activité antibactérienne, en particulier sur le pneumo-
coque et sur |'agent bactérien de la coqueluche. Les acides
diterpéniques semblent renforcer cette activité antibio-
tique. On attribue aux flavonoides I'action anti-inflamma-
toire de la plante en usage externe. La présence des sapo-
nosides triterpéniques explique aussi I’effet expectorant et
antitussif des préparations de grindélia.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les sommités fleuries de grindélia sont surtout utilisées
par voie orale dans le traitement symptomatique de la
toux (toux spasmodique, coqueluche). La plante peut étre
un adjuvant utile dans le traitement de ’asthme et de
Iinsuffisance respiratoire chronique. En usage externe, on
lui reconnait un effet anti-inflammatoire utile dans les
rhumatismes,

PRECAUTIONS D'’EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Originaire de Californie,
le grindéiia se plait dans

les marais saumétres.

Des essais de culture ont été
effectués en Europe,
notamment en Espagne,
mais la piante est toujours
importée des Etats-Unis.

b\""m-
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EMPLOIS

« Infusion (10 min) : 40 a 60 g de

sommités fleuries par litre d’eau. 1

tasse trois fois par jour, entre les

repas et le soir au coucher, comme
1 dique dans le

de la toux.
* En usage externe : méme infusion
a appliquer en compresse sur arti-

culation gonflée.

Les Indiens de Califonie utilisalent différentes espéces de grin-
délia, qui furent introduites en Europe par les Jésuites mission-
naires. A a fin du xo¢ siécle, elles étaient inscrites 4 la Pharma-
copée des Etats-Unis d’Amérique et utilisées en application
locale, sous forme de lotion, comme anti-inflammatoire. En
1908, elles étaient inscrites au Codex frangais.

GRIOTTIER
Prun

us cerasus L.,
Rosaceae

BOTANIQUE

Arbre de 3 4 5 m de haut, 4 écorce noirdtre, lisse et zonée.
Les feuilles, ovales, sont glabres, luisantes et dentées. Les
fleurs, Planches, odorantes, sont groupées en corymbes.
L_es fruits (griortes, cerises aigres) sont des drupes rouge
vif, globuleuses, acides, charnues, portées par un long
pédoncule,

PARTIES UTILISEES

Les pédoncules des fruits (queues de cerise), séchés a
I’abri du soleil.

COMPOSANTS

Les queues de cerise contiennent des flavonoides, des
acides-alcools, des sels de potassium, des mucilages, des
mpins. Les cerises contiennent de la vitamine A, des vita-
mines du groupe B, des tanins et des flavonoides.

PROPRIETES DEMONTREES

Quclqugs expérimentations ont validé la tradition, en
reconnaissant a la queue de cerise des effets diurétiques,
attribués aux flavonoides.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES
Le griottier est indiqué comme diurétique et pour faciliter
les fonctions d’élimination rénale et digestive.

PRECAUTIONS D’EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Sauvage en Asie occidentale, le griottier a été introduit en
Europe dés I'Antiquité. Toutes les parties de son fruit ont eu un
mmmumammmm
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fraiche peut étre utilisée en masque pour tonifier I'épiderme.
Quant au bois de cerisier, dur et d'une belle couleur, il est trés
employé en ébénisterie.

Encore appelé cerisier aigre, cerisier austére, agriottier,

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 40 g de
queues de cerise par litre d’eau.
1 tasse quarre fois par jour (le matin
&_jeun, 30 min avant les deux prin-
cipaux repas et dans I'aprés-midi),
comme diurétique et carminatif.

* Macération a froid (2 h), puis
décoction (10 min) : 25 g par litre
d’eau. 3 tasses par jour, entre les
repas, en cas d'inflammation de
Uappareil urinaire,
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GUARANA

Paullimia cupana Kunth ex H.B.K. var. sorbilis
Sapindaceae

BOTANIQUE

Paullinia cupana est une liane ligneuse, a grandes feuilles
isolées composees de 5 folioles ovales, a fleurs disposées
en grappes. Les fruits sont de petites capsules rouge vif
contenant une graine pourvue d'un arillode rouge et sem-
blable a un petit marron de la taille d’une noisette.

PARTIES UTILISEES E

L’amande, tirée de la graine (fruits récoltés en novembre-
décembre), aprés ¢limination de arillode, puis séchée au
soleil ou légérement torréfiée pour enlever le tégument.
Elle est ensuite pilée et additionnée d’eau pour donner
une pate rouge-brun, le guarana, qui est soumise au
fumage. La préparation a une odeur faible et une saveur
amere et astringente.

COMPOSANTS

La graine contient de la caféine a forte dose (3,5 a 5 %),
des tanins, une petite quantité d’huile essentielle, des
saponosides ; de trés faibles quantites de theophylline et
de théobromine sont signalées. L'amande est riche en
amidon (60 %) et autres sucres, Le tégument est riche en
fibres et en pentosanes.

PROPRIETES DEMONTREES

Par vore interne, la caféine posséde des effets stimulants et
diuretiques ; localement, elle a des effets métaboliques au
niveau des adipocytes. Les tanins sont astringents, anti-
diarrhéiques, antiseptiques et vasoconstricteurs.
INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le guarana est indique dans les cas de diarrhées légeres et
d’asthenies fonctionnelles,

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Eviter d'en boire le soir, en
raison de la présence de caféine.

EMPLOIS

e La poudre obtenue a partir de
Uamande (1 a 4 g), additionnée
d'eaut, est urilisée & raison de 2 on
3 tasses par jour, conmie wnigue, ¢t
dans le traitement des diarrhées
légéres.

On la meélange aussi a 1 on 2 /mu
de boisson gazeuse.

Longtemps ignoré en France, le guarana a fait son apparition
récemment, souvent associé a d'autres plantes dans certaines
spécialités pharmaceutiques. |l est traditionnellement utilisé en
Aménque du Sud dans des boissons rafraichissantes, gazéi-
fiées et aromatisées. La coque du fruit est une source indus-
trielie peu co(iteuse de caféine. Une autre variété, typica, carac-
térisée par de gros fruits rouge sombre et cultivée au Venezuela,
est également utilisée.

obtenue & partir de I'amande,
appelée guarana, est connuge
@n Europe depuis 1817,

GUIMAUVE

Althaea officinalis L.
Malvaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace, de 0,60 a 1,20 m de haut, a feuilles
grisatres, lobées, dentées, tomenteuses. Les fleurs, blanc
rosé, sont assemblées en grappes, a aisselle des feuilles
supérieures. Les fruits sont des polyakénes. La racine, gris
jaunatre, est pivotante, longue et charnue.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, récoltées aprés la floraison et séchées a I'air ;
les fleurs, récoltées en début de floraison et séchées a
I’étuve ou a 'ombre ; la racine, privée de suber, récoltée
en novembre et séchée au soleil.

COMPOSANTS

La plante contient du mucilage (surtout la racine), des fla-
vonoides, des pectines, de la bétaine, des acides-phénols,
du scopolétol, des sels minéraux.

PROPRIETES DEMONTREES

Le mucilage, présent dans la racine (30 %), les feuilles et
les fleurs, explique les effets émollients, laxatifs et antitus-
sifs. Des effets potentialisateurs de la dexaméthasone (cor-
ticoide) ont été obtenus avec un extrait aqueux de racine,
ce qui expliquerait son action anti-inflammatoire, Des
polysaccharides, présents dans la racine, stimuleraient le
systéme immunitaire.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Fleurs, feuilles et racines sontindiquées, en usage externe,
dans les affections dermatologiques (crevasses, écor-
chures, gergures, piqures d’insecte) et les affections de la
cavité buccale et/ou de I'oropharynx (maux de gorge,
enrouements) ; en usage interne, on les utilise en cas de
colites spasmodiques et de toux bénignes occasionnelles.
La racine est utilisée comme laxatif. En usage externe, elle
était machonnée par le bébé faisant ses dents.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Originaire d'Asie centrale, la guimauve tiendrait son nom d'une
mmmmm(mm en référence a

capitulaire de Louis le Pieux (795), elle fut culti-vée au Moyen
Age. Sainte Hildegarde la recommandait contre la fiévre, les
maux de téte, la migraine. Depuis le xv® siécle, elle s'est vu attri-
buer toute une série d'applications médicinales. Elle reste la
plus populaire des plantes émollientes, surtout par ses feuilles ;
ses fleurs sont adoucissantes et pectorales.

Encore appelée guimauve officinale, mauve blanche, bourdon
de Saint-Jacques, althée.

2 Yo eRoTiNag

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 g de fewilles
et fleurs séches par litre d’eau.
3 tasses par jour, contre la toux et
Pinflammation des muqueuses respi-
ratoires et digestives.

* Macération (2 h) : 30 g de racines
coupées menu dans 1 litre d’eau
tiéde ; chauffer doucement (10 min)
sans faire bouillir. 3 tasses par jour,
comme émollient et laxatif léger.

* En usage externe, la macération est
utilisée en compresse et en cata-
plasme, ou encore en gargarisme,
pour soigner angines, enrouements,
gingivites et abeés.
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HAMAMELIS DE VIRGINIE

Hamamelis virginiana L.
Hamamelidaceae

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Arbrisseau de 3 a 5 m de haut, il ressemble a notre noise-
tier. Les feuilles, alternes, pétiolées, ovales et dentées, ont
une saveur astringente et ameére. Les fleurs apparaissent
étrangement en automne, a la chute des feuilles, en méme
temps que les fruits, et ont 4 longs pétales formés
d'étroites laniéres jaunes. Le fruit rappelle par sa forme la
noisette de nos pays ; il apparait I'année suivante et se
trouve sur 'arbre en méme temps que les fleurs de I'année.

PARTIES UTILISEES
Les feuilles, récoltées de juillet a septembre, et séchées

L'extrait d'hamamélis a montré in vitro des propriétés
vasoconstrictrices, ce qui justifie son emploi comme
astringent en dermatologie. Son activité antimicrobienne
a été démontrée.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

L'usage des feuilles par voie interne est indiqué dans les
affections veineuses (varices, ulcéres variqueux, périphlé-
bites), et plus particuliérement dans la symptomatologie
hémorroidaire. On peut les utiliser par voie locale pour
leurs effets astringents, cicatrisants et antiseptiques, en

dans un endroit frais et aéré, a l'abri de la lumiére. particulier pour traiter la couperose.
COMPOSANTS PRECAUTIONS D'EMPLOI
L'activité de la feuille est due principalement a la présence Aucune aux doses préconisées.

de tanins galliques et catéchiques et de flavonoides, hété-
rosides du kaempférol, de la myricétine et du quercétol.
Les premiers, surtout responsables des effets astringents
et vasoconstricteurs veineux, sont les plus importants
quantitativement. Les flavonoides expliquent plutét les
effets vasoprotecteurs sur la microcirculation.

L'hamamélis a été utilisé depuis des siécles par les Indiens
d'Amérique pour ses propriétés sédatives contre les tumeurs
douloureuses et les inflammations extemes. Les esclaves noirs
s'en servaient pour arréter les hémorragies provoquées par les
avortements dus a I'emplol de la racine de cotonnier. Les pro-
priétés de cette plante, plus spécifiques des affections du sys-
téme veineux, ont valu a I'hamamélis le nom de digitaline des
veines.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 20 g de
JSeuilles par litre d'eau. 3 tasses par
Jour entre les repas, en cure de
IS5 jours, en cas d'affections vei-
neuses ou d'hémorroides.

* Décoction en usage externe
(5 min) : 15 g de feuilles dans
0,5 litre d'eau. Appliquer deux ou
trois fois par jour avec un coton
(5 min), comme léger astringent et
antiseptique de la peau.

HARPAGOPHYTON

Harpagophytum procumbens DC ex Meissn.
Pedaliaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante herbacée vivace. La racine primaire s’enfonce
jusqu’a 1 m dans le sol, elle a des racines secondaires ren-
flées et tubéreuses. Les tiges, rampantes, émergent du sol
aprés les pluies et portent des feuilles opposées plus ou
moins lobées. Les fleurs, éphémeéres, solitaires, a la corolle
jaune a la base puis rouge vif, donnent naissance a un fruit
brunatre et ligneux surmonté d’excroissances munies de
crochets qui lui ont valu son nom de genre, harpagos signi-
fiant grappin en grec.

PARTIES UTILISEES
Les racines secondaires, séchées et découpées en rouelles.

COMPOSANTS

Les racines séchées contiennent 1 a 3 % d’iridoides (har-
pagoside, procumbide et harpagide), considérés comme
les principes les plus actifs de la plante, des flavonoides,
des acides-phénals, des phytostérols, des triterpénes et des
sucres.

PROPRIETES DEMONTREES

Des propriétés anti-inflammatoires et analgésiques ont éte
démontrées chez I’animal dans des cas d’inflammation
articulaire expérimentale. Chez I’homme, des études lais-

sent penser qu’un usage prolongé peut soulager les
arthroses.

EMPLOIS
* Décoction (20 min): 15 g de
racines par litre d’eau. 3 tasses par
Jour contre les douleurs articulaires.
* Macération (12 h) : 10 g pour
0,50 litre d’eau. 3 rasses par jour en
dehors des repas dans les mémes
indications.

L’harpagophyton est indiqué dans le traitement des dou-
leurs articulaires d’origine inflammatoire, telles
qu'arthrose et thumatismes, ainsi que les tendinites.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Des troubles gastro-intes-
tinaux mineurs ont été signalés a fortes doses chez des
sujets sensibles.

C'est un fermier allemand, Menhert, qui en 1904 observa en
Afrique du Sud sur un blessé hottentot les effets

d'un traitement fourni par un guérisseur. Grace a ses chiens de
chasse, le fermier découvrit I'endroit d'o les racines avaient été
déterrées et identifia 'harpagophyton.

Les indigénes bochimans et bantous, comme les Hottentots,
avaient traditionnellement recours aux racines par vole orale
pour traiter les indigestions, la fiévre et les douleurs liées a
I'accouchement. Mais I'harpagophyton était aussi indiqué
contre les migraines, les réactions allergiques et les rhuma-
tismes. Aujourd'hui, les Allemands le recommandent

frénétiques que font les ani-
maux pour se débarrasser des fruits accrochés  leur pelage ou
aleurs sabots, comme s'ils étaient possédés du démon.

Encore appelé racine de Windhoek.




HOUBLON

Humudus tupulus L.
Cannabaceae

Pbusamalémsmvagadam

les buissons et en bordure
de riviére, il est cultivé pour
la production de la biére.

BOTANIQUE

Grande herbe vivace 4 feuilles divisées en 3 a 5 lobes pro-
fonds, portant des fleurs males blanchatres sans corolle.
Certains pieds ne laissent apparaitre que des fleurs
femelles, réunies en un cone jaune verdatre formé de brac-
tées. Ces derniéres portent des glandes apparaissant sous
forme de petits grains rouge orangé, le lupulin. Le hou-
blon grimpe aux arbres en spirale, sur 5 a 6 m de haut.

PARTIES UTILISEES

EMPLOIS

* Infusion (10 a 15 min) : 20 g de
cones par litre d'eau. 2 a 3 rasses
par jour, avant les repas, comme
stomachique et apéritif.

* Infusion (5 min) : 3 cones émicttés
dans une tasse d'eau bouillante.
Aprés le repas du soir comme sédatif.

PROPRIETES DEMONTREES

Le houblon est surtout reconnu pour ses propriétés séda-
tives et hypnotiques, qui seraient dues  la présence d'un
principe actif, le méthylbuténol, dont la concentration
augmente au cours du stockage. Les expérimentations ont
¢galement montré une activité antibactérienne et antifon-
gique qui n'était pas connue de la tradition. Enfin, la pré-
sence de substances a activité hormonale explique les
effets anaphrodisiaques et le développement mammaire
chez les grands buveurs de bire,

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les indications traditionnelles confirment l'expérimenta-
tion et préconisent son utilisation dans le traitement des
troubles mineurs du sommeil et pour stimuler I'appétit.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Les cones (c'est-a-dire les fleurs femelles), récoltés au
moment de la pleine floraison, séchés dans un endroit frais
et stockés au moins un a deux ans.

COMPOSANTS

Les cones de houblon renferment des tanins, des flavo-
noides, des phyto-mstrogéncs et des antiandrogénes.
L'huile essentielle (0,3 a 1 %) est riche en carbures mono-
terpéniques et sesqmtcrpemques et contient du méthyl-
buténol, aux pmpnctcs neurosédatives.

Des substances améres, contenues dans la résine du hou-
blonen quantité importante (15 a 30 %), 'humulone et la
lupulone, sont a longmc de I'amertume de la biére et pos-
sédent des propnctcs antibactériennes. Le houblon est

140 riche en matiéres minérales, dont le potassium.

Aucune aux doses préconisees Un usage excessif peut
provoquer ccpha]ccs, nausées et vertiges, et a long terme
induire une gynécomastie.

Le houblon est surtout utilisé pour la fabrication de la biére,
mais ses nombreuses utilisations médicinales ont été recon-

Encore appelé lupulin, vigne du Nord, bois du diabe.

HYDROCOTYLE

* Hydrocotyle asiatica L.

Apiaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante herbacée vivace, a petites feuilles arrondies plus ou
moins cordiformes, a bords crénelés, sur les nceuds d’une
longue tige gréle et radicante. Les petites fleurs blanches
sont groupées en ombelles. Les fruits sont des diakénes
discoides comprimés. La plante a une saveur amére.

PARTIES UTILISEES
La plante entiére séchée.

COMPOSANTS

L’hydrocotyle contient une huile essentielle, des stérols,
des flavonoides, des polyines, des saponosides dérivés de
Pacide asiatique (asiaticoside), de I'acide madécassique et
des tanins.

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets cicatrisants et eutrophiques sur le tissu conjonc-
tf sont liés a I'asiaticoside. Les saponosides et surtout les
polyines donnent a la plante une certaine activité antipa-
rasitaire, antifongique, antibiotique et antivirale.

EMPLOIS

s Infusion en usage externe
(10 min) : 10 g de plante par litre
d’eau, en application locale, pour le
soin des plaies et des briilures légéres.

<

Utilisée en Inde pour traiter diverses affections cutanées,
I’hydrocotyle est employée localement comme appoint
dans le soin des plaies chirurgicales, des brulures légeéres
etdes ulcéres variqueux. Elle estindiquée également dans
les troubles de la circulation veineuse périphérique et dans
la symptomatologie hémorroidaire.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. En raison de ses effets irri-
tants, la plante ne doit pas étre consommée oralement.

OneomalthmHyaoeo-
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HYSOPE

Hyssopus officinalis L.
Lamiaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante vivace touffue, de 20 4 60 cm de haut, a tiges car-
rées, ligneuses a la base, aux nombreuses petites feuilles
lancéolées, opposées et presque sessiles. Les fleurs, bleu
violacé, sont groupées en épis unilatéraux compacts et
allongés. Les 4 akénes du fruit sont trigones et bruns. La
plante a une odeur aromatique et une saveur un peu
ameére.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries et les feuilles, récoltées a la flo-
raison, séchées a 'ombre, puis conservées au sec.

COMPOSANTS

La plante contient des tanins, des flavonoides, des acides-
phénols, dont I'acide rosmarinique, des di- et triterpénes
(marrubiine et acide oléanique), de la cholineet 0,34 1 %
d’une huile essentielle riche en cétones (pinocamphone,
isopinocamphone, thuyone) 4 la fois actives biologique-
ment et toxiques pour le systéme nerveux.

PROPRIETES DEMONTREES

Clest a la marrubiine que I'on auribue les effets expecto-
rants et fluidifiants des sécrétions bronchiques de la
plante. Les composés polyphénoliques possédent des
vertus hypotensives. L'huile essentielle s’avére antisep-
tique et stimulante des fonctions digestives, mais elle est
dangereuse en raison de ses effets neurotoxiques (effet
convulsivant de la pinocamphone).

Souvent citée dans |'Ancien Testament pour ses vertus lus-

reméde des affections du foie et des pou-
mons. De nos jours, la médecine populaire I'emploie toujours
dans les affections des bronches, mais aussi pour ses effets sti-
mulants, astringents, résolutifs et vulnéraires.

Encore appelée hiope.

Spontanée sur les coteaux
calcaires ensoleiliés d'une
grande partie de |'Europe,

en Asie Mineure et en Afnique
du Nod, I'hysope se rencontre
aussi sur fes vieux murs
et dans les ruines.

2

L'hysope est indiquée dans le traitement des affections
bronchiques aigués bénignes et dans le traitement local du
rhume et du nez bouché.

PRECAUTIONS D’EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Toutefois, 'usage de la
plante doit rester modéré et I'utilisation de I'huile essen-
tielle est a proscrire (possibilités de convulsions et de
crampes, dés 2 g chez I'adulte).

EMPLOIS

« Infusion (10 min) : 20 g de som-
mités fleuries par litre d’eau. 3 a
4 tasses par jour, dans les affections
bronchiques aigués bénignes. Est
également utilisée en gargarisme
et en usage externe (compresse
chaude).

« Sirop : laisser infuser (10 min)
100 g de plante par litre d’eau ; fil-
trer ; ajouter 1,50 kg de sucre et
laisser chauffer doucement jusqu’a
consistance sirupeuse. 5 cuillerées a
soupe par jour, en cas de trachéite ou
de bronchite bénignes.

ISPAGHUL

Plantago ovata Forsk.
Plantaginaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée annuelle de 10 a 50 cm de haut, ramifiée,
a feuilles étroites, lancéolées, dentées et pubescentes. Les
fleurs, blanches, sont groupées en épis cylindriques. Les
fruits sont des capsules pyxides contenant de petites
graines gris-rose, ovales, carénées et portant une ligne
brune sur la face convexe.

PARTIES UTILISEES
Les graines séchées et leurs téguments.

COMPOSANTS

La graine renferme du mucilage (jusqu’a 30 %), des fibres
insolubles, une huile grasse (5 %), de 'acide linolénique
(3 %), des protéines, des alcaloides (0,06 %), un iridoide
(aucuboside), des stérols, des triterpénes, ainsi que des
hydrocarbures concentrés dans les couches superficielles
du tégument.

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets laxatifs mécaniques, non irritants, sont imputés
au mucilage, trés hydrophile et doué d’un fort pouvoir de
gonflement, et aux fibres insolubles. Son action est aussi
métabolique (activités hypoglycémiantes, hypolipidé-
miantes et hypocholestérolémiantes). Des études cli-
niques ont également montré les effets bénéfiques de
Iispaghul dans les cas de diverticulose, dans le traitement
symptomatique du syndrome du célon irritable et dans
celui de I'obeésité.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES
L'ispaghul est indiqué comme laxatif mécanique ayant un

effet de lest, contre la constipation ou en cas de fissures
anales ou d’hémorroides, et pour faciliter la défécation.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Ne pas prolonger le traite-
ment au-dela de huit jours. En cas d’abus, des effets indé-
sirables mineurs sont rapportés, comme le météorisme.
Les graines doivent étre employées avec précaution chez
les malades insulinodépendants et sont contre-indiquées
en cas de sténoses gastro-intestinales.

EMPLOIS

* 5 g de graines dans 25 ¢l d’eau,
30 min avant le repas du soir,
comme laxatif.
Les graines peuvent aussi étre
mélangeées a du bouillon, du lait ou
de la confiture.

¥ L i

Encore appelé plantain de I'inde, psyllium de I'inde.
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KARKADE
Hibiscus sabdariffa L.
Malvaceae

BOTANIQUE

Plante annuelle subtropicale, | m a 1,50 m de haut, a
tiges robustes, vertes ou teintées de rouge suivant les
variétés, glabre ou couverte de poils. Les feuilles sont
ovales, trilobées ou simples, longuement pétiolées. Les
fleurs sont caractérisées par un calice (doublé d'un cali-
cule) a 5 piéces ciliées, vert ou rouge, et par une corolle a
5 pétales jaunes teintés par endroits de rouge ou de brun,
Le fruit est une capsule entourée par le calice.

PARTIES UTILISEES

L'ensemble constitué par le calice et le calicule, récoltés
apres la fructification et séchés rapidement. Les récoltes
destinées a I'Europe ne portent que sur les variétés a
calices rouges. Le karkadé, importé, vient surtout du
Seénégal, du Soudan, de Thailande et d'Inde.

COMPOSANTS
Les calices contiennent une forte proportion d'acides
organiques (de 15 a 30 %), qui atteignent leur maximum
aprés la floraison. On y trouve également un mucilage, des
composés phénoliques, des vitamines, dont de la vitamine
C, des oligo¢léements,

PROPRIETES DEMONTREES
Diverses ¢tudes expérimentales ont permis d'attribuer au
karkadé des propri¢tés spasmolytiques, angioprotectrices,
emollientes, diurétiques, hypotensives, antimicrobiennes.
Une action laxative légére a aussi été rapportée.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

En Europe, le karkadé est utilisé principalement pour faire
des boissons rafraichissantes et diurétiques. Certains phy-
tothérapeutes le prescrivent aussi dans I'asthénie, la mai-
greur et les colibacilloses urinaires. Mais il est surtout
employé comme eupeptique. En Afrique, la tradition lui
confére aussi des propriétés tonifiantes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

La plante est sp ée en Amérni d'ou elle a été
Mwmmmmmmmw
cales ou subtropicales (Inde, Antilles, Afrique noire, Egypte,

Soudan, Erythrée, etc.). Lors de la guerre d'Abyssinie, en 1936,
les soldnts italiens empruntérent aux populations locales
I'usage du karkadé pour faire des boissons rafraichissantes et
aseptiser |'eau de bouche. De I, il fut introduit en Italie sous le
nom de « thé rose » et devint méme la boisson nationale sous
Mussolini,

Encore appelé oseille de Guinée.

EMPLOIS

» Infusion (10 nuin) : 10 a 20 g de
calices par litre d'ean.

* Macération (20 min) : 104 20 g
par litre d'ean. On obtient dans les
deux cas une boisson parfumée, de
gotir acidulé agréable, qui se boit
chaude ou glacée, sucrée ou non, ¢t
aromatisée, si on le déstre, avec un
zeste de citron. 2 a 3 grands verres
par jour comme stimulant, eupep-
tique, diurétique, antiseptique uri-
natre ou laxanf léger.

Le karkadé, dont I'usage comme
boisson est récent en Europe,

a des utilisations muitiples dans
les pays chauds. Il fut cultivé
a/l'ongine sous le nom de roselle
pour la production de fibres
textiles tirdes de la tige. Dans
les pays d'onigine, on I'utilise
Surtout pour ses qualités
alimentaires.

KOLATIER

Cola mitida (Vent) Schott et Endl.
Cola acuminata (P. Beauv.) Schott et Endl.
Sterculiaceae

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Arbre a croissance lente, de 10 a 15 m de haut, possédant
de grandes feuilles entiéres et oblongues et de petites
fleurs males ou femelles, rassemblées en grappes. Ces
fleurs sont sans pétales, mais a sépales blancs, veinés de
pourpre. Le fruit typique, bosselé, formé de 2 a 6 follicules
d’une dizaine de centimétres de long disposés en étoile,
contient 5 a 10 graines blanches ou rosées : les noix de
kola. Ce n'est qu'a partir de la quinziéme année que
I'arbre commence a porter des fruits.

PARTIES UTILISEES

Les graines, obtenues a partir des fruits récoltés avant
maturité, mis a sécher ou immergés dans de I’cau et
debarrassés de leur tégument pulpeux. Les graines
séchées prennent une teinte acajou et se séparent en 2 (C.
nitida) ou en 4 & 6 morceaux chez les autres espéces.

COMPOSANTS

La graine renferme principalement de la caféine et des
polyphénols (proanthocyanidols). La caféine, présente a
la concentration moyenne de 2,5 %, est le principe actif
responsable des propriétés stimulantes. Des tanins peu-
vent se combiner a la caféine et prolonger son effet.

EMPLOIS

* Poudre : 1 a 2 g de poudre de kola
le matin comme stimulant, tonicar-
diaque, astringent et diurétique.

C. acuminata

Les Africains font grand usage de la noix de kola en raison de
ses vertus toniques ; elle joue pour eux un rdle semblable a celui
de la coca pour les habitants des Andes et du gat pour les
et les Ethiopiens. Si elle fut importée en Europe dés
la fin du xv* siécle, elle n'y fut utilisée pour ses vertus thérapeu-
tiques qu'a partir de la fin du xx*. La noix de kola entre aussi
dans la fabrication de certaines boissons.

La caféine, stimulant du systéme nerveux central, favorise
I"éveil et s’oppose au sommeil. Cependant, son activité sti-
mulante, bien qu'intense, ne dure pas, alors que I'effet
d’un extrait de kola frais ou stabilisé est moins intense
mais plus durable. Ce sont les tanins catéchiques liés a la
caféine qui modulent I'intensité et prolongent 'effet phar-
macologique. La caféine posséde aussi des effets diuré-
tiques et cardiotoniques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La noix de kola est un stimulant recommandé dans les
asthénies fonctionnelles et le surmenage physique ou
intellectuel.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Eviter la consommation
des I"aprés-midi a cause des effets stimulants.

2 Originaire des régions chaudes -
‘4‘ et humides de I'Afrique tropicale

occidentale, le kolatier est ‘
aujourd'hui largement cultivé \
aux Antilles, au Brésil et en
Indonésie.
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LAITUE VIREUSE

Lactuca virosa L.
Asteraceae

BOTANIQUE

EMPLOIS

* Décoction (15 min) : 10 g de
Seuwilles et de tiges par litre d’cau.
1 tasse trois fois par jour en cas de
nervosité ; 1 tasse aprés le repas du
soir et 1 au coucher contre les
troubles du sommeil.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Herbe bisannuelle de 1 a 2 m de haut, a feuilles entiéres
aux nervures principales recouvertes d’aiguillons et a
fleurs jaune pile disposées en capitules caractéristiques de
la famille des astéracées. Toutes les parties de la plante
renferment un latex blanc qui coule a la moindre cou-
pure ; récolté puis séché, il forme une masse résincuse
rougeitre, le lactucarium.

PARTIES UTILISEES
Les feuilles séchées.

COMPOSANTS

La plante renferme des lactones sesquiterpéniques
instables, la lactucine et la lactucopicrine, et des traces
d’un alcaloide mydriatique.

PROPRIETES DEMONTREES

Bien que ce soit une des rares plantes dont les effets sur
Iinsomnie aient été énoncés dans les médecines savantes
grecque et arabe, aucun travail pharmacologique récent
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Les feuilles de laitue sont utilisées dans la nervosité et les
troubles mineurs du sommeil chez I'adulte.

PRECAUTIONS D’EMPLOI
Attention ! Une ingestion trop importante peut engendrer

nauseées, sueurs, dilatation de la pupille et augmentation
des rythmes respiratoire et cardiaque.

La laitue vireuse était la plante des eunuques en raison de ses
effets sédatifs sur 'appareil génital : cette plante était déja bien
connue des Grecs de I'Antiquité, et Dioscoride en recomman-
dait le suc pour tempérer la luxure, Galien prétend que, dans sa
vieillesse, seule la laitue lui permettait de vaincre I'insomnie.
Cette demiére indication figurait en médecine arabe classique,
Rufus la recommandait contre les irritations de I'estomac et
Rhazes lui attribuait aussi une action calmante sur les toux
séches.

Encore appelée laitue fétide, laitue sauvage.

LAMIER BLANC

Lamium album L.
Lamiaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante herbacée vivace, de 15 4 65 cm de haut, a tige qua-
drangulaire, rigide, velue et creuse. Les feuilles, vert clair,
non urticantes, sont opposées, ovales, irréguliérement
dentées, terminées en pointe effilée et velues. Les fleurs,
blanc jaunitre, souvent mouchetées de vert, sont groupées
en pseudoverticilles a I"aisselle des feuilles supérieures.
Les fruits, a 4 akénes, sont glabres. Le rhizome blanchatre
est stolonifére. La plante exhale une odeur rappelant le
miel ; sa saveur est un peu amére.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, récoltées en début de floraison, et
les pétales, récoltés a I'épanouissement (mai), séchés a
'ombre, dans un endroit sec.

COMPOSANTS

La plante contient des tanins catéchiques, des sapono-
sides, des flavonoides, des acides-phénols, des iridoides
(lamalbide, alboside, caryoptoside), du mucilage, des oli-
gosaccharides, des amines (histamine, choline...).

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets toniques et astringents sont imputés aux tanins
catéchiques. On attribue aux saponosides du lamier blanc
des propriétés anti-inflammatoires, diurétiques et hypo-
tensives.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 20 g de fleurs
séches par litre d’eau. 1 a 3 rasses
par jour, comme diurétique et dépu-
ratif.
* Décoction chaude (10 min) de
50 g de fleurs par litre d’eau. Appli-
quer localement en compresse sur les
ifactions, enflures, 7
et sur le cuir chevelu.
* La tisane de fleurs fraiches a des
effets dépuratifs (tisane de prin-
temps).

L

Le lamier blanc est indiqué pour ses effets dépuratifs et
diurétiques. Localement, il est employé dans le traitement
des irritations cutanées, des démangeaisons et des des-
quamations du cuir chevelu (pellicules).

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Lalaﬁublmcdoﬁsonnomlsaﬂourmtmdogmh
béante. Dans la mythologie grecque, Lamia était aimée de
Zeus ; sa femme, Héra, furieuse, fit mourir 'enfant né de cette
union. Par Lamia se mit alors & dévorer les enfants
des méres heureuses. C'est la lamie des anciens temps,
croque-mitaine dont on menagait les enfants pour les rendre

résolutifs, vulnéraires, hémostatiques, antiscrofuleux et rafrai-
chissants, Elle est devenue officinale au x® siécle et était tradi-
employée en lavement vaginal pour soigner les

tionnellement
leucorrhées. Les jeunes pousses se consomment 4 la maniére
des épinards ou en potage.

&mwmmmmmmm
lique, pied-de-poule, marachemin.
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LAVANDE VRAIE

Lavandula angustifolia Mill.
Lamiaceae

BOTANIQUE

Sous-arbrisseau vivace, atteignant 60 cm de haut, touffu,
a rameaux dressés portant de petites feuilles opposées,
lancéolées, vert cendré, enroulées sur les bords. Les fleurs
bleues, d'odeur suave, sont en épi terminal.

PARTIES UTILISEES

Les fleurs, séchées a 'ombre, aprés récolte des rameaux a
la pleine floraison. Les fleurs destinées a la production
d'huile essentielle doivent étre acheminées rapidement
vers les centres d'extraction ou distillées sur place.

COMPOSANTS

Le plus important est 'huile essentielle (0,5 a 0,8 % de la
fleur fraiche). Elle est constituée par divers composés ter-
péniques (linalol, acétate de linalyle...). Son parfum suave
est da en grande partie a I'éthylamylcétone et a des dérivés
coumariniques présents en petites quantités,

PROPRIETES DEMONTREES

Les fleurs sont antispasmodiques, cholérétiques et diuré-
tiques, L'huile essentielle a une activité bactéricide légére,
sédative du systéme nerveux central et hypotensive. Elle
exerce sur la peau une action antiseptique et cicatrisante.
En friction, elle stimule la circulation superficielle. Enfin,
clle est parasiticide contre les poux, les puces et la gale, et
répulsive contre les moustiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Indiquée dans le traitement symptomatique des états neu-
rotoniques des adultes et des enfants (troubles mineurs du
sommeil), la lavande est aussi utilisée en cas d'insuffisance
biliaire, dyspepsie, oligurie. L'huile essentielle est admi-
nistrée dans le traitement des toux quinteuses, des thumes
et du nez bouché. On l'utilise dans les soins des érythémes
fessiers, bralures superficielles, piqures d'insectes, coups
de soleil ; en gargarisme pour I'hygiéne buccale, en friction
contre courbatures et rhumatismes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Pour les fleurs : aucune aux doses préconisées. L'huile
essentielle s’utilisera avec prudence car la richesse de sa
composition peut occasionner des effets secondaires indé-
sirables chez certains sujets.

L'utilisation de la lavande en parfumerie et en médecine

mtl‘mm En France, dés le xv* siécle, elle apparait
dans les prescriptions des médecins, comme vulnéraire et diu-

rétique, usages qui se sont maintenus dans nos campagnes.

Encore appelée lavande officinale, lavande femelle,

EMPLOIS

* Infusion (10 a 15 min) : 50 g de

Sfleurs par litre d'eau. 4 1asses par

Jour contre les toux quinteuses, l'oli-

gun'c, l'insuffisance biliaire, la dys-

pepsie ; 1 tasse au coucher contre les
les mineurs du l.

* Soluté alcoolique d'huile essen-
tielle : dissoudre 2 g d'huile telle
dans 100 g d'alcool a 90°. En com-
presse sur les plaies et les piguires
d'insectes ; en friction contre les rhu-
matismes, dowleurs locales, courba-
tures ; en massage sur le cuir chevelu
comme tonique capillaire et parasiti-
cide ; en gargarisme, dilué dans
cing fois son volume d'eau tiéde,
pour l'hygiéne buccale.

%

LIERRE COMMUN

Hedera helix L.
Araliaceae

EMPLOIS (usage externe)

« Décoction pour lotion (10 min) :
une poignée de fewilles par litre d'eau ;
en lotion contre le prunit et l'érysipéle
(a renouveler plusieurs fois).

* Décoction concentrée (10 min) :
200 g de feuilles par litre d'eau ;
passer avec expression. En com-
presse chaude sur les régions a
traiter : cellulite (application suivie
d'un massage), rhumatismes,
engorgements manumaires, névral-
gies, algies diverses.

* Cataplasme de feuilles hachées :
sur les ulceves de la peau, la cellulite,
les engorgements mammaires.

* Cataplasme vinaigré : des feuilles
pilées avec un peu de vinaigre sont
appliquées sur les cors et dunillons et
maintenues en place a l'aide d'un
pansement (a renouveler plusicurs
Jours de swite).

BOTANIQUE

Espéce courante des bois de
France et de presque toutes

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Arbrisseau grimpant ou rampant, toujours vert, dont les
rameaux s'accrochent a leur support a I'aide de crampons.
Sur les rameaux stériles, les feuilles sont alternes, pétio-
lées, a limbe coriace, vert foncé et divisé en lobes triangu-
laires. Sur les rameaux a fleurs, elles sont entiéres et
ovales, lancéolées. Les fleurs, jaune verdatre, sont rassem-
blées en ombelles. Les fruits, petites baies charnues, noirs
a maturité (hiver-printemps), sont toxiques.

PARTIES UTILISEES
La feuille fraiche.

COMPOSANTS

Les principes actifs sont des saponosides (5 a 8 %), des
stérols, des flavonoides, des polyines dérivées du falca-
rinol, des substances hydrodistillables (germacréne B et
¢lémeénes), des acides caféique et chlorogénique.

PROPRIETES DEMONTREES

Les extraits de feuilles testés sur I'animal ont montré des
propriétés antibactériennes, antifongiques et antiparasi-
taires. Ils ont aussi des effets vasoconstricteurs et antispas-
modiques. En usage externe, les feuilles ont des propriétés
décongestionnantes, résolutives et analgésiques.

Seul I'usage externe peut étre retenu. Le lierre est utilisé
en cas de cellulite, engorgements mammaires ou des gan-
glions, algies postcicatricielles, névralgies, rhumatismes,
prum La tradition populaire utilise aussi les fevilles par
voie externe contre la gale et les cors.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

L'usage par voie interne est dangereux. En usage externe,
certains sujets peuvent avoir une forte réaction cutanée.

Le lierre commun était appelé chez les Egyptiens « arbre
d'Osiris ». Chez les Grecs, il était le symbole de |'ivresse. Au
1~ siécle, Dioscoride le signale pour ses propriétés médicinales
&t pour sa toxicité. Les Arabes, puis les médecins du Moyen
Age. |'utilisérent largement contre diverses  affections : dysmé-
norrhée, engorgements des gangli

bril toux, Traditi on faisait boire
bsmmah&sdqh i d hn’ b en bois
de lierre.

Encore appelé lieme grimpant, lierre & cautére.
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LIERRE TERRESTRE

Glechoma hederacea L.
Lamiaceae

EMPLOIS
* Infusion (10 min) : 20 a 30 g de
flewrs par litre d'eau. 3 G 4 tasses
par jour entre les repas dans le traite-
ment des toux bénignes et des affec-
tions bronchiques.

BOTANIQUE

Plante vivace, a tige quadrangulaire, courant le long du sol
pour se redresser a sa partie supérieure. Les feuilles, d'un
vert sombre parfois violacé, sont opposées, longuement
pétiolées et en forme de ceeur ; leurs bords sont grossiére-
ment crénelés. Les tiges supportent des fleurs bleu violacé,
réunies par 3 ou 4 a l'aisselle des feuilles supérieures.
Le lierre terrestre a une forte odeur aromatique.

PARTIES UTILISEES

Les parties aériennes, récoltées au moment de la floraison
(avril-juin), et séchées dans un endroit bien ventilé,

COMPOSANTS

Le lierre terrestre contient une huile essentielle dont 'un
des constituants, en trés faible quantité, la pinocamphone,
est connu pour étre toxique a doses élevées. On remarque
dans la plante la présence de triterpénes, de béta-sito-
stérol, d'acides-phénols et flavonoides. La présence de
marrubiine, si elle était confirmée, expliquerait ses effets
eupnéiques.

PROPRIETES DEMONTREES

Le lierre terrestre présente des propriétés antitussives et
expectorantes identiques a celles du marrube blanc, mais
aucune expérimentation n'est venue confirmer les utilisa-
tions traditionnelles dans le domaine des affections bron-

150  chiques. On lui préte des propriétés antiulcéreuses.

L'ancienne gléchome fait partie des herbes de la Saint-Jean
(c'est la courroie-de-Saint-Jean) et, de ce fait, rentrait dans la
confection de nombreuses tisanes aux vertus les plus diverses.
Elle fut trés en vogue chez les médecins jusqu'a la fin du
xvrsiécle. Le lierre terestre était utilisé dans les affections du

Encore appelé rondotte, couronne-de-terre, drienne, ronde-
lette, rondette.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La plante est recommandée dans l'irritation bronchique
due a un état grippal ou 4 'asthme. La tradition populaire
préconise le lierre comme stimulant des bronches et dans
les affections respiratoires.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

S'il n'existe pas de risque en usage interne aux doses pré-
conisées, la présence de substances toxiques dans I'huile
essentielle incite a la prudence.

&

LIN

Linum usitatissimum L.
Linaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace, de 40 a 80 cm de haut, a tige
glabre, dressée, sans nceuds. Les feuilles, vert tendre, sont
étroites, lancéolées et alternes. Le haut de la tige est
ramifié en branches gréles terminées par des fleurs bleues
isolées. Les fruits sont des capsules globuleuses contenant
10 graines brunes, brillantes, lisses et aplaties.

PARTIES UTILISEES
Les graines, récoltées a marurité (juillet-aour).

COMPOSANTS

Les graines contiennent du mucilage (10 %), une huile
(35 a 45 %) riche en acides gras insaturés, des protéines
(20225 %). Ony trouve aussi en faibles quantités des gly-
cosides cyanogénes (linamaroside...).

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets laxatifs (action mécanique, non irritante), émol-
lients et adoucissants sont liés au mucilage et a I’huile
grasse. En infusion, les graines sont efficaces dans le trai-
tement des irritations des muqueuses de I'estomac, de
I'intestin, des voies urinaires et respiratoires.

Les glycérides d’acides gras sont responsables de I"action
vitaminique F (propriétés antieczémateuses de I'acide
linoléique). En usage externe, les graines favorisent la
vasodilatation, et I'huile a des effets bactéricides.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le lin est indiqué comme laxatif non irritant dans le trai-
tement des colites spasmodiques. Il est réputé soulager les
inflammations de I’appareil urinaire. En cataplasme, il
posséde un effet révulsif et adoucissant.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Conservées trop longtemps, les graines broyées peuvent
provoquer des dermatoses car I'huile rancit. Les tégu-
ments des graines doivent étre 6tés pour éviter une irrita-
tion digestive (placer les graines broyées dans un sachet de
tulle bien fermé ou filtrer soigneusement). Usage décon-
seillé chez les personnes souffrant de troubles thyroidiens.
Ne pas prolonger le traitement au-dela de huit jours.

Doyen des textiles, le lin était cultivé au début du néolithique au
Moyen-Orient. C'est une trés ancienne plante médicinale,
connue de toutes les grandes civilisations. Il fut cité comme
reméde contre la toux par Théophraste, contre la sciatique et la
goutte par Hippocrate, contre les inflammations par Diosco-
ride ; la médecine arabe utilisait I'huile de lin contre les ulcéres
intestinaux et I'impétigo. L'eau de lin, aux effets diurétiques,
antilithiasiques et émollients, était trés prisée au Grand Siécle.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 15 g de graines
(dans un sachet de tulle) par litre
d’eau. 1 a 2 tasses par jour avant les
repas comme laxatif et émollient.
* Macération a froid (1 h) : 15 g de
graines broyées par hitre d’eau ; jeter
le liguide mucilagineux et faire
infuser. 2 a 3 tasses par jour comme
b en cas d'infl ion ou
d’irritation des muqueuses.
* Cataplasme chaud dans du rulle :
farine de lin délayée dans un pen
d’eau bowillie tiéde, comme adoucis-
sant et révulsif.
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MAIS
Zea mays L.
Poaceae

BOTANIQUE

Plante annuelle robuste, pouvant atteindre 2,50 m de
haut, a tige dressée, pleine,  feuilles larges et rugueuses.
Les fleurs males forment de longs épis disposés en pani-
cules terminales ; les fleurs femelles sont groupées en gros
¢pis cylindriques, solitaires a l'aisselle des feuilles et enve-
loppés de grandes bractées membraneuses. Les épis
femelles comportent plusieurs rangées de grains ovoides.

PARTIES UTILISEES

Les styles et stigmates. La touffe constituant I'ensemble
des styles prolongés par les stigmates est détachée des épis
puis rapidement séchée, C'est ce qu'on appelle indiffé-
remment en herboristerie styles ou stigmates de mais.

COMPOSANTS

Les styles contiennent 4 5 % de matiéres minérales, dont
plus de la moitié en sels de potassium, 20 % environ de
sucres et de gommes, 2 a 3 % de lipides renfermant des
acides gras et des sitostérols, des tanins, de l'allantoine,
des traces d'huile essentielle, de la vitamine K, de l'acide
salicylique, des enzymes.

PROPRIETES DEMONTREES

Les styles ont une action diurétique puissante. Ils auraient
de plus une action sédative sur I'appareil urinaire, En
raison de la présence de vitamine K, ils sont également
préconisés comme antihémorragique.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les styles sont indiqués dans le traitement des oliguries,
des cystites, de I'nydropisie, de I'albuminurie, et dans
toutes les affections ou il est utile d'augmenter la diurése et
le drainage : néphrites, lithiase rénale, cxdémes, cardiopa-
thies, goutte, etc. En raison de la présence d'acide salicy-
lique, ils donneraient aussi quelques résultats contre les
rhumatismes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Eviter 'usage des styles de mais en cas d'hyperkaliémie.

Inconnu des Anciens en Europe, le mais est originaire d'Ameé-
rique centrale, ou il était largement cultivé 2 |'arrivée des pre-
miers conquistadors. Aztéques, Incas et Amérindiens en fai-
saient la base de leur alimentation. Introduit en Espagne en
1520, il fut trés vite cultivé en Italie et surtout en Turquie, d'od il
revint en France quelques décennies plus tard sous le nom de
« bié de Turquie ». A partir du v sidcle, les Turcs et les Arabes
I'adoptérent en thérapeutique, etcenestquenlﬁﬁque
styles de mais furent introduits dans la ie di
modeme comme diurétique et sédatif des voies urinaires.

EMPLOIS

* Infusion (10 a 15 min) : 20 g de
styles de mais par litre d'can. 3 a
4 tasses par jour comme diurétique
léger.

* Décoction (10 min) : 20 g par litre
d'eau pour une action diurétique
plus puissante. 4 rtasses par jour.

MARJOLAINE VRAIE

Origanum majorana L.

Lamiaceae

BOTANIQUE

Sous-arbrisseau, bisannuel en France, vivace en Afrique
du Nord, a tiges touffues portant de petites feuilles ovales,
blanchatres et tomenteuses, de 2 cm de long environ. Les
fleurs, petites, blanc sale ou rosées, apparaissent en été,
groupées par 3. Toute la plante exhale une odeur trés

agréable.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries et les feuilles, récoltées a la floraison
puis séchées a l'ombre.

COMPOSANTS

Le principal est une huile essentielle (0,7 2 3 % de la
plante séche) constituée surtout d'alpha-terpinéol, de 1-
terpiné-4-ol et de linalol. On trouve également dans la
marjolaine vraie des acides-phénols, des flavonoides, de
I'hydroquinol, de I'arbutoside et du méthylarbutoside, du
tanin, des pentosanes.

PROPRIETES DEMONTREES

La marjolaine vraie a des propriétés antispasmodiques et
sédatives. Elle a de plus une activité antibactérienne
démontrée ainsi que des propriétés antivirales et gonado-
trophiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La marjolaine est utilisée, en usage interne, dans le traite-
ment des troubles digestifs, des affections bronchiques
aigués bénignes. Par voie locale, elle est employée contre
le rhume, le nez bouché et pour I'hygiéne buccale. La tra-
dition populaire lui attribue aussi une action antidiar-
rhéique et un effet contre I'anxiété et I'insomnie.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. L'huile essentielle est neu-
rotoxique.

L'usage de la marjolaine vraie, connue déja des Egyptiens et

par la suite intégrée dans la formule de I'alcoolat vulnéraire par
les apothicaires.

Encore appelée marjolaine & coquilles, marjolaine d'Orient,
grand origan.

] s NS

EMPLOIS

* Poudre de plante : placée dans le
nez, elle est sternutatoire et décon-
gestionnante.

* Infusion (10 min) : 50 g de plante
parlitre d'eau. 2 a 3 tasses par jour,
dans le traitement des bronchites
aigués bémignes, des troubles digestifs
et de l'anxiété ; 1 tasse le soir, au
coucher, contre l'insomnie. Peut étre
utilisée aussi en gargarisme en cas
d'inflammations buccales et en irvi-
gation nasale contre le rhume et le
nes bouché.
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154 dans toute I'Europe tempérée.

MARRONNIER D’INDE

Aesculus hippocastanum L.
Hippocastanaceae

BOTANIQUE

Arbre dé 20 a 25 m de haut, aux fleurs blanches tachées
de rouge et de jaune, regroupées en grappes dressées et
pyramidales. Ses grandes feuilles, opposées, @ 5 ou 7
folioles, ont un long pétiole. Le fruit est une capsule épi-
neuse renfermant de grosses graines acajou, les marrons.

PARTIES UTILISEES

La graine fraiche (marron), ramassée a maturité
(automne), et I'écorce de la tige, prélevée au printemps
sur un arbre de plus de trois ans.

COMPOSANTS

La graine est riche en saponosides (5 a 10 %), substances
aux propriétés veinotoniques et anti-inflammatoires, et
réunies sous le nom d’escine. Elle renferme aussi de
P’amidon (40 a 50 %), des lipides (6 a 8 %), des proan-
thocyanidols (tanins), présents dans le tégument, et des
flavonoides (kaempférol, quercétol). L'écorce de la tige
contient des tanins et des coumarines, comme I'esculoside
(a propriétés vitaminiques P) et le fraxoside.

PROPRIETES DEMONTREES

L’escine augmente la résistance capillaire et le tonus vei-
neux, et favorise la circulation veineuse. Elle posséde des
propriétés veinotoniques, anti-inflammatoires et anti-
edémateuses. Les effets anti-inflammatoires et analgé-
siques mineurs obtenus avec des extraits de marron sont

Curieusement inconnu de la médecine ayurvédique, le marron-
nier d'Inde n'est mentionné ni en médecine chinoise, ni en
médecine grecque ou arabo-islamique. Il fut décrit au xv® siécle
par Matthiole, qui en avait recu un rameau et des fruits de

LsTutumdnp\blammm

fébrifuge
de Vevey conseille en 1896 le marron comme
et dans toutes les affections veineuses.

Encore appelé chétaignier de mer.

Originaire des Balkans, de
Turquie et du nord de la Gréce,
et non d'inde ou de Perse,

le marronnier fut introduit en
France en 1615 puis cuitivé

attribués a la fois a 'escine et aux flavonoides. Quant a
I’écorce, elle doit son effet vasculoprotecteur aux dérivés
coumariniques, en particulier a I'esculoside,

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le marron d’Inde est indiqué dans le traitement de
I'insuffisance veineuse (jambes lourdes, crampes, cedéme
variqueux), des hémorroides et de la fragilité capillaire
(pétéchies, ecchymoses), en usage interne et externe.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Ne pas manger les graines
fraiches, elles ont un effet irritant sur le tube digestif.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 30 g de mar-
rons frais ou d'écorce fraiche par litre
d’eau. 2 tasses par jour, entre les
repas, contme veinotonique ; 4 tasses
par jour pendant 2 jours en cas

d’hémorroides.
- * Cette préparation s utilise égal
2o en compresse sur les ecchymoses.

MARRUBE BLANC

Marrubium vulgare L.
Lamiaceae

BOTANIQUE

Plante vivace aux tiges dressées de 30 a 80 cm de haut,
ramifiées et couvertes d'un duvet blanchatre, Les feuilles,
opposées, sont ovales, inégalement crénelées et blan-
chatres dessous. Les fleurs, groupées en glomérules, sont
blanches et insérées dans un calice de 5a 10 dents. Le
marrube blanc a une forte odeur aromatique, légérement
musquée.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles et les sommités fleuries, récoltées de mai a sep-
tembre et séchées dans un endroit sec a l'abri de la
lumiére.

COMPOSANTS

On a identifié dans la plante un composant terpénique
majoritaire, la marrubiine (1 a 2 %). Elle serait respon-
sable des principaux effets antitussifs, fluidifiants et expec-
torants. A noter également, la présence d'alcools diterpé-
niques, de tanins, de saponosides, d'acides-phénols et de
quantités importantes de potassium.

PROPRIETES DEMONTREES

Certains travaux font érat d'une activité sur la circulation
sanguine (hypotension et vasodilatation). Des études
récentes mettent également en évidence une activité anti-
inflammatoire modérée de la plante. Enfin, on a trouvé a
I'huile essentielle de marrube une activité antiparasitaire.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Traditionnellement recommandée dans le traitement de
la toux et des affections bronchiques, la plante est souvent
reconnue en outre pour ses effets tonifiants, eupeptiques,
emmeénagogues et cardiosédatifs.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Comme le montrent des documents de I'Egypte ancienne, les
Egyptiens utilisaient le marrube dans les maladies des voies
respiratoires ; les Grecs en faisaient le méme usage, mais ils
regroupaient sous le nom de prasion deux espéces de mar-
rubes. La plante fut officialisée dans le Codex frangais au
i siécle. C'est sa saveur amére qui lui vaut le nom de marrube,
de I'hébreu mar, amer, et rob, suc.

Encore appelé bonhomme, herbe au croc, marrochemin.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 g de som-
mités fleuries par litre d'eau. 2 a 3
tasses par jour loin des repas, en cas
de toux ou d'affection bronchique
bénigne, comme tonifiant en cas de
fatigue, et comme eupeptique.

Originaire d'Asie centrale, trés
10t répandu en Egypte et dans
le bassin méditerranéen,
Iamarrubebhncesteonwnm
dans les régions séches

et ensoleiliées du midi de

la France, ou il est cultivé. On le
rencontre pres des habitations,
au pied des murs, en bordure
des chemins et dans les temains
vagues.
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MATE

llex paraguariensis St. Hil.
Aquifoliaceae

BOTANIQUE

Arbre de 4 a 10 m de haut, pouvant méme atteindre 20 m
al’état sauvage, a écorce blanchatre. Ses feuilles, alternes,
luisantes, oblongues lancéolées, aux bords dentés, sont
vertes dessus. Les fleurs blanches sont disposées en inflo-
rescence réguliére, et la corolle est constituée par quatre
péuales libres. Le fruit est une petite drupe charnue, rouge
violacé a maturité.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, récoltées sur les arbres de culture agés d’au
moins quatre ans, au moment de la maturité des fruits.
Elles sont rapidement séchées prés d'un feu de bois.

COMPOSANTS

Les feuilles contiennent des composés phénoliques (flavo-
noides, acide chlorogénique) ; il faut noter la présence de
dérivés azotés et de vitamines. La drogue est surtout uti-
lisée pour sa teneur en caféine, dont le taux peut varier de
0,7 a 2,5 %, avec une faible teneur en théobromine, et
pour la présence de tanins catéchiques.

PROPRIETES DEMONTREES

Les activités pharmacologiques du maté sont celles de la
caféine, confirmées par I'utilisation traditionnelle de cette
plante, stimulant intellectuel, nerveux et musculaire, avec
effet diurétique. La présence de tanins laisse prévoir un
effet antidiarrhéique.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Sa teneur en caféine confére a cette plante des propriétés
stimulantes sur le systéme nerveux central, qui justifient
son indication dans les asthénies fonctionnelles. Les pré-
parations a base de maté sont en outre diurétiques.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Il ne faut cependant pas
abuser de cette boisson, qui peut provoquer insomnies et
tremblements. Eviter la consommation dés I'aprés-midi.

Dans les pays d'origine, les Indiens Guaranis mastiqualent des
feuilles de maté ou s'en faisaient des infusions pour soutenir
leurs forces dans les voyages ou les travaux pénibles. lis
tenaient cette espéce en grande estime et I'appelaient caa,
c'est-a-dire « la plante ». Ce sont les Jésuites qui, auxv* siécle,
répandirent 'usage de la boisson aux feuilles de maté en
Europe. Cette infusion stimulante est toujours trés populaire en
Amérique du Sud.

Encore appelé thé des Jésuites, thé des missions, thé du Para-
guay, herbe de saint Barthélemy.

ou il pousse

spontanément,
le maté est, en outre, cultivé
avjourd'hul dans ces pays.

Originaire du Paraguay,
d'Argentine et du Brésil,

EMPLOIS

o Infusion (15 min) : 10 g de feuilles
parlitre d’ean. 2 a 3 tasses par jour,
a prendre le matin et en débur
d’aprés-midi, comme diurétique et
stimulant.

MATRICAIRE

Matricaria recutita L.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée annuelle a feuilles bipennatiséquées por-
tées par des tiges trés ramifiées. La fleur s'organise en un
capitule ressemblant a une petite marguerite ; elle est
composée de pétales blancs sur le pourtour et de tubules
jaunes constituant le ceeur de la fleur, en pain de sucre.

PARTIES UTILISEES

Les capitules floraux, récoltés 4 I'état sauvage a la floraison
compléte et séchés dans un endroit frais.

COMPOSANTS

On en extrait une huile essentielle (0,3 a 1,5 % du capitule
sec) contenant surtout, aprés distillation, du chamazuléne
provenant de la matricine (15 % de I'huile essentielle),
ainsi que du bisabolol (50 % de I'huile essentielle avec son
oxyde). Ces dérivés sesquiterpéniques conférent a la
plante des propriétés anti-inflammatoires et antispasmo-
diques. On trouve aussi dans la fleur des flavonoides, des
coumarines et des acides-phénols, qui participent aux
effets antispasmodiques.

PROPRIETES DEMONTREES

La matricaire posséde des propriétés anti-inflammatoires
et spasmolytiques bien établies. L'huile essentielle est
douce d'actions antimicrobiennes et d'effets anesthésiques
locaux. La plante semble posséder des effets antiviraux,
antifongiques, hypocholestérolémiants. Elld stimule la
digestion par la présence d'un principe amer.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Cette espéce et ses préparations sont particuliérement uti-
lisées par voie orale dans les troubles digestifs et pour sti-
muler I'appétit. En usage local, cette plante entre dans les
préparations destinées aux traitements d'appoint adoucis-
sants et propres a améliorer certaines affections cutanées
(eczéma, gergures, crevasses, écorchures), mais également
les irritations oculaires,

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. A signaler, des réactions
allergiques chez certains sujets. Peut provoquer de I'in-
somnie chez les sujets nerveux.

\

Dans I'Antiquité, la matricaire était vénérée par les Egyptiens,
qui la dédiaient a R, le dieu solaire. Ellomnpunmurs
réputée pour son parfum et ses effets régulateurs sur le cycle
menstruel, d'oli son nom.

Encore appelée camomille allemande, matricaire camonille,
petite camomille, ceil-du-soleil.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 20 g de capi-
tules par litre d'eau. 3 tasses par
Jour entre les repas en cas de troubles
digestifs (avant les repas pour
donner de l'appéit).

* Infusion en usage externe (15

min) : 30 g par litre d'eau. Appli-

quer a l'aide de tampons de coton

(10 min) pour les affections cuta-

nées. En cas de géne oculaire, faire

un bain d'e@il pendant quelques
inutes, apres refroidi




MAUVE

Malva sylvestris L.
Malvaceae

v

BOTANIQUE

Plante herbacée de 20 a 70 cm de haut, bisannuelle ou
pérennante, a tige dressée, ramifiée. Les feuilles alternes,
longuement pétiolées, sont palmatilobées et dentées sur
les marges. Les fleurs sont rose violacé veinées de rouge.
Le fruit est composé d’akénes disposés en cercle, évo-
quant un fromage.

PARTIES UTILISEES

Les fleurs bien épanouies et les feuilles avant floraison,
séchées rapidement a I'abri de la lumiére. La conservation
se fait dans des locaux secs et a I’abri de la lumiere.

COMPOSANTS

Les fleurs contiennent 15 a 20 % de mucilage de nature
uronique, des anthocyanosides, des flavonoides, des
acides-phénols. Les feuilles contiennent, outre mucilage
et flavonoides, un principe stimulant de I'intestin et ocy-
tocique.

PROPRIETES DEMONTREES

Le mucilage confére a la plante des propriétés émollientes
qui s'exercent en particulier par des actions laxatives,
béchiques et adoucissantes. De plus, les extraits de feuille
possédent une activité hyperglycémiante et ocytocique.
Les fleurs ont des propriétés vitaminiques P dues aux
anthocyanosides.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Par ses fleurs, la mauve fait partie des espéces pectorales.
Ses indications concernent la constipation (fleurs et
feuilles), le catarrhe bronchique, la toux, I'enrouement et
la laryngite (fleurs surtout), les inflammations de la peau
et des muqueuses, les irritations oculaires, les peaux
séches et déshydratées. Les feuilles sont aussi utilisées tra-
ditionnellement contre les colites spasmodiques et les
diarrhées parce qu’elles diminuent les spasmes. En cos-
métologie, la mauve est trés utilisée comme adoucissant.

PRECAUTIONS D’EMPLOI

158  Aucune aux doses préconisées.

Commune en France et dans
tout le bassin méditerranéen,

la mauve se rencontre au bord
des chemins, dans les lieux
incultes et les prés. On la cultive
en France et en Beigique

pour I'herboristenie.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 a 15 g de
Sleurs on 15 a 30 g de feuilles par
litre d’eau, avec un peu de miel. 3 a
4 tasses par jour contre la constipa-
tion, le catarrhe bronchigue, la toux,
Uenrouement, la laryngite, les
infl ions de l'appareil digestif

ou urinaire,

* Décoction concentrée en usage
externe (faire bowillir puis laisser
infuser 10 min) : 30 g de feuilles
etlou de fleurs par litre d’ecau. En
bain d’yeux, contre les irritations de
Pl'ail et Uinflammation de la pau-
piére ; en lotion, contre le prurit et la
peau séche ; en gargarisme, contre
les inflammations buccopharyngées
et l'enrouement.

* Cataplasme de poudre de plante
séche humectée ou de feuilles fraiches
hachées, en application sur les cre-
wvasses, gergures, furoncles ou abcés.

Depuis la plus haute antiquité, la mauve est utilisée comme
émollient, laxatif, pectoral et calmant. Cicéron s'en servait pour
se purger. Martial et Horace la recommandaient contre la
constipation et comme stimulant des facultés intellectuelles.
Pythagore la conseillait pour modérer les passions. Charle-
magne ordonna sa culture dans les monastéres. Au xv® siécle,
on la croyait capable de tout guérir. Les Arabes préparent
encore aujourd'hui avec la mauve un mets apprécié.

Encore appelée fromageon, fouassier, fausse guimauve,

MELILOT

Melilotus officinalis Lam.
Fabaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante herbacée d'environ 60 cm de haut. Sa tige cannelée
porte des feuilles a 3 folioles dentées vers le sommet. De
petites fleurs jaunes réunies en grappes allongées donnent
naissance a des gousses. Une espéce trés voisine, a fleurs
blanches, Melilotus albus, est également utilisée en méde-
cine populaire.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, récoltées 4 la floraison (juin-sep-
tembre) et séchées sur des claies dans un endroit frais et a
I'abri de la lumiére.

COMPOSANTS

La composition chimique du mélilot est relativement bien
connue. On peut identifier des saponosides triterpéniques
et des flavonoides. Parmi les composants actifs, la princi-
pale molécule est la coumarine. A noter, le mélilotoside
présent dans la plante fraiche, précurseur de la coumarine.

PROPRIETES DEMONTREES

L'expérimentation animale a mis en évidence les pro-
priétés anti-inflammatoires d'extraits de mélilot. Ils pré-
sentent aussi une activité sur les vaisseaux, dont ils aug-
mentent le débit et diminuent la perméabilité. Des travaux
expérimentaux ont démontré une augmentation du débit
lymphatique, accélérant ainsi la résorption des cedémes ;
des observations cliniques soulignent l'intérét de cette
plante en association avec des flavonoides dans les mani-
festations habituelles de I'insuffisance veineuse.

EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 20 g de fleurs
parlitre d'eau. 2 a 3 tasses par jour
en cas de troubles digestifs ou vascu-
laires mineurs, a prendre entre les

repas. \

« Infuston (15 min) : 40 g par litre
d'eau. Appliquer localement en bain
ou en lavage 2 a 3 fois par jour, en
cas d'inflammation ou d'irritation ‘\
oculaires.

Pour les douleurs rhumatismales et le
soin des plaies, utiliser la méme infu-
sion en compresse chaude ou tiéde.

On reconnait encore aujourd'hui au mélilot des effets
sédatifs, somniféres, diurétiques, légérement anticoagu-
lants et vasculoprotecteurs. Il est souhaitable de réserver
son usage au traitement des troubles circulatoires
mineurs, en cas de fragilité capillaire cutanée. Il trouve
également son emploi dans les troubles digestifs et les
troubles mineurs du sommeil. En usage externe, il est
décongestionnant (irritations oculaires).

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Noter cependant que le
séchage permet d'éviter toute contamination fongique qui
pourrait altérer la plante et renforcer son caractére anti-

coagulant.

Le mélilot a &té utilisé pour de nombreuses propriétés, en parti-
culier celle de calmer les fureurs de 'ivresse, mais il était aussi
d'un précieux secours aux oculistes. Placé dans une armoire, il
parfume le linge et chasse les insectes. Son nom dérive du grec
méli, miel, et /otos, lotus.

Encore appelé petit tréfle jaune, tréfle des mouches, pratelle,
mirfirot, casse-lunettes.
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MELISSE

Melissa officinalis L.
Lamiaccae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace a tiges carrées et ramifiées de 20 &
80 cm de haut. On la reconnait a ses feuilles gaufrées vert
foncé sur le dessus, vert pale sur la face inférieure,  ses
petites fleurs blanchatres ou violacées disposées en verti-
cilles a l'aisselle des feuilles, mais surtout a son intense
odeur citronnée.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles fraiches ou séchées, récoltées avant la flo-
raison, par temps sec et ensoleillé.

COMPOSANTS

Les principaux constituants de la mélisse recensés a ce
jour sont des substances classiques des végétaux : acides
triterpéniques, flavonoides et acides-phénols. Son odeur
trés prononcée est due a la présence d'une huile essen-
tielle, riche en néral et en géranial. Plus de 44 consti-
tuants ont ainsi été isolés de I'huile essentielle ; on leur

160  attribue l'activité antispasmodique de la plante.

le délice des abeilles, qui ui ont
donné son nom botanique,
melissa signifiant abeille en latin.

EMPLOIS

N\

* Infusion (10 min) : 15 g de
Jewalles séches par litre d'eau. 1 tasse
aprés les trois repas contre les troubles
digestifs ; demi-dose contre I'in-
somnie : 1 rasse aprés le repas du
soir et au coucher.

 En friction, les fewilles fraiches cal-
ment les pigiires d'insectes.

PROPRIETES DEMONTREES

De nombreux travaux ont révélé l'existence de propriétés
pharmacologiques diversifiées, dont les plus remarquables
sont les effets sédarifs, inducteurs du sommeil, spasmoly-
tiques, analgésiques et antithyroidiens. La mélisse est
aussi douce d'effets antiviraux et antifongiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

En Europe, les indications thérapeutiques en usage
interne sont variées et concernent les troubles digestifs
(douleurs stomacales, coliques flatulentes, nausées de la
grossesse), les troubles nerveux (insomnies, mélancolie,
hysterie), les bourdonnements d'oreilles, syncopes, ver-
tiges et palpitations.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Les parties aériennes de la mélisse, cultivée depuis |'Antiquité
comme plante mellifére ou médicinale, étaient utilisées en
médecine grecque et arabe ; Avicenne la recommandait pour
ses effets digestifs, carminatifs et curatifs vis-a-vis des troubles
intestinaux, et Rhazes la prescrivait contre « les chagrins et la
mélancolie ». Les Anciens |'appelaient la « gaieté du ceeur » en
raison de prétendues vertus cordiales. L'usage de la mélisse a
€té retransmis en Europe par la médecine arabo-islamique. En
1661, I'eau de mélisse des Carmes devient un alcoolat réputé
antispasmodique.

Encore appelée thé de France, citronnelle, herbe au citron,
piment des abeilles.

-

MENTHE POIVREE

Mentha x piperita L.
Lamiaceae

EMPLOIS
* Infusion (10 a 15 mun) : 15 g de fewilles par litre
d’eau. 1 tasse aprés chaque repas contre les troubles
digestifs et comme dinrétique.

* En gargarisme, wtiliser une infusion plus concentrée,
a raison de 50 g de fewilles par litre d'cau. Cette pré-
paration pourra égal c ira lapplication, en
usage externe, comme adoucissant er antiprurigineux
dans les affections dermatologiques.

BOTANIQUE

Plante vivace de 40 4 60 cm de haut, a tige carrée, a feuilles
opposées, pétiolées, découpées en dents de scie, vert foncé
dessus et vert plus pale dessous. Les fleurs, rose violacé,
sont groupees en ¢pis serrés, coniques, au sommet des
rameaux. L'odeur de la plante est forte, poivrée.

PARTIES UTILISEES
Les feuilles, récoltées de juin a septembre, séchées dans un
endroit frais et a I'abri du soleil.

COMPOSANTS

La feuille de menthe poivrée renferme de nombreux com-
posants parmi lesquels des flavonoides (dérivés polysub-
stitués de flavones), des triterpénes, des tanins et des caro-
ténoides. L'huile essentielle, qui a fait I'objet de nom-
breuses investigations chimiques, représente 1 a 3 % du
poids de la feuille seche ; sa composition varie en fonction
des conditions de culture. Ses constituants sont des
monoterpénes, parmi lesquels le menthol, majoritaire (40
260 %), est accompagné de menthone (15 & 25 %).

PROPRIETES DEMONTREES

Ce sont surtout les propriétés de I'huile essentielle et plus
particuliérement du menthol qui ont retenu I'attention
des chercheurs. Le menthol manifeste expérimentalement
une activité antiseptique. Quant a I'activité antispasmo-

+ dique revendiquée dans les extraits aqueux (infusion), elle

semble due a la présence des flavonoides.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Traditionnellement utilisée dans le traitement de certains
troubles digestifs, la feville de menthe poivrée est recom-
mandée dans les lenteurs de la digestion et les troubles
digestifs tels que ballonnements, éructations, flatulences.
Elle est utile dans le traitement de la composante doulou-
reuse de la colite spasmodique et comme diurétique. En
indication locale, la menthe est utilisée pour I'hygiéne
buccale et en gargarisme comme antalgique.

Il existe dans toute I'Europe
et en Asie de trés nombreuses
vaniétés de menthes difficiles

a distinguer, en raison du grand
nombre d'hybrides. L'espéce
officinale, la menthe poivrée,
est un hybride de Mentha
aquatica et Mentha spicata.

BEIE(}QI_.ITIONS D'EMPLOI —
Aucune aux doses préconisées. N'utiliser que sur pres-
cription médicale I'huile essentielle, qui peut étre respon-
sable, selon sa composition et son utilisation, d'une hépa-
totoxicité et d'un risque de spasme mortel de la glotte chez
I'enfant, par simple inhalation.

Il faudrait parler des menthes, tant sont nombreuses les
espéces qui poussent sous toutes les latitudes. Les Anciens
utilisaient la menthe Pouliot pour en tresser des couronnes,
mais aussi pour ses propriétés médicinales. Hippocrate attri-
buait aux menthes des vertus aphrodisiaques, et Pline leur

iques. La menthe poivrée n'est
mmmummmmwmaum
thol fut isolé pour la premiére fois en 1771, en Hollande. C'est a
uummmmmummm prati-
quement identiques pour toutes les espéces. La menthe verte
est, avec la verveine et le tilleul, I'une de nos tisanes reines.
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MENYANTHE

Menyanthes mrifoliata L.
Menyanthaceae

Le nom de genre de la plante, Menyanthes, vient de deux mots
grecs, mén, signifiant mois, et anthos, fleur, par allusion 4 sa
courte durée de floraison. L'emploi médicinal du ményanthe est
relativement récent : il a été utilisé comme tonique amer, anti-
scorbutique, fébrifuge, diurétique, purgatif et cholagogue. Il est
inscrit & la Pharmacopée russe.

Encore appelé tréfle des marais, tréfle d'eau, tréfle aquatique,
tréfle de la fiévre, tréfle de castor.

BOTANIQUE

Plante vivace aquatique, de 20 @ 40 cm de haut, a tige
rampante, courte et charnue, enfouie dans la vase, por-
tant des écailles et les restes fibreux des organes précé-
dents. Les feuilles, alternes, divisées en 3 folioles ovales,
longuement pétiolées et engainantes, ont une saveur acre.
Les fleurs, a corolle en entonnoir, rosées ou blanches, trés
poilues a I'intérieur, portant des étamines a anthéres vio-
lacées, sont groupées en panicules. Le fruit est une cap- y
sule globuleuse renfermant des graines ovoides compri-
mées, jaunes et luisantes. La plante dégage une odeur de
bitume.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, récoltées au début de la floraison ou encore a
la fin de I'ét¢, séchées sur des claies dans un endroit bien
aére.

COMPOSANTS

St opnes
LN v le ményanthe est commun
X dans toute I'Europe. Il vit aux
deux tiers plonge dans I'eau,
2 - ef c'est une plante facile 3
a3y reconnaitre en raison de ses
o' caractéres bien spécifiques
de plante aquatique.

Le ményanthe contient des composés phénoliques (flavo-
noides, acides-phénols, scopolétol) et des iridoides (loga-
noside, menthiofoline, dihydromenthiofoline), auxquels il
doit son amertume. On signale également la présence
d’alcaloides du type de la gentianine et des bases voisines.

PROPRIETES DEMONTREES

Le ményanthe n'a pas encore fait I'objet d’études phar-
macologiques trés poussées. Toutefois, le rapprochement
entre ses effets constatés et sa composition laisse penser
qu'au-dela de son effetapéritif, apporté par les iridoides, il
aprobablement une activité laxative et cholagogue par ses
composés phénoliques et une activité fébrifuge par ses
alcaloides.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les feuilles de la plante sont utilisées pour stimuler
I'appétit et pour faciliter la prise de poids. On peut aussi
rechercher un effet laxatif et cholagogue.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées,

EMPLOIS

 Infusion (30 min) : 15 g de feuilles
parlitre d'can. 2 a 3 tasses par jour
avant les repas pour stimuler
I'appétit. Prise aprés les repas,
Uinfusion aura plutér un effer
laxanf.

MILLEPERTUIS

Hypericum perforatum L.
Hypericaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace de 20 a 80 cm de haut, glabre, a
tige rougeatre anguleuse, dressée, rameuse. Les feuilles,
vert fonce, opposées, sessiles, ovales-oblongues, bordées
de noir, portent de petites poches translucides sécrétant
de I'huile. Les fleurs, jaunes, sont groupées en panicules,
au sommet de la tige ou des rameaux latéraux. Les fruits
sont des capsules ovoides. La plante a une odeur balsa-
mique et une saveur aromatique, ameére et astringente.

PARTIES UTILISEES

Les sommitgs fleuries, récoltées de juin a septembre,
fraiches ou séchées a I'ombre, en bouquets.

COMPOSANTS

La plante renferme une huile essentielle (0,5 & 3 %), des
tanins catéchiques, des flavonoides (rutoside, hypéro-
side...), des naphtodianthrones (hypéricine...), des triter-
pénes, des stérols, des composés phénoliques (hyperfo-
rine, adhyperforine...), de la pectine, de la choline, des
saponines et des composés antibactériens (novoimanine,
imanine). Une xanthone a été isolée dans la racine.

PROPRIETESDEMONTREES
Les effets astringents, cicatrisants et antiseptiques sont liés
aux tanins et a I'huile essentielle, qui est également anti-
inflammatoire. Les flavonoides sont spasmolytiques.
L’hypéricine est laxative, photodynamisante et antivirale.
L’hyperforine est bactéricide. Les effets antidépresseurs
observés chez I'homme seraient & mettre au compte des
xanthones.

L’activité antivirale a fait I'objet de beaucoup d’études, en
particulier contre le VIH.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le millepertuis est indiqué localement comme adoucis-
sant et antiprurigineux dans les affections dermatolo-
giques (crevasses, écorchures, gergures, piqures
d’insectes), les coups de soleil, les érythémes fessiers, les
affections de la cavité buccale et/ou de I'oropharynx.

, En usage interne, il soulage les dystonies neurovégéta-

“tives : il a des effets anti-inflammatoires, antispasmo-
diques et antidepresseurs.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Eviter I'exposition au soleil pendant le traitement, surtout
par voie externe (risques de dermite). De trop fortes doses
en usage interne provoqueraient convulsions et excitation.
Ce risque est inexistant aux doses préconisées.

z LSS T 2

EMPLOIS

* Infusion (10 nun) : 15 g de som-
mités fleuries seches par litre d’ean.
2 tasses par jour avant ou pendant
les repas, dans les dystonies newrové-
géatives, 1 rasse le sotr contre Uénu-
résie et les terreurs nocturnes de
Penfant.

s Infusion en usage externe
(10 min) : 100 g de sommités fleu-
ries par litre d'eau, en compresse sur
les briilures, les plaies ; ou 50 g par
litre d'eau pour laver les plaies.

* Huile de millepertiis : chauffer 2 h
au bain-marie, en agitant, 100 g de
sonomirés flewries fraiches dans 100 g
d'huile d’olive ; filtrer et laisser
refroidir. En application sur plaies,
briilures, érvthémes ; en friction sur
les articulations douloureuses.

Herbe magique au Moyen Age, surtout en Europe centrale, le
millepertuis était réputé chasser les sorciéres et préserver de la
foudre et des mauvais esprits. Il fut longtemps considéré
comme une panacée, mais ce sont surtout ses effets vulné-
raires qui ont établi sa ée. L'usage populaire en a fait le
reméde universel de tous les accidents externes (coupures,
ulcéres, luxations, lumbago...) : on lui accordait également des
effets sédatifs, diurétiques et vermifuges.

Encore appelé herbe de la Saint-Jean, herbe aux mille trous,
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MYRTILLE

Vaccinivum myrtillus L.
Ericaceae

Commune dans les montagnes
siliceuses de France, la myrtille
se rencontre également

en Europe centrale

et septentrionale, en Asie

et en Amérique septentnonales.

BOTANIQUE sl

Sous-arbrisseau glabre 4 tige dressée de 20 4 60 cm de
haut, @ rameaux verts anguleux, portant des feuilles
alternes, caduques, ovales, aigués et finement dentées. Les
fleurs, en grelots, tendres et globuleuses, blanches ou
rosces, sont solitaires ou par deux a l'aisselle des feuilles.
Le fruit, alimentaire et médicinal, est une baie globuleuse,
déprimée au sommet, noir bleudtre 4 maturité, de saveur
aigre-douce et légérement astringente.

PARTIES UTILISEES

Les fruits, récoltés de juin a septembre suivant les régions,
sont utilisés a I'état frais pour I'extraction des anthocyano-
sides, mais aussi séchés : ils sont alors noirs, ridés, de
saveur sucrée et astringente.

COMPOSANTS _
Les fruits frais contiennent des acides-phénols, des flavo-
noides, des anthocyanosides et des dérivés catéchiques et
¢picatéchiques, des sucres, de la pectine, des vitamines (A
et C).

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés vitaminiques P des anthocyanosides de la
myrtille ont révélé une activité vasoprotectrice et anti-
cedémateuse chez les animaux de laboratoire. Ces com-
posés inhibent I'agrégation plaquettaire et améliorent la
vision en lumiére atténuée. En recherche clinique, chez
I'homme, les résultats obtenus dans le traitement des
troubles vasculaires sont encourageants.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les fruits frais et secs sont utilisés en usage externe et par
voie orale contre les manifestations de l'insuffisance vei-
neuse et les troubles circulatoires (jambes lourdes, hémor-
roides). Les fruits frais sont utilisés contre la fragilité capil-
laire cutanée (ecchymoses, pétéchies).

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 20 g de fruits
secs par litre d'eau. 4 a 6 tasses a
café par jour contre les troubles vas-
culaires (fragilité capillaire et
hémorroides), Cette décoction peur
aussi étre utilisée localement, en
C(""p'\'SSL' ouen Idﬁ'&'"ln.'"’.

* Les fruits sont aussi administrés
sous forme de gelée, de compote et de
préparations galéniques contre les
stomatites et les diarrhées.

La myrtille ne poussant pas en Gréce, elle a probablement
échappé aux observations des Anciens, Méme les auteurs du
Moyen Age passent sous silence sa propriété essentiele : anti-
diarrhéique. Celle-ci fut probablement découverte par la pra-
tique populaire européenne, qui a sans doute joué un rdle dans
I'utilisation de la plante en modeme. Au cours de
la Seconde Guerre mondiale, la myrtille fut utilisée lors des mis-
sions de bombardement pour améliorer la vision noctume.

Encore appelée airelle anguleuse, brimbelle, raisin des bois,
myrtille noire, raisin de bruyére, aire.

NOISETIER

Corylus avellana L.
Corylaceae

Trés commun jusqu'a 1 500 m
dans les jardins et les parcs,
le noisetier se rencontre dans
presque toute I'Europe

en Asie occidentale et centrale,

BOTANIQUE

EMPLOIS

« Infusion (10 min) : 25 g de feuilles
par litre d’eau. 1 tasse trois fois par
Jour comme veinotonique et dans le
traitement des hémorroides. Certe
infusion s’emploie aussi en bain de
bouche et en gargarisme dans les
affections de la cavité buccale etlou
de l'oropharynx.

* Décoction (15 min) : 30 g d’écorce
par litre d’eau. 3 rassses, réparties
dans la journée, comme fébrifuge.

* La méme décoction s’emploie en
usage externe : appliquer en com-
presse, lotion contre les wulcéres vari-
queux, les plaies atones.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Arbuste touffu de 1 2 5 m de haut, a rameaux flexibles, a
écorce lisse, luisante, gris clair. Les feuilles, alternes,
velues lorsqu’elles sont jeunes, sont pétiolées, largement
ovales, en ceeur renversé a la base et rétrécies en pointe au
sommet, a bords doublement dentés. Les fleurs s’épa-
nouissent avant I"apparition des feuilles (janvier-avril) ; les
fleurs males, jaunitres, sont groupées en chatons allongés,
sessiles, pendants ; les groupes de fleurs femelles ressem-
blent & des bourgeons d’ou sortent les styles rougeatres.
Les fruits (noisettes), isolés ou groupés, sont globuleux ou
ovoides-allongés, de consistance ligneuse, entourés
chacun d'un involucre foliacé.

PARTIES UTILISEES
Les feuilles séchées et moins souvent I'écorce séchée.

COMPOSANTS

Les feuilles contiennent notamment des tanins caté-
chiques, des flavonoides (myricitroside...), des proantho-
cyanidols, de la vitamine C.

PROPRIETES DEMONTREES

Des effets anti-inflammatoires, anticedémateux et veino-
toniques ont été démontrés expérimentalement, ainsi que
des propriétés cicatrisantes. Les effets antihémorragiques
sont liés a la présence des flavonoides.

Le noisetier est indiqué dans les troubles de la circulation
veineuse périphérique (jambes lourdes), la symptomato-
logie hémorroidaire (usages interne et externe) ; on pré-
conise aussi |'écorce par voie orale comme fébrifuge et
dans les cas de diarrhées légéres. Anti-inflammatoire et
antiedémateux, il est indiqué localement dans les affec-
tions de la cavité buccale et/ou de I'oropharynx.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Connue des h de la préhistoire, la était utilisée
par la médecine arabe contre la toux et les affections intesti-
nales. AuMoyen Age, le noisetier était cultivé dans les domaines
impériaux. Sainte Hildegarde recommandait les chatons contre
la scrofulose, les des contre I'impui Au xvi* siécle,
Lusitanus conseillait les noisettes contre les lit;:;amsas é:::
néphrétiques. La médecine populaire utilisait I'

:h“mmmmmmms.mmmu
hémostatique ; les chatons et leur polien étaient préconisés
contre la grippe, les p ies, la diarrhée et I'épilepsi
Actuellement, le noisetier constitue un succédané de I'hama-
mélis et de 'hydrastis. La noisette est alimentaire et oléagineuse,
tandis que I'huile de noisetier, substituée a I'huile d'amande, est
parfois utilisée en cosmétologie et en dermatologie.

165



166

NOYER

Juglans regia L.
Juglandaceae

BOTANIQUE B

Grand arbre a écorce lisse, gris argenté, a feuilles compo-
sées de 5 a 9 folioles ovales lancéolées. Les fleurs males
sont des chatons pendants, les fleurs femelles sont grou-
pées par 2 a 4 en épis courts. Le fruit est une grosse drupe
constituée d'une enveloppe verte et molle, devenant noire
(le brou) et entourant la noix, ligneuse et dure, a 2 valves,
contenant la graine.

PARTIES UTILISEES —
Les feuilles, récoltées en juin-juillet et séchées.

COMPOSANTS ~
Les feuilles contiennent surtout des tanins, mais aussi des
deérivés naphtoquinoniques (I'hydrojuglone, qui donnera
la juglone), des flavonoides, de Iinositol, un peu d’huile
essentielle contenant de 'eugénol, et de la vitamine C.

PROPRIETES DEMONTREES = |
Les feuilles, aux propriétés astringentes, ont une activité
tonique, antidiarrhéique et antileucorrhéique (tanins et
dérivés naphtoquinoniques). Elles ont une action antisep-
tique, fongicide, kératinisante et analgésique (juglone).

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les indications des feuilles concernent surtout la derma-
tologie (impétigo, eczéma, pyodermites, engelures,
dartres, ulcérations de la peau, plaies fistuleuses, abeés,
prurit, petites brulures superficielles, coups de soleil,
chute de cheveux, démangeaisons et pellicules du cuir
chevelu). En usage externe, elles sont aussi utilisées dans
le traitement des apthes, abeés buccaux, amygdalites,
hémorroides, jambes lourdes, leucorrhées et vaginites. Par
voie interne, on les utilise comme antidiarrhéique, dépu-
ratif et adjuvant dans le traitement de certains diabétes.
En cosmétologie, les feuilles de noyer (et le brou) sont uti-
lisées comme colorant et stimulant capillaires.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Dés |'Antiquité, I'usage du noyer en thérapeutique est men-
tionné dans les traités médicaux, en particulier chez les Perses,
qui auraient introduit en Gréce! o Itivées aujourd'hui.
Au cours de ['histoire, cet arbre a aussi joué un rdle important
dans I'économie : I'amande et |'huile servaient dans I'alimenta-
tion, le bois en ébénisterie et dans la fabrication des crosses de
fusil, le brou de noix en teinturerie. Ces usages sont encore cou-
rants aujourd’hui. Grace a Charlemagne, la France devint tras
vite un grand producteur de noix. A partir du x* siecle, I'usage
des feuilles dans les maladies scrofuleuses se répandit en
France.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 g de feuilles
séches par litre d'ean. 3 a 5 tasses
par jour, comme hypoglvcémiant,
dépurarif et antidiarvhéique.

* Décoction légére (10 min) : 15 a
30 g de feuilles fraiches par litre
d'eant. 3 a 5 tasses par jour, dans les
mémes indications que U'infusion.

*» Décoction concentrée en usage
externe (10 min) : 50 a 100 g de
Seuilles séches par litre d'can. En
gargarisme (aphtes, abeés buccaux,
amyvgdalites) ; en lavements vaginal
et anal ; en lotion pour toutes les
indications de dermatologie.

* Caraplasme de fewilles fraiches
hachées : en topique sur les hémor-
roides externes, et sur les seins pour
anvéter la sécrétion lactée.

OLIVIER

Olea europaea L.
Oleaceae

BOTANIQUE

Arbre de 4 a 10 m de haut, & tronc tortueux, rameux, a
feuilles opposées, entiéres, lancéolées, coriaces, révolutées
sur les marges, vert grisatre dessus et blanchatres dessous,
Les fleurs, blanches, petites, apparaissent en grappes,
d'avril a juin, a I'aisselle des feuilles. Le fruit est une drupe
ovoide, d’abord verte puis rougeatre et enfin noire.

PARTIES UTILISEES

Depuis des milliers d'années, I'olivier a joué un réle économique
et social de premier plan : source d'alimentation et d'éclairage,
il était présent et honoré partout autour de la Méditerranée. Des
formes améliorées sont cultivées depuis cing mille ans au
Proche-Orient. Egyptiens, Sumériens, Hébreux, Grecs et
Arabes mentionnent I'olivier et ses productions dans leurs
€crits. En Palestine, le rameau d'olivier est le symbole de la paix.
A Rome, on se servait de I'huile d'olive, en onctions sur tout le
corps,  la sortie des thermes et avant les compétitions spor-
tives, pour fortifier I'organisme. C'est aux Phocéens qu'on

ttribue I'imp de l'olivier en Gaule, vers 600 avant J.-C.

Les feuilles, fraiches ou séchées en couche mince.

COMPOSANTS

La feuille contient des séco-iridoides, des flavonoides, des
tanins, de la choline, du mannitol, des sucres, des acides-
alcools et des acides triterpéniques, des hydrocarbures,
des alcools proches des phytostérols, du caroténe, des
traces d’huile essentielle, des acides gras, une résine. Ona
trouvé dans la feuille plusieurs alcaloides du quinquina.

PROPRIETES DEMONTREES

On reconnait 4 la feuille d’olivier des propriétés hypoten-
sives légéres dues a un séco-iridoide qui exercerait de plus
une action coronarodilatatrice et spasmolytique. Des pro-
pri¢tés diurétiques et hypoglycémiantes ont été également
reconnues expérimentalement et cliniquement.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les feuilles d’olivier sont indiquées dans les hypertensions
légéres, 'artériosclérose et dans tous les cas ou il faut aug-

menter la diurése et les fonctions d’élimination rénale et

digestive : oligurie, rétention d’cau. Elles peuvent égale-
ment étre utilisées comme adjuvant dans le traitement de
certains diabétes et dans les fiévres.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées,

EMPLOIS

* Infusion ou décoction : 40 g de
Seutlles fraiches (de préférence) ou
20 g de fewalles séches par litve d’eau.
2 a 3 tasses par jour dans I'hyperten-
sion, Partériosclérvose, 'oligurie, cer-
tains diabétes et fiévres.

* Vin de feuilles d'olivier : faire
macerer (3 jours) 100 g de feuilles
Sraiches dans 1 litre de vin ; passer
en exprimant. 1 petit verre a ligueur
deux fois par jour contre Uhyperten-
sion et connme dinrétique.

Cuitive surtout pour ses fruits
et pour la production de I'hutle
d'olive, |'olivier est répandu
dans tout le bassin
méditerranéen, ou I'on
rencontreaussisaforme %\
sauvage (I'oléastre), 4 petits
fruits. L’olivier, qui peut vivre
plusieurs siécles, s'adapte bien
& des sols pauvres et peu
arroses.
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ORANGER AMER

Citrus aurantium L. var. amara Link
Rutaceae

BOTANIQUE

Arbre de 4 a 5 m de haut, pourvu d’épines longues et acé-
rées, portant a l'aisselle des feuilles coriaces, brillantes, et
des fleurs blanches au parfum suave, qui donneront des
fruits amers et petits. Les feuilles de I'oranger amer se
reconnaissent a leur pétiole ailé atteignant 1 cm de large.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, les fleurs et I'écorce des fruits, riches en huiles
essentielles. Les feuilles sont récoltées de préférence sur
I'arbre pendant la période de pleine vegétation, puis rapi-
dement séchées a I'ombre. Les fleurs fraiches, récoltées en
boutons avant leur épanouissement le matin aprés la
rosée, servent a la fabrication de I'eau distillée de fleur
d'oranger. L'¢écorce des fruits, ou zeste, obtenue a partir
des fruits verts, se présente sous forme de rubans.

COMPOSANTS
Les parties médicinales renferment chacune une huile
essentielle différente : celle des feuilles, dite de petit grain,
est riche en limonéne, en linalol et en nérol ; celle des
fleurs, dite de Neéroli Bigarade, doit son parfum a I'anthra-
nilate de méthyle ; celle de I'écorce des fruits, dite de
Curagao, est surtout composée de limonéne. Les hétéro-
sides flavoniques de I'écorce des fruits lui conférent des
propriétés veinotoniques de type vitaminique P.

PROPRIETES DEMONTREES

Les citroflavonoides augmentent la résistance capillaire ;
ils sont industricllement extraits de diverses espéces de
Citrus pour la fabrication de médicaments veinotoniques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Feuilles et fleurs sont indiquées dans les insomnies et les
etats de nervosité de I'adulte et de I'enfant, les zestes pour
stimuler I'appétit et faciliter la prise de poids.

PRECAUTIONS D’EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

En médecine arabe classique, les fleurs servent a préparer une
huile carminative, alors que les écorces de fruit arrétent les
coliques. En Europe, les feuilles sont réputées antispasmo-
diques, stomachiques et sédatives, et préconisées contre les
toux spasmodiques, le hoquet et les palpitations.

Les fleurs servent a la fabrication de I'eau distillée de fleur
d'oranger, aux propriétés aromatisantes et antispasmodiques
légéres : elles favorisent le il. Les zestes apreés
macération des teintures ameres, stomachiques, toniques et
rafraichissantes, indiquées pour stimuler les organes digestifs.
Beaucoup d'apéritifs et de liqueurs en contiennent.

EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 10 g de flewrs
ou 20 g de feuilles par litre d'can.,
1 tasse deux fois par jour comme
sédatif contre I'tnsommnie. Demi-dose
chez l'enfant.

* Eau distillée de fleur d'oranger :
1 cuillerée a soupe dans du lait pour
les mémes indications, chez 'adulte
et chez lenfant.

« Décoction (15 min) : 60 g d’écorce
d’orange par litre d’eau ; demi-dose
chez Uenfant. 1 tasse 5 nun avant
les trois repas pour stimuler Uappénit.

ORIGAN

Origanum vulgare L.
Lamiaceae

BOTANIQUE B
Plante vivace de 30 a 80 cm de hau, a tige dressee, d'un
vert souvent teinté de rouge, plus ou moins velue. Ses
feuilles sont opposées, pétiolées, ovales, pointues a I'extreé-
mité, vertes sur les deux faces. Les fleurs sont nom-
breuses, disposées en glomérules terminaux trés denses,
entources de bractées ovales imbriquées, pourpre violacé.
Le fruit est un tétrakéne ovoide et lisse.

PARTIES UTILISEES B
Les sommités fleuries, récoltées en pleine floraison,
séchées en bouquets.

COMPOSANTS

Le composant principal de l'origan est une huile essen-
tielle (0,15 4 0,40 % de la drogue séche), riche en thymol
et/ou carvacrol. On a aussi signalé la présence d'acides-
phénols (caféique, chlorogénique, rosmarinique), de fla-
vonoides dérivés de I'apigénol, de lutéolol, de kaempferol,
de diosmétine et d'un glucoside antioxydant.

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés antispasmodiques, antibactériennes et anti-
fongiques du thymol et du carvacrol ont été démontrées.
Elles sont mises a profit dans les affections pulmonaires et
digestives.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les sommités fleuries sont indiquées en usage local
comme traitement d’appoint adoucissant et pour calmer
les démangeaisons de la peau (crevasses, ecorchures, ger-
cures, piqures d'insectes), ainsi que pour soulager le nez
bouché, le rhume, les maux de gorge et enrouements pas-
sagers. En usage interne, on les utilise pour faciliter la
digestion et au cours des affections bronchiques aigués
benignes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées, 1 faut éviter I'usage de
I'huile essentielle, qui, a fortes doses, est neurotoxique et
peut provoquer des convulsions.

EMPLOIS

o Infusion (10 min) : 10 a 20 g de
sommités flewries par litre d'eau.
3 tasses par jour, avant ou aprés les
repas, comnte antispasmodiqee.

o Méme infusion en usage extenne :
en bain de bouche contre les affec-
tions de la gorge .

Plante commune de toute
I'Europe tempérée et d'Asie,
l'ongan aime Jles terrains
rocailieux et les prés ensoleiliés.
Son nom évoque

son habitat, oros signifiant
montagne en grec. Ses fleurs
fournissent aux abeilies un
nectar abondant et parfume.

L'origan a souvent été confondu avec la marjolaine vraie, quine
pousse pas chez nous a |'état sauvage. Par ailleurs, 'espéce
dont parlent Hippocrate et Dioscoride n'est pas notre origan,
mais une espéce voisine a fleurs blanches, commune au
Proche-Orient. C'est donc entouré d’un certain fiou scientifique
que ['origan est parvenu jusqu'a nous a travers I'histoire des
simples. Mais ses propriétés médicinales sont indiscutables.
L'infusion d’origan est utilisée comme stomachique et anti-
P dique ; on lul it aussi un effet cicatnsant et des
propriétés expectorantes.
Encore appelé marjolaine sauvage, marjolaine batarde, marjo-
de-fit, thym de berger, origan commun, pelevoué, thé rouge.
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ORTHOSIPHON

Orthosiphon stamineus Benth.
Lamiaceae

BOTANIQUE

Herbe vivace a port dressé, de 30 a 60 cm de haut. Les
feuilles, en forme de losange, trois fois plus longues que
larges, vert foncé dessus et plus clair dessous, et a pétiole
violet, sont opposées sur une tige a section carrée. Les
fleurs, formées d'une corolle en 2 lévres bleu pale ou
blanches et disposées en verticilles a 'extrémité des
rameaux, portent de longues étamines a filet bleu caracté-
ristiques, les moustaches-de-chat.

PARTIES UTILISEES

L‘cs tiges feuillées, récoltées au début de la floraison et
sécheées a I'abri de la lumiére. L'Indonésie fournit une
grande partie de la production.

COMPOSANTS

Les feuilles sont riches en sels minéraux, en particulier sels
de potassium (3 %), et renferment aussi des acides-alcools
(acides citrique, lactique, glycolique, malique), des flavo-
noides, des dérivés terpéniques, des diterpénes (orthosi-
phols). Une huile essentielle en faible quantité (0,05 %)
contient des composés phénoliques, en particulier des
acides rosmarinique et dicaféyltartrique.

PROPRIETES DEMONTREES

Des extraits aqueux d’orthosiphon stimulent la diurése et
I’excrétion du sodium chez le rat ; ces mémes extraits ont
des propriétés bactériostatiques et antifongiques. L'ortho-
siphon favorise I'élimination urinaire des chlorures, de
I'urée et de I'acide urique. On connait aussi I"action anti-
oxydante, bactériostatique et anti-inflammatoire de
I"acide rosmarinique.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

L'orthosiphon est réputé favoriser les fonctions d’élimina-
tion rénale et digestive. Il est utilisé comme diurétique et
dans le traitement des cystites et des lithiases urinaires. II
est également proposé contre la goutte.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Prudence pour les insuffi-
sants cardiaques et rénaux : la plante leur est déconseillée
s'ils éliminent mal le potassium (hyperkaliémie).

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 g de plante
seéche par litre d’eau. 2 tasses au
cours de la journée pendant 10 jours
comme diurétique.

L'orthosiphon est traditionnellement recommandé contre les
affections rénales et vésicales en Inde et en Indonésie, ot il est
populaire ; son usage fut introduit en Europe par les Hollandais
alafin du xix® siécle, Il fut proposé comme dépuratif et dans le
traitement de certaines lithiases, des infections rénales, de
I'ascite et de I'eczéma ; il fut égall dé dans
I'hyperglycémie.

Encore appelé thé de Java, barbifiora, moustaches-de-chat.

Spontané dans le Sud-Est
asiatique et dans le nord-est de
I'Australie, introduit en Guyane
et en Amérique centrale,
l'orthosiphon ne se rencontre
pas en Europe.

ORTIE DIOIQUE

Urtica dioica L.
Urticaceae

BOTANIQUE
Plante vivace a tige dressée de 70 a 90 cm de haut, qua-
drangulaire, a feuilles fortement dentées dont les poils
sont trés urticants. Les petites fleurs, verdatres, sont
réunies en grappes a l'aisselle des feuilles. Les parties sou-
terraines sont ramifiées et jaunes.

PARTIES UTILISEES
Les parties aériennes feuillées, récoltées au cours de la flo-
raison (juin-septembre), et les parties souterraines, récol-
tées a l'automne ou au printemps.

COMPOSANTS

L'ortie est riche en chlorophylle, vitamines (A, C, E),
acides organiques, fer, soufre, magnésium, silicium,
nitrates de potassium et de calcium. Les poils contiennent
acide formique, acétylcholine, histamine et sérotonine,
qui expliquent les effets irritants de la plante. A signaler,
dans la racine, polysaccharides et dérivés stéroliques.

PROPRIETES DEMONTREES

Des expérimentations sur l'animal ont montré que des
extraits de racine permettaient de réduire de fagon signifi-
cative le volume de la prostate. Des fractions polysaccha-
ridiques d'un extrait aqueux de racine ont montré une
activité anti-inflammatoire. Les feuilles ont une action
diurétique. Une activité hypotensive rapide et bréve a été
montrée chez I'animal en laboratoire.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Employée jadis comme révulsif, l'ortie était également
appréciée contre les diarrhées, les hémorragies et les der-
matoses, et pour son action stimulante sur les voies diges-
tives. On I'emploie pour ses propriétés diurétiques, anti-
rhumatismales et contre la goutte. La racine s’utilise dans
les troubles de la miction d'origine prostatique. L'usage
externe des feuilles est limité aux cas d'acné modérée et de
douleurs articulaires.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Mais le contact de la
plante fraiche avec la peau peut provoquer des irritations
désagréables, et une ingestion répétée de tisane est contre-
indiquée en cas d'insuffisance rénale.

d'hui dans certaines campagnes a la maniére des épinards.

et les coupes forestiéres.

et le voisinage des habitations.
On la trouve aussi dans les haies

EMPLOIS

« Infusion (15 min) : 10 g de parties
aériennes par litre d'eau. 3 1asses
par jour 30 min avant les repas,
contme diurétique.

= Décoction (5 min) suivie d'infu-
sion (10 min) : 30 g de racines par
litre d'ean. 3 tasses par jour entre les
repas, en cas de troubles prosta-
tiques.

 Infusion en usage externe (15 min) :
20 g de parties aériennes par litre
d'eau. En friction ou en compresse
(5 a 10 min survant la réaction de la
peau), deux ou trois fois par jour en
cas d’acné ou de douleurs articu-
laires.
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PASSIFLORE

Passiflora incarnata L.
Passifloraceae

BOTANIQUE

La fleur de Passiflora incarnata a une architecture trés ori-
ginale, avec son calice cupuliforme, sa corolle de petalcs
blancs entrelacés de filaments pourpres et ses étamines a
anthéres orangees 5 ses grandcs fleurs solitaires sont por-
tées par une tige ligneuse grimpante munie de vrilles qui
lui permettent de se fixer et d'atteindre une dizaine de
meétres de longueur. Le fruit est une baie ovoide, jaune,
qui renferme des graines noires.

PARTIES UTILISEES
Les parties aériennes séches, avec fleurs ou fruits.

COMPOSANTS

La plante renferme des alcaloides dérivés de I'harmane, en
faible concentration, et des flavonoides (vitexine, orien-
tine ou saponarine). Une pyrone, le maltol, est aussi pré-
sente en faible quantité. C'est au moment ot la teneur en
flavonoides est le plus élevée,  la floraison, qu'il est
recommandé de la récolter.

PROPRIETES DEMONTREES

Des effets sedarifs, anxiolytiques et inducteurs du som-
meil ont été mis en évidence chez I'animal, ainsi que des
actions antispasmodiques. L'activité pharmacologique
découle probablement d'une interaction entre plusieurs
molécules. En infusion, I'effet sédatif domine.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La passiflore est indiquée dans les troubles mineurs du
sommeil, la nervosité et I'anxiété chez I'adulte et I'enfant ;
on la recommande aussi dans I'éréthisme cardiaque de
I'adulte (tachycard:e avec un ceeur sain).

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Les doses trés élevées peu-
vent engendrer des céphalées.

§ étamines en forme de marteau, Ioaﬂlmnmdeheordlo
mmhmumd‘mahsMude

La plante était utilisée aux Etats-Unis & la fin du xx* siécle dans
le traitement de I'insomnie, de I'hystérie, de la neurasthénie et
de I'épilepsie, sous forme de teinture mére. En France, elle fut
recommandée en 1916 contre |'angoisse de guerre, et on I'uti-
lise en homéopathie dans le traitement de I'insomnie.

Encore appeiée fleur de la passion, grenadille.

EMPLOIS

* Infusion ou décoction (10 min)
suivie d'une macération (20 min) :
20 g de parties aériennes par litre
d'ean. 1 tasse aux trois repas contre
la nervosité ou l'anxiété ; 1 tasse
aprés le repas du soir et au coucher
contre les troubles du sommeil.
Demi-dose chez l'enfant.

* En cas d'éréthisme cardiaque de
ladulte, 3 a 4 tasses par jour.

Originaire du Brésil et du sud

des Etats-Unis, la passifiore est

PENSEE SAUVAGE

Viola arvensis Murray
Violaceae

BOTANIQUE

Petite plante herbacée annuelle ou bisannuelle, de 10 a
40 cm de haut, a tige dressée, a feuilles ovales, pointues,
parfois crénelées, Ses fleurs ont 5 pétales dressés, pana-
chés de blanc, de jaune et de violet. L'odeur de la plante
est légére, sa saveur salée et ameére.

PARTIES UTILISEES

Les parties aériennes fleuries, récoltées au petit matin de
juin a septembre, séchées dans un endroit frais, a I"abri de
la lumiére. A conserver dans des bocaux en verre afin
d’éviter I'altération de cette délicate espéce.

COMPOSANTS

Les parties aériennes de la pensée sauvage contiennent des
saponosides, une quantité importante de sucre sous forme
de mucilage (10 %), des acides-phénols, des pigments du
groupe des flavonoides (violanthine, orientine) et des
anthocyanes (violanine). Des dérivés salicylés, en faible
quantit¢, ont également été mis en évidence.

PROPRIETES DEMONTREES

La bibliographie scientifique ne fait pas mention de 'acti-
vité pharmacologique de cette plante. Des auteurs alle-
mands soulignent toutefois les succés obtenus dans
I'emploi de la pensée pour soigner les affections cutanées.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La tradition populaire reconnait a cette espéce de nom-
breuses vertus. Elle est considérée comme laxative, dépu-
rative, fébrifuge, émétique, cicatrisante et antispasmo-
dique. Aujourd’hui, on réserve son utilisation aux affec-
tions de la peau, en particulier chez le nourrisson et
Penfant (eczéma du nourrisson, croutes de lait, derma-
toses infantiles), ainsi qu’aux toux bénignes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Eviter I'utilisation des
racines, qui peuvent étre vomitives.

C'est au xv* siécle que le nom de pensée apparait pour la pre-
miére fois, cette fleur devenant ainsi le symbole du souvenir.
C'esulum&mépoqmmnhpetmmmmses

vertus thérapeutiques. Les médecins |'utilisaient alors surtout
pour soigner les maladies de peau (dartres, eczéma, herpés).
Matthiole rapporte son action bienfaisante sur les « inflamma-
tions des poumons =. Aux xvi* et xix* siécles, de grands méde-
cins I'employaient essentiellement contre les dermatoses. Mais
laplante exige une grande patience, et il ne faut pas en attendre
de résultats avant quinze jours de traitement.

Encore appelée pensée des champs, violette tricolore, violette
sauvage, petite jacée, herbe de la Trinité.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) :15gde plame

parlitre d’ean. 3 a 4 tasses par jour,

en dehars des repas, en cas dc loux
g de der

pour les :Mmm. mélanger a du Iaxl

trés sucré.

* Méme infusion en usage externe :

appliquer en compresses sur les zones
cutanées a soigner.
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PERSIL

Petroselinum sativum Hoffm.
Apiaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée. La forme la plus cultivée en France a une
racine tubéreuse en fuseau, des feuilles deux ou trois fois
divisées en segments dentés amples (var. latifolium) ou
enroulées (var. crispum). Les fleurs, vert jaunatre, grou-
pées en ombelles, donnent des fruits cotelés.

PARTIES UTILISEES

Les fruits, les racines de la premiére année, les parties
aériennes fraiches, récoltées de préférence sur la variété a
feuilles planes (var. latifolium).

COMPOSANTS

Les fruits contiennent 2,5 & 5 % d’une huile essentielle a
apiol ou a myristicine. On trouve également des flavo-
noides, dont 'apiine, des lipides (20 %), des protides, des
furo-coumarines. Les feuilles et les tiges contiennent aussi
un peu d’huile essentielle (0,3 %), de I'apiine, des furo-
coumarines, une assez bonne proportion de vitamines A
et C. La racine contient 0,05 a 0,08 % de la méme huile
essentielle, de I'apiine, du mucilage, des sucres, des sub-
stances minérales (5 %).

PROPRIETES DEMONTREES

L’expérimentation sur I'animal a montré que I'apiol déve-
loppait une activité spasmolytique, vasodilatatrice et
emmeénagogue. La myristicine a seulement une activité
vasodilatatrice. L’activité diurétique est apportée par
Iapiine. Les furo-coumarines sont photosensibilisantes.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le persil est principalement indiqué, par voie orale, dans
les régles douloureuses, et comme diurétique (oliguries).
On I'emploie aussi comme stimulant dans les asthénies et
les convalescences. En usage local, la plante fraiche (par-
ties aériennes) intervient dans le traitement des engorge-
ments mammaires et lymphatiques, des contusions et
ecchymoses, des piqures d’insectes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Respecter les doses préconisées, car le persil, non dénué de
toxicité, peut provoquer maux de téte, ivresse et convul-
sions. Photosensibilisant par ses furo-coumarines, il peut
provoquer des dermatites chez certains sujets sensibles.

Le persil est utilisé depuis I'Antiquité. Les médecins grecs et
arabes le mentionnent dans leurs traités pour ses propriétés
MmuamWEnFmIMd'abordwm

comme plante le. Son usage comme condiment com-
menca a se répandre au xv* siécle.

EMPLOIS

* Suc frais de plante : 100 a 150 g
par jour. 2 a 3 prises, comme diuré-
tique dans les oliguries, rétentions
d’eau, fiévres, comme stimulant
dans les asthénies et comme emmié-
nagogue.

* Décoction (5 min, laisser iu/uu'r
IS min) : 15 a 60 g de racines
fraiches (de préférence) par litre
d’eau, ou 10 a 30 g de racines
séches. 4 tasses par jour comme diu-
rétique.

* Infusion (10 min) : 20 g de feuilles
Sfraiches par 0,50 litre d’eau. Boire
0,50 litre dans la journée en cas de
spasmes utérins.

* Cataplasme de plante fraiche.
Comme résolutif en application sur
les engorgements mammaires et lym-
phatiques, contusions et ecchymoses,
pigiires d'insectes.

ne doivent pas étre confondues
avec la petite cigueé, aux feuilles
trés ressemblantes, qui pousse
souvent & proximité

des potagers.

PEUPLIER NOIR

Populus nigra L.
Salicaceae

BOTANIQUE

Arbre dioique de 20 a 30 m de haut, a rameaux étalés, ter-
minés par des bourgeons végératifs brun clair, a écailles
visqueuses, glabres, a odeur balsamique et a saveur amére.
Les feuilles, triangulaires, plus claires dessous, sont
alternes, pétiolées, luisantes et finement crénelées. Les
fleurs sont groupées en chatons dioiques et pendants - les
femelles verdatres, les males a ¢tamines rouges - recou-
verts d’écailles brunes avant la floraison (bourgeons flo-
raux). Les fruits sont des capsules.

PARTIES UTILISEES

Les bourgeons, recoltés avant I'éclosion (mnrs-aml) et
les feuilles, séchés au soleil ou dans un endroit aere.
L’écorce des rameaux de deux a trois ans, séchée.

COMPOSANTS

Les bourgeons contiennent une huile csscnmlk (0 5a
0,7 %), des tanins, des flavonoides, des acides-phénols
(acide caféique), des glycosides du type salicoside libérant
par hydrolyse leurs génines (saligénine, benzoylsaligé-
nine), qui seront transformées dans le foie en acide salicy-
lique a activité anti-inflammatoire, analgésique et fébri-
fuge. Hormis I'huile essentielle, I'écorce contient la plu-
part de ces composants en quantité non négligeable.

Commun en Europe , en Afrique
du Nord et en Asie é

PROPRIETES DEMONTREES —

L’huile essentielle est antiseptique et fluidifiante. Les
dérivés flavoniques et les glycosides phénoliques sont diu-
rétiques et favorisent I'¢limination de I'acide urique. Les
dérives phénoliques sont fongicides. Les tanins sont
astringents et toniques. Des effets cicatrisants et anesthé-
siques locaux sont rapportés.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les bourgeons sont utilisés localement dans les affections
dermatologiques (crevasses, écorchure, gergures, piqures
d'insectes), en usages local et interne dans les affections
bronchiques aigués bénignes, et comme diurétique favori-
sant I'¢limination de I'acide urique. L'écorce pulvérisée
s’emploie comme febrifuge. Réduite en charbon, elle est
utile contre les ballonnements et les diarrhées.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Deécrit par Homére dans /'lliade, le peuplier est utilisé depuis
I"Antiquité pour calmer les douleurs liées a la goutte et contre les
inflammations stomacales et intestinales. |l était autrefois
employé dans le traitement de la tuberculose, alnsiquedes
hémorroides sous la forme d'une p

populeum = Lashabumsdesbordsdu%permnquala
résine sortant des fentes de son écorce était de I'ambre, L'usage

ena fait un reméde de affections fébriles,
infectieuses et thumatismales, et de maladies de la peau.

EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 20 g de bour-
geons par litre d’eau. 1 tasse avant
chaque repas et 1 dans l'apres-nudi
en cas d’affections bronchiques, ou
15 g de feilles par litre d’eau contme
diurénique (goutte).

* Décoction (10 min) : 40 g d'écorce
par litre d’eaun. 2 tasses par jour,
avant les repas, contre la fiévre et
dans le traitement de la gourte.

* Onguent chaud : faire bowllir2 h a

Jeu doux 100 g de bourgeons dans
0,30 | d’eau ; ajouter 15 cl d’huile
de table et 50 g de cire vierge ; laisser
a few doux jusqu’a évaporation puis
Siltrer a chaud. Conserver en boite
hermétiguement close. En applica-
tion locale en cas d’affections derma-
tologiques ou bronchigues.
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PIED-DE-CHAT

Antennaria dioica Gaertn.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée de 5 a 25 cm de haut, vivace et dioique, a
feuilles basales en rosette, spatulées, vert blanchitre
dessus, blanc laineux dessous. Les tiges floriféres sont
blanches et duveteuses; a feuilles alternes et linéaires ; elles
sont terminées par de petits capitules de fleurs en corymbe
terminal trés dense, a bractées brillantes, blanches et
arrondies (capitules males) ou roses et dressées (capitules
femelles). Les fruits sont des akénes lisses a aigrette
soyeuse.

PARTIES UTILISEES

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 15 a 20 g de
capitules femelles par litre d’eau.
3 tasses par jour, aprés les repas et
au coucher, contre la toux.

* L’infusion en usage externe peut
servir a des bains de bouche et a des
gargarismes.

PILOSELLE

Hieraciion pilosella L.
Asteraceae

toute I'Europe, en Afrique
du Nord et dans 'ouest
de I'Asie. Elle pousse volontiers
en altitude. ¥
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en altitude a
Les capitules femelles, récoltés en débur de floraison 2800 "’)g‘"s foute 'Europe
(juin-juillet), séchés rapidement, 4 I'ombre et dans un licu le nord de I'Asie et de
bien aéré. I'Amérique, le
se rencontre dans les prés secs,
COMPOSANTS ':‘Pf'i"*';‘fm
On a identifié dans la composition chimique de la drogue et surles pentes ensoleiliées.

des flavonoides, des tanins et un mucilage.

PROPRIETES DEMONTREES

C’est a son mucilage que la plante doit ses propriétés
émollientes et antitussives. On a rapporté des effets chola-
gogues des capitules frais, que I’on attribue aux flavo-
noides. Enfin, la plante posséde des effets immunostimu-
lants, sans que I'on sache vraiment & quels composants les
attribuer, ainsi qu’une activité antiulcéreuse.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES
Le pied-de-chat est indiqué dans le traitement des toux
bénignes occasionnelles. Localement, il est utilisé dans les
affections de la cavité buccale et/ou de 'oropharynx.
PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées.

Encore patte-de-chat, piéchatier, ceil-de-chien, hispi-
gnaphale coton-

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Petite plante herbacée vivace, de 10 & 15 cm de haut. Les
feuilles, ovales et allongées, forment des rosettes et portent
des poils cotonneux sur les deux faces. Le capitule floral,
solitaire et jaune clair, formé de fleurs ligulées, est entouré
de nombreuses bractées velues. Les fruits (akénes) sont
surmontés d'une aigrette.

PARTIES UTILISEES
La plante entiére, fraiche de préférence, mais aussi seche,

comprenant des morceaux de tiges, de feuilles et de fleurs,
récoltée a la floraison.

COMPOSANTS

La piloselle est indiquée comme dxurcnquc, antiseptique
urinaire, en cas d'infections urinaires bénignes, ¢t comme
stimulant des fonctions rénale et digestive.

PRECAUTIONS D'EMPLOI -

Aucune aux doses préconisées.

Onreoomnandalapuloseuoauxvv'stédeommladymet
lesmé ies aprés avoir que que les bergers évitaient
Ml«rbémlmhwwmmmsondesesdfmmdfs
de « resserrement du ventre «. En revanche, elle semble pro-
|éwhsumpmmcmhﬁevmdemalavmmép‘-

que. Les Anciens avaient recours au latex en usage exteme

La plante, en particulier les feuilles, renferme des hétéro-
sides coumariniques dont le principal est le glucoside de
I'ombelliférone (0,2 a 0,6 %), un dérivé de la coumarine
doué¢ de propri¢tés antibiotiques. Des flavonoides, des
acides-phénols, de I'acide ascorbique et des alcools triter-
péniques ont également été identifiés. La racine contient
de I'inuline.

PROPRIETES DEMONTREES

Des extraits hydroalcooliques par voie injectable et des
extraits aqueux par voie orale stimulent la diurése chez le
rat. De plus, 'ombelliférone et les acides-phénols ont des
effets antibiotiques vis-a-vis de germes induisant des cys-
tites et vis-a-vis des bactéries Brucella, responsables de la
fievre de Malte. Ces résultats confirment les indications
traditionnelles en médecine humaine et vétérinaire. La
piloselle a également des propriétés cholagogues et cholé-
rétiques, déchlorurantes et hypoazotémiques.

comme cicatrisant et hémostatique, et, en médecine populaire,
on préparait un macérat a appliquer sur les plaies et ulcéres.
Elle était assez diurétique « pour faire rendre les graviers ».

Encore appelée veluette, oreille-de-chat, oreille-de-souris,
éperviére, herbe-a-I'épervier.

EMPLOIS

e Infusion de plante fraiche
(30 min) : 100 g par litre d'cau.
1 litre au cours de la journée entre
les repas en cas d’infection urinaire
ou comme diurétique.

* Infusion de plante séche (15 min) :
30 g parlitre d’eau. 1 tasse au débur
des trois repas pendant 1 semaine
comme stimulant des fonctions
hépatique et rénale.
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PIN SYLVESTRE

Pinus sylvestris L.
Abictaceae

BOTANIQUE =
Arbre monoique de 20 a 40 m de haut, a cime pyramidale
puis plate et étalée en fin de croissance, a écorce rougeatre,
crevassée et écailleuse. Les aiguilles, vert glauque, sont
courtes, raides et engainées par deux. Les inflorescences
males sont groupées en épi a la base des rameaux de
I'année ; les femelles, arrondies et brun violacé, sont iso-
lées a I'extrémité des pousses. Les cones fructiferes, gris
ou bruns, sont écailleux, ovoides, mats et pendants.
L’odeur et la saveur sont aromatiques.

PARTIES UTILISEES S—
Les petits bourgeons, improprement baptisés bourgeons
de sapin et entourant un bourgeon central plus volumi-
neux, récoltés en mars-avril et séchés dans un endroit ven-
tilé par un courant d’air chaud.

COMPOSANTS

Les bourgeons contiennent une huile essentielle (0,2 a
1 %) a carbures monoterpéniques, en particulier du
pinéne, Ils contiennent également des flavonoides, une
résine, de la vitamine C.

PROPRIETES DEMONTREES )

Les effets expectorants, fluidifiants, antiseptiques et acti-
vateurs de la circulation sanguine périphérique de la
drogue sont dus a I'huile essentielle. Les effets diurétiques
et sudorifiques sont imputés a la résine.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Indiqué en usage interne dans le traitement des toux
bénignes occasionnelles et des affections bronchiques
aigués bénignes, le pin est utilis¢ localement en cas de
rhume, de nez bouché, daffections de la cavite buccale
et/ou de I'oropharynx.

PRECAUTIONS D'EMPLOI —
Aucune avec les bourgeons, aux doses préconisees. N'uti-
liser I'huile essentielle pure et I'essence de térébenthine
que sur prescription médicale.

Autrefois trés employé P h que.
antiseptique, antinévralgique et parasiticide, |'essence de tére-
benthine, obtenue a partir de la résine de I'arbre (térébenthine
de Bordeaux), est surtout utilisée par I'industrie du parfum et
des ardmes et dans la production de solvants, colles et déter-
gents ; on'utilise encore localement comme rubéfiant, en inha-
lation et dans des baumes antirhumatismaux. Le goudron (gou-
dron de Norvege), balsamiq: édané de la térébenthi
obtenu par distillation séche du bois, n'est plus employé.

Encore appelé pin d'Ecosse, pin du Nord, pin de Genéve, pin de
Russie, pin de Riga. sapin rouge du Nord.

EMPLOIS

» Décoction (5 min) : 30 g de bour-
geons par litre d'eau. 4 a 5 rasses
réparties dans la journée en cas de
toux, d’'affections bronchiques.

* La méme décoction peut étre uti-
lisée en usage externe : en inhalation
(affections des voies aériennes supé-
rieures, rhumes), gargarisme
(angines, laryngites), compresse
chaude (doulewrs rhumatismales).

Spontané dans toutes

les régions montagneuses
d'Europe et du nord de I'Asie,
le pin syivestre se laisse
volontiers planter en plaine.

I est avide de lumiére.

En France, on Je rencontre
dans les Vosges, le Massif
central et les Pyrénées.

.

PISSENLIT

Taraxacum dens-leonis Desf. (sensu lato)
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace, a feuilles trés découpées, étalées a
méme le sol, en forme de rosette. Au centre de I'ensemble
foliaire s’¢éléve une hampe fistuleuse de 10 4 30 cm de haut
qui porte au sommet des fleurs hermaphrodites, irrégu-
lieres, jaunes, disposées en capitules. Le fruit (akéne) est
surmonté d’une aigrette plumeuse. La racine, pivotante,
simple ou ramifiée, s’enfonce de 20 a 30 cm sous terre.

PARTIES UTILISEES

La racine, récoltée de juin a septembre, réduite en frag-
ments d’environ 1 cm, et séchée dans un endroit frais et a
I'abri de la lumiére. Les feuilles, récoltées en juin-juillet,
séchees dans les mémes conditions. Le latex extrait de la
plante n'a plus d'usage aujourd’hui.

COMPOSANTS

La racine est riche en sucres (fructose, inuline) et contient
des alcools triterpéniques et des stérols. Son amertume est
due a des lactones sesquiterpéniques. Les feuilles contien-
nent des flavonosides, tels qu’apigénol et lutéolol.

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés pharmacologiques de tous ces constituants
sont encore insuffisamment connues. Des travaux plus
anciens reconnaissaient au pissenlit des vertus eupep-
tiques, cholagogues, cholérétiques et diurétiques. Toute-
fois, cette derniére propriété est aujourd’hui contestée sur
la base d’essais sur I'animal de laboratoire.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Certainement une des plantes
les plus connues, le pisseniit,

humides ou sur le bord des
chemins, est trés polymorphe,
et I'on a décnit une trentaine
de groupes répartis dans toute
I'Europe et les régions
tempérées du globe.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 15 a 20 g de
racines par litre d’cau. 1 tasse trois
JSois par jour 1 h avant les repas,
comme cholérétique, laxatif et diuré-
tique.

* Infusion (10-15 min) : 154 20 g
d’un mélange de feuilles et de
racines, a parties égales. 1 tasse trois
Jois par jour, 1 h avant les repas,
comme diurétique.

Le pisseniit ne semble pas avoir été connu dans I'Antiquité,

méme si la tradition veut qu'il soit né de la poussiére soulevée

par le char du dieu Soleil. Mais le xvi*® siécle lui reconnait de
b vertus, en particulier des prop diuréti

Les qualités du pissenlit sont vantées depuis trés long-
temps et I'on a pu au début du siecle parler d'une véritable
taraxacothérapie. Mais il faut reconnaitre I'intérét de la
racine dans les troubles hépatiques (cholagogue et chole-
rétique) ; elle favorise I'élimination d’eau. Les indications
externes dans les affections oculaires sont passées de
mode.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

(d"ol son nom vernaculaire), cholagogues et cmwrétiques?Ces
demiéres sont certainement en accord avec la théorie des
gnatures : ! l ! des racines a celle
de la bile, on I'utilisait pour dissiper les ennuis hépatiques. Son
nom savant, Taraxacum (qui quérit les maladies des yeux), nous
rappelle qu'on trouvait au latex des vertus curatives dans les
aﬁgmmsoalaias%avdrélébr\g(unpsabwmala
decine popul le pissenlit au xx*® siecle une
place importante en phytothérapie.
Encore appelé dent-de-lion, laitue de chien, couronne-de-
moine, salade de taupe, fiorin d'or.
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PLANTAIN

a) Plantago major L., b) P. media L., ¢) P. lanceolata L.

Plantaginaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plantes herbacées vivaces, a feuilles disposées en rosette &
la base, ovales sinuées (P. major), elliptiques (P. media) ou
lancéolées (P. lanceolata). Les fleurs, petites, sont grou-
pées en épis terminaux. Le fruit est une capsule ovoide.

PARTIES UTILISEES
Les feuilles, récoltées au printemps et en été, et séchées.

COMPOSANTS

Les plantains renferment un mucilage, de la pectine, du
tanin, des flavonoides, des iridoides (aucuboside surtout),
des acides-phénols. La feuille du grand plantain contient
de la choline et des alcaloides, dont la noscapine.

PROPRIETES DEMONTREES

Les plantains ont une activité anti-inflammatoire et astrin-
gente due aux iridoides, au mucilage, au tanin et a la pec-
tine, d’ou leur emploi en dermatologie et en ophtalmo-
logie. L'expérimentation sur I’animal a montré que
P. major développait une action antihistaminique et spas-
molytique due sans doute a la noscapine, ce qui explique-
rait son efficacité dans les piqures d’insectes. P. major et
P. lanceolata ont aussi des propriétés antibactériennes.

Les Anciens utilisaient déja les plantains comme vulnéraires,
et et contre les sai-
gnements, morsures de serpent, maux d'oreilles et de dents.

Le grand plantain est encore appelé plantain a larges feuilles ; le
plantain moyen, plantain blanc, langue-d'agneau ; le plantain
lancéolé, petit plantain, oreille-de-liévre, herbe

Trois espéces de plantains
sont utilisées en phytothérapie :
le grand plantain (P. major),
lgpmwnnnym‘g? media), le

Ces plantes sont répandues

Les plantains sont indiqués en usage local comme anti-
inflammatoires dans les irritations et génes oculaires
(conjonctivites bénignes, blépharites, irritations), mais
aussi comme antiprurigineux et adoucissant dans diverses
affections de la peau (écorchures, gergures, crevasses,
piqures d’insectes...) et comme agents cicatrisants et anti-
septiques. Par voie orale, les actions astringentes et adou-
cissantes des plantains sont mises a profit dans le traite-
ment de diarrhées bénignes, d’affections bronchiques et
de la toux (surtout P. lanceolata).

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

« Décoction (10 min) : 50 a 100 g de
Seuilles fraiches (ou 25 a 40 g de
Jeuilles séches) par litre d’eau.
3 tasses par jour contre la diarrhée,
Contre la toux, 3 tasses par jour
avee du miel. S'emploie en garga-
risme dans les pharyngites, laryn-
gites, trachéites, enrouements ; en
bain de bouche dans les douleurs
dentaires.

s Infusion en usage externe
(15 min) : 10 g de feuilles séches
pour 150 g d’eau ; filtrer. Bain
d’yeux plusieurs fois par jour dans
les irvitations et les génes oculaires.

*» Cataplasme de plante fraiche
hachée, sur les crevasses, gergures,

écorchures, pigures d'insectes.

POTENTILLE-TORMENTILLE ou TORMENTILLE

Potentilla erecta (L..) Raeusch.
Rosaceae

BOTANIQUE

P!amc vivace de 10240 cm de haut, a rhizome épais, bru-
natre et tortueux, a tiges nombreuses dressées ou étalées ;
les feuilles sont alternes et pétiolées a la base,

Le nom de la plante montre bien I'mportance qu'on accordait a
ses vertus : Potentilla vient en effet du latin potens, puissant, et
lormem!lle de tormen, colique. C'est dire le pouvoir qu'on
accordait a la plante pour guérir les coliques. Inconnue des

ailleurs. Le limbe des feuilles, divisé en 3 lobes dentés, est
accompagné de 2 stipules simulant 2 autres folioles. Les
fleurs, a long pédoncule, sont jaunes, petites, solitaires. Le
fruit est composé de nombreux akénes.

PARTIES UTILISEES

{f rhizome, ramass¢ au printemps, séché en plein air ou a
étuve,

COMPOSANTS

Le rhizome de la plante est riche en tanins catéchiques
(20 %) 5 il renferme aussi un tanin ellagique, 'agrimo-
niine, et divers polyphénols (quercétol, kaempférol, glu-
cosides de cyanidol, catéchol et dérivés). Les racines
contiennent du tormentoside.

PROPRIETES DEMONTREES

Plante commune dans
toute I'Europe et dans le nord

Anciens, elle était rép a;ﬁ'au Moyen Age comme tonique
g q rbutique et méme fébrifuge. Au
xvn® sLowe un grand phytothérapeute, Gilibert, raconte avoir vu
unp iq Quérir en pi haque matin a jeun, sur le
conseil d'un paysan, une dose de 4 g de poudre de tormentille,
Encore appelée potentille officinale, herbe de sainte Catherine,
herbe au diable, tormentille droite, tormentille tubéreuse.

La plante présente des propriétés astringentes et antidiar-
rhéiques dues aux tanins catéchiques. Des effets anti-
inflammatoires ont été démontrés chez le rat et sont attri-
bués aux polyphénols. Ses activités sur la pression san-
guine et sur la résistance capillaire ont été mises en évi-
dence respectivement chez le chat et le lapin. En outre,
I'acide tormentique du tormentoside augmente la sécré-
tion d'insuline. On a signalé ses effets antiallergiques et
son pouvoir immunostimulant.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le rhizome est indiqué par voie orale dans le traitement
symptomatique des diarrhées légéres, dans les manifesta-
tions de I'insuffisance veineuse (jambes lourdes, hémor-
roides). Localement, il est employé comme adoucissant.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

* Décoction (15 min) : 20 g de rhi-
some parlitre d’eau. 1 a 2 tasses par
Jour contre les insuffisances vei-
neuses. 3 rasses par jour entre les
repas en cas de diarrhées légéres.

* Méme décoction en usage externe :
bain de bouche dans les inflamma-
tions buccopharyngées ; compresse
contre les irritations cutanées.
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PRELE DES CHAMPS

Equisetum arvense L.
Equisetaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée. Ses parties souterraines donnent ngis-
sance a deux types de tiges aériennes. Les pmnﬁé;es, dites
fertiles, apparaissent au printemps. Elles se terminent par
les organes reproducteurs, constitués par un épi qblong,
cylindrique, a écailles, rempli de spores qui essaiment.
Puis, en ét¢, apparaissent les tiges stériles, de 20 a 60 cm
de haut, gréles, cannelées, creuses et vertes. Elles portent
des verticilles de feuilles étroites et rigides formant une
sorte de collerette autour de la tige.

PARTIES UTILISEES
Les tiges stériles, récoltées de juin a aolt.

COMPOSANTS

La préle a une teneur importante en substances m}néra!cs
(20 %), dont le potassium et surtout le silicium, tres majo-
ritaire. C'est la plante la plus riche en silice. A noter égale-
ment, la présence de flavonoides, d'acides-phénols et de
tanins.

PROPRIETES DEMONTREES

Les résultats expérimentaux démontrent principalement
une activité diurétique et des effets hémostatiques. En
raison de sa forte teneur en sels minéraux, elle est égale-
ment considérée comme un agent de reminéralisatiox}.
Riche en silicium, elle a trouvé des applications en cosmé-
tologie dans la prévention des rides et des vergetures.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La plante est réputée pour ses propriétés reminéralisantes
dans la décalcification et pour les séquelles de fr.acturc, et
comme diurétique et hémostatique. }illc a aussi des pro-
priétés antirhumatismales et dépuratives.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune, II faut prendre garde a la récolte car, daps les
espéces voisines, il existe une plante toxique : §qmmum
palustre. Toute récolte doit étre affaire de specialiste.

Vieille de deux cent cinquante millions d'années au moins, la
préle

poudre de préle, riche en sels minéraux, était un excellent
abrasif servant & polir les bois précieux.

Encore appelée queue-de-rat, queue-de-chat, queue-de-
cheval, herbe & récurer.

PRIMEVERE OFFICINALE
Primulaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Plante herbacée vivace de 8 a 30 cm de haut, a feuilles
spatulées, gaufrées, fortement réticulées, grisatres des-
sous, disposées en rosette basale. Les fleurs, odorantes,
jaune vif, marquées de taches orangées a la base, forment
une ombelle au sommet de la hampe florale. Les fruits
sont des capsules ovoides. Le rhizome est épais.

PARTIES UTILISEES

Les fleurs, récoltées au printemps et séchées en couche
mince, et les parties souterraines, récoltées de préférence
avant la floraison et séchées a I'abri de la lumiére,

COMPOSANTS

La plante contient des saponosides triterpéniques (5 a
10 %) dérivés de 'oléanane (acide primulique A...), des
glycosides phénoliques (primulavérine...), une huile
essenticlle (0,25 %) et de nombreux flavonoides (kaemp-
férol, quercétol...). Ony trouve des traces de primine, une
benzoquinone qui peut provoquer des réactions aller-
giques cutanées (rougeur, urticaire, démangeaisons) -
c’est la dermatite primulaire, beaucoup plus fréquente
avec les variétés asiatiques.

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets expectorants et fluidifiants des sécrétions bron-
chiques sont dus aux saponosides, qui sont aussi respon-
sables d'effets antiexsudatifs. Leurs pouvoirs antibiotique,
antifongique et hémolytique sont utilisés en traitement
local. L'huile essentielle a une certaine activit¢ antirhu-
matismale, sans doute par ses dérivés salicylés. Des effets
laxatifs légers ont été obtenus avec des préparations de pri-
mevére. A signaler : des effets hypertenseurs et spasmo-
génes observés avec des fractions de saponosides.

EMPLOIS

« Décoction ; faire tremper 20 g de
tiges dans 1 lire d'eau pendant 3 a
4 heures, amener doucement a ébul-
lition ; faire bowillir 15 min, laisser
infuser 10 min. 3 a4 r1asses par jour
(a boire froid), comme diurétique.

* Décoction concentrée : méme temps
mais doubler la dose. A utiliser loca-
lement en lavage et compresse sur
plaies, ulcéres, irritations cutanées.

EMPLOIS
* Infusion (10 min) : 20 & 30 g de
Slewrs par litre d’ean. 1 tasse aprés
chacun des trois repas contre les
maux de téte, la migraine et les dou-
leurs articulaires.

* Décoction (10 min) : 20 g de par-
ties souterraines par litre d'eau.
3 tasses par jour conume expectoram
et dinrétique.

* Décoction en usage externe
(20 min) : 100 g de parties souter-
raines par livre d’ean, laisser véduire
au tiers. Application locale en com-
presse sur les contusions.

J

Par voie orale, la primevére est utilisée contre les toux

occasionnelles ou persistantes. Elle est aussi utilisée loca-

lgmem en cas d’affections dermatologiques (crevasses,

le;:orclliures, gergures, piqures d'insectes) et pour I'hygiéne
uccale.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune par voie générale aux doses préconisées. En usage
externe, de rares cas d’allergies locales sont rapportés :
arréter alors I'emploi.

Comme son nom latin l'indique, la primevére est une de nos
prpmibrasﬂmprhméres.pm"ussimlﬁamwniuetven
prmemps.EllesemblempasavoirétécomuedesAndm
mais, au Moyen Age, sainte Hildegarde la recommande comme
reméde a la mélancolie, 4 la paralysie, 4 I'apoplexie. Elle était
mmahmm.mmmwm.db
fut redécouverte au x¢* dans les cliniques viennoises, comme
expectorant et diurétique. La plante est traditionnellement
cmidéréeoomunsédatﬂdehm(d'wsonmpopu-
laire de coqueluchon), des maux de téte et des douleurs.
Encore appelée coucou, fleur de coucou, primerole, printaniére,
wwmm.mmwmmmmmm
relle, primevére jaune, fleur de printemps, oreille d'ours.

Commune dans toute I'Europe
et le nord de I'Asie, la pnmevere
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PSYLLIUM

Plantago scabra Moensch
Plantaginaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée annuelle de 10 a 35 cm de haut, 5. tigc
dressée,  feuilles sessiles, étroites, opposées ou vcnigllm
par trois. Les petites fleurs blanchatres sont groupces en
épis gréles a bractées courtes. Les fruits, capsules pyxides,
contiennent deux graines brunes, luisantes, ovoides, apla-
ties et élargies a une extrémité. La racine est gréle.

PARTIES UTILISEES
Les graines, récoltées en automne, séchées, conservées a
I’abri de 'humidite.

COMPOSANTS

Les graines renferment du mucilage (10 a 12' %), des
lipides  acides gras insaturés (5 a 10 %), d_cs stérols, des
protéines (15 a 18 %), un iridoide (aucubosxde}, des alca-
loides a I'état de traces (noscapine, plantagonine...), des
tanins, de la choline et des sucres (plantéose).

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets laxatifs mécaniques de la plante sont dqs au
mucilage, trés hydrophile et doué d’un fort pouvoir de
gonflement. La noscapine posséde des cf‘ijet_s spa§moly:-
tiques. On préte a I'aucuboside des propriétés antibacte-
riennes et anti-inflammatoires.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le psyllium est indiqué dans le traitement des colites spas-
modiques et comme laxatif non irritant a effet de lest. En
usage externe, on I'utilise pour soulager leg doulex:u-s rhu-
matismales et pour soigner bralures et ulcéres variqueux.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Des cas exceptionnels c}e
réactions allergiques cédent a I'arrét de I'usage du produit.
Ne pas prolonger le traitement au-dela de huit jours.

EMPLOIS

o Graines : 1 & 3 cuillerées a café
dans du potage, de la purée, de la
marmelade, ou avalées avec un peu
d’eau, avant le repas du soir, en cas
de constipation ; demi-dose chez
Venfant de 6 a 12 ans. 1 a 3 cuille-
rées a café, trois fois par jour, en cas
de colites spasmodiques.

* Décocrion en usage externe
(5 min) : 10 a 20 g de graines par
litre d’ean. Appliquer en compresse
en cas de rhumatismes, bridures et
ulcéres variqueux.

C'wasesgmhumhuswbsmmwtssqmlgplamedon
son nom : psylla, en grec, signifie puce. Elle était utilisée comme
laxatif et contre les inflammations des voies urinaires par les
n\wechsmwempmdedlxsbdesavanl.!.-c.uméde-
cine arabe reprit ces mémes indications. Le psyllium est ensuite
tombé dans I'oubli pour de longs siécles avant d'étre redécou-
vert par la médecine populaire. Laxatif moins puissant que
l'bpmu.wwnmwm%mw.ﬂmm
nisé traditi 1l comme régulateur dans les troubles du
transit intestinal, comme cicatrisant local (1a feuille) et comme
douci des inf { oculairesetdsspaupiémg
Autrefois, ses jeunes feuilles fraiches, mélangées au pisseniit,
se mangeaient en salade pour leurs vertus dépuratives.
Encore appelé psyllium vrai, p " psyﬂioq, Pk des
sables, herbe aux puces, pucier,

RADIS NOIR

Raphanus sativus L. var. nigra
Brassicaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée bisannuelle a tige de 30 a 60 cm de haut,
a feuilles alternes rudes au toucher. Les fleurs, blanches,
réunies en grappes, donnent un fruit court, renflé et spon-
gieux. La racine, volumineuse, peut atteindre 50 cm.
Epaisse, charnue, blanche a I'intérieur, noire a 'extérieur,
clle a une forte odeur et une saveur piquante.

PARTIES UTILISEES
La racine.

COMPOSANTS

Le radis noir contient des dérivés a base de soufre dont les
glucosinolates, responsables de son odeur. Le composé
principal, la glucobrassicine, est une molécule instable,
rapidement dégradable dans la plante méme. D’autres
structures soufrées ont éte décrites (sulphoraphéne et iso-
thiocyanate d'allyle), qui semblent étre également des
produits de dégradation enzymatique. La racine contient
des substances banales (glucides, acides aminés, vita-
mines).

PROPRIETES DEMONTREES

Des ¢tudes font mention de bons résultats dans les pro-
bleémes digestifs (dyskinésies biliaires). Des expérimenta-
tions chez I'animal viennent valider 1'usage traditionnel.
Une activité diurétique a été démontrée chez le rat ainsi
qu'une action modérée sur la diminution du poids des cal-
culs urinaires chez I'animal. Une activité cholagogue et
cholérétique, également démontrée, justifie le terme de
draineur hépatique souvent associé a cette espéce. A
signaler, I'effet protecteur de I'extrait aqueux contre la
grippe expérimentale chez la souris.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Il faut surtout retenir I'activité du radis noir dans la sphére
hépatique (cholagogue et cholérétique) et au cours
d’affections bronchiques bénignes, ot il est efficace contre
la toux. En usage local, la tradition populaire lui reconnait
des proprictés adoucissantes et cicatrisantes (coups de
soleil, bralures légéres, ¢rythémes fessiers). La cosméto-
logie I'emploie pour limiter 'alopécie.

I
PRECAUTIONS D'EMPLOI -
Aucune aux doses préconisées, Mais le radis noir peut étre
difficile a digérer par certaines personnes souffrant de
dyspepsie.

Nombreuses sont les especes
Cultivées de radis dont I'ancétre
commun pourrait étre

la ravenelie (R. raphanistrum),
trés répandue dans toute
I'Europe et jusqu'en Russie.

EMPLOIS

* Jus de radis, obtenu a laide d’un
broveur ménager. 1 verre a liquenr
avant chaque repas pour soulager les
problémes hépatiques.

* Sirop de radis : préparer environ
50 g de radis noir coupé en fines
lamelles dans une assiette ; saupou-
drer de sucre et cowvrir. Recueillir le
sirop aprés 24 h. 1 cuillerée a café
apreés chaque quinte de toux.

Déja vers 2800 avant J.-C., les ouvriers qui construisaient les
pyramides d'Egypte consommaient le radis avec I'ail et
I'oignon. Au vii® siécle, on le rencontre dans le capitulaire de
Louis le Pieux, parmi les légumes cultivés dans les domaines
impériaux. Mais la plante est aussi utilisée depuis trés long-
temps comme antiscorbutique, diurétique et stimulant. Au
Moyen Age, on lui attribuait des vertus propres & « purger le cer-
veau et les de leurs h ignes ». T d

I'oubli, elle fut réhabilitée au xix*® siécle pour son efficacité dans
le traitement des lithiases biliaires et des digestions difficiles.
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RAIFORT

Anrmoracia rusticana Gaertn. Mey. et Schreb.
Brassicaceae

BOTANIQUE B

Plante herbacée vivace de 0,60 a 1,20 m de haut. Les
feuilles basales sont pétiolées, grandes et entiéres, celles de
la partie moyenne profondément divisées, celles du
sommet sessiles et munies de petites dents. Les petites
fleurs blanches sont réunies en grappes terminales. Les
fruits sont des silicules globuleuses. La racine, jaune gri-
sdtre, est ¢paisse, charnue, munie de longues et fines radi-
celles ; sa saveur est acre et piquante ; brisée ou pilée, elle
degage une forte odeur provoquant le larmoiement.

PARTIES UTILISEES

Les racines, de préférence fraiches, rccollccs sur des plants
d’au moins trois ans.

COMPOSANTS

Le raifort contient des glucosinolates (en particulier du
sinigroside), des vitamines (C et autres), une enzyme
(myrosinase) et des acides aminés. En présence d'eau, la
myrosinase transforme le sinigroside pour donner de I'iso-
thiocyanate d'allyle, substance volatile a effet rubéfiant.

PROPRIETES DEMONTREES

Le raifort est connu pour ses effets eupeptiques. Le sini-
groside qu'il contient est responsable des effets externes
révulsifs et rubéfiants, ainsi que des effets antibiotiques de
la plante. Des effets antifongiques ont été observés.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES B
Le raifort est utilisé par voie orale comme eupeptique et
dans les cas de bronchites aigués bénignes. Localement, il
estindiqué dans les affections de la cavité buccale et/ou de
I"oropharynx.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Le gout trés fort de la racine peut décourager le consom-
mateur. Des réactions d’hypersensibilité cutanée sont
possibles. Contre-indique chez les nerveux et les femmes
enceintes, ¢t en cas d'irritation du tube digestif (gastrite).

Le raifort a gagné I'Europe occidentale au Moyen Age ; il était
alors largement utilisé pour traiter les affections les plus diver-
ses : la racine fraiche s'employait surtout comme antiscorbu-
ume(suropdemfon)m comme diurétique dans le traitement

des rhumatismes et de la goutte. Sainte Hildegarde préconisait
la plante dans les maladies des reins, les empoisonnements, la
1&ntsselauémalssmauxdoredles.etconvelespouxu

I’ lontiers en cataplasme.

Encore appelé grand-raifort, cranson rustique, moutarde des
capucins, cran des Anglais, cran de Bretagne, mérédich, radis
de cheval, herbe aux cuillers, herbe au scorbut.

Onginaire du sud de la Russie et \\)
de /'Asie occidentale, fe raifort \
est cuitivé en France, en |
Allemagne,

Etats-Unis ; il est subspontané
dans les endroits frais et
ombrageés, sur les terrains
humides et le fong du littoral.

en Anglelm et aux

EMPLOIS
« Infusion (5 min) : 20 g de racines
parlitre d’ean. 2 a 3 rasses par jour,
aprés les repas, en cas d'affections
respiratoires.

* L'infusion en usage externe peut
servir en bain de bouche et en garga-
risme en cas d'affections de la
bouche ou de la gorge.

REGLISSE

\J
2
Glycyrrhiza glabra L. ’* = y
Fabaceae y e ¥
/ ~ e
BOTANIQUE Spontanée en Europe, :';‘ région &4 (f ,
et en Asie, -
Plante herbacée, vivace, de 0,30 a 1,20 m de haut, a rhi- I':s importée pour {' A |
zome stolonifére. Les tiges, dressées, portent des feuilles besoins de l'industrie, ¥7
alternes, composées, ayant 9 a 17 folioles ovales. Les oo . t \

fleurs, bleues ou lilas, papilionacées, sont réunies en
grappes allongées. Le fruit est une gousse aplatie.
PARTIES UTILISEES

Les racines et les rhizomes avec leurs stolons, séchés,
mondés et conservés au sec.

COMPOSANTS

La réglisse contient des saponosndes triterpéniques, pnn-
cipalement la glycyrrhizine (3 a 5 %), des flavonoides (1 4

1,5 %), des stéroides, des acides-phénols, de I'amidon (25
a 30 %), des sucres, des coumarines, des triterpénoides,
de I'asparagine, une résine.

PROPRIETES DEMONTREES

Une action anti-inflammatoire des extraits de réglisse a été
mise en évidence sur I'animal. Elle développe, de plus,
une activité cestrogénique liée a la présence de stéroides et
exerce une action modératrice sur la motricité intestinale.
Enfin, elle a une action antiulcéreuse liée 2 'augmentation
de la sécrétion de mucus gastrique qu’elle provoque.
D’autre part, la glycyrrhizine a des propriétés antivirales,
antimicrobiennes et immunostimulantes. Par son action
antioxydante, elle aurait également des propriétés anti-
hépatotoxiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La réglisse est utilisée par voie orale, dans le traitement des
ulcéres gastriques et duodénaux, des gastrites, ballonne-
ments, éructations, flatulences et digestions difficiles ainsi
que dans les toux et les enrouements. Par voie locale, elle
est utile dans le traitement symptomatique des hémor-
roides et des manifestations inflammatoires cutanées. On
I'utilise aussi comme antalgique dans les affections de la
cavité buccale, de la langue et de 'oropharynx. Enfin,
c'est un édulcorant.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Toutefois, les troubles
graves observés en cas d’abus nécessitent le respect de cer-
taines régles. Elle est a proscrire en cas d’hypertension,
d’hypokahcmle, d’insuffisance rénale, d’eedémes et de
traitement & base de corticoides. Eviter les traitements de
longue durée. Pas plus de 5 g de poudre par jour ; limiter
4 8 g par jourla quantité de racines utilisées en macéra-
tion. Tenir compte dans le calcul de ces doses de I'apport
éventuel de réglisse sous d’autres formes (tisanes, bon-
bons, apéritifs, etc.).

o LS =TT E—

EMPLOIS =) S
. . B

* Poudre de racines : 2 g deux fois ke S

par jour avant les repas, contre les  § I b Q

ulcéres gastriques ou duodénaux, ( N ?

gastrites et problémes digestifs. )

* Macération (6 ) : 30 g de racines
découpées et écrasées au marteau |
par litre d’eau. 2 tasses par jour  |"
avant les repas, contre les ulcéres
gastriques ou duodénaux, gastrites,
problémes digestifs, toux occasion-
nelles, enrouement.

* Décoction concentrée pour usage
local : 50 g de réglisse par litre d'cau
en bain de bouche et gargarisme
dans les inflammations de la cavité
buccale et de U'oropharynx. Peut
servir en application sur les hémor-
roides externes et les phénoménes
inflammatoires cutanés.

Ewm.cumb.emummmuwm
diverses affections

wummmmwmmmmmmsm
Hildegarde la conseillait pour clarifier la voix. Au xx® siécle, une
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REINE-DES-PRES

Filipendula wlmaria (L..) Maxim.
Rosaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée de 1 a 1,50 m de haut, elle se reconnait a
son port altier et a la délicatesse du parfum de ses fleurs.
Ses grandes feuilles sont divisées en folioles dentées et
inégales, vert foncé dessus et blanchatres dessous. La tige
de la sommité fleurie est anguleuse et supporte des
grappes de petites fleurs blanc jaunatre trés odorantes, qui
font le délice des abeilles.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries et leurs fleurs, récoltées en juillet-
aout et séchées. La conservation de ces divers organes ne
doit pas excéder un an.

EMPLOIS

« Infusion dans 'eau chaude non
bowillante (10 min) : 20 g de fleurs
par litre d'ecau. 3 tasses par jour
entre les repas, comme diurérique.

COMPOSANTS
Les parties utilisées de la reine-des-prés contiennent des
sels minéraux, des flavonoides (jusqu'a 6 % dans les
fleurs) et des tanins en abondance (10 a 20 %). L'huile
essentielle contient du salicylate de méthyle et de l'aldé-
hyde salicylique en quantité importante.

PROPRIETES DEMONTREES
Des travaux ont montré la réalité de l'activité diurétique et
anti-inflammatoire de la plante. L'activité diurétique est
surtout due aux sels minéraux. L'activité ant-inflamma-
toire serait due aux dérivés salicylés.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La tradition populaire reconnait de nombreuses vertus a
cette plante dans le traitement des affections rhumatis-
males mineures, des états fébriles et grippaux, ainsi que
des céphalées. Cette espéce trouve également un emploi
bien connu comme diurétique.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Bien connue des herboristes du Moyen Age, la reine-des-prés
nefut comme plante médicinale qu'a la Renaissance :
acette ue, on la prescrit déja dans I'« hydropisie « et les
« doul ‘p‘: = En A avec des plantes voi-
sines (la petite reine-des-preés, la barbe-du-bouc), elle en
triomphe puis tombe dans I'oubll, avant de donner son nom a
I'aspirine grace aux chimistes duxo¢ siécle qui baptisérent ainsi
I'acide acétylsalicylique en souvenir de Spiraea ulmaria, autre
nom savant de la plante.

Encore appelée ulmaire, spirée, herbe-aux-abeilles, barbe-du-
chéne, ormiére, belle-des-prés.

RHUBARBE

Rheum officinale Baill,
Polygonaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace. Les feuilles, 4 long pétiole charnu,
ont un large limbe palmatilobé & nervures saillantes rou-
geatres sur la face inférieure, Les fleurs, verditres ou rou-
gedtres, sont petites et groupées en panicule au sommet de
la tige florifére. Les fruits sont des akénes. Le rhizome,
volumineux, porte de grosses racines.

PARTIES UTILISEES

Le rhizome, prélevé sur des plantes d’au moins six ans,
débarrassé des racines, de la téte et de I'écorce, puis fendu
longitudinalement et séché a I'air.

COMPOSANTS

Le rhizome renferme de nombreux dérivés hydroxyan-
thracéniques (2 a 5 %) - principalement des hétérosides
anthraquinoniques auxquels la plante doit ses vertus laxa-
tives -, des tanins, des phénylbutanones (lindleyine), des
deriveés flavaniques (catéchol), des acides-phénols (acides
caféique et gallique), une huile essentielle et une résine.

PROPRIETES DEMONTREES

rhéiques. Des effets hémostatiques (dus au catéchol et &
I’acide gallique), anticoagulants et inhibiteurs de I'agréga-
tion plaquettaire (catéchol), mais aussi anti-inflamma-
toires (phénylbutanones) sont rapportés. A noter des
effets hypoazotémiants et antibactériens chez le rat.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Indiquée localement dans les poussées dentaires doulou-
reuses et les inflammations de la cavité buccale. Par voie
orale, c’est un laxatif ; 4 plus forte dose un purgatif.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Contre-indiquée en cas de goutte, cystite, oxalurie,
hémorroides, pendant la grossesse et la lactation. L utili-
sation prolongée peut provoquer une constipation post-
laxative : ne pas dépasser huit jours de traitement. L'usage
de la plante fraiche et des feuilles est fortement déconseillé
pour leurs effets irritants et méme toxiques (feuilles).

Selon la dose de plante utilisée, les tanins sont laxatifs
(0,54 1 g) ou purgatifs (1 a 3 g). Les hétérosides anthra-
quinoniques sont laxatifs par renforcement de la sécrétion
de mucus du péristaltisme du célon et par inhibition de la
réabsorption d’eau. A faible dose, la présence de tanins
donne a la plante des vertus astringentes et antidiar-

EMPLOIS

* 0,05 g de parties souterraines pul-
vérisées, avant chacun des trois
repas, comme digestif et tonique.

* 0,20 g de parties souterraines pul-
wérisées, trois fois par jour, comme
laxatif.

aux voies d'importation de I'époque. Ce n'est qu'a partir du
milieu du xx* siécle que I'importation directe de Chine fut pos-
sible (rhubarbe de Chine). D'autres espéces cultivées en Europe
mmmw,mwmmamm.m
nent des produits trés proches de la drogue chinoise et sont
actuellement indiquées comme laxatifs. Le rhapontic (Rheum
rhaponticum) est apprécié pour ses qualités gastronomiques.
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ROMARIN

Rosmarinus officinalis L.
Lamiaceae

BOTANIQUE

Arbrisseau de 0,50 a 2 m de haut, 4 rameaux dressés et
touffus. Les feuilles sont opposées, sessiles, linéaires,
coriaces et a bords légérement enroulés. Les fleurs, bleu
pale, sont réunies en grappes vers le sommet des rameaux.
Le fruit est un tétrakéne brun.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, fraiches ou séchées, les feuilles.

COMPOSANTS

Le romarin contient des acides-phénols, notamment
I"acide rosmarinique, des flavonoides, des lactones diter-
péniques, des dérivés triterpéniques, du béta-sitostérol,
des acides gras, des acides-alcools, de la choline, des
tanins, un mucilage. L’huile essentielle, a odeur fortement
camphrée, contient principalement de I'alpha-pinéne, du
bornéol, du camphre et du cinéol.

PROPRIETES DEMONTREES

L’expérimentation animale a mis en évidence le pouvoir
cholérétique, antispasmodique et hépatoprotecteur du
romarin, qui posséde également des activités anti-inflam-
matoires et diurétiques. L'huile essenticlle exerce des
effets bactéricides et spasmolytiques. C’est a I'acide ros-
marinique que I’on attribue les activités antioxydantes et
anti-inflammatoires du romarin.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le romarin stimule la cholérése et la diurése. Il est indiqué
dans les cholécystites, ictéres, dyspepsies, fermentations
intestinales, régles douloureuses, asthénies, cedémes, oli-
guries. En usage local, il est utilisé dans les gonflements
articulaires, cedemes, contusions, rhumatismes, ainsi que
dans I'hygiéne buccale et le traitement symptomatique du
rhume et du nez bouché.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. N'utiliser I'huile essen-
tielle que sur prescription médicale.

Le romarin occupait une place importante dans les rites
égyptiens et grecs. Les Arabes I'utilisérent

en thérapeutique. En France, il fut cultivé trés tot dans les

monastéres comme plante médicinale. Au xvi* siécle, son

alcoolat devint célébre comme eau de jouvence sous le nom

d'Eau de la reine de Hongrie, en souvenir de la reine Isabelle,

S

EMPLOIS

« Infusion (10 min) : 20 g de som-
mités fleuries séches par litre d'eau.
3 tasses par jour avant les repas dans
les cholécystites et les ictéres ; 2 a
3 1asses par jour dans les dyspepsies,
’r 2 - >l ], et
asthénies. S’emploie aussi en garga-
risme dans les affections de la bouche
et les amygdalites.

* Décoction concentrée en usage
externe (10 min) : 1 poignée de
Jeuilles fraiches dans 1 litre d’eau. A
utiliser en compresse contre les rhu-
matismes et les contusions.

RONCE

Rubus fruticosus L. (sensu lato)
Rosaceae

BOTANIQUE

Arbrisseau buissonnant de 0,20 a 2 m de haut, trés enva-
hissant, a longues tiges flexibles munies d’aiguillons ; les
feuilles alternes sont divisées en folioles vert foncé et
brillantes dessus, mates et pubescentes dessous, ovales,
dentées et couvertes de fines épines sur la nervure
mediane. Les fleurs, blanches ou rosées, sont disposées en
grappes terminales, Les fruits (mures), composés de dru-
peoles charnus, sont globuleux et noirs a maturité.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles (minces, tendres et vertes), récoltées avant la
floraison (mai-juin) et séchées.

COMPOSANTS

On trouve dans la ronce des tanins (tri- et pentagalloyl-
glucose, 4 a 15 %), de I'hydroquinone, de I'arbutine, de
I'inositol, de la vitamine C, des acides organiques et des
traces d’huile essentielle.

PROPRIETES DEMONTREES

Les tanins ont fait I'objet de nombreuses études qui ont
mis en avant leurs effets vasculoprotecteurs (sur les petits
vaisseaux), antibactériens, antifongiques et antiviraux.
Par leurs effets astringents, les tanins de la plante sont res-
ponsables de son effet antidiarrhéique et de son activité
bénéfique sur les vaisseaux capillaires (augmentation de la
résistance, diminution de la perméabilité). Les feuilles se
sont montrées hypoglycémiantes chez le lapin.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Par voie orale, les feuilles sont indiquées dans les diarrhées
légeres. En usages interne et externe, elles sont indiquées

dans les manifestations de 'insuffisance veineuse et dans =

la symptomatologie hémorroidaire. Localement, on les
utilise aussi pour traiter les petites plaies, et dans les affec-
tions de la cavité buccale et/ou de I'oropharynx.
PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées.

Lap de graines de mire sur des sites néo-
lithiques montre que ce fruit était déja une nourriture pour les
populations préhistoriques. Citée par Théophraste au v siécle
avant J.-C. pour ses effets médicinaux, |a ronce étalt surtout
connue comme astringent. Au xi* siécle, sainte Hildegarde en
recommandait I'usage. Elle reste un reméde populaire contre
les affections de la cavité buccale et/ou de I'oropharynx.

Encore appelée ronce des buissons, ronce des bois, mirier sau-
vage, murier des haies, mirier de renard, catimuron, aronce.

Commune en Europe, en Asie
et en Afrique du Nord, la ronce
croit jusqu'a 2 300 m, dans

incultes. Il en existe de trés
nombreuses vaneétes.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 15 g de feuilles
par litre d’ean. 2 a 3 tasses par jour,
avant les repas, en cas de diarrhées
chromiqutes.

* Décoction (15 min) : 50 g de
feuilles par litre d'ean. En garga-
rismie ou bain de bouche, cing a six
[fois par jour, en cas d"inflanvmation
de la gorge ou de la bouche. En com-
presse sur les petites plaies.

les haies, Jes sous-bois, les lieux
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ROSE PALE

Rosa centifolia L.
Rosaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Petit arbrisseau de 0,50 a 1 m de haut, a tiges armées
d’aiguillons et a feuilles alternes, stipulées, composées de
5 a 7 folioles dentées et portant aussi des aiguillons sur la
nervure centrale. Les fleurs, trés odorantes, possédent de
nombreux pétales rose vif. Le réceptacle, ovoide et charnu
a maturité, renferme les véritables fruits, akénes poilus a
une seule graine.

PARTIES UTILISEES
Les pétales séchés et les boutons floraux.

COMPOSANTS

Les pétales renferment 0,03 a 0,04 % d'une huile essen-
tielle - contenant du géraniol, du nérol, du citronellol et
de I'aldéhyde phényléthylique —, un tanin gallique et des
anthocyanosides.

PROPRIETES DEMONTREES
Les pétales possédent des propriétés astringentes légeéres
utilisées en ophtalmologie et en cosmétologie. Par voie
interne, ils exercent une action laxative légére et adoucis-
sante.

EMPLOIS

* Décoction de pérales (10 min) :
20 g de pétales séchés par litre d’eau
bouillante ; passer en exprimant.
I grande tasse le soir, contre les
constipations légéres. Peut servir
aussi en lotion dans les manifesta-
tions prurigineuses des affections
cutanées.

* Eau distillée de rose pale : en bain
d’yeux ou en collyre contre les
il ions oculaires bénignes et
les trritations de I'eil (conjonctivites,
Jatigue de Ueeil, irvitations). S'utilise
aussi en lotion dans les soins du
visage (peaux déshydratées, peaux
séches).
« Conserve de rose : 30 g de pérales
Jrais, débarrassés de l'onglet (la base
du pétale), broyés avec 90 g de sucre
et 10 g d’eau distillée de rose. 50 a
100 g le¢ soir, comme laxatif léger
(demi-dose chez enfant et le
wvieillard). Cuite, cette conserve peut
se garder longtemps en bocaux
Jermés.

La rose pale est utilisée dans le traitement des constipa-
tions légeres, principalement chez I'enfant et le vieillard,
et, en usage externe, dans le traitement des inflammations
oculaires bénignes (conjonctivites, irritations de I'eeil,
etc.), du prurit dans certaines affections cutanées et de la
déshydratation de la peau.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Originaire du Caucase, la rose pale est - comme les autres
roses parfumées (R, damascena, R. alba) - cultivée depuis
longtemps par les Perses, les Grecs, les Romains et les popu-
lations du Proche-Orient. La distillation des roses remonte, en
Perse, aux environs du i* siécle. La pommade de rose y est
aussitrés ancienne. Ce sont les Arabes, au x* siéclé, et plus tard
les croisés qui firent connaitre I'eau distillée de rose en Europe
occidentale.

Encore appelée rose & cent feullles, rose de mai.

J'y
4

en Bulgarie et en Turquie,
qui fournit I'essence de rose
officinale.

ROSE TREMIERE

Alcea rosea L.
Malvaceae

BOTANIQUE

Grande plante bisannuelle de 2,50 a 3 m de haut, ressem-
blant beaucoup a la guimauve. Les tiges plus ligneuses
portent des feuilles gaufrées, d'un beau vert, alternes et
lobées. Les fleurs, solitaires ou groupées par deux a ’ais-
selle des feuilles, ou encore disposées en épi terminal, sont
grandes et trés colorées (blanches, jaunes, roses, pourpres,
noires, panachées). Les fruits sont des polyakénes. La
saveur est mucilagineuse, un peu apre.

PARTIES UTILISEES

Les fleurs, récoltées en début de floraison et séchées ; les
feuilles, récoltées aprés la floraison et séchées.

COMPOSANTS

La plante contient un mucilage uronique, des pigments
anthocyaniques (althaecine), des flavonoides, des acides-
phénols, du scopolétol, des polysaccharides et des sels
minéraux (9 %). Les tiges et les racines, qui ne sont pas
utilisées, contiennent les mémes éléments.

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétés antitussives, émollientes et laxatives de la
plante sont principalement dues au mucilage. Les antho-
cvanosides présents dans les pétales augmentent la résis-
tance des capillaires et en diminuent la perméabilité (acti-
vité vitaminique P). Des effets antiulcéreux ont été obtenus
expérimentalement avec les polysaccharides des tiges.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La rose trémiére est indiquée par voie orale dans le traite-
ment symptomatique de la toux et de la composante dou-
loureuse des colites spasmodiques.

Localement, on I'utilise en traitement d’appoint adoucis-
sant et antiprurigineux des affections dermatologiques
(crevasses, écorchures, gergures, piqures d'insectes) et
comme antalgique dans les affections de la cavité buccale
et/ou de I'oropharynx.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisees.

La rose trémiére aurait été rapportée d'Orient par les Turcs. Elle
n'est en tout cas mentionnée avec certitude qu'a partir du
xv* siécle. A cette époque, elle était déja cultivée dans les jardins
comme plante omementale. Elle est utilisée en thérapeutique
comme succédané de la guimauve, pour les mémes indications.
On I'a parfois employée comme colorant dans les sirops, les
liqueurs et les sucreries, car son colorant est inoffensif.

Encore appelée passe-rose, rose d'outre-mer, rose mauve, rose
& baton, baton de Jacob, aicée rose, mauve arborée.

EMPLOIS

« Infuston (15 min) ou macération
(60 min) : 10 g de fleurs ou de
Seuilles par litre d’ean. 2 a 3 rasses
par jour avant les repas en cas de
colite, entre les repas conrre la toux.

e Infusion en usage externe
(15 min): 20 g de fleurs par litre
d’ean. En lavage dans les affections
dermatologiques ; en gargarisme
dans les affections de la cavité buc-
cale etiow de l'oropharynx.
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SALICAIRE

Lythrum salicaria L.
Lythraceae

BOTANIQUE

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 20 g de sommités par litre d’eau.
3 a 4 tasses par jour, entre les repas, en cas de diar-
rhées, surtout chez l'enfant en bas dge.

* Sirop : 150 g de sommnités pulvérisées par litre d’eau ;
laisser macérer 24 h, passer et ajouter 1 litre de sivop de
sucre. 8 callerées a café (50 g) par jour, entre les bibe-
rons, dans 'entérite du nourrisson.

« Infusion en usage externe (20 nin) : 50 g de som-
miités par litre d'eau, a utiliser en bain de bouche et en
gargarisme dans les affections buccopharyngées, mais
aussi en lavement et en compresse dans les troubles
hémorroidaires et veineux.

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets astringents et antidiarrhéiques sont dus aux
tanins. Des effets anti-inflammatoires, analgésiques, anti-
septiques et hypoglycémiants (probablement attribuables
- au moins en partie — aux flavonoides) ont été observes.
On attribue a la salicarine un effet hémostatique. Les
anthocyanosides diminuent la perméabilité des capillaires
et en renforcent la résistance.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

En usage interne, la salicaire est indiquée dans le traite-
ment des diarrhées légéres, en particulier chez le nour-
risson et I'enfant en bas age. Par voie orale et en usage
externe, elle est utilisée dans les manifestations de 'insuf-
fisance veineuse (jambes lourdes) et la symptomatologie
hémorroidaire. Localement, on I’emploie dans les affec-
tions de la cavité buccale et/ou de I'oropharynx.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Plante herbacée vivace de 0,30 a 1,50 m de haut, a tige
dressée, quadrangulaire, velue et ramifiée dans sa partie
supérieure. Les feuilles, velues elles aussi, sont lancéolées,
opposées et disposées en croix, plus rarement verticillées
par trois. Les fleurs, rose violacé, sont groupées en
grappes allongées, terminales ou latérales. Les fruits sont
des capsules.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, récoltées a la floraison (juin-sep-
tembre) et séchées a 'ombre.

COMPOSANTS

La plante contient des tanins galliques (10 %), des antho-
cyanosides, des glucosides de flavones (orientine,
vitexine...), des acides-phénols, une huile essentielle, une

194  résine, du mucilage, des hétérosides (salicarine).

Aucune aux doses préconisées. Attention ! les diarrhées
des nourrissons doivent toujours faire I'objet d’une atten-
tion particuliére (risque de déshydratation). Les diarrhées
abondantes avec fiévre sont des urgences médicales qui
imposent I'appel au médecin le plus rapidement possible.

demeure des lutins. C'est a partir du xvi® siécle que fut décou-
vert son usage thérapeutique dans les troubles intestinaux, la
dysenterie, les hémorragies, I'eczéma, I'entérite et la typhoide.
La médecine populaire la préconisait comme astringent dans
les diarthées infantiles, comme etvuinéraire, ainsi
que dans le traitement des leucorrhées et des ulcéres vari-
queux. Ses jeunes pousses ou la moelle de ses tiges sont par-
fois consommées, cuites, en légume.

Encore appelée saiicaire 4 épis, lysimaque rouge, lythre sali-
caire, herbe aux coliques.

SARRIETTE DES MONTAGNES

Satureia montana L.
Lamiaceae

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Sous-arbrisseau vivace de 12 a 40 cm de haut, 4 tiges
ligneuses dans leur partie inférieure. Les feuilles sont
coriaces, luisantes, opposées, ciliées sur le bord, lancéo-
lées. Les fleurs, blanches ou teintées de rose, sont dispo-
sées en grappes unilatérales de petits glomérules. L'odeur
est aromatique, la saveur est amére et chaude.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles et les sommités fleuries, séchées en bouquets
au-dessus d"une source de chaleur.

COMPOSANTS

La sarriette des montagnes contient une huile essentielle
(au moins 0,7 %) riche en thymol et en carvacrol, ainsi
que des polyphénols.

montagnes se rencontre dans
le sud de I'Europe et en Afrique
du Nord. Elle aime les sols
calcaires et se trouve rarement
au-dessus de 1 500 m.

Les effets antiseptiques de I'huile essentielle sont démon-
trés (action antibactérienne et antifongique). Les poly-
phénols semblent responsables des effets cholagogues et
cholérétiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La sarriette des montagnes est indiquée oralement dans
les troubles digestifs (ballonnements épigastriques, len-
teur de la digestion, éructations, flatulences). Localement,
elle est utilisée pour traiter les petites plaies, le rhume, le
nez bouché, et pour assurer I'hygiéne buccale.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. N'utiliser I'huile essen-
tielle que sur prescription médicale.

La sarriette était déja utilisée comme condiment par les Grecs.
La médecine populaire la préconisait pour ses effets stimulants,
aphrodisiaques et fortifiants. Elle entre dans la composition
d'un reméde vulnéraire populaire, I'alcoolat vulnéraire ou eau
darquebusade. Elle est également utilisée en guise d'assai-
sonnement rendant les féculents plus digestes. Elle est cultivée
comme plante omementale.

Encore appelée sarriette vivace, sariette sauvage, savourée,
sadrée, pebre d'ai, herbe de saint Julien.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 a 20 g de
sommités fleuries par litre d’eau.
3 tasses par jour aprés chaque repas
en cas de troubles digestifs, pour ses
effets carminarifs.

e Infusion en usage externe
(10 min) : 50 g de sommités fleuries
par litre d’eau. En gargarisme ou
bain de bouche pour le traitement
des plaies et I'hygiéne buccale.
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SAUGE OFFICINALE

Salvia officinalis L.
Lamiaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Sous-arbrisseau aromatique, trés ramifié, de 40 a 80 cm
de haut, a tiges quadrangulaires portant des feuilles oppo-
sées, lancéolées, épaisses, laineuses, vert blanchatre. Les
fleurs, bleu violacé, bilabiées, groupées en faux verticilles
au sommet des rameaux, comportent 2 étamines. Le fruit
(akéne) a 4 graines.

PARTIES UTILISEES
Les feuilles, séchées a I'abri de la lumiére.

COMPOSANTS

La plante est indiquée par voie orale dans le traitement
symptomatique des troubles digestifs (dyspepsies, petites
diarrhées, vomissements spasmodiques, cholécystites...) ;
dans les régles douloureuses, troubles de la ménopause,
sueurs profuses ; enfin dans les asthénies et pour tarir la
sécrétion lactée au cours du sevrage des nourrissons. En
usage local, elle est utilisée comme cicatrisant et, en bain
de bouche ou en gargarisme, dans les affections buccales
(aphtes, gingivites) et de la gorge (amygdalites).

PRECAUTIONS D'EMPLOI

La sauge officinale est riche en flavonoides (1 4 3 %). On
y trouve aussi des triterpénes (acide ursolique, acide oléa-
nolique), des diterpénes (carnosol, rosmanol, manool,
acide carnosolique), des acides-phénols, dont I'acide ros-
marinique, mais aussi 1 a 2 % d’une huile essentielle &
alpha- et béta-thuyone, camphre, camphéne, cinéol, bor-
néol, acétate de bornyle.

PROPRIETES DEMONTREES

La sauge officinale contient de nombreuses substances
trés actives, dont certaines sont méme toxiques (les
thuyones provoquent  fortes doses de graves troubles
nerveux et digestifs). Les feuilles ont des propriétés anti-
oxydantes, bactéricides, cholérétiques, astringentes, anti-
spasmodiques et antisudorales. Les vertus emménagogues
de la sauge sont mises sur le compte de constituants 4
effets eestrogéniques ; s’y ajouterait une activité antigona-
dotrophinique.

Respecter les doses préconisées, car la plante n’est pas
dénuée de toxicité. Eviter chez la femme au cours de
la grossesse et de I'allaitement et aussi chez I’enfant.
Réserver I'huile essentielle a la prescription médicale.

Encore appelée thé de France, thé d'Europe, herbe sacrée,
herbe aux plaies, ormin, toute-bonne.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 20 g de feuilles
par litre d’ean. 2 a 3 tasses par jour
dans les asthénies nerveuses, petites
diarrhées, troubles de la ménopause,
suewrs, et pour arréter la montée de
lait ; 1 tasse deux fois par jour, la
semaine précédente, pour prévenir
les régles douloureuses.

* Décoction (10 min) : 15 g de
feuilles par litre d’eau, en bain de
bouche ou en gargarisme, trois a
quatre fois par jour, contre les
aphtes, gingivites, muguet, amyg-
dalites.

* Décoction forte en usage externe
(10 min) : 30 g par litre d’eau. En
compresse sur les plaies, les eczémas.

SAULE BLANC

Salix alba L.
Salicaceae

Le saule aime les cours d'eau
et les lieux humides des régions

BOTANIQUE

Arbre trés commun, le saule blanc (comme ses sous-
espéces) peut atteindre 20 m de haut. Il se caractérise par
un tronc a l'écorce crevassée et des rameaux flexibles a
feuilles lancéolées blanchatres et soyeuses dessous. Les
fleurs, jaunes ou verdatres et groupées en chatons, appa-
raissent en avril-mai.

PARTIES UTILISEES

L'écorce, récoltée en mars sur des branches agées de
moins de 3 ans a la belle saison, et séchée dans un endroit
frais. Les chatons et les feuilles, récoltés en avril, séchés
également.

COMPOSANTS

L'écorce est riche en composés polyphénoliques : tanins,
flavonoides, dont le plus intéressant, le salicoside, est res-
ponsable de I'activité febrifuge et antirhumatismale. Lcs
chatons contiendraient en particulier des substances a
activité estrogénique.

PROPRIETES DEMONTREES

Les principales propriétés de I'écorce démontrées expéri-
mentalement sont essentiellement dues au salicoside, qui
se transforme dans les intestins en acide salicylique voisin
de l'aspirine et a une activité anti-inflammatoire, antipyré-
tique et analgésique.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

L'écorce est astringente, réputée depuis fort longtemps
pour ses propriétés fébrifuges. Elle est surtout recom-
mandée pour son action anti-inflammatoire, contre les
manifestations articulaires douloureuses mineures et les
fievres légéres dues a un état grippal. Les chatons sont
doués de propriétés antispasmodiques et sédatives ner-
veuses.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Le saule a toujours joui d'une grande réputation. Les médecins
de I'Antiquité lui attribuaient trois vertus calmantes : sur la
fiévre, sur les douleurs et sur I'excitation sexuelle, Auxv siécle,
il était « I'arbre contre la douleur ». Les feuilles et les chatons
étaient utilisés pour leurs vertus sédatives et pouvaient
« refroidir ceux qui sont par trop échauffés en amour », A la
méme époque, Matthiole signale son intérét dans |'insomnie.
Toutes les espéces de saules possédent des vertus fébrifuges,
comme le saule de Babylone, espéce omementale communé-
ment appelée saule pleureur, celui que les amis de Musset plan-
térent prés de sa tombe.

EMPLOIS

* Décoction : 40 g d'écorce concassée
par litre d'eau ; faire bowillir 5 min
et infuser 10 min. 2 a 3 wasses par
Jour, contre la fiévre, les cystites et les
rhumatismes.

* Infusion (15 min) : 20 g de cha-
tons ou de feuilles par litre d'cau.
2 u1asses par jour, plus 1 au coucher
pour calmer l'anxiété, la nervosité,
les douleurs utérines, et pour pro-
curer le sommeil.

* La méme infusion est employée en
lotion journaliére contre la peau
grasse.
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SCROFULAIRE NOUEUSE

Scrofularia nodosa 1.
Scrofulariaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée de 0,40 a 1,50 m de haut, a tiges raides,
pleines, quadrangulaires, a feuilles glabres, opposées, tri-
angulaires, allongées, irréguliérement dentées. Les petites
fleurs brun-rouge sont longuement pédonculées et grou-
pées en panicules terminales laches. Les fruits sont des
capsules ovoides pointues. Le rhizome gris-brun est gros
et noucux. L'odeur de la plante est trés désagréable et
écceurante, la saveur est nauséeuse et ameére.

PARTIES UTILISEES

Les parties souterraines et les sommités fleuries, séchées,
et les feuilles, fraiches.

COMPOSANTS

La plante renferme des saponines, des flavonoides, une
anthraquinone (rhéine), et des iridoides en faible quantité
(harpagoside...).

PROPRIETES DEMONTREES

Tirant son nom de son ancienne réputation dans le traitement
des tumeurs scrofuleuses, la scrofulaire noveuse était égale-
ment utilisée au xv* siécle comme vulnéraire et antihémorroi-
daire. On employait les feuilles en lotion contre la gale, tandis
que la racine broyée et mélangée a du beurre constituait un
onguent contre les furoncles, les abcés et les panaris. Son utili-
sation populaire comme hypoglycémiant a également été rap-
portée, la plagant au xx* siécle parmi les remédes antidiabé-
tiques. La tradition lui de des effets toniques, stimulant:
vermifuges et vulnéraires. On a par ailleurs remarqué que
vaches, moutons et chévres évitent de brouter cette plante.

Encore appeiée scrofulaire des bois, grande scrofulaire, herbe
aux écrouelles, herbe au siége, orvale, agrouelles.

Piante des bois clairs
humides et du bord
des cours d'eau,

la scrofulaire noveuse
est assez commune
en Europe,
sauf en région

’ '. 04 ’-
‘ WYy L4
ol

La rhéine est dotée d’effets purgatifs. Les iridoides sont
anti-inflammatoires. Les saponines a forte dose se sont
révélées toxiques pour certains animaux (hématurie).

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La plante est indiquée localement en cas de coups de
soleil, de bralures superficielles et peu étendues, d’éry-
theme fessier. En usages interne et externe, on la recom-
mande dans les manifestations articulaires douloureuses
et les rhumatismes.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Ne pas dépasser les doses préconisées. A fortes doses, la
scrofulaire noueuse provoque des vomissements et une
diarrhée violente. Elle peut induire des troubles du
rythme cardiaque et une atteinte rénale.

EMPLOIS

* Décoction (10 min) : 15 a 20 g de
parties souterraines par litre d'eau.
2 tasses dans la journée comme anti-
inflammatoire.

* La méme décoction s'emploie en
usage externe en compresse dans les
affections cutanées.

* Cataplasme de feuilles fraiches
pilées dans les affections cutanées,
petites britlures, coups de soleil, éry-
théme fessier.

elle croitjusqua 1800 m,

SENE
Cassia senna L. ; Cassia angustifolia Vahl.
Cesalpiniaceae

BOTANIQUE

Sous-arbrisseau de 40 @ 60 cm de haut, a tiges dressées, 4
feuilles alternes, composées, paripennées : les folioles, vert
jaunatre a vert grisatre, sont opposées, lancéolées, aigués,
plus ou moins pubescentes. Les fleurs, jaunes et veinées
de brun, sont groupées en grappes axillaires. Les fruits,
gousses brun pale aplaties, arquées, parcheminées, déhis-
centes, contiennent 6 a 8 graines. L'odeur des folioles est
faible, leur saveur mucilagineuse, puis amére et légére-
ment acre.

PARTIES UTILISEES

Les folioles et les fruits, récoltés en septembre et séchés au
soleil.

COMPOSANTS

La composition chimique des folioles et des fruits des
deux espéces est trés voisine : présence de dérivés
hydroxyanthracéniques (2 a 5 %), qui par séchage for-
ment les sennosides, principes actifs du séné. On trouve
aussi des flavonoides, des polysaccharides acides, un
polyol (pinnitol), des phytostérols, des matiéres minérales
(10a 12 %) et des dérivés naphtaléniques.

PROPRIETES DEMONTREES

Les effets laxatifs sont liés aux sennosides, aprés hydrolyse
au niveau du colon et transformation en rhéine-anthrone :
augmentation du péristaltisme intestinal ; inhibition de la

réabsorption de I'eau, du sodium, du chlore ; augmenta
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tion de la sécrétion de potassium,

INDICATIONS USUELLES RECONNUES
Les senés sont indiqués comme laxatifs stimulants,

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Ne pas utiliser la plante ou les graines fraiches, irritantes
pour l'intestin, la vessie et I'utérus. Ne pas prolonger le
traitement au-dela de huit jours : risque de troubles méta-
boliques (hypokaliémie, colite avec diarrhées, mélanose
rectocolique...). Contre-indiqué chez les enfants de moins
de 12 ans.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 3 a 15 g de
folioles par litre d’eau. 1 tasse aprés
chaque repas contre la constipation.

—
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tifs des sénés depuis le x* siécle. Ce sont eux qui les introdui-
sirent dans la thérapeutique occidentale. Ils les recomman-
daient contre la goutte, la sciatique, les douleurs articulaires
causées par la bile, I'atrabile et la pituite, mais aussi contre les
gercures, la chute des cheveus, les poux, la céphalée chro-
nique, la gale, le prurit...

Le séné d'Alexandrie est encore appelé séné de Khartoum, le
séné de I'nde, séné de Tinnevelly.
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orientale (Somalie), au Yémen et
en Asie, est cultivé au Pakistan
et en Inde. 199



SERPOLET

Thymus serpyllum L.
Lamiaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Petit sous-arbrisseau vivace de 10 a 50 cm de haut, a tiges
généralement couchées, redressées au sommet, peu touf-
fues. Les feuilles, a disposition opposée, sont petites,
entiéres, oblongues, aux bords faiblement enroulés. Les
fleurs sont roses, blanches ou rose violacé, en glomérules
terminaux. Le fruit est un térrakéne brun et lisse, La
plante a une odeur et une saveur aromatiques.

PARTIES UTILISEES

Les sommités fleuries, récoltées en été ou en automne,
séchées a I'ombre en bouquets.

COMPOSANTS

Le composant le plus important du serpolet est une huile
essentielle riche en thymol et/ou carvacrol qui contient
¢également du cinéol, des alcools et des carbures terpé-
niques. Il renferme aussi de nombreux flavonoides, des
acides-phénols et des triterpénes.

PROPRIETES DEMONTREES

L’huile essentielle posséde des propriétés antispasmo-
diques, expectorantes, antibactériennes et antifongiques.
On attribue aussi a la plante des activités antivirales et
antigonadotrophiques,

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 15 g de som-
mités fleuries par litre d’eau. 2 a 3
tasses par jour aprés les repas comme

isp dique dans les troubl
digestifs, contre la toux et la fatigue.

* Méme infusion en usage externe :
en application locale contre les affec-
tions de la peau.

Par voie interne, le serpolet est indiqué dans le traitement
symptomatique de la toux, dans celui des troubles diges-
tifs a caractere spasmodique, et contre la fatigue.

En application locale, il est employé pour le soin des
petites plaies, pour le soulagement temporaire des maux
de gorge et/ou des enrouements passagers, contre le nez
bouché, le rhume et aussi en bain de bouche, pour
I’hygiéne buccale.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. A fortes doses ou en utili-
sation continue, I'huile essentielle peut étre neurotoxique.
Ne l'utiliser que sur prescription médicale.

Les Anciens connaissaient et utilisaient déja des espéces voi-
sines de notre serpolet. Dioscoride les recommandait comme
diurétiques et emménagogues, et contre les spasmes, les
convulsions, les hemies, les inflammations du foie, les troubles
cérébraux. Au Moyen Age, le serpolet était indiqué dans le trai-
tement des maux de téte, des douleurs et de la coqueluche.
Rabelais a cité le serpolet dans son Tiers Livre, aux cotés de la
quintefeuille : « Le serpoulet, herpe contre terre », disait-il, et
I'on comprend ainsi son nom. En effet, herpe, en vieux frangais,
provient du grec herpein, ramper, ui fut traduit en latin par ser-
pyilum, le nom de I'espéce, rappelant bien I'allure rampante de
ses tiges. Le serpolet a toujours tenu une place importante dans
la médecine populaire,

Encore appelé thym sauvage, pilolet, serpoulet, thym rouge,

thym bétard, poleur, poliet, poulliot, pouilleux, petit poulliot,
poujeu bétard, poujeu de bique, sent-il-bon, bouquet.

SOLIDAGE VERGE D'OR

Solidago virgaurea L.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vigoureuse, vivace, de 0,30 a 1 m de haut,
dont la tige, souvent rouge violacé, porte des feuilles
ovales. Les organes floraux sont constitués de fleurs tubu-
leuses au centre et ligulées a la périphérie, formant un
capitule jaune. Les fruits (akénes) sont cylindriques, jaune
pale et surmontés d'une aigrette.

PARTIES UTILISEES
Les sommites fleuries, récoltées de juin a aodt.

COMPOSANTS

Parmi les nombreux constituants identifiés, il faut citer :
une huile essentielle, des tanins, des flavonoides (1,5 a
2 %), des derivés terpéniques, des acides-phénols en
grande quantité (104 15 %) et de la coumarine. On aisolé
en outre des polysaccharides particuliers.

PROPRIETES DEMONTREES

De nombreuses expérimentations in vivo ont permis de
mettre en évidence plusieurs activités, Parmi celles-ci, il
faut mentionner l'activité diurétique, mais également des
activités analgésiques, hypotensives, antifongiques, anti-
inflammatoires et vasculoprotectrices.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

En Europe, les indications thérapeutiques principales
concernent les propriétés diurétiques. Mais I'usage popu-
laire lui reconnait également des propriétés sédatives,
analgésiques, anti-inflammatoires et vulnéraires. Anti-
exsudative, elle convient au traitement des diarrhées et des
entérites ; elle est aussi antimycosique et répulsive pour les
moustiques. Elle améliore la circulation veineuse.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Ne pas oublier que le
pollen de la plante fraiche est un grand responsable du
rhume des foins.

Décrite par Olivier de Serres dans Thédtre d‘agriculture, cette
espéce végétale a touj été pour ses nombreuses
vertus, en particulier dans les maladies des reins et de la vessie,
et en usage externe comme vulnéraire pour la cicatrisation des
plaies. Elle a b p inspiré |'imag lai

Encore appelée verge d'or, verge dorée, herbe des juifs, soli-
dage des bois.

Les clairiéres, landes et bords
des chemins sont ses lieux
de prédilection.

EMPLOIS

* Infusion (10 yun) : 30 a 40 g de
sommités fleuries par litre d'eau. 3 a
4 tasses par jour en dehors des repas,
comme diurétique. Interrompre
10 jours de suite aprés 10 jours de
traitement.

* La méme infusion est employée
localement en lotion ou en compresse
sur les petites plaies a cicatriser ou les
irritations cutanées.




SOUCI DES JARDINS
e

_—

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 15 a 20 g de
capitules par litre d'eau. 3 tasses
par jour avant les repas, comme

sédatif, hypotenseur,
* La méme infusion est employée en
lotion et en compresse, comme anti-
seprique, cicatrisant et décongestion-
nant, et aussi en gargarisme.

>

BOTANIQUE

Plante herbacée annuelle ne dépassant pas 50 cm de haut,
aux tiges anguleuses et velues, 4 feuilles alternes, a flo-
raison mensuelle. L'organisation florale est faite d'un capi-
tule ressemblant a une marguerite, constituée par des
fleurs centrales tubuleuses jaune safran, ligulées  la péri-
phérie. Le fruit (akéne) est épineux.

PARTIES UTILISEES

Les capitules, récoltés de mai 4 aott et séchés. Leur
conservation requiert le plus grand soin, car I'humidité
ambiante pourrait nuire a leur efficacité.

COMPOSANTS

La composition chimique est faite d'un nombre imposant
de constituants : saponosides en proportions importantes
(2 a 10 %), hétérosides flavoniques et caroténoides en
abondance, polyholosides, alcools triterpéniques, acides
organiques dont l'acide salicylique, tanins, stérols... Les
fleurs contiennent en outre une huile essentielle.

PROPRIETES DEMONTREES

De trés nombreuses propriétés ont été reconnues au
souci : antiseptiques, anti-inflammatoires, anticedéma-
teuses, antiulcéreuses, cicatrisantes, sédatives, hypolipé-
miantes, antivirales, antivenimeuses et antiparasitaires.

202 Ony ajoutera des effets eestrogéniques, emménagogues,

spermicides, hypotenseurs... Toutefois, les applications
de ces propriétés sont encore au stade expérimental.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le souci est surtout employé en usage local dans les trai-
tements des affections cutanées, et plus particuliérement
dans le traitement des petites plaies, comme adoucissant
et pour calmer les démangeaisons, crevasses, écorchures,
gergures, mais également contre les coups de soleil, petites
brilures, érythémes fessiers et maux de gorge. Il est pré-
cieux contre les piqures d'insectes. En usage interne, il est
utilisé avec prudence comme cholérétique, antiulcéreux,
anti-inflammatoire, sédatif, hypotenseur.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune en usage externe. Son usage interne n'est pas
dénué d'effets indésirables dus aux substances cestrogé-
niques. A éviter chez la femme au cours de la grossesse et
de I'allaitement.

Jadis trés en vogue dans la médecine populaire, le souci était
considéré au Moyen Age comme une plante magique. Tombé
en désuétude pendant plusieurs siécles, il connait un regain de
faveur depuis qu'on a identifié ses nombreux principes actifs.

Encore appelé fleur de tous les mois, fleur de calendule.

SUREAU NOIR

Sambucus nigra L.
Caprifoliaceae

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Arbuste de 3 @ 5 m de haut, pouvant atteindre 10 m, a
feuilles caduques composées de 5 a 7 folioles, au tronc et
aux branches caractérisés par une épaisse moelle blanche.
De minuscules fleurs, blanches et odorantes, sont dispo-
sées en corymbes. Le fruit est une petite baie noire et
ronde.

PARTIES UTILISEES

Les fleurs récoltées 4 épanouissement complet (mai-
juiller) et séchées rapidement sur claies, et les fruits a
maturité (automne). La seconde écorce, verte, grattée au
printemps ou a 'automne, aprés avoir détaché I'écorce
grise, et soigneusement séchée a I'air.

COMPOSANTS

Les fleurs de sureau noir sont riches en minéraux (8 a
9 %), particuliérement en sels de potassium, et renferment
aussi des acides-phénols, des flavonoides et une huile
essentielle en faible quantité (alcools monoterpéniques).
On trouve dans les fruits des sucres, des acides citrique et
malique, des flavonoides et des anthocyanosides (dérivés
du cyanidol a action vitaminique P). Des hétérosides cya-
nogénétiques ont été isolés des graines. La seconde écorce
a une composition voisine de celle des fleurs.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 g de fleurs
séches par litre d’eau. 5 tasses par
Jour comme diurétique et contre les

1 et les refroidi:

* Décoction de fruits (15 min) : 30 g
pour une tasse de 15 ¢l d’eau ou de <~
latt. I tasse avant chacun des trois %

repas, comme laxatif et stimulant
des fonctions d'élimination.

* Décoction d’écorce : 20 g par litre
d’eau. Chauffer jusqu’a réduction
de moitié. 3 tasses dans la journée
comme diurétique.

L'extrait aqueux des fleurs stimule la diurése et posséde
un effet natriurétique chez le rat, alors que 'extrait hydro-
alcoolique est dépourvu d’action. Une action diurétique
et sudorifique des feuilles a également été démontrée.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Fleurs, fruits et écorce sont indiqués comme diurétique et
sudorifique dans les rétentions d’eau et en cas de refroi-
dissement ou d’état grippal, et recommandés comme sti-
mulant des fonctions d’élimination digestive et rénale. Les
fruits sont légérement laxatifs.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées, sauf en cas d’hyperka-
liémie.

La découverte de graines de sureau dans des lieux d'habitation
datant de I'age de la pierre et du bronze atteste leur utilisation
depuis la préhistoire. La médecine
des propriétés laxatives et diurétiques : aux fevilles, des effets
cholagogues par voie orale et anti-inflammatoires en usage
externe ; aux racines, des actions emménagogues et alexitéres.
Sainte Hildegarde préconise contre la jaunisse des bains pré-
parés avec des feuilles. Selon les médecins de la fin du
xix* siécle, les fleurs fraiches sont diurétiques ; séches, elles
sont indiquées dans la grippe et les refroidissements.

Encore appelé suseau, haut-bois, sus, sambuc.




THE VERT

Camellia sinensis (L.) Kuntze
Theaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Arbuste a feuilles alternes, persistantes, dentées, briéve-
ment pétiolées et vertes, velues dessous, glabres dessus, le
théier peut atteindre 10 m a I'état sauvage ; il est maintenu
a 1 ou 2 m en culture. Les fleurs réguliéres, blanches ou
jaunatres, sont composées d'un calice a 5 sépales et d’une
corolle a 5 petales. Ornées de trés nombreuses ¢tamines,
ces fleurs ont un ovaire dont le fruit donne naissance a une
capsule arrondie.

PARTIES UTILISEES ———— .
Les feuilles, rapidement séchées sur des claies chauffées a
une température peu élevée, ce qui leur conserve leur cou-
leur verte. Roulées encore chaudes, elles constituent le thé
vert, par opposition au thé noir, obtenu en ne séchant les
feuilles qu'aprés un début de fermentation, d’ou sa cou-
leur caractéristique et son ardme particulier.

La feuille contient des sucres et des vitamines (vitamine C
etdu groupe B). La caféine est un de ses constituants spé-
cifiques. A noter, la présence de polyphénols en grande
quantité (30 %), responsables de I'astringence (acides-
phenols et tanins galliques), d’alcools terpéniques, a
I'origine de I'arome de I'infusion, et de flavonoides.

PROPRIETES DEMONTREES
L’activité stimulante sur le systéme nerveux central a été
démontrée ; elle est due a la caféine et a la théophylline,
qui possédent également des propriétés diurétiques. Il faut
signaler les activités angioprotectrices et anti-inflamma-
toires de la plante, qui seraient lies a la présence des poly-
phénols. L'absorption intestinale du cholestérol alimen-
taire serait réduite.

EMPLOIS

* Infusion (15 min) : 20 g de thé par
litre d’cau. 1 tasse deux fois par jour
en dehors des repas, de préférence le
matin et en milien d’aprés-midi, en
cas de diarrhées, de fatigue ou
comme diurétique léger.

Spontané dans les foréts
pluvieuses, le théier

est originaire d'Assam

et de Chine. Sa culture s'est
répandue au Sri Lanka, en Inde,
dans le Sud-Est asiatique,

au Japon ; fl a été introduit

en Afrique tropicale de I'Est.

La feuille de théier est utilisée traditionnellement dans le
traitement symptomatique des diarrhées légéres, dans les
asthénies fonctionnelles et comme diurétique léger.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Comme avec le café, un
usage trop intensif peut provoquer troubles du sommeil et
tremblements (le théisme).

Le thé est une des boissons les plus consommées au monde.
Boisson traditionnelle de la Chine depuis plus de quatre mille
ans, il est apparu en Europe au xvii® siécle. Il est bu sous la
forme de thé vert et de thé noir, dont la fermentation développe
I'ardme. Environ 2 millions de tonnes sont consommeées par an
sous toutes les formes. Si I'infusion de thé est une boisson
agréable, les Anciens y trouvaient de nombreuses vertus théra-
peutiques : aider une digestion difficile, éviter les diarthées ou
combattre les états fébriles (en association avec le rhum).

THYM

Thymus vidgaris L.
Lamiaceae

Originaire du bassin
méditerranéen occidental,

le thym se rencontre dans tout
le midi de la France, en Italie,
en Espagne, au Portugal.

K it les coteaux
anides, il est cultivé comme
plante omementale mais surtout
culinaire.

BOTANIQUE

Petite plante vivace de 10 a 20 cm de haut, a rameaux > -

serres et dressés, aux petites feuilles opposées, velues, vert
cendré. Les fleurs, petites, blanches ou rosées, disposées
en un faux capitule globuleux, sont constituées d’une
corolle bilabiée et d'un calice trés velu et bossu.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles et les sommités fleuries, récoltées au moment
de la pleine floraison (juin-juillet) ; deuxiéme récolte pos-
sible dans les premiers jours de septembre. Les plantes
sont séchées dans un endroit frais et bien aéré.

COMPOSANTS

La plante contient une huile essentielle de teneur trés
variable (0,5-2,5 %), et dont les composants majoritaires
appartiennent a des groupes chimiques différents tels que
thymol, carvacrol (phénols) ou géraniol, linalol, etc.
(monoterpénes), qui définissent différents chimiotypes.
Les sommités fleuries contiennent des sucres, des triter-
penes, des acides-phénols mais surtout des flavonoides
(dérivés du lutéolol) parmi lesquels des flavones trimé-
thoxylées (cirsilinéol) présentes en quantité variable.

PROPRIETES DEMONTREES

L’activité antibactérienne et antifongique de I'huile essen-
tielle a été démontrée sur des tests in vitro : son action
antimicrobienne serait liée a la présence de phénols.
L'expérimentation sur I'animal a mis en évidence I'activité
spasmolytique du thym, qui pourrait étre attribuce aux
phénols, mais aussi aux dérivés flavoniques.

Le thym fut toujours réputé pour son activité antispasmodique
mais surtout Sainte le recommandait
contre la Iépre, la paralysie et la . Peu & peu oublié
sur le plan thérapeutique, il maintint ses positions dans le
domaine culinaire. Au Maghreb, on utilise encore une décoction
de thym dans I'huile d'olive pour nettoyer les plaies.

Encore appelé farigoule, barigoule, frigoule, pote.
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INDICATIONS USUELLES

La tradition attribue au thym des propriétés antitussives
et digestives. Il faut réserver son emploi en usage local
pour le lavage des petites plaies (effet antibactérien) ; en
usage interne pour faciliter la digestion, soulager les toux
bénignes, maux de gorge ou enrouements passagers. Les
bains de bouche sont préconisés pour I'hygiéne buccale.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. Réserver I'usage de I'huile
essentielle a la prescription médicale car elle peut provo-
quer de graves intoxications.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 15 a 20 g de
plante par litre d'eau. 3 a 4 rasses
par jour en dehors des repas, comme
spasmolytique dans les problémes
bronchigues et digestifs.

* Macération (10 jours) : 100 g de
plante dans 1 litre d’alcool a 50° ;
filtrer. Appliquer localement sur les
petites plaies comme désinfectant ;
ou utiliser en bains de bouche : 1
cuillerée a café dans 1 verre d’eau.
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TILLEUL

Tilia cordata Mill. ; Tilia platiphyllos Scop. ; Tilia x vulgaris

Tiliaceae

EMPLOIS

 Infusion (15 nun) : 20 g de flewrs
parlitre d'eau chez ladulee, 10 g par
litre chez l'enfant. 3 fois par jour
entre les repas, comme sédatif nervin
et contre la toux. 1 tasse aprés le
repas du soir et 1 au coucher en cas
de troubles du sommeil.

* Bain : preparer une infusion
(30 min) a raison de 150 g de fleurs
par lirre d'eau chez l'adulte, et 75 g
chez l'enfant, que l'on ajoute a l'eau
du bain. Cet usage a des effets anti-
prurigineux et relaxants.

* Décoction (5 min) suivi d'une
macération (30 min) : 20 g d'aubier
par litre d'eau. Avant les trois repas
en cas de dyskinésie biliaire.

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Arbres de 20 a 30 m de haut. Trois espéces sont retenues
pour leur usage médicinal, le tilleul a petites feuilles 7. cor-
data et le tilleul a grandes feuilles 7. platiphyllos ainsi que
leur hybride Tilia X vidgaris. Les feuilles, en forme de caeur
a la base et a bord denté, sont glabres chez le tilleul a
petites feuilles et velues chez l'espéce a grandes feuilles.
Les petites fleurs, jaunatres, au nombre de 5a 10 chez 7.
cordata et de 2 a 5 chez T. platiphyllos, rattachées a une
bractée jaune-vert en forme de lame, apparaissent a l'ais-
selle des feuilles.

PARTIES UTILISEES

Les inflorescences avec les bractées, et I'aubier (écorce
débarrassée de sa couche externe, le suber, et bois sous-
jacent). Les fleurs sont récoltées par temps sec, lorsque les
deux tiers sont épanouies, puis séchées a l'ombre. L'aubier
est récolté sur des arbres sauvages agés de quinze a
vingt ans, et séché sur claies.

COMPOSANTS

Les fleurs et les bractées sont riches en polyphénols de
nature flavonosidique (1 %) et en mucilages constitués
par des polysaccharides (3 %). L'huile essentielle sécrétée
par les fleurs en faible quantité (0,02 %) contient plusieurs
alcools, dont le farnésol, alcool sesquiterpénique doué de
propriétés sédatives. L'aubier contient des polyphénols,
des tanins, des hétérosides coumariniques et aussi de la
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Si les inflorescences n'ont pas fait I'objet de travaux
récents, les propriétés antispasmodiques de l'aubier ont
¢été démontrées, en particulier au niveau intestinal et vési-
culaire, ainsi qu'un effet régulateur de la sécrétion biliaire.
Une faible activité cestrogénique a été observée.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Les inflorescences sont recommandées par voie orale dans
les troubles du sommeil et dans les états de nervosité, et
en usage externe comme adoucissant et antiprurigineux.
L'aubier est indiqué par voie orale dans les troubles des
voies biliaires (dyskinésies biliaires) ainsi que pour sti-
muler les fonctions rénale et digestive.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune toxicité n'a été mise en évidence, mais l'usage
continu du tilleul est déconseillé en raison de son activité
faiblement cestrogénique. Le pollen est allergisant.

Arbre chargeé d'histoire et de légendes, en usage dans les rites
de sorcellerie, le tilleul avait été dédié a Vénus par les Anciens.
Au Moyen Age, on le chargeait de chasser les démons. Aujour-
d'hﬂml’uﬂbepmtcdnwlesmabsmcmme
des plantes les plus vendues en

Le tilleul a petites feuilles est encore appelé tilleul méle, tilleul
sauvage, tilleul d'hiver ; et le tilleul & grandes feuilles, tilleu!
femelle. tilleul d'été.

VALERIANE OFFICINALE

Valeriana officinalis L.
Valerianaceae

BOTANIQUE

Grande herbe indigéne, vivace, pouvant atteindre 2 m de
haut. Les feuilles, en rosette a la base, opposées sur la tige,
sont découpées. Les fleurs, rosées ou blanches, forment
des cymes en ombelles.

PARTIES UTILISEES

Les Indiens de Basse-Califorie et du Mexique consommaient
une valériane indigéne avant leurs expéditions, pour lutter
contre la fatigue et les privations. Certaines espéces étaient
déja connues des Grecs, des Arabes et des Chinois pour des
indications diverses (diurétiques, antalgiques, toux, aﬂme)et
la valériane officinale était trés utiisée au Moyen Age contre

points de coté, la goutte, I'hémoptysie, la pmo.latoux.
I'asthme et les morsures d'animaux vénéneux. A partir de I'ex-

Les parties souterraines (racines, rhizomes et stolons),
récoltées en automne sur des pieds dgés de deux ou trois
ans, puis lavées et séchées. La forte odeur des racines se
développe apres le séchage.

COMPOSANTS

Certains constituants isolés de la plante sont courants :
sucres, acides gras, acides-phénols et acides aminés. Mais
elle se distingue par des substances originales telles que
des dérivés terpéniques, surtout acides (acides valérénique
et hydroxyvalérénique), et des iridoides (les valépo-
triates) : les uns et les autres, thermolabiles, sont impli-
queés dans l'activité sédative et spasmolytique de la plante.
Elle contient aussi une huile essentielle riche en alcools
terpéniques (bornéol, eugénol) et en esters de ces alcools.

PROPRIETES DEMONTREES

Des effets antispasmodiques, sédatifs, potentialisateurs du
sommeil ont été mis en évidence, ainsi que des activités
analgésiques mineures, hypotensives, dépressives sur la
respiration, et de ralentisseur du transit intestinal. A faible
dose, la valériane serait stimulante (sur le systéme nerveux
central et sur la pression artérielle), et a forte dose dépri-
mante.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Elle est indiquée dans les états de nervosité et dans les
troubles du sommeil de l'adulte et de I'enfant. On la
recommande dans les spasmes gastro-intestinaux.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

* Macération (7 h), ou infusion
(20 min) : 15 g de parties souter-
raines par litre d'eau. 1 tasse trois
Jois par jour en cas de nervosité ;
1 tasse aprés le repas du soir et 1 au
coucher en cas de troubles du som-
meil. Demi-dose chez l'enfant. En
cas de i 2 - Aniibd,
lagq ité de parties

péri de Fabio Colonna, en 1592, qui affirma lui devoir la
guérison de son épilepsie, la valériane devint un anti
dique trés utilisé. Au début du ¢ siécle, elle était indiquée dans
les névroses, I'hystérie, les convulsions de I'enfance, les états
neurasthéniques, les gastralgies nerveuses, les hoquets opi-
nidtres et I'éréthisme cardiovasculaire.

Encore appelée herbe aux coupures, herbe a la femme battue,
‘guérit-tout, herbe du loup, herbe aux chats.

"
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VERGERETTE DU CANADA

Conyza canadensis (L.) Crong.
Asteraceae

BOTANIQUE

Plante herbacée dont la tige velue, vert cendré, peut
atteindre 1 m a 1,50 m. Les feuilles de la base sont en
rosette, celles supportées par la tige, alternes et dentées.
Les fleurs sont petites et d’un blanc jaunitre.

PARTIES UTILISEES

La plante fleurie, privée des racines, récoltée de juin a
aout, puis séchée pendant un mois environ a I'abri de la
lumiére, dans un endroit frais.

COMPOSANTS

Les divers composants chimiques identifiés sont les tanins
galliques, de I'acide O-benzylbenzoique, des polyines, des
stéroides, des hétérosides flavoniques (scutellaroside) et
une faible quantité d’huile essentielle.

PROPRIETES DEMONTREES

De nombreuses propriétés ont été démontrées in vivo chez
I'animal. Parmi celles-ci, il faut mentionner une stimula-
tion de la musculature lisse, une diminution de la pression
artérielle, une activité analgésique et antipyrétique. Quant
aux propriétés traditionnellement attribuées a la plante,
des expérimentations ont permis de mettre en évidence
son activité antidiarrhéique (tanins), mais également ses
activités anti-inflammatoires, antibactériennes, antifon-
giques (polyines) et diurétiques.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Traditionnellement reconnue pour ses propriétés diuré-
tiques, la plante est utile dans le traitement de la goutte et
de certains rhumatismes. Il ne faut pas négliger ses acti-
vités anti-inflammatoires et antidiarrhéiques, démontrées
par I'expérimentation.

En Amérique du Nord, on lui attribue des vertus antihé-
morragiques et vermifuges.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

EMPLOIS

 Infusion (10 muin) : 15 g de plame
par litre d’ean. 3 tasses par ;our en

Cette plante originaire du Canada est acclimatée dans toute
I'Europe, ou ses vertus thérapeutiques (antidiarrhéique et diu-
rétique) sont également reconnues. Selon certains, elle aurait
été introduite en Europe avec les peaux de castor dont elle
constituait I'emballage. Pour d'autres, la vergerette aurait été
cultivée par un amateur en 1665 dans le jardin botanique de
Gaston d'Orléans, a Blois, d'oU elle aurait colonisé I'Europe
entiére. Quant aux botanistes, ils donnérent anciennement &
cette espéce le nom de genre Erigeron, du grec er (printemps) et

gerdn (vieillard), allusion a la formation des fruits plumeux
blancs apparaissant sur la téte des fleurs a la fin de la floraison.

Encore appelée érigére du Canada, conyze du Canada, fausse
camomille, herbe aux Frangais.

dehors des repas, comme diurétig
et antidiarrhéique.

VERVEINE ODORANTE ,_'3

Lippia citriodora H. B. K
Verbenaceae

BOTANIQUE

Arbrisseau vivace, de 0,50 a 2 m de haut, ramifié, a tiges
cannelées, portant des feuilles verticillées par 3 ou 4, lan-
céolées, d'un vert franc et d’odeur citronnée. Les fleurs,
petites, bleu violacé ou blanches, sont groupées en pyra-
mides d'¢pis, donnant a maturité un fruit charnu a noyau
(drupe).

PARTIES UTILISEES

Les feuilles, mondées et séchées en couche mince a
'ombre, dans un local aéré. On pratique jusqu'a quatre
récoltes de feuilles par an.

COMPOSANTS

La plante fraiche contient 0,2 a 0,4 % d’une huile essen-
tielle riche en citral (géranial, néral), cinéol et méthylhep-
ténone. On a décelé aussi dans la verveine de nombreux
flavonoides (salvigénine, cupafoline, hispiduline...).

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 20 g de fewilles
par litre d'eau. 1 tasse le soir comme
sédarif dans les troubles mineurs du
sommeil et les états nerveux. 1 rasse
apns clmqm rcpa: dam ch mau-
vaises d
gastralgux palpitations.

* Soluté alcoolique d’huile essen-
tielle : dans 20 ml d’alcool a 907,
dissoudre 20 gouttes d’huile essen-
tielle. Le mélange de 5 mi de ce soluté
dans 1/2 verre d'eau chaude peut
étre utilisé en gargarisme, deux a
trois fois par jour, dans les aphtes, les
gingrvites et pour purifier Uhaleine.

PROPRIETES DEMONTREES

La plante est réputée posséder des propriétés stoma-
chiques, antispasmodiques et sédatives. L'expérimenta-
tion animale a démontré son action antispasmodique. On
a mis aussi en évidence Iactivité bactéricide de I'huile
essentielle de verveine odorante : elle est particuliérement
active sur la flore pathogéne buccale.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La verveine odorante est principalement utilisée dans les
troubles mineurs du sommeil et les états nerveux. On
I'emploie aussi dans les mauvaises digestions, les gastral-
gies, les lourdeurs d’estomac.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Originaire de I'Amérique du Sud (Chili, Argentine, Uruguay,
Pérou), la verveine odorante a été introduite en Europe vers la
fin du xv* siécle. Elle connait aujourd'hui une trés grande vogue
comme boisson hygiénique et de confort, sous forme de tisane.
Actuellement largement cultivée au Maroc, en Tunisie, en
Espagne, en Italie et en Inde, elle y est exploitée pour la pro-
duction de feuilles et d'huile essentielle destinées & I'industrie
de la parfumerie et 4 la pharmacie.

Encore appelée citronnelle, verveine des Indes, verveine & trois
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VERVEINE OFFICINALE

Verbena officinalis L.
Verbenaceae

BOTANIQUE

Plante herbacée vivace de 35 a 80 cm de haut, a tige
mince, dressée, carrée, rainurée, rude aux angles eta
rameaux gréles, écartés de la tige. Les feuilles, rudes, sont
opposées et plus ou moins profondément lobée§. Les
fleurs, lilas, sont disposées en longs épis gréles terminaux.
Les fruits sont des capsules a 4 graines. La plante est sans
odeur, sa saveur est amére.

PARTIES UTILISEES

La plante entiére, récoltée en début de floraison et rapide-
ment séchée.

COMPOSANTS

La plante contient des iridoides — verbénaloside, hastato-
side (0,2 2 0,5 %) -, des stérols, des flavonoides, du muci-
lage, une huile essentielle a citral, terpénes et alcools ter-
péniques.

PROPRIETES DEMONTREES

De légers effets parasympathomimétiques, fébrifuges, uté-
rotoniques et de vasodilatation rénale ont été obtenus avec
le verbénaloside. Des effets analgésiques, potentialisa-
teurs des prostaglandines, antitussifs et antigonadotro-
phiques ont été observés avec des extraits de verveine. Des
auteurs russes ont signalé un effet cardiotonique.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

La verveine est indiquée localement dans les affections
dermatologiques (crevasses, écorchures, gergures, piqures
d'insectes), en cas de coups de soleil, de brilures superfi-
cielles et peu étendues, d’érythéme fessier. Par voie orale,
on I'utilise surtout comme diurétique.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Elevée au rang de plante sacrée par les Romains, la verveine

faciliter la digestion, contre les rhumatismes, les névral-
:ghsmdammumthmm
courante est en fait la verveine odorante (Lippia citriodora), plus
parfumée que I'espéce officinale.
Encore appelée verveine sauvage, verveine commune, herbe
sacrée, herbe de sang, herbe de foie, herbe aux sorciers, herbe
aux enchantements, herbe de chat, guérit-tout.

= o e e

EMPLOIS

* Infusion (5 min) : 15 g de plante
par litre d’eau. 3 1asses par jour
comme diurétique.

* Décoction en usage externe
(15 min) : 40 g de plante par litre
d’eau. En compresse sur les coups de
soleil, les contusions.

VIBURNUM

Viburnum prunifolium L.
Caprifoliaceae

BOTANIQUE

PROPRIETES DEMONTREES

Arbuste de 3 a 8 m de haut, 4 tronc court, souvent tor-
tueux, a branches étalées, a rameaux velus portant des
feuilles obovales, courtement pétiolées, finement dentées,
d’un rouge flamboyant en automne. Les petites fleurs
blanches sont groupées en cymes ombelliformes. Les
fruits sont des petites drupes ovoides, bleu foncé, a 1 ou
2 graines. L’écorce a une odeur rappelant celle de la valé-
riane et une saveur légérement astringente et amére, puis
un peu acre.

PARTIES UTILISEES
L’écorce du tronc et des branches, séchée.

COMPOSANTS

L’écorce contient une huile essentielle, des composés fla-
voniques (amentoflavone), des coumarines (scopolétol,
esculétol), des acides triterpéniques (ursolique et oléano-
lique...), des acides organiques (oxalique, valérianique,
salicylique...), de la salicine, une résine et des tanins.

Les coumarines, qui exercent une faible activité de ype
papavérine, sont considérées comme responsables des
effets sedatifs et spasmolytiques (notamment au niveau de
I'utérus). Les effets anti-inflammatoires et antiulcéreux de
la plante sont imputés a I'amentoflavone.

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Le viburnum est indiqué, en usages interne et externe, en
cas de fragilité capillaire (ecchymoses, pétéchies...) et dans
le traitement des manifestations de I'insuffisance veineuse
et de la symptomatologie hémorroidaire. Traditionnelle-
ment, la plante était surtout utilisée dans le traitement des
dysménorrhées et des aménorrhées.

PRECAUTIONS D'EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

Les premiéres observations sur les effets favorables du

ib dans les dysménorrhées sont dues aux médecins
américains de la fin du xx* siécle. L'usage populaire la préco-
nise dans les dysménorrhées, les menaces d'avortement, les
troubles nerveux et les vomissements de la grossesse, les
troubles de la ménopause, comme tonique général du systéme
nerveux, astringent et diurétique.

Emmmqum,mdom

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 10 g de poudre
d’écorce par litre d’eau. 2 a 3 rasses
parjour comme spasmolytique, dans
le trait des dysménorrhées.

* Décoction (15 min) : 10 g d’écorce
par litre d’eau. 3 tasses par jour en
cas de fragilité capillaire. Certe
décoction peut s'uriliser localement
en compresse sur les ecchymoses et
les hématomes.
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VIGNE ROUGE

Vitis vinifera L. var. tinctoria
Vitaceae

dont le feuillage rougit en
presque totalité a I'automne,
dits cépages teintuniers.

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Arbuste sarmenteux @ rameaux grimpants munis de
vrilles, aux feuilles alternes palmatilobées, longuement
pétiolées. Les fleurs, petites, réguliéres et verdatres, don-
neront naissance a un fruit constitué de baies sphériques
ou allongées disposées en grappes, le raisin.

PARTIES UTILISEES

Les feuilles (rouges), récoltées en automne et séchées a
1"abri de la lumiére dans un endroit frais.

COMPOSANTS

On trouve dans la feuille des substances banales (acides
organiques, sucres, vitamine C). Les principaux consti-
tuants responsables de "activité sont des polyphénols, des
flavonoides, des tanins hydrolysables et condenseés, mais
principalement des anthocyanosides ainsi que des proan-
thocyanidols (surtout présents dans les pépins).

PROPRIETES DEMONTREES

Les feuilles contiennent de nombreux composants chi-
miques réputés pour leur efficacité dans les troubles des
capillaires veineux. Cette activité vasculoprotectrice, mise
en évidence in vivo, et surtout attribuée aux anthocyano-
sides, se manifeste par une diminution de la perméabilité
et une augmentation de la résistance des capillaires. La
diminution de la perméabilité est due a une stabilisation
du collagéne. Les proanthocyanidols ont une action inhi-
bitrice sur I'enzyme de conversion de I'angiotensine et ont
des propriétés antihypertensives. Ils ont aussi un effet vas-
culoprotecteur.

Les principales indications concernent la circulation san-
guine, plus particuliérement les capillaires veineux. A
I'origine, les feuilles furent utilisées surtout contre les
hémorragies utérines, mais les indications traditionnelles
retiennent son utilisation dans les troubles veineux (fragi-
lité capillaire, jambes lourdes, hémorroides). En usage

externe, on la recommande contre les affections oculaires.

PRECAUTIONS D'EMPLOI

Aucune aux doses préconisées. S'assurer de l'absence
d’une quantité anormale de cuivre dans la feuille.

EMPLOIS
« Infusion (10 min) : 30 a 40 g de
ﬁmllex par litre d’ean. 3 tasses par

Jour en dehors d::s repas, en cas de
bles de la circuls

Si|'Asie Mineure parait bien étre la terre d'origine de la vigne, on
trouve des traces de sa culture pour la vinification aux xvif®, vir®
et vi* siécles avant J.-C, dans toute I'Europe méditerranéenne.
En France, Charlemagne la développa largement a travers les
monastéres. Elle connut sa plus grande expansion au xvi* siécle.
Les Anciens, Grecs, Egyptiens, puis les médecins du Moyen
Age lui reconnaissalent des vertus thérapeutiques. C'est ainsi
qu'une cure de raisin, recommandée pour son action laxative et
wmwdwrmmmu

VIOLETTE

Viola odorata L.
Violaceae

BOTANIQUE

INDICATIONS USUELLES RECONNUES

Petite plante herbacée, vivace, d’environ 10 cm de haut, a
feuilles alternes et longuement pétiolées, en forme de
ceeur et aux bords légerement cannelés. Les fleurs, bleu-
pourpre, sont formées de 5 pétales caractéristiques, dont
deux dressés et I'antérieur prolongé en éperon.

PARTIES UTILISEES

Les fleurs, récoltées en pleine floraison (mars-avril), et
principalement les pétales. Ceux-ci sont séchés avec pré-
caution a I'abri de la lumiére, dans un endroit sec, et
conservés dans des récipients en verre bien bouchés.

COMPOSANTS

Les fleurs doivent leur parfum 4 une huile essentielle, pré-
sente en faible quantité (0,01 %) mais riche en aldéhydes
et en alcools. Elles contiennent aussi du salicylate de
méthyle, des anthocyanosides, mais surtout des muci-
lages. Les racines contiennent des saponosides et un alca-
loide (odoratine) considéré comme hypotenseur.

PROPRIETES DEMONTREES

Les propriétes antitussives, expectorantes et émollientes
de la fleur sont attribuées aux mucilages. Des extraits
aqueux de plantes fraiches ont révélé des activités antifon-
giques dans des tests in vitro. Des extraits de feuille ont
montré des activités antipyrétiques chez I'animal.

EMPLOIS

* Infusion (10 min) : 15 g de flevrs
par litre d'cau. 4 rasses dans la
Journée dans les cas d’affections
bronchiques légéres.

* Caraplasme, en application locale,
soit de feuilles cuites a eau, soit de
Seurlles fraiches, comme adoucissant
sur les petites plaies, éruptions, ger-
gures.

Y

Les fleurs sont utilisées pour leurs propriétés antitussives
dan_s les toux bénignes occasionnelles - la violette est une
espece pectorale. Elles sont employées en usage local
comme traitement d’appoint adoucissant et pour calmer
les démangeaisons de la peau, en cas de crevasses, écor-
chures, gergures et contre les piqires d'insectes,

PRECAUTIONS D’EMPLOI
Aucune aux doses préconisées.

La violette était connue des Anciens pour ses vertus antitus-
sives et calmantes. En outre, il en tressalent des couronnes qui

plante multifacette, ont été recommandées comme vomitif par
les médecins arabes du Moyen Age, et les feuilles comme

reméde contre le cancer par sainte Malheureuse-
ment, cette vertu reléve du conte de fées. L'usage n'a retenu les
fleurs de violette que pour leurs propriétés antitussives.
Encore appelée fleur de mars, violette des haies, violette de
mars, viole de caréme, jacée de printemps.

Trésconvnunc_ i dans
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adventif Se dit d'une racine se dévelop-
pant sur la tige ou a l'aisselle des feuilles.
aigrette Sorte de pinceau de polls ou de
soies, plus ou moins ramifiés, surmontant
les fruits de certaines espéces, notamment
celles de la famille des astéracées. Ce pin-
ceau donnant prise au vent permet la dis-
sémination des graines. [1]

aiguillon Protubérance acérée et piquan-
te qui se développe superficiellement sur
les tiges et s'en détache assez aisément,
contrairement aux épines, qui prennent
naissance dans le bois et offrent
beaucoup plus de résistance. [€]

aile Lame verte bordant le pétiole ou la
tige comme une continuation du limbe de
la feuille. [1]

ailé Bordé d'une aile.

aisselle Angle intérieur formé par un pé-
tiole et une tige, ou par un rameau et une
branche. A |'aisselle des feuilles se trouve
le plus souvent un bourgeon. [i2]

akéne Fruit sec qui ne s'ouvre pas
spontanément. Ex. : noisette.

alterne Mode de disposition des feuilles
sulainséréesdtacmeédﬂférents
niveaux. (7]

amande Partie intérieure de la graine
lorsque le tégument est enlevé, ou la grai-
ne elle-méme si elle est dans un noyau.
annuel Se dit d'un végétal dont la vie
ne dure qu'un an, par opposition & vivace.
La reproduction d'une plante annuelle
n'est assurée que par la graine.

anthére Terminaison renfiée de I'étamine.
L'anthére contient les cellules génératrices

Dans les les numéros [x]

des grains de pollen qui formeront eux-
mémes les gamétes males. 2

axillaire Se dit d'un organe s'insérant au
niveau d'une aisselle. (2]

B

baie Fruit chamu & pépins. Ex. : myrtille.
bifurqué Divisé en deux.
bilabié Se dit d'un calice ou d'une corolle
dont le limbe est divisé en deux lévres,
I'une au-dessus de l'autre. (3]
bipennatiséqué Se dit d'une feuille &
divisions pennatiséquées, elles-mémes
pennatiséquées ; les découpures, pro-
fondes, ans%em la nervure centrale de
lobe.

chaque A

bisannuel Se dit d'un végétal qui a
normalement besoin de deux années pour
accomplir son cycle végétatif entier.
Premiére année : naissance et croissan-
ce ; seconde année : fructification et mort.
bractée Feuille, généralement atrophiée,
située 4 la base d'une fleur. Parfois, I'en-
semble des bractées peut former une col-
lerette. [5]

bulbe Renflement 2 la base d'une plante
formé par des feuilles ou des écailies gor-
gées de matiéres alimentaires de réserve.
bulbille Trés petit bulbe, non pas situé
dans la tere comme un vrai bulbe, mais
inséré & l'aisselle des feuilles ou 4 la place
de quelques fleurs. [8]

caduc Se dit généralement du feuillage,
mais aussi des piéces florales qui tombent

aux dessins.

a la fin de leurs fonctions, par opposition
a persistant. La corolle est toujours ca-
o.tgue.lecaﬁceswvmlpersistam.

d'un calice ou d'un capitule, & allure de
petits sépales, constituant une sorte de
calice supplémentaire. [£]

campanulé Se dit d'un calice ou d'une
corolle dont les sépales ou les pétales,
soudés sur une partie de leur longueur,
forment une cloche,

des fleurs sessiles, insérées directement
sur un renflement de la tige appelé récep-
tacle. (i3

capsule Fruit sec déhiscent comprenant
un certain nombre de loges intérieures, qui
s'ouvrent pour libérer les graines, sot par
des trous (12, soit par des valves (i8]
caréne Protubérance en forme de nacel-
le apparaissant sur certains organes. [
carpelle éiément de I'organe femelle de la
fleur, composé d'un ovaire, d'un style et
d'un stigmate, et constituant le pisti. Le
pistil peut étre formé de plusieurs car-
pelles, libres ou soudés entre eux. 17
charnu Se dit d'un fruit (baie ou drupe)
dont les graines sont entourées d'une
pulpe épaisse.
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chaton Inflorescence en épi simple,
retombant, et

et formé le plus
souvent de fleurs . 8]
cilié Porteur de cils, répartis le plus sou-
vent en une frange marginale. (8]
cils Poils formés d'une ou de plusieurs
cellules et disposés sur le bord d'un
organe, comme les cils d'une paupiére. (18]
cdne Agglomération de fruits multiples
disposés en forme de cdne. Ex. : pin.
Chaque graine est protégée par une
écaille, qui peut étre trés dure ou sim-
plement

membraneuse.
cordé, cordiforme En forme de coeur.
coriace Se dit d'un organe dont la
contexture est tenace.
corolle Seconde enveloppe florale
constituée des pétales. [2][E
corymbe Inflorescence ombelliforme,
simple (] ou composée (], 4 pédoncules
inégaux. Les fleurs sont toutes & peu prés
ala méme hauteur.

En forme de corymbe.
cdte On donne ce nom a des lignes en
relief, & la surface d'un fruit, par exemple.
Si ces cotes sont paraliéies, elles détermi-
nent entre elles des rainures en creux, et
l'organe est dit cannelé,
cotonneux Se dit d'un organe végétal
couvert de poils si fins et si denses que
son aspect imite celui du coton.
crénelé Se dit du bord d'un limbe de
feuille o se dessinent des dents larges et

cymlnﬂorwoencewm:ebne. ter-
miné par une fleur, se ramifie sous la fleur
pour donner d'autres axes fleuris et rami-
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décurrent Se dit d'une feuille dont le
limbe se prolonge sur le pétiole et sur la
tige en deux alles latérales. (2]

déhiscent Se dit d'un fruit sec s'ouvrant &

maturité.

denté ou dentelé Se dit d'une feullle,
d'un pétale, d'un sépale dont les bords
sont gamis de dentelures a angle aigu,
peu profondes. C'est I'angle aigu, ou
|'étroitesse des dents, qui distingue

pédoncule

mité, C'est le cas de toutes les apiacées.
dioique Se dit d'une plante possédant
des fleurs males, a étamines, et des fleurs
femelies, a carpelies, sur des pieds diffé-

rents,
discoide En forme de disque.
drupe Fruit chamu a graine enfermée

MTrespamedmpe éiémentdm
fruit muttiple. Ex. : ronce, [2]

E

écaille Ce terme a de trés nombreuses
significations. Il s'agit en général d'une
feulle modifiée, coriace, dont le role est la
protection : revétement des rhizomes, des
bulbes, des bourgeons hivernaux ; abri
des fleurs sans corolie ni calice (chaton de
noisetier) ; support des graines dans les
cones de résineux.

embrassant Se dit d'un limbe de feuille,
d'un pétiole ou bien encore d'une stipule

enserant la tige en son lieu d'insertion. 1]
engainant S'applique surtout aux poa-
cées : le limbe de la feuille se prolonge en
une gaine entourant compiétement la tige

jusqu'au nceud ol s'insére la feuille. ()

entier Se dit d'une feulle ou d'un pétale
dont les bords ne sont ni dentés ni cré-

nelés.

éperon Prolongement tubuleux du calice
ou de la corolle, plus ou moins pointu et
recourbé. (2]

épi Inflorescence ol toutes les fleurs sont
insérées, sans pédoncule, le long d'un axe
central appelé rachis. L'épi peut étre
simple ou composé selon que |'axe est
unique (] ou ramifié L

épillet Petit épi de fleurs. Les épilets sont
eux-mémes disposés soit en épi, soit en

panicule.

épine Pointe droite et aigué, faisant partie
de la tige et des rameaux, et ne s'en déta-
chant que par déchirure des fibres. (51
étamine Organe male de la fleur. Voir
anthére, @

F

falciforme En forme de fauciie.

filet Pédoncule de I'étamine supportant
I'anthére. 2

filiforme Aussi ténu et wongéqu un fil,
fistuleux

florifére Qui porte les usu&

foliacé Qui a la forme et le rdle d'une
feuille : sépale folacé.

foliaire Relatif aux feuilles.

foliole Division d'une feuille composée.
Elle a son limbe propre, rattaché au pé-
tiole principal par un pétiolule. On peut
distinguer les folioles des feuilles par

GLOSSAIRE BOTANIQUE

Iabsenoedebo.rgeonaxlamalame!e
du pétiolule. (=]

follicule Fruit sec déhiscent, s'ouvrant a
maturité par une seule fente longitudinale,
se distinguant ainsi de la gousse, qui a
deux lenles. et de la silique, qui en a
quatre, [E
tmctlﬁnmponelesm

fusiforme En forme de fuseau, renflé
dans la partie médiane, effilé aux deux
extrémités, (£

gaine Prolongement du pétiole ou du
limbe qui entoure la jusqu'au nceud
d'insertion de la feuille.

gaufré Se dit d'un organe & salllies dis-

posées réguliérement.
glabre Sans poils ni cils. C'est I'opposé

glomérule Inflorescence composée de
fleurs sessiles agglomérées. Le gloménie
se distingue ainsi du capitule, ou les fleurs
sessiles sont insérées sur un plateau hori-
zontal, le réceptacle, et ne forment pas
une boule. (&)
gousse Fruit sec déhiscent a deux vaives,
s'ouvrant par deux fentes. Caractéristique
des fabacées. [#]
graine élément final des phases de la
reproduction sexuée chez les plantes &
fleurs. Elle contient le germe, ou embryon,
de la future plante.
grappe Inflorescence, simple &) ou
[5], ol les fleurs sont insérées par
un court pédoncule le long de I'axe

hampe Pédoncule nu, partant de la
souche et portant les fleurs. (32

herbacé Qui a I'aspect et la consistance
de I'herbe, a constitution cellulosique et

S'oppose a ou lignifié.

hermaphrodite Se dit d'une fleur
porteuse des deux sexes, male et femelle.
L'arbre qui posséde des fleurs males et
des fleurs femelles n'est pas dit herma-
phrodite, mais monoique.

imparipenné A nombre impair de
; le rachis porte sur toute sa lon-
gueur des folioles géminées et, a son
extrémité, une foliole terminale. [£]
indéhiscent Se dit d'un fruit qui ne
s'ouvre pas & maturité. Ex. : raisin.
inflorescence Mode de répartition des
fleurs sur la tige.
involucre Couronne de bractées située a
la base de I'ombelle, L'involucre peut exis-
ter aussi pour une fleur unique ou pour un
capitule, [#]
irrégulier Se dit d'une fleur & symétrie
bilatérale, c'est-a-dire par rapport a un
plan, a une fleur réguliére,
dont toutes les éliéces sont identiques
autour d'un axe.

lancéolé En forme de lance, effilé aux
deux extrémités et plus large dans la par-
tie médiane. 7]

latex Produit d'excrétion que certains
végétaux répandent a chaque point de

brisure. Il n'a rien de commun avec la
séve. Ex. : pisseniit.

lévre Chez les lamiacées, chacune des
divisions principales de la corolle et du
calice. 3]

ligneux Se dit de cellules et de tissus
végétaux ol la celule initiale des cloisons
a été remplacée par a ignine du bois, plus
résistante et imperméable. Une fibre
figneuse est le plus souvent morte,

Chez les astéracées fleur externe du
capitule : les ligules, ou fleurs ligulées,
entourent en général un disque central de

pétale.

linéaire S'applique & un organe, généra-
cependant étre filiforme. (35

lobe Portion d'un limbe ou d'un
déterminée par deux découpures.

lobé Qui est partagé en lobes.

marcescent Se dit d'un or se
desséche sans tomber. i
membraneux Qui a I'aspect ou la consis-
tance d'une membrane, sorte de pelicule
mince et fragile, jouant trés rarement le
rble de cloison.

naosud a) Renflement de la tige au point
d'insertion d'une feuille.
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o) Fe ) ligneuse extré 1t dense
wrrﬂeumbos-

noyau Enveloppe ligneuse formée par la
paroi du fruit et enveloppant la graine avec

son tégument au centre d'une drupe,

oblong Plus long que large (2/3 pour 1/3),
eimondawaxtr&rﬂté&

obovale Se dit d'une feuille dont la partie
supérieure du limbe est nettement plus
élargie que la base, au point d'insertion.
Voir ovale. (5]

ombelle Inflorescence simple & ou
composée [, dont les pédoncules
partent tous du méme point.

opposé Situation de deux organes insé-
rés I'un en face de l'autre sur le méme
neeud. &

ovaire Partie principale du carpelle conte-
nanl‘mwsaafécmdéparlepolan

ovale Ayant la forme d'un ceuf.
Conventionnellement, on situe I'extrémité
la plus large au point d'insertion. Si c'est le
contraire, on use du mot obovale. (&l
ovoide Dont la forme se rapproche de
l'ovale. (&

posée pennée a folioles géminées, en
nombre pair, sans foliole terminale. (&
pédicelle Ramification d'un pédoncule

pelté Dont ke limbe est en forme de bou-

clier, avec un pétiole s'insérant non loin du

centre. &)

pennatiséqué Se dit d'une feullle qui
des

d'autre le long de cette nervure. (]
penne Voir Penné.

penné Se dit d'une feullle a lobes ou &
folioles disposés le long de I'axe central &
la maniére des barbes d'une plume. (5]
pérennant Se dit d'un végétal dont I'ap-
pareil aérien subsiste de nombreuses
années (les

persistant demeure sur |'arbre aprés I'été,
pétale Elément de la cor%l&l(seconda

avec le gaméte femelle de 'ovule et une
autre de ses cellules,

polyakéne Fruit composé de plusieurs
akénes,

Mmﬂmnmdepohmnset

simples. )
pyxide Fruit sec déhiscent, du genre
capsule [, s'ouvrant par la chute d'un
couvercle en forme de calotte 1

réceptacle Renflement du sommet du

pedoncule ou du rameau florifére, sur

lequel viennent s'insérer les diverses
florales.

régulier A symétrie axiale. Si un axe

passe au centre d'une fleur, les piéces fio-

rejet Jeune rameau qui nait sur la souche
ousurlamaneduneplamewvace il

réticulé Marqué par des nervures qui
s'entrecroisent en tous sens, formant un
réseau comme les mailes d'un filet.
révoluté Dont les bords sont enroulés,

GLOSSAIRE BOTANIQUE

rosette Disposition

appliquées sur le sol et dessinant une
rosace.

rubané En forme de ruban,

nmm: Fruit sec indéhiscent, muni d'une
aile, (74
sarmenteux Se dit d'un végétal aux tiges
longues, flexibles et igneuses.
scorpioide En forme de queue de scor-
pion. Se dit d'une inflorescence unilaté-
rale en grappe, d'abord roulée en crosse,
puis se déroulant & mesure que les fleurs
éclosent. (7]

sépale Piéce du calice, premiére
florale.

et une cloison médiane, s'ouvrant par

quatre fentes, se distinguant ainsi du

follicule, @ une fente, et de la gousse, a

deux fentes.

soie Poil végétal assez long et rigide,
constitué de plusieurs

cel-
lules bout & bout.
soyeux Couvert de poils fins et courts,
doux comme [a soie.
spiralé Disposé en
spontané Croissant en I'absence de
toute intervention humaine, donc ni intro-
duit ni cultivé. Equivalent de « sauvage ».
spore Elémenl du premier stade de
reproduction des plantes sans fleurs :

Asexuée, la spore germe pour donner un
prothalle dans lequel se développeront les
gametes males et femelles, [Z]

stigmate Partie supérieure du carpelle qui
recoit les grains de pollen. Des papilles
sécrétant un liquide sucré gamissent sou-
vemlestignale etfavonsmlhfmamnet

raine, non gorgée de réserves, s'enraci-
nant aux noeuds et multipliant la plante, 78
stolonifére Qui porte des stolons.

style Prolongement vertical de I'ovaire,
surmonté du stigmate. [77]
subspontané Se dit d'un végétal qui se
répand & partir des cultures, mais ne survi-
vrait pas si celles-ci étaient abandonnées.
suc Liquide sécrété par un des organes
du végétal et accumulé généralement
dans les fruits chamus ou dans les fevilles
de plantes grasses. A ne confondre ni
avec la séve ni avec le latex.

tétrakéne Akéne quadruple.
tomenteux Couvert d'une pubescence
trés fine et serrée, qui donne I'aspect du
velours. Entre laineux, cotonneux et
tomenteux, la distinction est réelle.
tragant Se dit d'une tige ou d'une racine
qui s'étale sur le sol ou se développe hori-
zontalement a faible profondeur ; elle émet
des rejets en diverses directions.
triakéne Akéne triple.

trifide Fendu en trois.
trigone A trois angles.

trilobé Divisé en trois lobes. (7

tube La disposition en tube n'existe que

chez certaines familles de plantes. a) Les

pétales sont soudés & la base pour
un tube complet, ou seulement

partiel si la suture ne se produit pas sur

tanelabng\axdaspétalas la fleur est

par des poils.

tubercule Renflement souterrain d'une

tige ou d'une racine : il est gorgé de
i réserve.

tubéreux, tuberculeux Se dit d'un
vegétal qui porte des tubercules.
tubuleux En forme de tube,

\Y%

valve Piéce composant |'enveloppe d'un
organe déhiscent, un fruit sec ou parfois
une anthére.

velu Couvert de poils assez longs, mous
et

rapprochés,
verticille Ensembie de feullles ou de fleurs
insérées en cercle au niveau méme de la
tige, [
vivace Se dit d'une plante qui sunvit plu-
sieurs années et fleurit chaque année,
méme si les parties aériennes meurent
tous les ans.
vrille Terminaison ou foliole filformes de la
nervure principale d'un imbe, capable de
s'enrouler autour d'un support. D'autres
vriles sont des rameaux a feuilles trés
petites, comme les vrilles de la vigne. (73]
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elements naturels d'ou nous tirons tous nos moyens

de vivre. Complémentaires mais cependant opposes,
ces éléments déterminent en permanence les conditions
de notre existence : I'étre humain ne peut rester en vie
que dans certaines limites de température et de pres-
sion ; ses besoins alimentaires ne peuvent étre assurés
gu'en vertu d'un équilibre savant ol jouent harmonieuse-
ment la lumiére et la chaleur du soleil, 'humidité et la com-
position du sol, ainsi que la composition de I'air ambiant.
Que le soleil soit trop violent, la terre trop séche ou trop
ingrate, l'air raréfié, et la nature devient insensiblement
hostile a I'homme, aux animaux et au monde végeétal. Que
le soleil soit trop rare, I'air trop froid, et ce sont les
espaces glacés et sans vie.

I e soleil, I'eau, la terre et l'air représentent les quatre

Depuis les temps les plus reculés, 'homme entretient
avec ces quatre éléments des rapports de crainte et de
veéneération. Tout naturellement il les a déifiés, et les mytho-
logies abondent de ces déesses et de ces dieux plus ou
moins bienfaisants, toujours puissants et objets de dévo-
tion pour beaucoup.

A notre époque, nous continuons d'établir avec chacun
de ces éléments des relations particulieres liées a notre
culture et a nos modes de vie. La nature méme de ces
relations peut avoir des effets directs sur notre santé, en
bien comme en mal. Ainsi, les modes passageres ou
durables de pratiques estivales et les nouvelles formes de
culte du soleil, tout comme les réglementations concer-
nant I'hygiéne et la potabilité des eaux, mais aussi le
développement du ‘hermalisme et de la thalassothérapie

et 'essor des activités sportives en eau douce ou en mer,
la pratique de l'alpinisme, la climatologie, la conquéte des
airs et de I'espace sont autant de manieres modernes
d'intégrer ces éléments dans des activités économiques,
techniques, sociales ou personnelles ; celles-ci viennent
tout naturellement s'inscrire dans la longue suite des
échanges gue I'homme, sous toutes les latitudes, a tou-
jours entretenus avec ces éléments primordiaux.

La socialisation modeme de leur usage ne doit pas nous
faire oublier la longue tradition qu'ils occupent dans I'histoi-
re des pratiques de soins et de santé (cultes antiques du
soleil, bains sacrés des temples grecs, culte de Déméter,
divinisation de la terre nourriciére, puis, plus prés de nous,
ces pratigues étonnantes des bains et des thermes
chez les Romains, qui n'hésitaient pas a consommer
1 000 litres d'eau par jour et par habitant pour assouvir
leurs besoins et leurs plaisirs).

C'est a la description des principaux usages meédicinaux
de ces éléments et des précautions qui s'y rattachent que
sont consacrés les articles de cette troisieme partie. Il
existe aujourd'hui cent fagons de mettre en jeu ces éle-
ments, ou se mélent parfois intimement traditions, super-
stitions et modemité. Le lecteur y puisera les maniéres
d'attirer sur Iui la bienveillance de ces forces naturelles a
portée de la main.
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Le soleil...

Lointain par la distance, proche par ses rayons de feu, le Soleil participe intimement & notre vie. Indispensable
source d'énergie pour toute la végetation, il joue aussi un role essentiel sur notre bonne humeur et sur notre
peau, et a travers elles sur notre organisme - c'est le coté merveilleux. Mais de méme qu'il peut briler la nature
et faire surgir les déserts, le soleil peut provoquer des ravages sur les étres humains. Ces dégats ne se

limitent pas & la peau mais nous atteignent jusque dans notre structure cellulaire intime - ¢ 'est le coté dangereux.

... POUR LE MEILLEUR ET POUR LE PIRE

Mais comment fonctionne cette étoile nommée
Soleil, sans laquelle notre vie sur la Terre ne serait
pas possible ?

M Une usine a rayons

Cette boule de feu dont la température superficielle
est estimée a 5 750 °C projette sur la Terre une mul-
titude de rayonnements dont notre il ne pergoit
que ceux qui constituent la lumiére du jour. Il y a de
bons et de mauvais rayons. Notre connaissance de
P’astre doit permettre a chacun d’en profiter, et aussi
de se protéger de ses effets agressifs.

Le Soleil est une centrale thermonucléaire qui trans-
forme par seconde 564 millions de tonnes d’hydro-
géne en 560 millions de tonnes d’hélium.

RAYONNEMENT SOLAIRE
REGU A LA SURFACE DE LA

fHL

Les 4 millions de tonnes de matiére qui disparaissent
par seconde produisent un immense rayonnement
¢lectromagnétique irradiant a travers I'espace dans
toutes les directions. Avant d’atteindre la Terre,
beaucoup de ces radiations seront arrétées par des
filtres naturels. La couche d’ozone est le principal
filtre arrétant les rayonnements nocifs : rayons cos-
miques, rayons gamma, rayons X, rayons UVC, et
certains UVB. (Les rayons ultraviolets sont classés en
UVA, UVB et UVC, les A étant les plus utiles ; mais
tous sont dangereux, en particulier pour les yeux.)
C'est dire I'importance de cette couche d'ozone pour
tous les organismes vivants. La vapeur d’eau de
'atmosphére, les nuages, les poussiéres, les fumées
vont jouer un role de filtre essentiel pour I'atténua-
tion de la lumiére visible, des rayonnements infra-
rouges, et méme des ultraviolets.

Comment recevons-nous le soleil ?

Le rayonnement solaire est regu soit directement,
soit par diffusion a travers les masses nuageuses, soit
par réflexion sur certains sols (glace, neige, sable...).
L'intensité et la qualité du rayonnement dépendent :
—de la saison : dans nos régions, juillet est le mois du
plus fort ensoleillement ;

~de lalatitude : I'ensoleillement est maximal sous les
tropiques ;

—de I'altitude : plus on est haut, plus I'ensoleillement
est important.

L'utilisation d’un large chapeau ou d'un parasol sur
une plage ne constitue pas une photoprotection tota-
lement efficace. Parailleurs, la réflexion varie en fonc-
tion de la nature du sol : 85 % pour la neige ; 17 %
pour le sable ; 5 % pour I'eau ; 3 % pour I'herbe.

M La peau humaine est une barriére

Notre peau est congue pour nous protéger. Les tissus
qui la composent sont différents en surface et en pro-
fondeur. En surface, juste sous la fine couche des

”

réfléchi
par le sol

cellules de I'épithélium cutané, la peau est constituée
par I'épiderme, sous lequel, plus en profondeur, se
trouve le derme.

Sous le fragile épithélium cutané (qui péle apres les
petits coups de soleil), I'épiderme est une barriére
qui nous protége contre les agressions des produits
divers, chimiques ou autres, contre le soleil, contre
les microbes, et sert de controle en opérant un tri
contre les intrus.

Certaines cellules de I'épiderme, les mélanocytes,
possédent des poches qui se remplissent d’un pig-
ment coloré : la mélanine. La taille de ces poches de
mélanine, appelées mélanosomes, est proportion-
nelle a la quantité de rayonnement solaire regue. Elle
seule fait la différence entre une peau noire, une peau
bronzée et une peau blanche.

Dans la partie profonde de I'épiderme, d’autres cel-
lules, appelées kératinocytes, vont avaler et digérer la
mélanine, ce qui explique la mauvaise protection des
peaux claires contre le soleil. )

11 est facile de comprendre que chacun de nous nait
avec un capital de mélanocytes qui est fonction de
son héritage génétique. Les sujets a peau blanche, }cs
habitants des villes qui vivent dans une atmosphere
sans soleil doivent étre prudents tout au long de leur
vie vis-a-vis du soleil. Sinous nous exposons de
fagon excessive aux rayonnements (coups d_c soleil,
bronzage intensif...), nous mettons en péril notre
santé ainsi que celle de nos enfants.

LE SOLEIL

M Les bienfaits du soleil : I'héliothérapie

Le soleil est nécessaire a la bonne croissance des
enfants : un ensoleillement suffisant permet la trans-
formation dans la peau de certaines substances chi-
miques en vitamine D, ce qui protége I'enfant du
rachitisme, et I’adulte de certaines maladies
osseuses.

Les rayons ultraviolets contribuent a la fixation du
calcium. Au cours de I'adolescence, les bains de
soleil, une alimentation équilibrée et un apport en
calcium constituent la meilleure garantie d’une
bonne ossification.

Les bains de soleil, a condition que I'exposition
soit de trés courte durée (dix minutes), favorisent

que peaux brunes et peaux
blanches réagissent différemment au soleil ?

Ci Wt illustrer plus

225



o

LES QUATRE ELEMENTS

la guerison de plusieurs pathologies : I'eczéma, les
mycoses ou champignons de la peau, le psoriasis, les
crevasses des seins lors de I'allaitement. Des bains de
soleil répétés permettent de continuer sans probleme
a donner le sein. On voit alors disparaitre tous les
pénibles incidents des mamelons humides et dou-
loureux.

En outre I’héliothérapie accélére la cicatrisation des
plaies et stimule les échanges de la circulation san-
guine périphérique.

Dans la vie de tous les jours, la carence en soleil est
reconnue pour avoir des effets négatifs sur notre
humeur. Les grandes migrations d’été sont la pour
nous rappeler les effets bénéfiques du soleil sur notre
caractere.

10eqmuqmmoprohoﬁondﬂe.a

La mode du bronzage, devenue phénoméne de
société, pose probléme. Il seraitimpensable d'inter-
dire le bronzago ou d’annuler tous les vols de
vacances a destination des plys du soleil, mais
quelques conseils s'

» Choisir ses heures de plaoo c‘ost évltsr I'exposi-
tion entre 11 heures et 16 heures (les UVB sont &
leur maximum d'intensité).

» Préférer le mouvement sur la plage (marche,
volley-ball Jala position passive, allongé sur

> Evhorlapﬁsed'unmpaluoplmporw\tavam
toute exposition au soleil, et surtout la consomma-
tion de boissons alcoolisées ou encore de jus de
fruits acides (orange, pamplemousse, citron) en

quantités exagérées.

» Programmer prudemment ses temps d'exposition
ausolellaeionleach&nasulvan’t.qulpetnvarlor
d'un.individu a I'autre : le premier jour, ne pas

dépasser vingt minutes d'exposlﬂon en deux ou

» Se protéger la peau en utilisant laits solaires et
crémes-écran, avant ou aprés I'exposition, et sur-
tout penser & en renouveler.I'application. Vous
wmmmmmm

bNopascrolmquelesprodumoolmmlapeau
les meilleurs

protecteurs.
'PEvnerlespllulesabronnr si elles donnent un
teint carotte, elles n'ont aucun pouvoir protecteur.
bvwméfdmponerwwamsunopmecﬁon
vestimentaire, un tee-shirt, un chapeau, quand ils
ne sont pas dans I'eau.
>Toumsaepméqerlama
» Ne jamais dormir en plein soleil.

Réactions cutanées sans danger

@ Le hale immeédiat. Les ultraviolets sont respon-
sables de ces remaniements moléculaires passagers.
La peau prend en quelques minutes, au contact du
plein air, une coloration légére qui disparait dés le
lendemain.

@ Le bronzage. La course au bronzage sur les plages
est le sport favori des vacanciers, qui ont été privés de
soleil toute I'année. La coloration peut démarrer dés
le troisiéme jour, avec un point culminant vers la troi-
sieme semaine. La pigmentation disparaitra dou-
cement si I'exposition au soleil n’est pas entretenue.
Les rayons UVB sont responsables du bronzage.

M Les méfaits du soleil

Réactions dangereuses a court terme

© Les coups de soleil. Sur toutes les plages, il est
courant de voir ce phénoméne, dont les blonds ou les
roux sont les principales victimes. La violence du
coup de soleil varie en fonction de I'intensité, du
temps d’exposition, de la sensibilité individuelle de
la peau (peaux blanches, prenez garde !). En se rap-
pelant qu’il s’agit de réelles brilures, il faut différen-
cier plusieurs stades dans le coup de soleil.

- Les deux premiers stades peuvent apparaitre aprés
une courte exposition, selon I'intensité du rayonne-
ment : le coup de soleil rosé, qui disparait en un ou
deux jours sans desquamation ni coloration ; le coup

Se protéger la peau avant et aprés toute exposition au soleil
est une précaution salutaire.

de soleil rouge vif, qui disparait en trois ou quatre
jours sans desquamation mais en laissant une légére
coloration.

— Plus sérieux est le stade cyanique, douloureux,
edémateux (on ne supporte plus sa chemise, ni
méme la douche), qui va évoluer vers une desqua-
mation et laisser un cedéme plus durable et un cer-
tain bronzage.

- Encore plus grave, le stade des phlycténes, véri-
tables brulures au deuxiéme degré avec atteinte de
I’état général, température élévée, nausées, cépha-
lées. La desquamation est plus intense, sans colora-
tion résiduelle ni cicatrices le plus souvent.

® Linsolation. Provoquée par un échauffement
massif de la téte et du corps (attention a I'endormis-
sement nu-téte sur la plage), elle peut provoquer un
adéme cérébral, des troubles nerveux, parfois un
état comateux. Les décés par insolation ne sont pas
rares. On peut y assimiler les coups de chaleur, dont
sont victimes enfants et animaux laissés dans des
véhicules exposés au soleil.

® Les effets sur le systéme immunitaire semblent
pouvoir favoriser I'apparition d’un herpés chez cer-
tains sujets.

Réactions cutanées apreés des expositions
répétées au soleil (plusieurs années)

© Le vieillissement. Le phénoméne de vieillisse-
ment des parties du corps non protégeées se constate
facilement chez les adeptes du soleil, ou parmi les
populations des régions trés ensoleillées.

© Les rides et les taches. Une exposition durable
va entrainer un remaniement de la peau, avec I'appa-
rition de cellules épidermiques anormales et une
multiplication des taches colorées. La peau perd sa
tonicité, elle devient flasque et des rides se creusent.

© Les cancers cutanés. C'est une des consé-
quences les plus graves de la surexposition au soleil
ou de I'exposition répétée sans protection. Ces can-
cers, appelés épithéliomas cutanés, se rencontrent
surtout chez les agriculteurs au niveau du visage et
de l'oreille, chez les habitants des régions a fort
rayonnement, chez les marins, mais aussi chez les
enragés du bronzage estival.

Autres méfaits du soleil

® L'allergie au soleil se rencontre chez certains
sujets, en particulier en altitude (skieurs de haute
montagne, alpinistes). Elle se manifeste souvent par

La trés forte réflexion du soleil sur la neige (85 %) nécessite
une plus grande protection.

un larmoiement, une conjonctivite. C’est aussi la
lucite estivale bénigne qui touche les jeunes femmes.
11 s’agit d’une allergie solaire des parties du corps
non recouvertes, qui fait penser a une petite érup-
tion. Il suffit en général de protéger la peau pendant
quelques jours pour y remédier.

® L'allergie solaire se rencontre également chez les
malades prenant certains médicaments (antibio-
tiques, sulfamides, crémes a base de vitamine A,
antimitotiques).

® Le soleil aggrave certaines maladies telles que
’acné juvénile, I'herpés, le lupus érythémateux,
I’acné rosacée, I'eczéma de contact.

Par ailleurs, le mélasma, encore appelé masque de
grossesse, peut étre accentué par le soleil. Ce
mélasma se voit parfois aussi chez les femmes prenant
la pilule. La coloration peut aller jusqu’au brun-noir.

En définitive, le soleil doit devenir notre ami. A
condition de savoir en gérer |'usage, il peut étre un
¢lément fondamental de notre bien-étre et de notre
santé. Mais il représente I'exemple méme de ces
merveilleux dons de la nature dont I'emploi immo-
déré peut faire courir les pires dangers, alors qu'il est
la source méme de notre énergie et de notre plaisir
de vivre.




Leau

L'eau est a la fois ce milieu intérieur et cet environnement liquide dont nous sommes imprégnés depuis le début
de notre existence ; 'homme ne peut survivre plus de huit jours a une privation totale d'eau.

Facilement polluée, I'eau se purifie grace a un cycle sans fin : elle s'évapore de la mer pour se répandre

en pluie jusqu'aux enadroits les plus retirés et chemine sous terrre par des voies mystérieuses. Sources, puits,
fontaines, thermes, digues, I'histoire de I'homme est aussi celle de ses rapports avec l'eau. Les pratiques

de santé font une place de choix a ce symbole de pureté et de purification, de soif assouvie et de terre nourrie.

EAUX POTABLES, EAUX DE BOISSON

L'eau peut se présenter sous trois états : solide, liqui-
de, gazeux. Notre planéte, la Terre, présente cette
propriété exceptionnelle dans I'Univers de posséder
de P’eau a ’état liquide. L’eau disponible pour I'ali-
mentation et les soins de I’homme représente une
trés petite part de I’eau totale (de ’ordre de
0,014 %), fort inégalement répartie sur la surface du
globe. La demande croissante en eau et la pollution
font que celle-ci, autant pour des raisons de quantité
que de qualité, deviendra un des enjeux majeurs des
siécles a venir.

M ’eau potable de distribution

C’est I'eau du robinet, que chacun devrait pouvoir
boire sans crainte pour sa santé. En une centaine
d’années, les critéres de potabilité, définis par les
pouvoirs publics, sont passés de moins de dix a
soixante-quatre. Les eaux de distribution sont régu-
liérement analysées et ces analyses sont a la disposi-
tion du public.

Les critéres de potabilité

La potabilité repose donc sur de trés nombreux
critéres. Tout d’abord I’eau potable doit étre
inodore, incolore et sans saveur.

Elle doit aussi étre dépourvue de germes pathogénes.
Les substances chimiques indésirables ne doivent
pas dépasser des seuils trés bas. Les limites pour les
pesticides, fongicides et herbicides sont les seuils de
détection. Nitrates, phosphates, chlorures ou sul-
fates doivent rester dans certaines normes strictes.
Ces normes sont réguliérement revues 4 la baisse :
c’est le cas pour les nitrates, qui sont passés de 100 a
50 mg/litre pour le seuil maximal autorisé, avec une
norme guide de 25 mg/litre ; au-dela de 50 mg, les
autorités peuvent tolérer la distribution de cette eau,
mais en recommandant I’abstention pour les femmes

228 enceintes et les nouveau-nés. Les nitrates et les

nitrites retiennent particuliérement I'attention, car,
a fortes doses, ils présentent deux ordres de toxicité :
- un empoisonnement du sang, car les globules
rouges ne peuvent plus transporter correctement
'oxygéne ;

— la possibilité d’aboutir, par combinaison chimique,
a une substance appelée nitrosamine dont le role
dans la survenue de cancers a été démontré expéri-
mentalement.

C’est dire 'importance des analyses permanentes de
I’eau potable de distribution et du strict controle des
produits utilisés en agriculture (engrais chimiques,
pesticides, fongicides...), qui sont dissous par les
eaux de pluie et entrainés jusqu’aux nappes pro-
fondes, d’ou provient souvent I’eau de distribution.

Le traitement des eaux potables du réseau
L’eau distribuée par le réseau subit un traitement qui
la rend propre a la consommation, car I’eau collectée
pour alimenter ce réseau n’est pas forcément potable
au départ, et parce qu’il peut y avoir plus de 100 km
entre le lieu de prélévement et le lieu de distribution.
Ce traitement effectué dans des bassins de stockage
particuliérement contrélés devient de plus en plus
complexe avec les exigences de la réglementation.

M Les eaux en bouteilles

Les rapports du contenant et du contenu se posent
de plusieurs fagons.

© Impératif du maintien de la quantité. Les
bouteilles de verre ou de plastique répondent bien a
ce critére (étanchéité, imperméabilité, solidité,
maniement pratique, pas de fuite de I'intérieur vers
I’extérieur) ; les bouteilles de plastique sont plus vul-
nérables.

En France, les conditions d’embouteillage et de sto-
ckage a la production sont strictement définies et

[FR— Y

controlées. Les eaux embouteillées sont tenues de
porter mention de leur composition sur I'étiquette,
encore que I'on puisse regretter que certaines don-
nées n'y figurent pas et que les inscriptions soient
souvent difficiles a comprendre.

Maintien de la qualité. 11 y a pratiquement tou-
jours une relation d’échanges entre la paroi d’un
flacon et son contenu, a doses infinitésimales ; les fla-
cons de verre et de cristal nous offrent leur silice et
leur plomb, ceux de plastique leurs composants :
monomeres et polymeres. Ces échanges chimiques
sont fonction du temps, de la température, de la
lumiére, de la composition du contenant et de celle

Les eaux de montagne sont soumises & une législation trés
stricte qui doit garantir leur potabilité,

EAUX POTABLES, EAUX DE BOISSON

du contenu... Il faut stocker I’eau comme les
légumes, peu de temps, au frais et a 'ombre, en iso-
lant I'alimentaire de tous les autres produits.

» Vieillissement de I'eau. Dans la bouteille, 'eau
vieillit... L'eau prélevée a la source ou au griffon pos-
séde certaines propriétés, qui font son intérét, mais
qui ne perdurent pas forcément au terme d’un long
stockage. Des germes non pathogénes sont présents
de fagon normale, en quantités limitées, dans I'ean
de source - leur absence serait d’ailleurs le signe d’un
tzaitement artificiel de I'eau ; cependant, le temps
qui passe favorise, avec la lumiére et la chaleur, le
deéveloppement des germes dans la bouteille. Il est
préférable de consommer I'eau rapidement.

Eaux minérales, eaux de source

Les Frangais sont au premier rang des acheteurs
d’eau embouteillée, choix conditionné par de nom-
breux critéres, le gout, le plaisir, la santé..., sachant
qu'ils paient le litre mille fois plus cher quau robinet.

* Les eaux de source ou de montagne sont d’ori-
gine souterraine et doivent étre potables et protégées
des pollutions. Ceci constitue parfois un probléme
compte tenu du fait qu'il n'existe pas toujours de
périmeétre de protection ou soient interdites ou régle-
mentées un certain nombre d’activités polluantes,
d’autant que ces eaux ne peuvent étre traitées.

@ Les eaux minérales sont exploitées et vendues
sous le controle du ministére de la Santé ; elles sont
naturelles, contiennent des sels minéraux et des oli-
goéléments en quantités variables ; elles présentent
des propriétés thérapeutiques et on ne devrait jamais
les consommer de fagon continue. Il faut les consi-
dérer comme des médicaments, d’autant qu’un bon
nombre ne présentent pas les critéres de potabilité
exigés pour les eaux de source ou du réseau. L’adage
recommandant de changer de marque est parfaite-
ment justifié, c’est une fagon d'éviter un apport
excessif ou une intoxication par I'un des composants
de cette eau : sel, phosphate, fluor ou radioactivité...

Une bonne santé nécessite une eau de qualité. Les
doutes qui pésent sur I'insuffisance du nombre des
controles de I'eau du réseau et du nombre de para-
meétres analysés, compte tenu de la présence chro-
nique de micropolluants dont on ignore I'incidence a
long terme, peuvent justifier la consommation d'une
eau embouteillée, de source ou de montagne, peu
minéralisée et légérement acide si elle est conservée
en bouteille plastique.
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COMPOSITION DES EAUX DE SOURCE, EAUX DE MONTAGNE, EAUX MINERALES

ici gnésit p i di bicarb nitrates pH
mg/l mg/l mg/l mg/l mg/l mg/l
batilles 19 92 35 83 116 0 8
2& 23 1 2 341 0.1 7.7
Alet 23 18 13 300 2 76
Alpilles/ 41 3 2 134 3 79
Montclar
Amanda 243 77 8 45 295 0 75
Arcens 88 66 7 290 1280 0
Badon 2 %5 168 | a1 140 93 | &
Badoit 222 £ 10, K )
Beaumont/ 108 4, 13 205 828 08 7.2
Leader-P.
Bompart 61 22 31 7.8 273 04 75
Canyon 37 44 04 24 105 0 7.8
Carola 160 52 22 103 505 30 55
Casino 48 1 1 31 183 3 7.7
Celtic 88 2,6 44 25 24,4 33 6,5
Chambon 96 6,1 37 10,6 298 0 75
Chanteluc 160 16 04 1 350 16 73
Christal 71 55 3.2 1.2 250 1 52
Christaline/ 86 3 1.7 17.7 256 16 76
ndoire
Christaline/ 70 21 16 44 200 1 7.7
el-R.
Christaline/ 43 1 23 44 180 1 73
St-
trex 467 3 7 377 7.2
Son 78 24 1 157 ggg 38 ;.:
Fiée des L. 89 31 2 )
Fontan/ 130 25 1 55 150 02 76
Grand-Barbier 1.4 1,6 0.5 2,7 30,5 0.5 74
110 4 14 403 3 7.2
I le/ 2 04 12,9 4 5,5
i 37 06 05 1.8 6,7 <1 6,8
Pointe d'A.
La Salvetat 253 1 3 7 820 <1 58
Légére 84 353 22,2 108 674 3 55
Montcalm 28 0,6 04 16 24 1 6,6
Mont d'Arrée 0.8 1 0,7 6,7 3,6 1,6 55
Mont-Roucous 1,2 0.2 0.4 28 4.9 23 6,1
Nessel 103 52 34,7 235 1089 <01 6,3
Ogeu 48 12 1 31 183 3 5,1
Parot 127 99 124 1050 3691 <1 6,3
Perrier 145 4 0,4 8 400 17 5,5
Pierval 101 4,2 1 84 299 14
Pioule 156 22 0.4 13 385 12,5 75
56 10,5 3 24 220 10 71
ERoche des 61 9,9 04 15 172 18 7.7
Montagne
t-Amandmg 176 46 5 28 312 73
St-Antonin 78 34 13,5 344 0 72
Ste-Claire/ 553 248 18 11,9 286 27 75
Souterraine
St-Cyr 71 55 2 1.2 250 1 75
St-Uriac 19 8 6,8
Soulzmatt 841 353 222 108 674 2
Valvert 67,6 2 0.7 19 204 4 76
Vi 230 66 40 280 0 75
Velines 77
Vemiere 716 493 154 1170 0 59
Vichy Cél 90 9 71 1265 3245 2 6.3
Vichy St-Y. 7 9 115 1744 4 0 64
Vitty 202 36 2 3 402 6 7.6
Volvi .9 6,1 57 94 65,3 6,3
21 1 3.1 145 74

|

L'HYDROBALNEOTHERAPIE

Treés présents dans la vie quotidienne durant la
période gréco-romaine, les soins par I'eau et les bains
tombeérent dans 'oubli jusqu’au xvir* siecle, époque
ou les médecins anglais et allemands les remirent a
I’honneur en instituant les cures hydriques a visée
thérapeutique. L'Allemagne est encore aujourd’hui
un leader incontesté de I’hydrothérapie. En France,
les établissements proposent des soins en eau douce,
issus généralement des pratiques du thermalisme ou
de la thalassothérapie. L'hydrobalnéothérapie se pra-
tique assez facilement a domicile.

M Du bon usage
de I'hydrobalnéothérapie

Chaque individu a sa fagon de réagir aux bains selon
leur chaleur et leur durée. Il faut savoir aussi qu'une
méme personne peut avoir des réactions différentes
d’un jour a I'autre selon le stress, I'alimentation, la
saison, le rythme travail-repos...

Trois postulats régissent I’hydrobalnéothérapie :

& L'hydrobalnéothérapie se prescrit individuellement.
@ Tout bain, pour étre bénéfique, doit étre agréable,
surtout en cas de maladie.

@ Llefficacité thérapeutique de I'hydrobalnéothé-
rapie s’évalue au mieux-étre procuré.

M L'hydrobalnéothérapie
hypothermique générale

Pratiquée a des températures comprises entre 15 et
25 °C, elle est surtout indiquée dans les états d’exci-
tation et les troubles du sommeil. L'immersion bréve
(dix a trente secondes) tonifie la peau et provoque
une réaction de chaleur. Il faut avoir chaud avant
I'immersion et retrouver rapidement la méme cha-
leur aprés le bain a I'aide d’une friction énergique.
Dans les instituts Knippe, en Allemagne, une techni-
que consiste a appliquer sur la peau du linge mouillé
425 °C eressore. Le patient est enveloppé dans des
couvertures et I'on surveille sa réponse au froid, qui
doit survenir dans les dix premiéres minutes. L'enve-
loppement est alors maintenu durant une heure.
Sinon, la séance est interrompue. Dans tous les cas,
le patient doit étre énergiquement réchauffé.

B ’hydrobalnéothérapie hypothermique
ou isothermique régionale

Des enveloppements peuvent étre pratiqueés sur cer-
taines parties du corps avec une eau froide (25 °C)
ou tiede (30 a 34 °C) additionnée de 1 ou 2 gouttes
d’huile essentielle :

Le caldarium des thermes de Pompéi évoque I'usage quotidien des bains chez les Romains.
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Des bains chauds a effet relaxant.

© maillot thoracique froid avec de I'huile essen-
tielle d’eucalyptus en cas de crise d’asthme ;

© maillot thoracique tiéde avec de I'huile essen-
tielle de thym en cas de bronchite ou d’affection des
voies aériennes supérieures ;

© large compresse tiéde avec de I'huile essentielle
de thym autour du cou en cas de laryngite, d’enroue-
ment, @ maintenir une nuit dans un bandage plas-
tique et un foulard ;

© emmaillotements froids des jambes en cas
d’insuffisance veineuse.

La technique d’hydrobalnéothérapie hypothermique
régionale la plus connue reste le bain de siége. 11
permet de prévenir et de soigner les hémorroides et
les états congestifs pelviens. Il consiste a immerger
I'ensemble du siége pendant trente secondes a deux
minutes dans une bassine d’eau froide (5 a 15 °C),
thorax et pieds au chaud. Aprés immersion, la
marche et/ou des exercices de contraction répétés du
périnée permettent d’obtenir le réchauffement.

Les troubles de la circulation veineuse des membres
peuvent étre améliorés par deux techniques.

@ Laffusion est une aspersion d’eau le plus froide
possible pour le patient, en suivant le bord interne
du membre, de son extrémité a sa racine, puis en
sens inverse le long du bord externe. On traitera
d’abord les jambes, puis les bras, en répétant la
manceuvre deux ou trois fois pour chaque membre.
Terminer en aspergeant rapidement la colonne ver-

232 tébrale. Se sécher vigoureusement.

@ Dans les bains alternés, on immerge alternati-
vement les jambes jusqu’aux genoux dans deux bacs
remplis d’eau, I'un a 25 °C et I'autre a 34 °C. Les
jambes sont plongées dans le bain chaud - porté a
40 °C - deux a trois minutes, puis immergées dans le
bain froid pendant une minute. Répéter I'opération
quatre ou cinq fois en terminant par le bain froid.
Aprés séchage, marcher ou faire des exercices des
jambes.

B L’hydrobalnéothérapie
hyperthermique générale

Les bains durent généralement vingt minutes, soit a
une température fixe de 38 a 39 °C, soit en tempéra-
ture ascendante entre 34 et 42 °C. Le but est
d’obtenir une relaxation surtout musculaire, trés utile
en pathologie ostéoarticulaire. A proscrire chez les
hypertendus, les cardiaques et les insuffisants rénaux.

B L'hydrobalnéothérapie
hyperthermique régionale

Les bains de bras et d’avant-bras sont utiles dans cer-
taines crises d’asthme ou en cas de bronchite ou
d’oppression thoracique non cardiaque. Les avant-
bras ou les bras sont immergés dans une eau a 35-
36 °C dont on ¢léve la température jusqu’aux limites
supportables (entre 45 et 50 °C) durant cinq a dix
minutes. On termine par |'aspersion d’eau froide sur
les bras et le thorax, suivie d’un séchage énergique.

M L’hydrothérapie locale

Elle concerne principalement :

—I'oreille (extraction des bouchons de cérumen par
irrigation du conduit auditif externe a I'eau tiede) ;
- le nez (irrigation au sérum physiologique tiédi en
cas d’obstruction) ;

- la gorge (gargarismes profonds de sérum tiédi en
cas d’irritation) ;

— la sphére génitale de la femme (irrigation vaginale
avecdel’eaua 38 °C, contenant 20 gde chlorure de
magnésium par demi-litre, en appoint dans les affec-
tions inflammatoires ou infectieuses) ;

- le colon (I'irrigation colique par lavement a I'eau
tiede améliore la fonction digestive et soulage).

L’hydrobalnéothérapie regroupe ainsi un ensemble
de techniques simples, susceptibles d’améliorer réel-
lement les états de santé affectés par une pathologie
récidivante et difficile a soulager. Elle peut repré-
senter un appui précieux au traitement habituel.

LE THERMALISME

Le thermalisme est un moyen de se soigner offert par
la nature. Il s’agit d'une thérapeutique a part entiére,
doublée d'un secteur d’activité économique impor-
tant, qui remonte a la plus lointaine antiquité. On
trouve en France plus de 1 200 sources recensées et
controlées, plus de 100 stations thermales, dont cer-
taines a vocation internationale, accueillant 650 000
curistes. Cela représente 60 000 salariés et 6 mil-
liards de chiffre d’affaires.

M Le thermalisme aujourd’hui

On pourrait penser que le thermalisme est dépassé
par les moyens thérapeutiques actuels, mais il n’en
est rien car les indications thérapeutiques sont diffé-
rentes et complémentaires, Une station thermale est
un lieu privilégié pour traiter diverses affections, mais
aussi pour prévenir, tout en donnant une réponse
adaptée et donc efficace aux troubles fonctionnels.

Une mutation profonde

Si, jadis, le médecin thermal se limitait peut-étre a
« administrer les eaux », il associe aujourd’hui a la
crénothérapie (traitement par les produits naturels -
eau, vapeurs, boues, gaz - a la source méme) de
nombreux autres moyens de guérir (exercice phy-
sique, diététique, relaxation, kinésithérapie, réédu-
cation). Il s’implique dans son role d'informateur
vis-a-vis de ses patients pour favoriser le changement
de certaines habitudes nocives (sédentarité, taba-
gisme, surcharge pondérale...), préparer la vieillesse
et faciliter le sevrage médicamenteux, car le curiste
se trouve dans un moment d'écoute trés favorable.
Pour que le thermalisme continue a figurer parmi les
thérapeutiques de I'an 2000, il faut qu'il devienne
toujours plus rigoureux, toujours plus préventif.
Sous I'impulsion de plusieurs groupements scienti-
fiques et médicaux, les établissements modernes
répondent désormais aux normes les plus strictes
concernant I'hygiéne, sous le contréle d’un labora-
toire de surveillance et de recherche. Citons, par
exemple, la Fédération Rhone-Alpes thermale, qui a
crée un comité scientifique composé de onze profes-
seurs de faculté de médecine et de pharmacie.

A I'ancien empirisme se substitue progressivement
une connaissance scientifique du fait thermal repo-
sant sur des travaux précis. Ainsi, parmi d’autres, les
recherches sur le métabolisme (Aulus-les-Bains), les
travaux sur la désensibilisation aux allergies (Avéne-
les-Bains), les évaluations faites a Royat pour le trai-
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tement des artériopathies satisfont aux critéres scien-
tifiques actuels.

Remarquons les trés bons résultats des cures ther-
males chez I'enfant, d’ou leur intérét dans les trou-
bles de la croissance.

Des effets positifs sur les comptes

de la Sécurité sociale

Une enquéte de la Caisse nationale d’assurance
maladie montre que le fait de suivre une premiére
cure thermale diminue de plus de 40 % les dépenses
pharmaceutiques dans I’année qui suit la cure, et que
la répétition des cures conserve un effet modérateur
sur les dépenses de santé. Pour la Sécurité sociale,
une cure de trois semaines ne représente qu'une
charge égale a une journée d’hospitalisation.

M La crénothérapie

La crénothérapie regroupe tous les traitements effec-
tués a I'aide des produits naturels des sources (eaux,
vapeurs, gaz, boues), au lieu méme de leur émer-
gence. Elle s'effectue, sur prescription médicale, en
cures internes ou externes.

Cures internes
Le principe des cures internes consiste a ingérer quo-
tidiennement une certaine quantité d’eau thermale

L'une des pratiques quotidiennes de la cure intermne.
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LES GRANDES STATIONS THERMALES EN FRANCE

dans des conditions bien définies. L’effet recherché
dépend de la composition et de la température de
I’eau. On trouvera plus loin les nombreuses indica-
tions des cures internes. Dans tous les cas, la pres-
cription médicale précise le choix des sources, le
nombre de prises, la quantité de chaque prise, leur
horaire et les circonstances de leur ingestion (en
position allongée dans les cures de diurése). L’eau
thermale est trés rarement injectée (sauf I’eau
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Cures externes

La crénothérapie en cures externes a connu d’impor-
tants développements ces derniéres années. Elle uti-
lise surtout les eaux thermales en hydrothérapie,
mais elle peut aussi recourir selon les stations aux
boues, aux vapeurs et aux gaz thermaux.

© Lhydrotherapie
Elle consiste a mettre en contact I'eau thermale avec
la peau et les muqueuses ; dans le premier cas, il

s’agit d’hydrothérapie générale, dans le second cas
d’hydrothérapie spéciale ou I'eau est en contact
direct avec les lésions : dermatologie, affections du
colon, etc.

Hydrothérapie générale

- Bains chauds (37 a 38 °C) ou tiédes (33 a 36 °C),
qui permettent la rééducation sous I'eau ; ils durent
de dix a soixante minutes. On trouve des bains par-
tiels (régionaux), comme le demi-bain hyperthermal
du Mont-Dore, ou locaux : pédiluve (bain de pieds)
ou manuluve (bain de mains). Le bain général en
baignoire est stimulant si 'eau est a 25 °C, sédatif si
I'eau est entre 25 et 30 °C et antalgique et antispas-
modique au-dessus de 30 °C.

- Douches générales touchant tous les téguments
sauf la téte, les régions génitales et les seins chez la
femme ; elles peuvent étre percutantes ou atténuées.
La douche dure deux minutes si elle est percutante,
trois si elle est baveuse.

- Douches locales : thoraciques, hépatiques, lom-
baires. La température d'une douche peut descendre
briévement a 20 °C. Les douches ajoutent a I'action
de la chaleur I'effet d’excitation de la peau, provo-
quée par la pression et la percussion de I'eau. L'effet
est d’autant plus intense que la température est plus
¢loignée de celle du corps, que le jet frappe plus vio-
lemment et que I'application est plus longue : une
douche froide provoque une vasoconstriction puis
une vasodilatation.

Hydrokinésithérapie : pour rééduquer I'appareil moteur.

LE THERMALISME

La crise thermale

C'estI'ensemble des manifestations paradoxales qui
peuvent survenir entre le huitiéme et le douziéme jour
de la cure, sous forme de signes généraux (petite
fievre avec courbatures, maux de téte, constipation,
légére insomnie, anorexie). Les signes locaux
dépendent de I'affection traitée (petite crise de
goutte chez le goutteux, rhinopharyngité des inhala-
tions sulfurées..:). Ce sont des manifestations réac-
tionnelles en rapport direct avec I'action de la cure.
Pendant quelques jours, le traitement thermal sera
diminué, rarement arrété. Le curiste doit &tre averti
de la possibilité de faire une crise thermale.

Hydrothérapie spéciale

Les douches régionales ou locales sont presque tou-
jours trés chaudes mais sans pression. La douche
sous-marine permet d’atténuer la force du jet et de
réaliser un massage. Elle dure cing minutes environ,
mais sera plus courte si la température est plus élevée
et la pression plus forte. Citons le bain avec douche
sous-marine de Vichy. Enfin, un massage général se
combine avec la douche, donnée en position couchée
a Vichy, ou assise a Aix-les-Bains.

Autres pratiques a base d’eaux thermales
- Gargarismes, douches nasales, pulvérisations,
aérosols en ORL.
— Inhalations de brouillards humides a grosses gout-
telettes ou de brouillards secs a fines gouttelettes en
bronchopneumologie.
- Massages par effleurages ou glissés de main a la
surface de la peau, vibrations avec main a plat ou
pointées.
— Percussions et pétrissage, provoquant une vasodi-
latation locale, un relaichement musculaire, une amé-
lioration de la circulation veineuse et lymphatique.
- Kinésithérapie : thérapeutique par le mouvement,
elle est la base de la rééducation. Elle nécessite la col-
laboration du malade et doit étre douce, indolore,
progressive, non traumatisante et prolongée. Elle peut
étre passive (mobilisation manuelle d’'un membre
dans I'eau par exemple) ou active - aidée par des pou-
lies -, et se pratiquer dans une piscine chaude (hydro-
kinésithérapie améliorant mobilité et motricité).
~ Irrigations vaginales sous faible pression, en gyné-
cologie.
- Bains, pulvérisations, douches filiformes et com-
presses de barégine (substance organique azotée des
eaux sulfurées), en dermatologie.
~ Goutte-a-goutte rectal et douches chaudes sans pres-
sion sur la paroi abdominale, en gastroentérologie.
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@ Gaz thermaux et vapeurs thermales

Les gaz thermaux sont utilisés dans toutes les sta-
tions dotées d’émanations de radon, d’hydrogéne
sulfuré ou d’anhydride carbonique ; ils sont
employés en inhalations, douches nasales de gaz car-
bonique, insufflations tubotympaniques en ORL ou
injections sous-cutanées, a Royat.

Les vapeurs thermales s’utilisent en étuves régio-
nales (appelées Berthollet a Aix-les-Bains) en caisson
recevant tout le corps sauf la téte, ou en étuve collec-
tive (radiovaporarium sulfuré de Luchon).

M Caractéristiques générales
des eaux thermales

Ce sont des eaux de source naturelle douées de pro-
priétés thérapeutiques. Elles ne subissent aucun trai-
tement et sont utilisées dans I'état ou elles jaillissent.
A lasortie du griffon, la composition d’une eau ther-
male reste constante, quels que soient les saisons ou
le régime des pluies. La protection sanitaire de la
source et le contrdle des eaux relévent de la législa-
tion et de la réglementation publique. Souvent, les
eaux thermales sont recueillies a la source pour étre
mises en bouteilles. Elles seront diffusées dans le
commerce sous le nom d’eaux minérales.

Les grandes catégories d’eaux thermales

@ Les eaux sulfatées. Elles ont un taux de sulfates
supérieur a 200 mg/litre et contiennent toujours du
magnésium.

— Eaux sulfatées calciques : utiles pour les affections
des reins et certaines maladies métaboliques ; diuré-
tiques, elles favorisent I’élimination de ’acide urique
et du chlorure de sodium. Ce sont des eaux froides
données dans une cure de boisson, parfois complétée
par des bains et des douches locales (Capvern, Vittel,
Contrexéville) ;

Camctéﬁsﬁquesphyslmdosoauxmonndos

Selon la température a I'émergence, ondistmgue

- des eaux froides, a moins de 20 °C ;

~ des eaux hypothermales, 6920335°C

—des eaux thermales, de 35450 °C ;

—des eaux hyperthermales, MmmSO’Q !
» La radioactivité, trés fréquente a 'émergence, se
modifie trés vite aprés la sortie car elie est due ades
substances gazeuses comme le radon. Elle est sou-
vent sous silence aujourd’hui.

> L'acndnéoul'alcalinltésorltvariables.Engénéral
les eaux minérales sont pratiquement neutres.

copdn’om nécessaires pour partir en cure
» Avoir ine aﬂection relevant d' un traltement
thermal..
» Faire établir. par le médecin prescnpteur une
demande d'entente préalable qui sera adressée au
controle médical de la caisse deé sécurité sociale bien
avant le départ en cure ; laréponse de la caisse doit

y étreadresséealaswrésodalauplu.ustardlevlngtet
uniéme jour suivant I'envoi de la demande. Sans
réponse dans ce délai, 'accord est acquis pour les
prestations servies sans conditions de ressources,
¢'est-a-dire les honoraires médicaux et les frais de

. traitement de ['établissement thermal. Toutefois, le

curiste ne doit partir qu'aprés avoir regu la confirma-
tion de la prise en charge.
Si on,a deux affections justifiant chacune un traite-
ment thermal, te médecin indique sur le méme
imprimé la demande de prise en charge de I'affection
principale puis de la secohde affection.

- » Selon les ressources, une partie des frais de
voyage et d’ peut étre prise en charge.
P La durée d'une cure est de vingt et un jours.

» En cas d'avis défavorable du médecin-conseil, le
refus sera tranché par une expertise médicale.

>l n'yapasdédﬂaininhidmdeuxourespour
une méme affection ; un délai d’un an est raisonnable.
> Lawredonsefairependantl'année dvlledevali-
dité de |'accord.

— Eaux sulfatées sodiques : intéressantes dans les
affections du foie et des voies biliaires (Vichy Céles-
tins, Vichy Saint-Yorre, Carola).

© Les eaux chlorurées sodiques. L'élément de
base est le chlorure de sodium. Minéralisées au
contact de bancs de sel gemme, souvent trés char-
gées en sel, elles contiennent tous les constituants
chimiques de I'eau de mer (potassium, magnésium,
calcmm) et des corps simples (iode, fluor, brome, fer
en trés faible quantité). Leurs indications concer-
nent les maladies de I’enfant (énurésie, hypotrophie,
affections respiratoires), la gynécologie et la rééduca-
tion physique (Salies-de-Béarn, Lons-le-Saunier,
Salins-les-Bains, Salies-du-Salat).

® Les eaux sulfurées. L’élément de base est
I’hydrogéne sulfuré. Ces eaux contiennent les sub-
stances organiques constituant la barégine, qui
donne a I’eau une onctuosité particuliére. Certaines
sont des sources chaudes : citons Aix-les-Bains,
Challes, Greoux-les-Bains, Digne-les-Bains
(Alpes)et Ax-les-Thermes, Amélie-les-Bains,
Vernet-les-Bains, Les Eaux-Chaudes, Les Eaux-

Bonnes, Cauterets, Luchon, Baréges, Molitg-les-
Bains (Pyrénées). D’autres peuvent n’agir que par la
qualité du soufre : Allevard-les-Bains, Enghien-les-
Bains, Uriage, Saint-Honoré et La Preste-les-Bains.
Toutes doivent leur effet au soufre, qui a une action
eutrophique sur la peau, les bronches et les carti-
lages. Le soufre du bain traverse la peau, passe dans
I'organisme et pénétre dans le tissu conjonctif.

Les eaux bicarbonatées. Elles renferment de
I’anhydride carbonique dissous : ce constituant
gazeux a des actions sur la circulation, la respiration
et le tube digestif. Les sources forment une couronne
autour du massif volcanique d’Auvergne.

- Bicarbonatées sodiques : Vichy, Vals-les-Bains ;

- bicarbonatées calciques : Pougues-les-Eaux ;

- bicarbonatées magnésiennes : Chatelguyon ;

- bicarbonatées mixtes : Royat, Saint-Nectaire,
Lamalou-les-Bains, Le Mont-Dore.

Les sodiques et les calciques sont cholérétiques, cho-
lecy stocmethues, régularisant la motricité et la
sécrétion gastrique et intestinale. Elles sont utilisées
en boisson, bains, douches dans les dystrophies
biliaires, les suites d’ictére et de cholécystectomie, le
diabéte et la goutte.

Les magnésiennes, chaudes, stimulent la motricité et
les sécrétions du tube digestif. Elles sont utilisées en
boisson, bains, douches et irrigations intestinales
dans les constipations et colites peu douloureuses.
Les bicarbonatées mixtes ont diverses indications :
— les albuminuries de I’enfant, les néphropathies
(Saint-Nectaire) ;

— les séquelles de traumatismes, les arthropathies
(Lamalou-les-Bains) ;

— I'asthme, I'allergie respiratoire, les bronchopneu-
mopathies non suppurées (Le Mont-Dore).

— Les troubles des artéritiques sont soignés par les
bains carbogazeux (Royat).

Les eaux hyperthermales

Elles sont antalgiques et antispasmodiques. Citons :
» Chaudes-Aigues (80,5 °C), source la plus chaude
de France : arthropathies et névralgies ;

» Bourbonne-les-Bains (54 a 66 °C), radioactives :
rhumatismes, sequelles de traumatismes, décal-.
cification ;

» Luxeuil-les-Bains (19462 °C) radlpacuves ‘traite-
ments gynécologiques et phlébolog

> Néris-les-Bains (53 °C) : m‘thropathies séquelles
de traumatismes et névroses ;

» Plombiéres-les-Bains (52 °C) : séquelles de la chi-
rurgie abdominale, algies abdominales et colopathies.

Ut des boues en illutations.

Utilisation des boues thermales

» Le bain de boue, en position assise dans une pis-
cine individuelle, si la préparation est assez fluide. Le
malade est ensuite rincé par une douche au jet.

» Les applications locales (ou illutations) : quand la
boue est assez épaisse, elle est appliquée surle
malade couché, qui est ensuite enveloppé dans une
couverture.

M Les boues thermales

Les boues thermales possedent des propriétés phy-
siques (capacité de conserver la température) et chi-
miques (composition complexe) qui les rendent trés
importantes dans I’éventail thérapeutique thermal.
La boue est un mélange d’eau thermale et de terre
d’origines variées (tourbes, limons). Au sein de cette
boue, diverses réactions chimiques se produisent et
la composition se modifie dans le temps, c’est la
maturation d’une boue. La boue appelée péloide
s’obtient artificiellement dans des bassins ou se pro-
duit la maturation. La boue thermale naturelle,
appelée pélose, se forme directement au niveau de la
source quand I'eau minérale traverse une couche de
tourbe ou de limon prés de la surface du sol.

© Les effets des boues thermales

Les houes thermales sont surtout employées a
Balaruc-les-Bains, Dax, Barbotan-les-Thermes,
Préchacq, Eugénie-les-Bains, Saubusse et Saint-
Amand-les-Eaux.



LES QUATRE ELEMENTS
LES EAUX THERMALES ET LEURS INDICATIONS
Indications Princij Techniq l
Crénothérapie Rhumatismes chroniques Aix les-Bains Bain
des affe de I'app: Ax-les-Thermes Douche
| (loin des crises) Gréoux-les-Bains Bain de boue
| (35 % des curistes environ) Séquelles de traumatismes Digne-les-Bains Application locale de boue
périarticulaires Dax
Ostéoporose Amnéville
Lamalou-les-Bains
Barbotan-les-Thermes
| e
| Appareil respiratoire Infections chroniques St-Honoré-les-Bains Vapeur et gaz thermaux
et ORL des | La Bourboule avec nébulisations
(environ 20% des curistes) (sinusites, otites, bronchites, ‘LeMom-Dore Brouillard humide & gr g
rhinites) Allevard-les-Bains ou sec a fines gouttelettes
i Luchon Humage, aérosol
(asthme), en général Enghien-les-Bains Bain nasal
en complément d'une Cauterets Gargarisme
désensibilisation Challes-les-Eaux Douche et pulvérisation pharyngiennes
Les Eaux-Bonnes Insuffiation tubotympanique
Amélie-les-Bains
Appareil cardiovasculaire Suites d'interventions Royat Douche
chirurgicales Bains-les-Bains « Robinet de fer » de Bains-les-Bains
Séquelles d'infarctus Bourbon-Lancy Douche écossaise
du myocarde Bain carbogazeux
| Artérite des membres inférieurs et injection de gaz thermaux
Hypertension artérielle sous-cutanée a Royat
Rééducation
l Hygiéne de vie

‘ Bagnoles-de-I'Ome Boues thermales (Luxeuil-les-Bains)

Complications des varices Barbotan-les-Thermes  Douche sous-marine
‘ | Luxeuil-les-Bains Massage sous I'eau
Séquelles d'engelures Cure de boisson (La Léchére-les-Bains)
’ La Léchére-les-Bains
Rochefort-sur-Mer
Appareil digestif Hemie hiatale Vichy Cure de boisson
[ Gastrites chroniques Le Boulou Lavement
Syndrome des | Plombigéres-les-Bains GJoune-b—gomte rectal
‘ Séquelles d'hépatites Barbazan Douche ascendante
Cap les-B: Comp d'eau
) Cl
Séquelles d'interventions Vals-les-Bains
sur les voies biliaires les-Bains
| Colites chroniques, constipations,
méga- et dolichocdlons

L'application des boues sur la peau a un effet vasodi-

latateur bénéfique dans la maladie arthrosique et

dans les ostéopathies post-traumatiques. Par

ailleurs, elles ont un effet en profondeur sur les

organes situés dans la région d’application. Sédatives

de la douleur, elles n’ont pas d’effet anti-inflamma-
238 roire dans les maladies rhumatismales.

Entre la boue et I'organisme existent des échanges
chimiques. L'organisme céde la sueur, des déchets et
regoit par pénétration transcutanée des électrolytes,
qui peuvent avoir des effets thérapeutiques. Les
péloides sont cependant assez mal tolérées par les
peaux irritables, et il faut éviter I'application de
boues chaudes sur des terrains variqueux.

LE THERMALISME

« L’eau minérale est une force de la nature qui
apporte a ’homme I'énergie provenant du centre de
la Terre. De méme que les rayons du soleil, elle
apporte une force cosmique qu’il nous appartient de
connaitre et d"utiliser », écrivait le professeur Delore
il y a quarante ans. Aujourd’hui, le thermalisme
rénove ses stations, actualise son discours, renforce

Indications Princip Techniques tt "
Affections gyné: i Affections infl Luxeuil-les-Bains Bain
chroniques §alas-de-aéam Douche
(algie pelvienne) Néris-les-Bains Douche vaginale
eunie Evaux-les-Bains Columnisation
Ci stérilités fémini B de-I'Ome (tampon de coton imprégné
Ussat-les-Bains d'eau minérale mis au fond du vagin ‘
Retard pubertaire Challes-les-Eaux pendant douze heures)
Sy pré | La Léchére-les-Bains
| Aménorrhée secondaire Salies-de-Béam
Salies-du-Salat
Appareil réno-urinaire Lithiases urinaires La Preste-les-Bains Cure de boisson
ne relevant pas de Eugénie-les-Bains Lavage vésical (rarement)
la Saint-Nectaire lavage urétral
Infections récidivantes Salins-les-Thermes
des voies urinaires Brides-les-Bains
Certaines albuminuries Capvern-les-Bains
Vittel
1 Contrexéville
Maladies métaboliques Goutte Eugénie-les-Bains Cure de boisson |
Obésité Aulus-les-Bains Diététique
Diabéte Le Boulou
-Bains
Brides-les-Bains
Vals-les-Bains
| Dermatologie et Eczéma La-Roche-Posay Cure de boisson Y
stomatologie Psoriasis Avene-les-Bains Bain |
Acné rosacée Sail-les-Bains Douche générale
Séquelles de brilures Saint-Christau Douche filiforme |
Localisations buccales Molitg-les-Bains
du lichen plan Uriage
Parodontopathies Rochefort-sur-Mer ?
Saint-Gervais
Les Fumades
Neyrac-les-Bains
La
Tercis-les-Bains
Affections neurologiques Douleurs du zona Bagnéres-de-Bigore  Bain |
de poliomyélite Ci i D¢ d
| et d’hémiplégie Ussat-les-Bains Etuve
Déséquilibres neurovégétatifs Néris-les-Bains Rééducation a sec
l L Lamalou-les-Bains et en piscine
Affections psy Né Divonne-les-Bains Bain
Etats | Ussat-les-Bains Douche
I (maladies dites de civilisation) Néris-les-Bains.
Postcure des états Saujon Action sédative du climat
psychotiques Maiziéres

sa dimension scientifique, évalue ses pratiques et
¢largit ses indications.

Le thermalisme durera aussi longtemps que jailliront
des entrailles de la Terre ces eaux et ces boues limo-
neuses, riches des substances et de la chaleur dont
elles se sont chargées au cours de leur mystérieux

voyage.




LA THALASSOTHERAPIE

La thalassothérapie ne peut s'exercer qu'en bordure du littoral
dans un site marin privilégié.

La thalassothérapie (du grec thalassa, mer, et thera-
peuein, soigner) consiste en [utilisation médicale des
¢léments du milieu marin (eau, algues et boues), a
des fins préventives ou curatives. Il n’y a de thalasso-
thérapie qu’au bord de la mer.

M Petite histoire de la thalassothérapie

La thalassothérapie se confond avec I'histoire du
monde. Aprés les tiens, Hérodote ou Hippo-
crate font état de ses bienfaits. En déclin apres la
chute de I’'Empire romain, elle ne sera réhabilitée
qu’a la fin du xvi siecle. En 1791, sous I'impulsion
du docteur John Lathan, se crée en Angleterre le pre-
mier « hopital marin ».

En France, en 1822, est créé a Dieppe le premier ins-
titut de thérapie marine. En 1847, le premier sana-
torium héliomarin voit le jour a Séte, suivi des insti-
tuts de Boulogne, du Croisic et de Berck (1860).
Avec I'institut de Rockroum a Roscoff, en 1899, le
docteur Bagot donne ses lettres de noblesse a la tha-
lassothérapie. En 1904, le biologiste René Quinton
pose les bases scientifiques de la thalassothérapie
moderne. Mais ce n’est qu’a partir de 1950 que I'on

240 assiste a un véritable essor des cures marines.

M 'eaude mer:
une structure vivante et régénérante

L'eau de mer, milieu vivant riche et complexe, se
définit chimiquement comme une eau fortement
minéralisée, surtout chlorurée sodique, mais aussi
chlorurée et sulfatée magnésienne, faiblement alca-
line (pH entre 7,95 et 8,13). Outre les éléments mi-
néraux et oligoéléments, tous les gaz atmosphériques
s’y trouvent a I'état dissous. Un litre d’eau contient
15 a 30 cm’® de gaz, dont 10 & 12 cm’ d’azote.

L’eau de mer est un immense réservoir de structures
vivantes (plancton, bactéries marines, algues), qui
produisent elles-mémes des composés biologiques
dénommés molécules actives.

L'activité thérapeutique et régénérante de I'eau de
mer repose sur ses propriétés : densité assez élevée
(entre 1 020 et 1 040), pouvoir antibiotique des bac-
téries marines, pouvoir de pénétration des ions dans
I’organisme, effet de portance lié au principe
d’Archiméde et accentué par la densité.

En France, I'autorisation de créer un centre de tha-
lassothérapie est délivrée par le ministére de la Santé.
L'eau de mer utilisée doit répondre aux caractéris-
tiques de I'ear captée au large. Son usage thérapeu-
tique est soumis a une réglementation stricte — pau-
vreté en germes aérobies, absence d’Escherichia coli
et de streptocoques fécaux, d’hydrocarbures, de gou-

drons et autres toxiques —, sous le controle des ser-
vices de I'inspection sanitaire.

W Algues et boues marines

Les algues

Les algues constituent le sous-régne végétal le plus
important du milieu marin. Elles prélévent et
concentrent les éléments minéraux présents dans
I'eau de mer. On les classe en quatre catégories :
—cyanophycées, de couleur bleue ;

~chlorophycées, de couleur verte ;

. —rhodophycées, de couleur rouge ;

- phéophycées, de couleur brune (le goémon ou
varech de nos rivages).

On utilise surtout les phéophycées récoltées sur les
fonds marins, a I'abri de toute pollution.

Les boues

On distingue les boues naturelles, ou péloses (boues
alluvionnaires, boues sous-marines, limons des
fosses marines), et les boues artificielles, ou péloides.
On utilise surtout ces derniéres. Elles résultent du
contact prolonge (six mois) de I'eau de mer avec des
sédiments marins (boues, limons) non pollués. Leur
emploi en thérapeutique repose sur leurs propriétés
physiques (plasticité, rétention d’eau et de chaleur) et
chimiques (sels minéraux, oligoéléments et vitamines).

M Les soins en thalassothérapie

La kinébalnéothérapie

Elle utilise les propriétés de portance maximale de
I'eau de mer chauffée (entre 34 et 36 °C). Cette
température permet de réchauffer les masses muscu-
laires, d’obtenir un effet sédatif, de diminuer les
crampes, d’améliorer la circulation veineuse péri-
phérique et de favoriser la résorption des cedémes.

© Le travail se fait essentiellement en piscine
(immersion de 1,30 m) :

- soit par rééducation individuelle (mobilisations
passives, postures manuelles par un kinésithéra-
peute) sans atteindre le seuil de la douleur ;

- soit par travail en groupe (mobilisations actives
sous la direction d’un kinesithérapeute sur prescrip-
tion médicale).

La kinébalnéothérapie peut aussi étre réalisée en
baignoire de rééducation ou en piscine de marche
d’une profondeur progressive (0,80 a 1,30 m), com-
portant des bassins a différentes températures pour
la rééducation veineuse des jambes.

LA THALASSOTHERAPIE

L’hydrobalnéothérapie individuelle
Elle permet des soins passifs :

* bains simples (36 a 38 °C), souvent additionnés

d’algues ou de boues marines ;
* bains a effet de courant ou bains bouillon-
nants : effet sédatif des microbulles, de faible pres-
sion, ou action tonifiante des microjets, de pression
plus intense. L'adjonction d’algues est possible.
Intensité, durée et température sont établies par
prescription médicale. Les microbulles et les dépla-
cements de I'eau favorisent une détente générale, la
réduction des contractures, le traitement des
cedemes et de 'insuffisance veineuse périphérique ;
douches au jet en balnéation (douches sous-
marines en baignoire, jets sous-marins en piscine),
particuliérement efficaces dans les rachialgies ;

* douches a Pair libre : douche au jet ou grande
douche du docteur Bagot (jet plus ou moins localisé
ou dispersé d’eau de mer entre 36 et 40 °C), douche
aaffusion (une rampe pulvérise 'eau a 36 °C en per-
cussion diffuse sur le curiste allongé sur le ventre).
Effer décontracturant et sédatif.

Douche au jet en hydrobalnéothérapie individuell
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LES QUATRE ELEMENTS

Des compléments indissociables de la cure

Relaxation, sophrologie, héliothérapie, sauna,
hammam, UVA, aérothérapie, diététique, parcours
de santé, natation en eau de mer chaude viennent
agréablement accentuer I'efficacité thérapeutique
des soins quotidiens. . 5

Autres techniques utilisant I’eau de mer :

— manuluves (bains de mains) et pédiluves (bains de
pieds) a température variable par cycles répétés de
deux a trois minutes. Treés utiles dans les rhuma-
tsmes déformants douloureux ;

— irrigations vaginales sous-marines a faible pres-
sion ;

— bains de bouche et douches gingivales ;

~aérosols d’eau de mer ;

— cures de boisson d'eau de mer.

Algothérapie et fangothérapie

Les traitements par les algues et les boues se prati-
quent en enveloppements locaux (illutations). Le
lyophilisat d’algues (ou la boue) au contact de I'eau
de mer a 45 °C donne une pate molle appliquée lar-
gement en couche mince sur le cou, les membres
supérieurs, le dos et le thorax. Le patient est enve-
loppé dans des couvertures ou exposé aux infra-
rouges. Effet sedauf et décontracturant.

Les soins a sec

Massages manuels et drainages lymphatiques,
rééducation sur table, mécanothérapie, gymnas-
tique, physiothérapie (¢lectrothérapie, ultrasons)
complétent I'arsenal thérapeutique.

M Principales indications

La thalassothérapie est souvent indiquée comme
adjuvant d'un traitement majeur, ou en alternance.

En rhumatologie :
— arthroses, ostéoporose, algies vertébrales, troubles
statiques de la colonne vertébrale, arthralgies récidi-
vantes, algodystrophies ;
- capsulites, épaules douloureuses, tendinites, épi-
physites ;
- rhumatismes inflammatoires (hors des poussées).

En tr tologie et ine du sport :
- claquages, ¢longations, luxations, entorses,
séquelles de fractures, raideurs et impotences post-
traumatiques, suites de prothéses.

L'application d'algues a un effet décontracturant.

En neurologie : ‘
- séquelles d’accidents neurovasculaires (paraplé-
gies, hémiplégies) : ;
— affections chroniques plus ou moins évolutives
(scléroses, myelites) ;
— neévrites.

Autres indications :
- affections cardiovasculaires bien stabilisées et
compensees ;
— affections respiratoires chroniques ;
— diverses affections de la peau, dont le psoriasis ;
- affections gynécologiques et rééducation du post-
partum ;
- obésite, surcharge pondérale, cellulite, goutte,
rachitisme, troubles de la croissance ;
— insuffisance veineuse, séquelles de thrombose vei-
neuse profonde, lymphademe ;
- « maladies de civilisation » : dépression, surme-
nage, stress, déséquilibres neurovégératifs, taba-
gisme, alcoolisme.

Contre-indications a la thalassothérapie

» pathologies cardiovasculaires décompensées ou
mal équilibrées 4

» cancers en évolution

» tuberculoses pulmonaires non stabikisées

» maladies rénales

» troubles mentaux sévéres . .

» états suppurés ( plaies, escarres, fistules, ulcéres
variqueux infectés) .
» maladies infectieuses

La thalassothérapie est donc une science médicale
utilisant les ressources du milieu marin pour le soin
et la régénération physique et psychique des patients.

SOURCES ET HAUTS LIEUX GUERISSEURS

Les hauts lieux guérisseurs sont, a notre époque de
logique, de science et de technologie, cantonnés dans
les grands hopitaux. Ceux-ci dominent le paysage
environnant comme, au Moyen Age, les cathédrales,
ils sont le lieu ou s’¢labore et se transmet la médecine
officielle, celle qui sert de référence a tous les méde-
cins. Mais il existe en d’autres lieux d’autres pratiques
et d'autres rapports a la maladie et 4 'au-dela qui
n’ont pu étre pris en compte par la médecine
moderne. Ces pratiques puisent leurs racines a la fois
profondément en 'homme et loin dans le passé, a des
eépoques qui confondaient les fonctions du prétre et
du meédecin, les soins du corps et ceux de I'ame, qui
liaient I'ici et I'au-dela, le palpable et I'intangible, les
vivants et les morts, les hommes, les dieux et la nature.
Ces pratiques, dont on n’est jamais stir qu’elles ne
soient pas charlatanesques, s’exercent sur des sites
guérisseurs, ou I’homme recherche le secours des
forces de la nature. Le site guérisseur apparait
comme un Jieu de rencontre et de transfert de ces
forces, autant pour le guérisseur que pour le candidat
a la guérison.

L'usage du lieu peut se faire selon trois intentions :

- en prévention, pour se prémunir de telle ou telle
atteinte, pour garder la santé, la beauté, la fécondité ;
- pour guérir ;

~ pour porter atteinte a la santé d’autrui, en utilisant
un rituel particulier, ou tout simplement pour se
venger d'une moquerie ou d’une profanation.

Des sites ou I’eau sourd

On compte a peu prés six mille sites guérisseurs en
France, dont beaucoup sont répertoriés comme sites
religieux.

La plupart d’entre eux sont des lieux  la fois d’ado-
ration et d’accueil des forces supérieures, surnatu-
relles. Les religions se sont approprié et ont protégé
la plupart de ces sites, en adaptant ou en folklorisant
les pratiques et les rites locaux.

Trois types de sites guérisseurs retiennent I'atten-
tion : les sources et les fontaines guérisseuses, les
arbres sacrés, les pierres dressées ; ils sont tous objets
de dévotion, mais chacun a sa particularité.

La présence de I'eau est toujours un élément impor-
tant. Pour les sources et les fontaines, pour les grands
arbres, cela va de soi, pour les lieux de culte et les
sites mégalithiques, les sourciers identifient la pré-
sence de cours d’eau souterrains, L'eau entre en jeu
dans un processus symbolique de purification ; elle
sert a baptiser, a bénir, et est, des quatre éléments, le

plus important, comme I'atteste le récit de la création
du monde dans la Genése. Limmersion est symbo-
lique de la mort, de la disparition, et I'émergence de
la renaissance, de la guérison.

Sil'on considére les deux mille sources guérisseuses,
leur densité est plus élevée dans le Massif central, la
Bretagne et les Landes. Cette disparité de répartition
s'observe tout autant pour les lieux saints que pour
les sites mégalithiques.

La fontaine miraculeuse de Pluméliau (Morbihan) jouxte la chapelie
Saint-Nicodéme.
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B Les sources
et les fontaines miraculeuses

Leur taille est variable, simple trou d’eau entre deux
pierres ou grandes piscines bien magonnées ; mais
I'intensité de la dévotion n’est pas en rapport avec la
taille de la fontaine ; 20 % des fontaines miracu-
leuses n’ont aucune magonnerie, la plupart sont
magonnées discrétement. .

Dans le cas de la Bretagne, I’Eglise a vivement
encouragé la mise en valeur des dévotions, ce qui a
permis la constitution d’un riche patrimoine archi-
tectural ou sont intégrés, dans un méme espace, cha-
pelle, fontaine et calvaire, formant, quand le rituel
s’y associe, une machinerie a guérir complexe, mys-
térieuse et étonnante.

Des réputations ancrées dans la tradition

Dans leur grande majorité (64 %), les fontaines sont
réputées guérir une seule maladie, 16 % en guéris-
sent deux et 5 % ont trois indications.

Une centaine de fontaines seulement ont tout pou-
voir de guérison, et parmi celles-ci une dizaine don-
nent lieu a de grands pélerinages. Mis a part
Lourdes, la plupart des dévotions sont des dévotions
de proximite.

A en croire les traditions populaires, les indications
couvrent la plupart des maladies, a tous les ages de
la vie. Une source sur cing est recommandée pour
les soins des enfants ou des nourrissons, dans les cas
de rachitisme, d’anémie, de convulsions, de boiterie,
de faiblesses ou de difficultés de locomotion, en cas
de retard d’apprentissage du langage, et pour les
maladies de la peau. Les adultes y ont recours pour
le traitement des fiévres, les maladies des yeux, de la
peau et pour les douleurs rhumatismales.

L'eau symboliquement apaise le feu, le feu du corps
et aussi celui de la téte, ce qui permet de comprendre
que certaines sources traitent aussi les maladies des
nerfs et du cerveau, protégent des convulsions et de
la folie.

Un bon nombre de sources sont consacrées a la
séduction, 'amour, le mariage et la fécondité. Surles
sites religieux, le saint guérisseur a une importance
capitale, il est per¢u comme plus humain, plus
proche et familier du pélerin, doué du pouvoir de
guérir comme de celui... de rendre malade, prenant
parfois dans la croyance une grande autonomie par
rapport a Dieu.

Des mille et un usages de I’eau
L'utilisation de ’eau des sources et des fontaines
244 miraculeuses peut se faire de différentes facons : par

la boisson, consommeée sur place ou a distance en
remplissant fioles ou bidons que I'on emporte ou que
I’on expédie aux malades ; par contact, a I'endroit
précis du mal, ou encore par immersion. Dans cer-
tains cas, des piscines sont construites et I'eau peut
méme étre chauffée ; c’est ainsi que certaines sources
ont été tout a fait officiellement médicalisées en sta-
tions thermales.

On peut aussi s’adresser au saint en le priant, en tou-
chant sa statue ou en y déposant un vétement, un
ruban (sur le ventre pour traiter les coliques). On
peut encore piquer le nez de saint Guirriec avec une
épingle : sil'épingle tient en place, la fille trouvera un
mari dans ’année.

La période de I’année a son importance, les grandes
dévotions ayant lieu de mars a aout, avec un point
culminant vers les 21 et 24 juin, solstice d’été et féte
de la Saint-Jean, moment ou les fontaines regorgent
d’eau. Ces grandes dévotions s’accompagnent de
grandes fétes, mélant le sacré au profane.

Un brin de superstition

Quand le nouveau-né présentait des difficultés a la
naissance, un bain d’un quart d’heure dans I’eau
fraiche de la fontaine pouvait le ragaillardir, si toute-
fois il survivait... La fontaine a souvent été aussi uti-
lisée a titre divinatoire. En jetant a I’eau le vétement
de I’enfant ou du malade, on en tirait un pronostic :
si la chemise coulait, ¢’était de mauvais augure, si elle
flottait, I’enfant serait sauvé, et la vitesse d'immer-
sion présageait de la proximité de I'issue. Aux deux
ages extrémes de la vie, on mouillait sa chemise...

B Les arbres sacrés

Les arbres nous offrent I'image des saisons. Compa-
rables au cycle de la vie, ils renaissent chaque prin-
temps toujours plus forts. Sacrés, ils donnent lieu a
des comportements de type chamanique, druidique,
naturiste ou new age, dans un rituel articulé autour
de ’arbre maitre, accessible aprés une longue
marche, loin des routes goudronnées. Les chénes
sont au centre de la tradition celtique, isolés ou, bien
mieux, par groupes de trois, selon I'image symbo-
lique du triskell.

M Les sites mégalithiques

On attribue aux pierres dressées beaucoup de possi-
bilités, d’un rituel trés délicat. Du point de vue thé-
rapeutique, I'utilisation du site réclame une prépara-
tion et se fait par étapes : approche et nettoyage du
site, ouverture et mise en activité du lieu, temps de

SOURCES ET HAUTS LIEUX GUERISSEURS

LES FONTAINES GUERISSEUSES EN FRANCE
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séjour en thérapie, cloture et retour, sous la conduite
d’un initié, dont la présence est gage d’un bon travail
sur le site et d’une meilleure maitrise d’éventuels
effets indésirables.

Ces sites ont la réputation d’étre des lieux de
recharge en énergies et sont parfois liés aussi a la
fécondité. Ainsi, a certaines époques de I’année, les
femmes viennent se frotter le ventre sur le menhir de
Saint-Cado, en Bretagne. On dit que le village n’a
jamais manqué d’enfants...

Au moment ou abondent les observations sur les
modifications du cours de la santé, de la maladie et
des performances par I'intervention de facteurs psy-
ghqlogiqpes, le recours aux hauts lieux guérisseurs,
intégrés a notre culture, peut permettre 'expression
de forces et d’énergie propices a une qualité person-
nelle de vivre et d’étre, a condition d’y croire...
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La terre

Boues, limons, humus, minerais, de ces matériaux I'homme a su tirer sa nourriture, sa chaleur, ses matériaux
de construction, ses métaux, mais aussi les couleurs de ses palettes, I'or et le diamant de ses bjoux. Pourquoi
n'aurait-il pas demandé & la terre de le soigner ? Nous savons par le thermalisme et la thalassothérapie .

que I'homme sait se soigner par les boues, mélanges de terres et d'eaux. L'emploi de I'argile remon(e, lui,

ala nuit des temps, et la médecine d'aujourd’hui sait lui accorder une place dans ['arsenal thérapeutique.

L'ARGILE

Les argiles prennent naissance a la surface de
I’écorce terrestre au terme d'une lente et subtile
chimie. Roches sédimentaires imperméables a sec,
ellés deviennent des pates plus ou moins épaisses
quand elles sont gorgées d’eau. Elles se laissent alors
travailler et prennent des formes qui vont se durcir a
la cuisson. La poterie, la céramique, la fabrication
des briques et des tuiles ont été les premiéres indus-
tries de I’humanité. o
Les argiles sont composées principalement de sili-
cate d’aluminium hydraté. Mais attention, « les
argiles sont un monde complexe. Il en existe plu-
sieurs centaines et chaque famille (kaolinites, atta-
pulgites, smectites, etc.) a son histoire, son site, son
architecture intime et sa spécificité », nous enseigne
le minéralogiste J. M. Triat.

M L'argile en médecine :
les mécanismes d’action

Depuis des millénaires, les argiles sont utilisées
comme moyen thérapeutique. On sait aujourd’hui
que leur constitution moléculaire et particulaire,
d’une part, et leur structure en feuillets, d’autre part,
leur donnent trois propriétés essentielles :

» Labsorption, grace a laquelle elles se gonflent
d’eau tout en devenant malléables. On lui doit les
effets de I'argile sur les cedémes, enflures et fluxions.
@ Ladsorption, phénoméne physicochimique par
lequel I'argile fixe plus ou moins irréversiblement des
molécules, des éléments gazeux et méme des parti-
cules du milieu environnant suffisamment petites
pour se glisser dans des anfractuosités microsco-
piques. Cette précieuse propriété, surtout caractéris-
tique des smectites (de smegma, savon en grec), est la
plus utilisée par voie interne.

@ Le relargage : I'argile peut relacher dans les
liquides environnants des constituants actifs. Le sili-
cate d’aluminium, par exemple, peut se déposer sur
la muqueuse digestive et assurer un effet protecteur.

M Emplois et indications par voie interne

Quelle argile peut-on avaler ? Comment ? Les opi-
nions sur les couleurs de ’argile a utiliser sont
diverses. Il faut surtout disposer d’une argile de
bonne qualité, correctement lavée, que I'on trouve
en pharmacie ou dans des magasins spécialisés.

Qu'importe la couleur, seule la qualité compte.

Le d'argile : un éde facile a

La quantité a ingérer dépend de I'affection a soi-
gner, mais les conseils suivants sont a respecter.

— Les quinze premiers jours, chez I'adulte, prendre
matin, midi et soir, avant les repas, 1 cuillerée a café
d’argile apres I'avoir soigneusement délayée dans un
verre d’eau minérale (du genre Volvic, Mont-Rou-
cous ou Evian). Demi-dose chez I'enfant et 'adoles-
cent. Pour le nourrisson, jusqu’a 12/18 mois, la dose
sera de 1/2 cuillerée a café matin et soir dans de I'eau
ou du lait.

— Les quinze jours suivants, recourir aux mémes
doses mais laisser I'argile se déposer aprés délayage,
et ne boire que I'eau argileuse qui surnage.

Les principales indications de I'argile par voie
interne concernent la sphére digestive.

— Diarrhées aigués ou chroniques : I'effet thérapeu-
tique de I'argile semble reposer sur une action directe
au niveau de la muqueuse intestinale, sur une
adsorption de diverses substances anormalement
présentes dans la lumiére intestinale (toxines bacté-
riennes ?), sur une facilitation locale de la coagula-
tion et de I'hémostase.

— Douleurs liées aux affections duodénales et co-
liques (colites, colopathies) : I'effet pansement sur la
muqueuse et I'adsorption des gaz sont en cause pour
expliquer la diminution des douleurs liées aux dis-
tensions, la masse pateuse de I'argile limitant les ten-
dances spasmodiques.

Dans tous les cas, le diagnostic de I'affection et le
recours a un traitement a base d’argile doivent étre le
fait d'un médecin compétent en naturothérapie.

L’ARGILE

B Emplois et indications par voie externe

L'argile par voie externe, intéressante pour ses pro-
priétés absorbantes, s’emploie sous trois formes :

Le cataplasme

1l est constitué d’argile ramollie avec de 'eau froide
ou tiede (20 a 40 °C). La pate, appliquée en large
placard, est maintenue pendant douze a vingt-quatre
heures selon I'affection, sauf'si des signes d’irritation,
des démangeaisons sont difficiles a supporter. Le
cataplasme d’argile donne des résultats trés intéres-
sants dans le traitement des cedémes post-trauma-
tiques, des arthralgies, des entorses et foulures, des
lumbagos, des piqures d’insecte.

Les bains

@ Bain global dans de I'eau tiéde ou chaude conte-
nant plusieurs cuillerées a soupe d’argile (la durée ne
doit pas dépasser quinze minutes), suivi d’un repos
allongé d'une heure. Ces bains, relaxants, sont
conseillés en cas d’insomnie, en période de fatigue
musculaire ou nerveuse, ainsi qu’a la ménopause.
 Bain régional (siége, bras, jambes), dans de I'eau
froide ou tiéde saturée d’argile, d’une durée maxi-
male de cing minutes, suivi d'un temps de repos. Il
peut améliorer les troubles dus a une mauvaise circu-
lation périphérique. Il soulage les irritations fessiéres
des bébés, en eau fraiche, une minute maximum.
Pour ces deux formes d’usage externe, le conseil
médical est recommandé.

Le masque de détente

Utilisé en esthétique a I’eau tiéde ou froide, comme
masque de beaure, il est conservé de vingt a trente
minutes et suivi d’une créme hydratante.

. Contre-indications de I'argile
Il ne faut pas chercher a soigner :
P par voie interne, les constipations ; : £
» par voie externe, les cancers du sein-et autres
masses tumorales superficielles ou cutanées, les
brilures-et les infections cutanées.

Les traitements naturels par Pargile sont trés utiles
dans les affections prolongées ou récidivantes, car ils
représentent une alternative a des traitements chi-
miques plus toxiques et favorisent une période de
désintoxication. IIs seront utilement soutenus par
une amélioration de I'hygiéne de vie et des pratiques
alimentaires.
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Lair

L'air que nous respirons constitue & lui seul un don de la nature et un gage de santé. Il mérite toute

notre attention : aérer, humidifier et rafraichir les piéces, nettoyer et désinfecter périodiquement tapis

et moquettes, aspirer la poussiére, cultiver des plantes vertes d'intérieur, éviter climatisation et causes

de pollution, marcher en forét, ne pas fumer sont autant de maniéres de préserver notre capital respiratoire.
Médicalement, le climatisme a fait naitre la notion de stations climatiques. Héliomarine ou d'altitude, chaque
station posséde ses indications et contre-indications. L'air marin, vif, humide, iodé, est recommandé comme
stimulant. Les cures d'altitude sont quant & elles indiquées dans la plupart des maladies respiratoires.

LES SEJOURS EN ALTITUDE

Jadis réservés a une élite atteinte de « maladies de
langueur », les séjours en altitude se sont popularisés
et médicalisés a partir des années 1920.

Ouverts aux enfants atteints de lymphatisme ou de
primo-infections sévéres, les aériums et prévento-
riums ont fleuri en moyenne altitude. Les sanato-
riums de montagne ont accueilli et soigné les
malades atteints de tuberculose pulmonaire, jusqu’a
ce que I'amélioration des conditions de vie etles pro-
grés de la médecine préventive et curative aient pra-
tiquement fait disparaitre cette maladie.
Aujourd’hui, nos connaissances sur les éléments
ainsi que sur les affections susceptibles d’en tirer
profit interviennent favorablement en cure d’alti-
tude, et permettent de reconnaitre la climatothérapie
comme une discipline médicale. Les principaux
bénéficiaires en sont I'enfant et I'adolescent.

M Eléments naturels de la cure d’altitude

L’air, I’altitude et le soleil conjuguent leurs effets
bénéfiques.

L’air

La pureté de I'air est devenue un probléme sanitaire
crucial face a la pollution croissante des grands
ensembles urbains. Toute une pathologie respiratoire
trés invalidante a caractére toxique, allergique, infec-
tieux ou parasitaire s’est ainsi développée.

En altitude, la pureté de I’air est une qualité
majeure : disparition des agents chimiques toxiques
et des brouillards pollués, diminution des acariens,
décalage de la saison pollinique. Le degré hygromé-
trique de I’air en altitude est essentiel : un air a humi-
dité trés réduite est en effet nécessaire a I'efficacité
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L’altitude

La raréfaction de I'oxygéne en altitude provoque une
multiplication des globules rouges. Cette polyglo-
bulie physiologique, autrefois recherchée pour soi-
gner les états anémiques, est encore appréciée
aujourd’hui dans les centres de rééducation en alti-
tude, car elle permet d’éviter des transfusions san-
guines dans la convalescence d’une chirurgie lourde.
De plus, dans les premiers jours, Ialtitude stimule la
sécrétion de I’hormone de croissance et des hot-
mones corticosurrénales.

Le soleil

Le soleil est important pour permettre a des enfants
souvent traités par des corticoides de retrouver une
qualité osseuse satisfaisante. En effet, I'héliothérapie
en altitude favorise la synthése de la vitamine D,
d’autant que I’humidité de I’atmosphéie y est
réduite. Sous cet angle, en France, la Cerdagne est
particuliérement privilégiée grace a son ensoleille-
ment record (trois mille heures par an).

M Indications actuelles de la cure

L’asthme grave

Plusieurs formes d’asthme relévent du séjour en alti-
tude :

© asthme devenu invalidant, malgré un traitement
d’entretien lourd, surtout en cas de corticodépen-
dance avec perturbation permanente de I’explora-
tion fonctionnelle respiratoire, méme en dehors des
crises 3

® chez I'enfant, asthme assez bien stabilisé mais avec
un retentissement non négligeable sur le plan sco-
laire, ou sur I’état général, et un suivi thérapeutique

irrégulier ;

Air, altitude, soleil : trois facteurs essentiels & une cure d'altitude bénéfique.

@ asthme associé 4 un eczéma sévére quand le site
d’altitude comporte a proximité une station ther-
male adéquate. Ainsi les bains d’eau chaude sulfu-
reuse de la région de Font-Romeu ;

@ asthme déstabilisé par une infection respiratoire
sévere virale ou bactérienne,

# Ces derniéres années, ’asthme du tout-petit est
mieux connu. Les séjours au-dessous de 3 ans sont
de plus en plus fréquents. Il s’agit de bronchiolites a
répétition invalidantes, justifiant un traitement quasi
permanent a domicile.

La pollinose

Les sujets souffrant de pollinoses résistant aux
mesures habituelles (désensibilisation, antihistami-
niques) peuvent venir passer la période difficile (mai-
juin le plus souvent) en altitude, ou la saison polli-
nique est décalée d’environ deux mois.

Les troubles ORL chroniques

Otitqs, rhinopharyngites, sinusites a répétition peu-
vent justifier un séjour, principalement chez les plus
petits, pour enrayer I'état infectieux chronique.

M Déroulement du séjour climatique

Le déroulement varie un peu, en fonction de I'indi-
cation et de la durée de ce séjour.

La durée
—une année scolaire, pour les asthmes trés sévéres ou

nécessitant une prise en charge pluridisciplinaire
(soutien scolaire, psychologue, psychomotricien) ;

— deux ou trois mois pour les affections des plus
petits et pour les pollinoses ; un accueil mére-enfant
pour tout ou partie du séjour est souvent possible.

Sur le plan médical

Le traitement d’entrée est maintenu quelques jours
puis, dans la mesure du possible, allégé, voire sup-
primé sous surveillance de la fonction respiratoire.
L’enfant est pris en charge en kinésithérapie respira-
toire et participe au réentrainement a I'effort. Ce
chapitre principal permet une éducation compléte
des enfants a leur maladie et aux différents traite-
ments (apprentissage des sprays, controle de la res-
piration pour enrayer un début de géne respiratoire).
En cas de besoin, des explorations biologiques et
fonctionnelles complémentaires sont possibles.

La scolarité

Elle est d’abord assurée dans les centres, par des
enseignants de I'Education nationale, puis en CEG
et en lycée climatique et sportf. Les faibles effectifs
permettent un rattrapage scolaire en collaboration
avec orthophoniste, psychologue ou psychomotri-
cien, au besoin. Les horaires sont souvent aménagés.

Les activités sportives
Ski de fond, ski alpin, patin a glace, natation, ran-

données pédestres, équitation, bains d’eau chaude
sulfureuse, escalade... sont vivement encourageés.

Deux ré_gions essentiellement accueillent en France
les candidats aux séjours d’altitude : Font-Romeu et
la Cerdagne, Briangon et les Hautes-Alpes.
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UN ESPRIT SAIN
DANS UN CORPS SAIN

Se prendre en charge




Savoir compter avec sa propre nature, c'est savoir recon-
naitre et réunir a tous les ages de la vie, que I'on soit bien
portant ou malade, les conditions d'une vie saine, équilibrée
et harmonieuse.

'infinie variété des possibilités que nous offre la nature
pour nous protéger ou retrouver la meilleure santé pos-
sible ne nous dispense pas d'un certain nombre de
devoirs envers nous-mémes et envers ceux qui nous sont
chers. Savoir gérer son propre capital santé, c'est savoir

reconnaitre a temps quels sont parmi nos comportements B THEMES ‘l st WOy Ol BB o en hveege
les plus habituels ceux qui peuvent jouer un role décisif ) o
sur le cours de notre vie et de notre santé, en positif COMBORTHNTS
comme en négatif. ALIMENTAIRES %’ d' Régimes et régimes 4 visée
(en fonction de I'age, déséquilibrés thérapeutique

En choisissant comme thémes de réflexion les prwo'amue) Obesité La pratique du jetine
comportements alimentaires, la vie sexuelle, la pratique Bt o btz
des activités physiques et sportives et la conduite de la vie :
au quotidien, nous avons voulu attirer I'attention du lecteur : VIE SEXUELLE La sexualité Les troubles de la Techniques
sur quatre domaines ol se joue, souvent a notre insu, une ulm o s
partie des actions les plus déterminantes pour la qualité La sexualité selon du couple Prévention
de notre vie et de notre santé. Comme le montre le R m
tableau ci-contre, nous avons distingué, en trois rubriques e
distinctes pour chague théme, les éléments d'information ]
utiles dans la recherche de son propre équilibre, les ACTIVITES Rythmes biologiques Les risques, Relaxation dans la
principaux risques que font courir des erreurs ou des abus """i'r““ ““:".‘?:?...ﬁ'" an mm """"x;"?..‘::f"’“
dans les pratiques correspondantes et enfin les procédés, i SPOHTIVES de lafemme Le dopage c‘“"’“‘""’l
méthodes ou pratiques susceptibles d'aider a retrouver ““mm"
I'équilibre ou a le protéger.

TS| M |Emmmem | e
Dans I'esprit de cette partie, nous devons nous souvenir VIE c._r.spaEnm. Tabac, mé g autoge
que la sagesse nous impose d'accepter les mille petits Al i ¢ familier "'3&..‘?' b o

maux de tous les jours et méme des maux plus graves
tout en cherchant & nous en débarrasser ou a nous en
soulager, mais que la raison nous oblige a rechercher
jusqu'a quel point nous pouvons Nous prémunir contre
certains d'entre eux, en corrigeant et en adaptant nos
comportements et notre mode de vie,
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1 Comportements alimentaires

Manger pour vivre, et non vivre pour manger : ce vieil adage résume les intentions de ce chapitre consacré
al'alimentation et au comportement individuel face a la nourriture, aux désordres que peut entrainer

une alimentation déséquilibrée, et enfin aux régimes alimentaires variés qui nous sont proposes, y compris
le jedine plus ou moins complet. Parce que la nourriture représente le souci premier de tout étre pour

sa survie, nous devons apporter toute notre attention a bien comprendre I'importance de ce besoin
élémentaire et a gérer harmonieusement cette activité essentielle qui fait aussi partie de notre plaisir

de vivre. Comment concilier plaisirs de la table et équilibre alimentaire ?

A LA RECHERCHE D’UN EQUILIBRE PERSONNEL

Bien manger, c’est savoir a la fois satisfaire ses
besoins alimentaires sans les dépasser et s’accorder
les plaisirs qui s’y rattachent.

M Les habitudes alimentaires

Nous faisons partie des régions privilégiées de la pla-
neéte ou la nature et le climat se sont conjugués pour
nous offrir a profusion une incroyable variété de pro-
duits alimentaires : fruits, céréales, légumes, viandes,
volailles, poissons.

L’alternance des saisons, la rigueur des hivers, la
nature périssable de nombreux aliments ont poussé
les hommes a traiter les produits de la nature pour se
constituer des réserves en prévision des temps plus
durs : salaison, fumaison, conserves, confitures...
sont autant de moyens pour stocker des produits sai-
sonniers périssables.

Quant a la cuisine, elle cherche a appréter agréable-
ment les aliments, mais surtout elle rend comestibles
des produits naturellement peu digestibles : légumes
crus, céréales crues, bas morceaux de viande, gibier.
La cuisson, le sel, les épices, les herbes permettent de
préparer des aliments difficiles 4 consommer. Il en
est résulté un art de la table qui appartient littérale-
ment a ’histoire, la géographie, la culture de chaque
civilisation. L'enracinement des pratiques alimen-
taires dans la vie sociale s’exprime partout par
I'importance accordée au partage des repas, sans
lequel il n’y a ni hospitalité ni convivialité.

Au plus profond de nous, ’acte alimentaire reste un
acte primordial par lequel les parents, la mére princi-
palement, ont su subvenir a des besoins de nourri-
ture que nous étions incapables de satisfaire. Par de
tels liens de solidarité et d’amour, les humains
apprennent toute la signification de la nourriture
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M Savoir couvrir ses besoins alimentaires

Quotidiennement, chacun de nous doit apporter a
son organisme des quantités importantes de nutri-
ments. La nature chimique de ces nutriments
permet de les répartir dans quelques grands

groupes :

Substances minérales

On distingue d’une part les ¢léments minéraux plas-
tiques, présents en grande quantité dans notre
corps : sodium, potassium, calcium, chlore, phos-
phore, soufre, et d’autre part les oligoéléments miné-
raux, nécessaires seulement en trés faible quantité
(voir tableau p. 257).

Substances organiques

Composées de carbone, hydrogéne, oxygéne, azote
et soufre, ces substances ont été divisées en trois
catégories principales en fonction de leur structure
chimique :

@ les protides, apportés par les viandes, les pois-
sons, les céréales, les fromages, mais aussi par les
champignons et les légumes secs ;

@ les lipides, représentés par les graisses animales
(beurre, saindoux, viandes, fromages), les graisses
végeétales et les huiles (elles seules contiennent les
acides gras indispensables : on ne trouve ’acide
linolénique, en particulier, que dans les huiles de
noix, de colza et de soja), et les fruits oléagineux
(amandes, noix, pistaches, olives, cacao) ;

@ les glucides, représentés par le sucre et le miel,
mais aussi apportés par les céréales, le pain, les
légumes secs, les fruits secs, les légumes verts, les
fruits frais, les boissons non alcoolisées (sodas, colas,
tonics, bitters, limonades, sirops...) et certaines bois-
sons alcoolisées sucrées.

Font partie du groupe des substances organiques :
& Palcool, toxique pour le foie et | systéme ner-
veux, mais qui compte parfois fortement dans
I'apport énergétique quotidien (vin, alcools, cidre,
biére) ;

les vitamines (voir tableau p. 256) ;
o les fibres non digérables, provenant du monde
végétal (céréales complétes, pain complet, pruneaux,
noix de coco, légumes, fruits). Indispensables au
bon fonctionnement mécanique de I'intestin, elles
sont douées de vertus protectrices contre diverses
maladies graves du tube digestif.

Les besoins énergétiques doivent étre couverts par
des apports en protides, lipides et glucides, mais
dans des proportions assez bien définies. Un tableau
donne la répartition des besoins nutritionnels de
I'adulte sédentaire de taille moyenne, de la femme
enceinte et de la femme allaitante (voir p. 259).

Le miel, une source d’énergie pour I'effort

Absorber du miel, c'est emmagasiner de |'énergie
a I'état presque pur : plus de 3 kcal/g, constituées
presque exclusivement de glucides simples (glu-
cose et fructose surtout). Prédigérés par les
abeilles, les sucres du miel sont immédiatement
disponibles. Mais, comme toutes les productions
de la nature, le miel est en fait d'une composition
beaucoup plus complexe : il contient des enzy-
mes, des traces de minéraux et d'oligoéléments, et
une multitude de molécules aromatiques, variables
selon les plantes butinées, qui donnent aux diffé-
rents miels leur godt et leur parfum particuliers.
Comme aliment énergétique, en particulier dans les
efforts physiques intenses, le miel reste la seule
ressource d'énergie glucidique immédiatement uti-
lisable fournie par la nature. Sa haute teneur en
sucres libres et son acidité le garantissent contre
tout risque de pollution bactérienne ou virale.
Comme toutes les bonnes choses, méme dans les
efforts intenses, il ne faut pas en abuser. Absorber
du miel frequemment et en petites quantités en
buvant un peu d'eau est une maniére trés efficace
de soutenir un effort physique prolongé.

B Savoir choisir son alimentation

Il est évidemment tout a fait impossible de prétendre
dicter a quelqu’un son comportement alimentaire.
Les habitudes, les traditions familiales et locales, les
rapports intimes qui se sont ¢tablis au fil de la vie
entre les aliments et les sentiments (j’aime, je n’aime

La consommation de pain, méme de diférentes sortes, doit
étre modérée aux repas de midi et du soir.

pas) font que chacun considére a juste titre que son
comportement n’appartient qu'a lui. Tout au plus
pourrions-nous suggerer quelques conseils et donner
quelques mises en garde utiles pour la santé,

Quelques conseils

~ Consommer du poisson trois ou quatre fois par
semaine : poisson maigre (bar, cabillaud, carrelet,
daurade, lotte, merlan, raie), contenant environ 1 %
de lipides, ou poisson gras (hareng, maquereau,
meérou, saumon, thon), contenant 10 a 15 % de
lipides dont des acides gras indispensables.

— Consommer des viandes blanches deux ou trois
fois par semaine.

- Consommer a volonté des légumes verts cuits, aux
deux repas.

— Assurer I"apport en lipides avec des huiles (noix,
mais, soja, colza, tournesol) plutot quavec des
graisses.

— Consommer des féculents (pommes de terre, hari-
cots secs, lentilles, pois chiches...) deux ou trois fois
par semaine.

- S’assurer que I'apport quotidien en fibres est suffi-
sant : 25 240 g, dont 60 a 70 % de céréales.

— Modérer la consommation de pain (pain complet,
pain de seigle) aux repas de midi et du soir.

— Au petit déjeuner, consommer de préférence des
pains variés (complet, blanc, mais de préférence au
levain), des céréales complétes ou des préparations

15
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UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN

VITAMINES : role, origine,

besoins
(TL : vitamine thermolabile, détruite par la cuisson. TS : vitamine thermostable)

VITAMINE Besoins Principales Effets de Facteurs favorisant
iom chimique Role reconu | 0 ticiens sources carence 1a carence
favonise | huies de foie de poisson, héméralopie, peau séche, Tabagisme, aicoolisme,
A da&u:. 075 carotte, tomate, lait, ceuf, intolérance au soleil, ‘ hépatite, contraceptifs oraux,
"(',”u‘“ protégepeau | 412mg | rognon, abricot, épinard xérophtaimie, cécité barbituriques
et muqueuses
favorisela fxation i jes | absence de soleil, abus d'hule
D ¥ soledl, foie, huiles de foiede | déformations osseuses, caries
o cacun o i i j de paraffine, corticoides,
calciférol 3a10pg poisson, ceuf, lait, beurre, mmm :
du phosphore dans
TS) 165 08 of fes dents hareng, graines germées ostéomalacie l barbituriques
| |
e rdoiisprad] geme de bié, hule, amande, tragiité muscaire,
noeo:uru omscdare®l | 8oaoL® | e, avocat, ciréales prostatime (suopose), inconnus
s colulaires \ complétes, lait risque d'avortement (supposé) ’
speorents 7 ceut, ok, hématomes, épistaxs, | antibiotques, sulfamides,
oo ke L | R ssgmmedati hémorragies intemes, abus de laxat,
s decoaguiation | 4450 épinard, brocoli diarhée prématurité
levure séche, blé germe, faiblesse musculaire, exces de glucides,
tiamine i : céreales complétes. dépression, néviopathes, diabate, acooisme,
m L ‘ 3mg pain complet, poisson cardiomégalie, béri-béri grossesse, diurétiques
[ 1 foie, viande, lait, perléche, photophobie, alcoolisme,
rb«lhvlmaz protége a l‘::'pm«nm langue violacée, | apports insuffsants
TS) les munueuses . 2mg Iégumes verts, fromage chéite, tremblements de laitages
| 10 levure, foie, riz complet, fatigue, insomnie, état alcoolisme, abus de mais,
acde icotniue PO ‘ a pain complet, uf, dépressi, langue fissurée, | tratement
s delapsiaore | g poisson, fruts secs demnatite, pellagre régime végétalien strct
85 | s levure, fole, viande, uf, tendance aux aergies, | iicoohicos
pantothénique __ PrOiéae a fruts, légumes, céréales sensibiité 4 lnfection,
i peau et phanéres | 45 complétes, champignon crampes, nausées, fatigue | Wizt 0 gonsenes
2 levure, blé germé, foie, céphalées, vertiges, alcookisme,
pyridoxine & ja, chou, poisson, syndrome neurologique, contraception orale,
s) lesystéme neneus | 5 | jooumes vers ciéaes anxiéte, état dépressit antviotiques
levure, fole, ceuf, viande, fatigue musculaire, peau abus d'ceufs crus,
m lesphaneres | 450.9 | champignon, légumes insomne, état dépressit prolongé
anémie, d'appétit, alcoolisme, grossesse,
m’&.. adeatatomaion %0 mm tamp::rm antibiotiques, anticonvulsivants,
m 065 Gotksos rouges 400 ug huitre, pain complet troubles anticancéreux
, algues, ceuf, anémie, - régime végétarien, déficit
e v | e | pime | e
(TS) des globules rouges . 4 ug poisson, levure, céréales troubles neurologiques ‘
antistess, | 20 léqumes frais, agrumes, fatique, anémie, douleurs, tabagisme,
ma:omn renforce les a | foie,rognon, kiwi, sensibits a lnfection, régime macrobiotique,
m tissus de soutien | 80mg cassis, baie d églantier saignements, scorbut stress, nfection trainante

Note : Les vitamines A, D, E, K, liposolubles, sont stockées par le
L

B, Det K sont en partie

fole. Les vitamines B et la vitamine C, hydrosolubles, ne se stockent pas. L'apport doit étre quotidien.

COMPORTEMENTS ALIMENTAIRES

OLIGOELEMENTS INDISPENSABLES A L'HOMME
Les oligoélé sont des miné nécessaires en faible quantité mais indispensables aux fonctions cellulaires.
MINERAL Besoins Principales Effets de la Effets
om de ion Rdle reconnu quotidiens sources carence de lexceés
50 céréales , noix, intolérance aux 7
"(g"" st durs 3 e | irkabiit,asthéne, | R
activié v nsuline 200ug | fruits de mer, foie, bosuf [ troubles neurologiques | risques de cancer bronchique
|
entre dans (trés répandu) surtout anémie, w polyglobulie,
cobalt probable ;
la constitution viande, fole, rognon, radis, troubles cardiomyopathie des
(Co) dela vitamine B12 STRA | e, moule, chou, igue : mm buveurs de biére
intervient dans utiisation | 1mg | (rare) anémie, neutropénie, | (rare) ateintes diverses
cuivre dufer par lorganisme, | enfant m"““w&"& troubles osseux chez le ners, foie, comée, reins
(Cu) indispensable aux 2mg ‘canaisations d'eau prématuré nourr ay de Wilson)
oxydations cellulaires adulte ’ lait de vache
conatiusnt de fhémogiobine, | 4 viande rouge, abats,
-4 oo N R ol W B hépatite aigué itérique,
oxydations celuiaires ) amande, figue, abricot J
entre dans la constitution eaux minérales fluorées, . lésions dentaires, fluorose,
fluor . environ sardine. anchois caries dentaires, surdité par ostéopétrose.
® i 1mg s o | Vese oot | b e
pécesakodlasymiis | 100 | seliods, sigues, fulsde |  oekt,spathie, allerges, vision en halo
”l‘,}' ooty gl (R mer, viande, végétaux gt oo tromblements, tachycarde,
etle développement mental | 15010 cultivés sur sol iodé infantile ‘ exophtamie, excitation
T:emdmshsosd 320 nrhvé:“mé:mu [ % , Nausées, troubles nerveux centraux,
dents, nécessaire m’ﬂ” viande, crise ‘““.Wm‘s. neuromusculaires,
m aux combustions | 500mg | ceuf, céréales complétes, ‘ ire, anxiété, ion, troubles
cellulaires | {gross./alait) - cacao, miel, amande, noix insomnie | cardiaques, risque de mort
nécessaire au fonctionnement, (trés répandu) noix, thé, | 9
manganése de plusieurs enzymes 243 girofle, avocat, épinard (rare) (intoxication chronique)
(Mn) rdle dans la croissance ~ mmmnsl déformations osseuses froubles neurologiques
|
nécessaire au fonctionnement: 20 {trés répandu) sarrasin, favorise la carie dentaire,
molybdéne ™ ne enzyme essentiel, 4 légumineuses, avoine, | risques d'impuissance, inconnus
(Mo) laxanthine-oxydase | 309 toumesol orge, fole | troubles carciaques
kel ‘naeesmahsymnaudaj o ™ (intoxication chronique)
(N) }wﬁmmwl , | 100ug ”m”mgm"“ freine I'absorption d fer allergies cutanées, figvre,
nécessaire au bon 50 graine de sésame, abats,
sélénium risques d'hémolyse, anémie,
a d'ceu, fruits de mer, inconnus
(Se) anti-oxygénes cellulaires ‘ 150 ug e h ‘ cardiomyopathie de
siicium | ImPliqué dans lastructure | o e | (probablemen) atteintes de
des 0s, des dents et 100 Ia trame inconnus
) oy ‘ iy | asperge,laitue, concombre ot déntake
|
rdle possible dans la ,
vanadium huiles d'olive et d'arachide, ¢
) %d:zos 100 g Jentille, petit pois, épinard inconnus ‘ inconnus
nécessaire & la synthése 15 | huitre, hareng, champignon, | altérations godt, odorat, peau, i intoxication agué)
G | delinsuneetdecetans | 425mg | lewre,foe, vande, | mﬁme’:‘“; Moo o
acides nucléiques complétes hypotrophie sexuelle male et fatigue générale
Note

: Shicium, de:
Aluminum, argent, arsenic, bore, cadmium, Mthium, mercure, plomb des de s




Préférer la consommation des volailles maigres (poulet, dindonneau) & celle des volallles grasses (canard, oie).

contenant des fibres végétales accompagnées de lait
écrémé ou demi-écréme,

— Consommer les fruits, lavés, loin des repas.

~ Boire au moins 1,5 litre d’eau par jour, dont 1 litre
entre les repas.

— Boire au maximum 2 a 3 verres de vin par jour aux
repas. S’en dispenser est encore plus conseille.

~ Absorber le plus souvent des produits frais.
Conserver peu de temps les aliments frais et les restes
cuisinés au réfrigérateur. Toujours les couvrir.

— Manger dans le calme (sans télévision ni radio), en
prenant le temps de macher.

— S’accorder une détente de quinze a vingt minutes
apres le repas. Eviter les efforts physiques intenses
sitot apreés le repas.

Quelques précautions

— Eviter la consommation inconsidérée de boissons
alcoolisées, y compris biére et cidre (v les pommes de
terre liquides »), en particulier entre les repas.

— Eviter le grignotage entre les repas.

~ Limiter la consommation de viandes rouges et de
volailles riches en graisses (beceuf, mouton, canard).
— Eviter les produits fumeés, salés ou traités (poissons,
charcuterie).

- Limiter la consommation d’aliments riches en
sucres « sucrants » (sucre, miel, confitures, patisse-
ries, boissons sucrées).

- Réduire la consommation de caféine (café, thé,
chocolat, Coca-Cola) et I'éviter apreés 16-17 h.

— Eviter la consommation réguliére de plats cuisinés
industriels, souvent trop riches en graisses.

~ Eviter la consommation d’aliments contenant des
nitrates, des nitrites ou de la nitrosamine (risque de
cancer) : charcuterie et certaines biéres, certaines
eaux potables, riches en nitrates ou nitrites.

~ Eviter de boire systématiquement des eaux miné-
rales medicinales sans indication médicale.

— Proscrire les ustensiles et récipients en aluminium
(apport inutile et dangereux de traces d’aluminium
dans la nourriture) ou en acier émaillé (risque
d’éclats dangereux pour les intestins) ; rester pru-
dent dans I'usage du Téflon.

~ Ne pas faire chauffer longtemps les huiles (fritu-
res) ; les renouveler souvent.

— Ne pas utiliser trop souvent |'autocuiseur, car, a
103-105 °C, beaucoup de vitamines présentes dans
les aliments sont détruites : préférer la cuisson
vapeur (a 100 °C) ou le four a vapeur, qui les sauve-
gardent.

— Eviter les grillades fréquentes au barbecue (surtout
horizontal) : elles sont une source de benzopyreénes —
hydrocarbures cancérigénes.

~ Se méfier des micro-organismes qui peuvent se
développer a I'occasion d'un stockage défectueux de
I’arachide, du mais, du soja, du froment ou de la féve
espagnole, car Aspergillus flavus, qui s’y développe,
peut sécréter des mycotoxines cancérigenes, les afla-
toxines, Leur absence est normalement soigneuse-
ment controlée dans les huiles, le lait et le beurre.

COMPORTEMENTS ALIMENTAIRES

Le lait, un ami a solliciter avec prudence

La consommation des produits laitiers de la vache
n'est pas toujours sans inconvénients. Et cela dés
I'allaitement du nouveau-né : le lait de la meére lui
apporte des protéines protectrices qu'il ne peut pas
encore fabriquer (lesimmunoglobulines). Elles neutra-

lisent la partie nuisible de la flore intestinale du bébé, .

en cours de sélection pour la vie. C'est plus tard que
le tube digestif de I'enfant produira ses propres immu-
noglobulines pour sélectionner la « bonne » flore
microbienne. ) 3

L'allaitement par des laits de substitution retarde ou
contrarie cette organisation immunitaire indispen-
sable, avec tous les désordres que cela peut entrainer,
les premiéres années de la vie, dans les domaines
digestif et infectieux. Le lait maternel assure aussi les
besoins du nouveau-né.en acide linolénique, un acide
gras indispensable au développement et au fonction-
nement du systéme nerveux et que nous ne savons
pas fabriquer. La plupart des laits de substitution n’en
contiennent pas.

Certains nourrissons développent des maladies
d'intolérance digestive au bout de q semaines
d'alimentation au lait de vache. Seul I'apport de lait de
femme, ou I'adoption d'une alimentation sans lait,
‘rétablira la situation. Il pourrait s'agir d'une réaction
allergique.

Plus tard, la consommation de lait de vache doit rester
modérée. La grande vogue du lait vitaminé aux Etats-
Unis et en Grande-Bretagne a provoqué de réelles
maladies (le syndrome du lait et des alcalins) avec des
troubles digestifs, rénaux, musculaires et psychiques,
surtout chez des personnes souffrant d'un ulcére gas-
trique. Il s’agissait d'une véritable intoxication par le
calcium et la vitamine D, particuliérement toxique 2
forte dose.

Cest dire que, sile lait de vache et les produits laitiers
peuvent faire partie d'une alimentation équilibrée, il
faut toujours éviter d'en faire une consommation mas-
sive & I'age adulte et de I'imposer & son bébé. Il est "
toujours possible de s'en passer.

BESOINS NUTRITIONNELS QUOTIDIENS DE L’ADULTE DANS DIFFERENTS ETATS PHYSIOLOGIQUES

besoins homme 75 kg | homme 75 kg | femme 63 k femme femme
/kg poids sédentaire | travail de force sédentm‘reg enceinte allaitante
CALORIES
en keal 302460 2400 | 300044500 2000 200023000 [ 300023500
I
Enmg'lauss 1215 90 110a120
protides (4 el [} ] [*] 759 75a100g 10021109
lipides (9 kcal/g) 1215¢ %0g 9521159 759 754909 %04
glucides (4 kcal/g) 4arg 3109 4702800 ¢ 2509 25044709 | 47045809 |
FIBRES VEGETALES 302409 302409 30240g 302409 304409
EAU 404120 ml 152421 3a5let+ 1,51 15421 2a3|
besoin total | eau de boisson|eau de boisson | eau de boisson | eau de boi eau de boi:
MINERAUX
gt 15a2¢ 15429 15429 15429 15a2¢
potassium - 143g 1a3g 1a3g 1a83g 1a3g
caom [ 05a1g 05a1g 05a1g 124159 | 1a15g
chlore 2a3g 2a3g 2a3g 2a3g | 2a3g
ore
(m";',‘mm 05a1g 05419 05a1g 14159 1a15g
(mm“) 4asg 4a5g 4a5g 4a5g 4a5g
VITAMINES Consulter le tableau Vitamines, p. 256
OLIGO%&MENTS Consulter le tableau Oﬂgoélément: p. 257
ACIDI
i (5 I | 2a5g | 2a5g l 2asg l 2as5g I 2asg
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ERREURS ET DESORDRES

Les excés de sucres ~ sucrants », contenus dans les patisseries, ne sont guére recommandes.

Dans nos sociétés, le monde de I’alimentation a été
submergé par la marée montante des informations,
publicités, promotions. Nous sommes envahis par la
multitude des choix, des variétés, des marques et...
des conseils. Dans ces temps de communication
outranciére, nous ne disposons d’aucun moyen de
controler les affirmations toujours plus péremptoires
de la publicite sur les produits et les régles de notre
alimentation. Il en nait un risque majeur de dése-
quilibres et d’erreurs qui, dans ce domaine, confi-
nent vite au désordre et a la maladie.

Une grande transformation des habitudes
alimentaires en moins d’un siécle

Sous I'effet conjugué d'un élevage intensif et des
pressions de la société de consommation, nos habi-
tudes alimentaires se sont transformées : nous
consommons en moyenne 160 g de pain par jour au
lieu de 600 en 1900. Nous absorbons moins de
pommes de terre, de légumes verts, de légumes secs,
mais nous sommes passés de 20 a 110 kg de viande
par an, de 16 a 36 kg de sucre, de 9 a 20 kg de fro-

mage. Une telle évolution ne pouvait pas ne pas avoir
de retentissement sur notre santé, en bien comme en
mal. En bien, grace aux progrés de nos connais-
sances dans le domaine de I’agronomie, de la nutri-
tion et de la composition des aliments. En mal, parce
qu’une évolution aussi rapide s’est accomplie avec
des objectifs économiques et mercantiles de consom-
mation, qui ont favorise tous les abus, tous les exces.
Aujourd’hui, il nous est possible de mieux com-
prendre et de réviser nos pratiques alimentaires.

W Les erreurs de |'alimentation

On estime a 70 % la proportion de Frangais victimes
d’un désordre alimentaire. Pour la plupart, il s’agit
d'un exces d’apport calorique qui conduit a un excé-
dent de poids, lui-méme générateur potentiel d'une
obeésité.

Les autres erreurs alimentaires portent sur une mau-
vaise répartition des apports en glucides, lipides et
protides ainsi que sur un défaut d’apport en élé-
ments essentiels et en fibres.

Protides : 'alimentation frangaise moyenne est
plutot hyperprotidique et couvre largement les
besoins en amino-acides essentiels. Le défaut
d’apport est rare sous nos latitudes ; il guette surtout
les personnes aux revenus limités. A noter que
I'enfant, la femme enceinte, le convalescent ont des
besoins accrus.

Lipides : les erreurs portent a la fois sur la quan-
tité et sur la qualité. Les graisses alimentaires sem-
blent réellement responsables de lésions vasculaires
progressivement trés graves (plaques d’athérosclé-
rose favorisant obstruction et rupture vasculaires, en
particulier dans le ceeur et le cerveau). Au contraire,
les huiles alimentaires, moins dangereuses, couvrent
les besoins en lipides, en particulier en acides gras
indispensables.

L'exces d’apport lipidique est souvent insidieux par
le biais de petits suppléments alimentaires (amuse-
gueule, charcuterie, glaces, biscuits), le plus dange-
reux restant I’association lipides-glucides, qui
permet d’assimiler au mieux les lipides alimentaires.

Glucides : grands responsables des excés
d’apport calorique, ils ont la double propriété de
favoriser I’assimilation des lipides et de se trans-
former en graisse de dépot quand ils sont en excé-
dent. Un excés d’apport est fréquent quand I’ali-
mentation combine des sucres « sucrants » (sucre,
miel, confiture, patisserie, boissons sucrées...) et des
sucres « cachés » (pain, pates, pommes de terre,
legumes secs...). Il faut donner la priorité aux sucres
« cachés » et reduire les autres.

COMPORTEMENTS ALIMENTAIRES

Eléments minéraux plastiques : il faut se rap-
peler les besoins particuliers en calcium (laitages,
légumes, fruits, poisson, ceufs...) au cours de la crois-
sance, pendant la grossesse et I'allaitement, et retenir
que I'ostéoporose est favorisée par ie manque de cal-
cium.

Vitamines : aujourd’hui, les syndromes de
carence sont rares mais non exclus sous nos lati-
tudes, ils doivent étre systématiquement recherchés.

Oligoéléments : des états carentiels peuvent se
rencontrer dans certains cas : carence en fer chez la
femme, surtout pendant la grossesse et I'allaitement,
carence en iode dans les pays de montagne.

Fibres végétales : c’est sans doute la carence la
plus importante actuellement. De solides présomp-
tions font de cette carence un facteur favorisant de
nombreuses affections (cancers du célon et du
rectum, diverticulose, obésité et diabete).

M Les grands désordres nutritionnels

Les déseéquilibres et les anomalies de ’alimentation
peuvent soit provoquer directement de véritables
affections, soit participer a la constitution de mala-

Eviter le sandwich pris & la héte pendant le travail,

261



262

UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN

dies graves sans que I’on puisse toujours établir le
lien entre les pratiques alimentaires et I’affection
considérée.

On rangera dans la premiére catégorie les maigreurs,
les obésités et les désordres nutritionnels provoqués
par Ialcool.

Dans la seconde catégorie, on pensera aux différents
cancers pour le développement desquels on soup-
¢onne fortement les éléments apportés par I’alimen-
tation : cancers digestifs (nitrosamines, benzopy-
rénes, aflatoxines), cancers du pharynx, de I’ceso-
phage, de I’estomac (alcool), cancers colorectaux
(carence en fibres). Quant a I'obésité, elle est suscep-
tible de favoriser I’apparition de cancers divers (pros-
tate, colon, sein, voies biliaires, utérus, ovaires).
Dans cette méme catégorie, on rangera les maladies
cardiovasculaires provoquées par I"athérosclérose.
Bien sur, d’autres facteurs vont jouer, mais il est
essentiel de savoir que des comportements alimen-
taires bien ajustés peuvent nous protéger durable-
ment de ces fléaux.

Les maigreurs

On parle de maigreur quand le poids est inférieur de
10 a 20 % au poids théorique pour la taille de la per-
sonne. Il s’agit d’un trouble peu fréquent en France.
Disons d’emblée que, comme pour I’obésité, cette
référence a un poids théorique idéal est discutable.
En effet, en fonction de la masse osseuse, la marge
du poids idéal est trés large, de sorte que la situation

est parfois moins grave qu’il ne semble a priori (voir
tableau ci-dessous).

On distingue généralement trois types de maigreur :
© La maigreur constitutionnelle sthénique, souvent
d’origine familiale, qui ne s’accompagne d’aucun
signe de dénutrition ni de dépression. L'apport calo-
rique est normal mais la masse graisseuse est peu
développée. Il s’agit d’un état normal inhabituel.

@ La maigreur par carence de I’apport nutritionnel.

L'anorexie mentale, due a un désordre de I'organisa-

tion mentale concernant la problématique alimen-
taire et la représentation du corps, est un exemple
frappant. La maigreur de I’anorexique mental, sou-
vent une jeune femme, peut étre impressionnante :
jusqu’a 50 % de différence avec la normale. La thé-
rapeutique, longue et difficile, associe diététique et
psychothérapie.

©® La maigreur résultant d’'un amaigrissement pro-
voqué par une trop forte consommation interne.
Certaines maladies provoquent une combustion
accélérée des éléments énergétiques (hyperthyroidie,
certains cancers, diabéte maigre), d’autres, une fuite
de constituants a I'extérieur du corps (pertes diges-
tives, pertes urinaires) ou une mauvaise assimilation
intestinale, alors que I'apport est satisfaisant. La mai-
greur s’inscrit alors dans un ensemble de désordres
dont elle n’est peut-étre pas le signe le plus grave.
Elle se corrigera surtout par le traitement de I’affec-
tion qui provoque ce déséquilibre intérieur.

TABLE DE POIDS IDEAL / LIMITE DES ZONES DE SURCHARGE PONDERALE / SEUIL DE L’OBESITE

TAILLElSEXE SQUELETTE SQUELETTE SQUELETTE
LEGER MOYEN LOURD
poids 2zone de obésité poids zone de obeésité poids 20ne de obésité
idéal surcharge | 20 % d'excés idéal surcharge | 20 % d'excés idéal [ surcharge = 20 % d'excés
(enkg) (enkg) (enkg) fen ko) (enkg) (en k) (enkg) fenkg) (en kg)
! e
l,wm‘ F 48a51 52a61 >61 50455 562466 > 66 535461 62a73 >73
1.”!!!{ H 52456 57a67 >67 55a60 61a72 >72 58,5265 66a78 >78
165m F 50a54 ‘ 55a65 >65 5252459 60a71 >7 5654645 | 65a775 >715
165m H | 554585 59470 >70 575463 644755 >755 61469 | 70a83 >83
1.70"!l F |535a575 58469 >69 56463 642755 >755 60268 6924815 >815
1,70m H 58462 63a745 >745 612665 67480 >80 645a73 743875 >875
1,7%5m F 57461 62a72 >72 602665 67280 >80 642715 72286 > 86
1,76m H |615a655 66a785 >785 6442705 714845 >845 68477 784925 >925
180m F 605t85‘ 66478 >78 6352470 71484 >84 675a76 77a9 >91
180m H | 652695 702835 >835 68a745 7524895 >89.5 72a81 82a9 >96
Note : On idée du groupe auquel la partie In plus étroite du poignet entre le pouce et lndex de I'sutre main. St le pouce et lndex
3@ rejoignent trés largement, i 5'agit d'un squelette léger ; s'its se touchent, il s'agit dun selef islis pas, i s'agit d'un squelette lourd.

L’obésité

En définissant I'obésité comme une surcharge pon-
dérale d’au moins 20 % par rapport au poids idéal,
on doit se rappeler que le poids idéal n'existe pas
vraiment (voir tableau page ci-contre) et que, en
matiére d’obésité, les fondements psychologiques
qui sous-tendent cet état sont toujours importants et
actifs.

En fonction de la localisation principale de la sur-
charge graisseuse, on distingue les obésités
androides, qui siégent au-dessus de I'ombilic, et les
obésités gynoides (plutdt chez les femmes), situces
au niveau du bassin et de la racine des cuisses, dis-
tinction importante car les traitements diététiques
semblent plus efficaces sur les obésités androides.
Cette affection frappe une partie importante de la
population : selon I'Insee, 19 % de la population
frangaise présente un poids de 20 % supérieur a la
normale ; 70 % des obéses ont plus de 50 ans. A cet
age, 30 % des hommes et 20 % des femmes sont
obeses.

Outre les problémes psychologiques et sociaux liés
’obésité, cette affection est grave par les risques
qu’elle fait courir et les complications qu’elle
entraine, notamment en favorisant I'athérosclérose.
# Complications cardiovasculaires, en premier lieu
I’hypertension artérielle et ses accxdems, mais aussi
'insuffisance cardiaque, I'angine de poitrine,
I'infarctus du myocarde, les accidents vasculaires
cérébraux.

# Désordres métaboliques : 50 % des obéses de plus
de 50 ans présentent des troubles de la régulation de
la glycémie. Le diabéte non insulinodépendant est
une complication fréquente de I'obésité, qu'il
aggrave en apportant ses propres désordres.

& Complications mécaniques : les plus fréquentes
sont d’ordre respiratoire (essoufflement, ronflement,
dyspnée du sommeil). Mais I'on observe aussi des
troubles vasculaires au niveau des jambes, surtout
chez les obéses gynoides (varices, cedémes, ulcéres
variqueux, phlébite) et des troubles articulaires en
rapport avec la surcharge (arthrose de la hanche et
du genou, dorsalgies, lombalgies).

Toutes ces difficultés vont encore compliquer la vie
de 'obése et tout particuliérement durant la gros-
sesse et au moment de I'accouchement.

1l est donc impératif de chercher a aider I'obése sur la
voie d’une modification de ses habitudes de vie, en
premier lieu ses comportements alimentaires. Mais,
comme pour le cas de I'anorexie mentale, la prise en
charge doit étre a la fois diététique et psychologique.

COMPORTEMENTS ALIMENTAIRES

Prés de 20 % de Ja population frangaise, touchée par I'obésité,
doit réviser ses comportements alimentaires.

Les désordres nutritionnels

dus a I’alcool

La consommation de boissons alcoolisées fait partie
de I'arsenal alimentaire frangais. Les problémes liés a
I’alcoolisme seront évoques par ailleurs (voir p. 312-
314), mais il faut retenir sur le plan nutritionnel
quelques données essentielles.

@ Lalcool est un euphorisant puissant qui léve bien
des inhibitions et participe aux états de jovialité et de
convivialité, mais ¢’est une drogue forte et dange-
reuse, entrainant accoutumance et dépendance. Elle
fait partie de la culture et des traditions alimentaires
de bien des pays producteurs.

@ Jusqu’a 20 gd’alcool (entre 25 et 33 cl de vin) par
jour pour un adulte de 65 a 70 kg, le vin peut étre
considéré positivement pour ses apports nutrition-
nels originaux (oligoéléments, vitamines, polyphe-
nols), méme si la transformation de I'alcool pose déja
des problemes métaboliques et énergétiques.

© Méme a faible dose, I'alcool provoque a jeun un
état d’ébriété du essentiellement a ’hypoglycémie
qu'il induit. Il est conseillé de consommer les bois-
sons alcoolisées pendant ou aprés les repas.

Au-dela de 50 a 60 g par jour, les effets bénéfiques
sont largement remplacés par des effets de plus en
plus dangereux. Outre la participation a la surcharge
pondérale et a I'obésité, I'alcool perturbe I'utilisation
et le stockage des lipides dans de nombreux tissus :
la dégénérescence du foie, des systémes nerveux,
vasculaire et digestif s’accompagne de nombreux
désordres dans I'assimilation et 'utilisation de nom-
breuses vitamines et d'éléments minéraux et oligo-
¢léments importants. L'euphorie se mue en troubles
du caractere et de I'humeur, allant méme jusqu’a de
graves affections neurologiques et psychiques,
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PRATIQUES A USAGE PREVENTIF OU CURATIF

Si un déséquilibre alimentaire peut conduire a la
longue a une grave détérioration de la santé, une ali-
mentation correctement réajustée peut apporter des
bénéfices de méme ampleur.

Au sens large du terme, un régime réunit I'ensemble
des pratiques alimentaires mises en jeu par un indi-
vidu ou une collectivité pour se nourrir. Mais le mot
régime a pris progressivement dans |’opinion le sens
de recette magique garantissant la perte de poids, un
changement de ligne, un rajeunissement de I'orga-
nisme, une nouvelle vigueur, la guérison... Il est
donc nécessaire de revenir d’abord a quelques
notions simples et de bon sens.

M Quelques principes élémentaires et
sans danger avant de choisir son régime

~ On peut sans danger moins manger et moins boire.
- On ne doit pas demander a un régime plus que ce
qu'il peut donner : un homme trapu restera trapu,
une femme rondelette ne deviendra pas un manne-
quin filiforme, un homme ou une femme de 65 ans
ne redeviendront pas ce qu'ils ont (ou n'ont pas) été
du temps de leur jeunesse. Au prix de cette sagesse, il
est toujours possible de demander a un régime ali-
mentaire de vous mettre au mieux de votre forme.

- Un régime alimentaire doit toujours étre librement
choisi et consenti.

— Il est dangereux de s'imposer un régime pour plaire
a d'autres.

- Aucun régime ne doit étre poursuivi s'il ne procure
pas rapidement le sentiment d’étre bien ou d’étre
mieux dans sa peau.

~ Les régimes draconiens doivent étre médicalement
prescrits et suivis. Ils peuvent étre dangereux pour la
santé, et méme pour la vie. On les réserve a des cas
bien particuliers.

M Savoir choisir un régime

Si, au terme d’une réflexion personnelle, vous arrivez
a la conclusion que vous désirez suivre un régime, il
vous reste @ en choisir un. Le premier choix a faire
concerne le caractére médical ou non du régime
recherche.

Si vous voulez mettre un terme a des habitudes ali-
mentaires qui vous paraissent nuisibles mais que
vous soyez en bonne santé, vous n’avez pas besoin de
consulter un médecin pour cela. Si, a I'inverse, vous
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mentaires en estimant qu’elles sont responsables
d'un état de santé defectueux pour lequel vous étes
medicalement suivi, vous ne devez entreprendre
qu'un régime soigneusement prescrit et suivi par un
médecin compétent.

Le deuxiéme choix concerne la durée du régime que
vous avez décidé de suivre : régime de longue durée
ou régime a durée limitée. Les régimes de longue
durée présentent I’avantage, s’ils sont bien sup-
portés, de devenir un nouveau mode de vie alimen-
taire, avec des effets souvent plus étendus sur 'orga-
nisation de la vie personnelle.

M Des dispositions a définir
et a respecter

Quelques dispositions sont & prendre.

© Des dispositions d’esprit. Vous devez dégager
le temps nécessaire a la réussite du régime. Choi-
sissez la periode de I'année la moins bousculée.
Accordez-vous le temps de bien vous documenter ou
de rencontrer des pratiquants du méme régime.
Assurez-vous de la compréhension de vos proches, si
possible de leur aide.

Pour un régime = tout végétal » :
a ne pas pratiquer trop longtemps.

 Des dispositions pratiques. La mise en route
d’un régime sous-entend la mise en place d’une cer-
taine organisation matérielle, qui vous aidera a le
réussir. Ces dispositions concernent :

— I'approvisionnement en produits a consommer ;

— la préparation des aliments ;

~le temps du repas, qui doit étre ménagé en durée et
en qualité ; prévoyez des temps de repos et de
détente aprés les principaux repas ;

—les moyens qu’il faut se donner pour suivre I'effica-
cité de son régime ; si vous voulez perdre du poids,
pesez-vous sur une balance précise. Pesez-vous tous
les jours a la méme heure, dans les mémes condi-
tions. Si vous désirez une surveillance plus poussée,
n’hésitez pas a consulter votre médecin.

M Quelques régimes a votre choix

Vous trouverez ci-dessous une sélection qui n'est ni
complete ni vraiment détaillée, Elle vous aidera a
vous informer et a rechercher une documentation
plus complete.

Le régime végétalien

Principe : ce régime ne comporte aucun aliment
d’origine animale. Il se fonde sur la consommation
exclusive de végétaux crus ou cuits.

Le régime végétarien diminue les risques d'obésité.

Observarions : régime carencé en calcium, amino-
acides et acides gras indispensables, ainsi qu’en vita-
mine B12. Peut avoir des conséquences défavorables
sur le développement de I'enfant.

Conseils : utile chez I'adulte pour un temps limité afin
de soulager 'organisme d’une alimentation trop
riche en viandes et en graisses.

Le régime végétarien

Principe : c’est le régime végétalien, auquel on ajoute
le lait, les fromages, le beurre et les ceufs. Viandes,
volailles et poissons restent proscrits.

Observations : régime équilibré qui peut convenir 4
beaucoup de personnes. Diminue les risques de
maladies comme I'obésité et les cancers digestifs.
Conseils : fait partie des régimes de longue durée sans
danger.

Le régime macrobiotique

Principe : basé sur une philosophie plutét orientale
de lavie. Le yin et le yang doivent s'équilibrer. Le yin
est calme, fragile, froid et féminin. Le yang est actif,
solide, chaud et masculin. Les aliments sont yin ou
yang. Céréales complétes, légumes et fruits de saison
sont les ¢lements de I'equilibre idéal et constituent la
base de I'alimentation macrobiotique. Peu de sucres,
pas de protides animaux.

Observations : risques de carences diverses (amino-
acides et acides gras indispensables, calcium, fer, vita-
mine A). Les abus de riz sont abandonnés. Le régime
s’adapte aux troubles dont souffre la personne.
Conseils : peut aider a maigrir. Son efficacité dans la
correction de diverses maladies semble acquise.
Sous forme de cure a durée prolongée, on constate
un effet de rééquilibrage intéressant.
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Les régimes dissociés (Shelton, Hay)
Principe : il consiste a se nourrir chaque jour de la
semaine avec une seule catégorie d’aliments, a
volonté : une journée fruits, une journée céréales
complétes, une journée viande et fromages...
Observations : il s’agit d’'un régime hypocalorique qui
al’avantage d’éviter les interactions entre nutriments
différents.

Conseils : régime amaigrissant intéressant sur une
période pas trop longue (de quelques semaines a
quelques mois).

Les régimes Pennington, Taller, Atkins
Principe : suppression de la plupart des glucides. La
perte de poids est obtenue non par réduction calo-
rique (régime assez libre) mais par la difficulté a assi-
miler protides et lipides en I'absence de glucides.
Observations : proposés dans le traitement de I'obé-
sité, ils peuvent provoquer divers désordres, comme
I'élévation de I'urée et de I'acide urique sanguins, le
risque de calculs urinaires et de crises de goutte.
Conseils : a utiliser avec prudence et sous surveillance
meédicale.

La méthode Kousmine

Principe : réorganisation de I'alimentation combinant
une diminution et une sélection de I'apport en corps
gras (lipides), une diminution de la ration quoti-
dienne de sucres et de viande, une part importante
accordée aux céréales et aux aliments crus, riches en
vitamines, oligoéléments et enzymes.

Observations : risques de ballonnements et d’aéro-
gastrie. Le docteur Catherine Kousmine proposait
cette méthode pour traiter les maladies les plus
graves avec des resultats intéressants,

Conseils : efficace sur une période pas trop longue
(quelques semaines a quelques mois). En cas de
maladie grave, il faut étre suivi médicalement.

M Faut-il jedner ?

L'intérét du jetine en nutrition tient au fait qu'il faci-
lite la perte de poids chez 'obése, la mise au repos de
"appareil digestif, la réduction du diabéte non insu-
linodépendant, et qu'il provoque une certaine réor-
ganisation des grandes régulations hormonales.

Les jetnes de courte durée (deux a trois jours) peu-
vent étre réalisés sans grand suivi a condition de
satisfaire aux dispositions élémentaires de repos et de
détente. Tous les jetnes prolongés doivent étre
accomplis sous surveillance médicale. Distinguons :
- le jetine sec, sans consommation d’eau ni d’ali-
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- le jetine mouillé, sans aucun apport de calories
mais avec maintien des boissons et apport de vita-
mines et de minéraux. A raison d'un ou deux jours
tous les dix a quinze jours, il est conseillé pour main-
tenir la forme et ne requiert pas de surveillance par-
ticuliére si ’on est en bonne santé.

D’une durée de cing a quinze jours, il donne des
résultats intéressants dans 'obésité, mais aussi pour
soigner différentes affections récidivantes : eczémas,
sinusites, otites, hypertension, mais il doit s’effectuer
sous surveillance médicale.

Plus long (plus de quinze jours) et sous surveillance
meédicale en milieu hospitalier, il permet de traiter
certaines obésités et les états diabétiques non insu-
linodépendants. Il a été proposé pour soigner
certaines pathologies digestives et articulaires réci-
divantes lourdes, mais les preuves de son efficacité
doivent encore étre apportées.

Jedner, certes, mais sans oublier de boire chaque jour I'eau
dont notre corps a besoin.

Des cliniques pour jedner

Savez-vous qu'il existe en Allemagne une tradition
du jedne médical ? On trouve dans le Bade-
Wurtemberg, au bord du lac de Constance, des cli-
niques ou I'on peut perdre des kilos superflus au
cours d'un jeine plus ou moins complet, et médi-
calement trés suivi. Depuis peu, on en rencontre
également en Espagne.

L'équipe médicale et soignante de ces cliniques
vous aide a tirer profit de ce temps privilégié pour
ne pas perdre que des kilos, mais aussi des habi-
tudes et des pratiques « toxiques ».

Dans certains cas d'obésité, le jeline mouillé peut
durer plusieurs mois sans danger... s'il est médica-
lement suivi.

Vie sexuelle

La sexualité humaine n’est jamais simple. C'est a la fois une réalité biologique et génétique et une force
pulsionnelle libidinale primitive, agressive, procréatrice, nécessitant une satisfaction ; elle est dépendante
de [I'histoire sociale et culturelle des valeurs, des idées, qui infiéchissent normes et habitudes sexuelles
al'insu des individus. La psychanalyse nous a appris qu elle est une histoire individuelle.

C'est parce que les hommes sont structurés par le langage qu'ils peuvent donner une signification

a leurs pulsions sexuelles en les traduisant en termes de désir.

A LA RECHERCHE D’UN EQUILIBRE PERSONNEL

D’ou nous vient le désir ? Les Grecs ont proposé le
mythe de 'androgyne, étre a la fois homme et
femme trouvant en lui-méme le bonheur. Ces étres
immortels imaginés sphériques formaient une tota-
lité, sans nécessité de désir et de parole car étant
I'unité et la complétude parfaites. Ils furent un jour
divisés en un homme et une femme et, depuis, le
désir, c’est la recherche de cet autre qui manque afin
de retrouver I'unité perdue. C’est maintenant pour
chacun d’entre nous I'obligation de passer par I'acte
sexuel pour se reproduire et se perpétuer, I’obliga-
tion de passer par le langage et la parole pour
nommer notre désir et nous reconnaitre dans notre
sexe comme homme ou femme. C’est 'obligation,
en naissant, de perdre notre immortalité et de nous
savoir des étres mortels.

C’est a ce prix que nous pouvons nous humaniser et
tenter de répondre aux questions sans cesse renou-
velées de I'amour et de la sexualité.

Comment chacun d’entre nous vit-il son rapport au
désir et a I'objet de son désir ? Ce rapport, le vit-on
en poursuivant ce réve impossible de jouissance qui
vise a faire « tout un » et a se confondre avec ['autre,
ou bien s’agit-il d’accepter les conséquences consti-
tutives de la différence des sexes et de notre destin
d’étres mortels ?

Les représentations de notre sexualité ont évolué au
cours des ages et au sein des classes sociales. La
liaison amour-sexualité, admise comme logique, est
surdéterminée dans nos sociétés par la morale judéo-
chrétienne, relayée par la morale laique. Le social
vehicule la norme des modéles amoureux. Nos
parents en sont les agents plus ou moins efficaces.

Dans le laboratoire que représente une cellule fami-
liale (un ou deux adultes et leur enfant), les choses
de I'amour sont plus floues, plus passionnelles, plus
complexes, bien au-dela du rationnel. Un pére, une

mére — et le reconnaitre prend du temps — ce sont
d’abord un homme, une femme, pas toujours
adultes.

Pour pouvoir énoncer : « Je suis une ancienne petite
fille, fille de ..., devenue femme, épouse, concubine
Ou amante, et mére » ; pour pouvoir énoncer : « Je
suis un ancien petit gargon, fils de..., devenu homme,
€poux, concubin ou amant, et pére », il faut en étre
passé par les étapes structurantes du développement
infantile : interdit de l'inceste, complexe d’Qédipe et
de castration ; soit la reconnaissance intériorisée de
la différence des sexes. Pour se reconnaitre comme
différent et pouvoir étre un homme parmi les
hommes, une femme parmi les femmes, il est néces-
saire pour chacun d’entre nous d’en passer par les
étapes du développement que Freud a décrites.

L'enfance recherche au fond des yeux les réponses

auxq quila t
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B L'enfance

Nous sommes inscrits dans le monde avant méme
notre naissance. Nous sommes nécessairement
congus a partir des désirs et des mots de nos parents.
IIs nous ont imaginés et désirés fille ou gargon,
beaux, grands, aimables, aimants ; ils nous ont choisi
un prénom, celui d'un grand-pére, d’une grand-
mére, le plus banal qui soit ou le plus original, celui
d'un frére ou d’une sceur morts, a la mémoire d'un
étre aimé ou mal aime.

Tous ces mots, tous ces choix nous sont nécessaires
pour vivre mais nous aliénent. Le nourrisson est
dependant de sa mére. Il y a un lien passionnel entre
la mére et 'enfant. Les soins maternels, I'allaitement
(biberon ou sein) procurent aux enfants, en plus des
besoins vitaux, qui sont satisfaits, des plaisirs forts.
La bouche est une zone érogéne importante stimulée
par la tétée, la tétine puis tous les objets que 'enfant
porte a sa bouche pour son plaisir et pour les
connaitre. Tout au long de I'acquisition de la pro-
preté, la maitrise progressive de I’anus - « Je peux te
donner ou garder mes selles » — procure du plaisir a
I'enfant. Tout cela se construit dans un échange lan-
gagier avec les parents. L'enfant au début de sa vie
est donc assujetti a cet attachement maternel et
cherche a rester un objet satisfaisant pour la mére. Or
grandir, c’est pouvoir se séparer de la mére pour
desirer ailleurs, pour aller vers et avec les autres.

Les enfants découvrent trés tot leur sexe. Ils se mas-
turbent, en éprouvent du plaisir ; c’est une étape nor-
male du développement. Gargons et filles vont
s’apercevoir progressivement qu’ils n’ont pas le
méme sexe. Cette prise en compte de la difference
est capitale pour les futurs adultes qu’ils seront. Pour
les petits enfants (24 5 ans), il n'y a qu’un sexe, celui
qui se voit : le pénis. Qu'on le veuille ou non, cette
« conception infantile » est universelle et détermine
les théories sexuelles infantiles. Durant cette période
apparaissent donc curiosité, angoisse et confusion a
propos des différences anatomiques entre les sexes.
C’est I’entrée dans la phase dite du complexe
d’GEdipe et de castration. Fille et gargon portent un
amour incestueux a leur mere mais les modalités du
complexe sont différentes.

Le garcon aime et desire sexuellement sa mére mais
il aime aussi son pére. Le pére interdit la mére au fils.
Cette position du pére est efficace et constructive
dans la mesure ou la mére le désire évidemment et
n’entretient pas la fixation érotique de son fils. Le
gargon va hair son rival, dont il pense qu’il pourrait le
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alité, violence, haine, amour

X plaisir,
sont aussi les mots de l'enfance.

sa mere est la femme de son pére. Il renoncera a son
désir incestueux, s'identifiera au pére possesseur du
pénis et se rangera comme homme en devenir. Cela
implique, tant pour le gargon que pour la fille, un
renoncement au plaisir, a la satsfaction immediate
pour s"adapter aux exigences et aux lois sociales de la
réalité.

La fille constate que la mére n’a pas de pénis et
qu’elle-méme n’en est pas pourvue. Elle est dégue de
ne pas |'avoir requ de cette meére qu’elle aimait et
désirait. Elle va la hair de I'avoir faite sur ce modéle et
tourner amour et désir sexuel du coté du pére. Cette
envie du pénis va se traduire par une équivalence
symbolique pénis = enfant, ce qui la conduira a ce
désir incestueux : avoir un enfant du pére. Avoir une
sexualité féminine saine et mature impliquera la
renonciation au pére tout en ayant accepté la loi qu'il
représente, aprés I’émancipation de ’adolescence, la

réconciliation avec la mére et I'acceptation de I'idée
de s’unir a un homme.

Le complexe d’GEdipe prend fin dans le refoulement.
Les idées et les impulsions associé¢es aux désirs
oraux, anaux, incestueux, la haine a I'égard du pére
et de la mere sont repoussées dans I'inconscient.
Mais les impulsions sont toujours la. Les désirs
refoulés influeront plus tard, exigeront satisfaction,
et ce sera parfois au moyen de symptomes trés divers
(timidité excessive, mal-étre dans son corps, indéci-
sion et doutes invalidants, insatisfaction, maladies
psychosomatiques, troubles de la sexualité, etc.). La
question du développement sexuel n’est pas simple
car, psychologiquement et biologiquement, on note
dans I'étre humain I’absence de masculin et de
feminin purs. Tout individu présente des traits de
caractére masculins et féminins.

Entre environ 6 ans et la puberté, la pulsion sexuelle
semble s’éteindre. Elle est clandestine. On observe
la mise en place d’une amneésie infantile rotale,
dailleurs souvent les gens nient leurs expériences
sexuelles précoces. C'est la période de latence.

M L'adolescence

La sexualité réapparait a I'adolescence. Elle est cen-
trée sur les questions de I'amour, de la séduction, du
choix du partenaire et de 'aptitude physique a une
activité sexuelle. Evoquer I’adolescence, c’est
d’abord lui donner un sexe. Il y a des filles etil ya des
gargons, ils ont 12 ans, 15 ans, 18 ans ; les ques-
tions se formulent differemment. Avec la puberté, le
corps se transforme : chez la fille, la pilosité, les
seins, la silhouette, les régles ; chez le gargon, la pilo-
sité (barbe, poils pubiens), 'augmentation de la taille
du pénis, la mue de la voix, la démarche.

L'adolescent questionne son appartenance sexuelle
comme fille ou gargon a travers ses relations aux
autres. Son chemin pour grandir, pour s'éprouver,
pour aimer, pour choisir oscillera entre deux poles :
soit I'exaltation de I'amour ou de I'amitié, voire dans
une position homosexuelle, soit la précipitation dans
la sexualité a la recherche de relations sexuelles mul-
tiples. C’est autour du regard, pour les filles, de la
voix, pour les gargons, que se décline la sexualité
dans la drague, le flirt et I'amour. Du fait de ses nou-
veaux attributs (seins, silhouette), la fille interroge le
regard des gargons dans le but d’étre distinguée et se
compare a toutes les figures féminines socialement
valorisées. Elle y construit sa féminite. Elle passe par
des étapes trés contrastées qui varient du refus de ce
nouveau corps et de ses désirs (masquage par des

VIE SEXUELLE

habits d’homme, régles irréguliéres et/ou doulou-
reuses, voire plus de régles du tout) a une mise en
scéne excessive du corps (dévoilage du corps proche
de I'impudeur) masquant la sensibilite, le désir hési-
tant et le besoin d’amour.

Le garcon a déja, dans son histoire, |'expérience de
I’érection et de la détumescence. La masturbation,
source de plaisir, I'aide a domestiquer ce pénis dont
I’érection n’est pas toujours controlable. Parfois, il
craint de ne pas avoir un pénis assez long, assez per-
formant. Il doit s"affirmer par la voix (la mue le rap-
proche de la voix des hommes) et le baratin. Il a le
devoir de parler, trouver les mots qui engageront la
fille dans le jeu du flirt et de 'amour, Le flirt, c’est le
plaisir des attouchements, la rencontre avec son
propre corps, avec celui de I'autre, avec les émotions.

L'adolescence, c'est Alice au pays des mervellles : tout est
venu, tout a changé si vite.
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Il n’y a plus d’interdit moral sur I'acte sexuel, méme
si les interdits nés des nouvelles maladies sexuelle-
ment transmissibles (sida, hépatite B) pésent de tout
leur poids sur la sexualité des jeunes. Aprés la vie
imaginaire associée a I'activité masturbatoire, aprés
les premiers émois et parfois de premiéres amours
homosexuelles vécues comme plus faciles, les ado-
lescents se risquent a 'amour. Ils y éprouvent leur
capacité d’aimer, de conqueérir, de perdre, de riva-
liser, de compter pour un ou une autre et puis de ne
plus compter.

Toutes ces expériences contribuent a accommoder,
a ajuster la sexualité et I'amour, a construire brique a
brique une vie érotique dont la régle d’or est de
parler avec son partenaire. Faire parler son corps,
nommer ses désirs et ses plaisirs, ses déceptions mais
reconnaitre 1’autre, ses besoins, son rythme, ses
manques fondent le terreau de la rencontre, du dia-
logue et de 'intimité.

Ces différentes expériences individuelles (il n'y a pas
de mode d’emploi pour tous, a chacun son chemin)
permettent de se séparer plus ou moins compléte-
ment des images parentales et de I'attachement
sexuel éprouvé pour eux dans le passé.

M L'age adulte et la vie du couple

La maniére dont chaque sujet a vécu les phases du
développement psychoaffectif est déterminante pour
I’épanouissement de I'age adulte. Cela se mesurera
dans la construction de la vie en couple.

Le couple (du latin copulare, unir, lier) est une struc-
ture sociale dont I'universalité s’est déployée a tra-
vers le temps et les cultures. Il y a autant de modéles
qu'il y a de couples (couples d’amants, d’homo-
sexuels, couples mariés ou non, vivant ou non sous
le méme toit, etc.).

Le xx¢ siécle a promu de nouvelles valeurs : la pas-
sion doit se vivre dans le couple, apparaissant ainsi
comme le moyen d’atteindre a la réalisation de soi. Il
est devenu le lieu d’expression de I'affectivite.
L’amour et la sexualité en sont le ciment. Il peut
s'ouvrir sur une relation homme-femme désirée pour
elle-méme et soutenue par un projet ou sexualité de
récréation et sexualité de procréation sauront s’épa-
nouir.

Les conditions du bonheur sont la qualité du lien a
I'autre, le plaisir d’étre ensemble, mais nous ne
devons pas ignorer I'incidence d'éléments positifs
extérieurs a |'intimité : ’estime de soi, I'amour de
son travail, les lieux de vie, le climat, les amis, les
engagements sociopolitiques, les bonnes relations

270 avec la famille...

Le couple, bien que fortement déterminé par les
expériences inconscientes de I'enfance et de I'ado-
lescence de chacun, a la possibilité d’agir sur ce
déterminisme. La construction d’un systéme ou
chacun sait qu'il a une part active, I'apprentissage a
se connaitre, 4 se respecter, a s'apprendre en se par-
lant en sont les moyens. Pour étre viable, le couple
doit accepter que les sentiments qui animaient
chacun évoluent, que la passion du début glisse
insensiblement vers des formes d’expression moins
violentes, plus nuancées. Il doit reconnaitre que la
désillusion peut étre le poison de I'amour. Il faudra
étre attentif a la découverte des défauts, a I'incom-
préhension, a ’humiliation, aux attentes frustrées, a
I'insatisfaction sexuelle, a la négation de I'autre
comme personne. Les risques encourus sont I'accep-
tation passive, la fausse acceptation, 'isolement, le
repli sur soi, la maladie, la recherche active de com-
pensations (au travail ou avec les enfants), la rupture
de la communication, la séparation.
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Rester deux, amoureux et amants, au milieu des enfants.

L’harmonie sexuelle est un facteur essentiel de
I'entente du couple. L'insatisfaction sexuelle répétée
est destructrice. La sexualité demande une initiation
et une éducation. L'intelligence et la sensibilité sont
nécessaires a |'apprentissage amoureux. Bien des

La désillusion, I'insatisfaction, I'habitude sont bien souvent le poison de I'amour.

tabous, bien des préjugés entravent I'expression du
désir, qui bute sur le caractére normal ou anormal,
autorisé ou défendu, de telle ou telle pratique. Il n'y
a pas de norme. Seuls le consentement mutuel et le
respect de chacun sont les garanties de I'évolution
possible d’un couple. Cela veut dire apprendre a
reconnaitre que sexualité et amour impliquent un
éternel ajustement a la réalité psychique et physique
de chacun des membres d’un couple,
L'imagination amoureuse et sensuelle n’est pas la
perversion. La valeur donnée a I'acte sexuel etal’en-
semble des pratiques est culturelle. Ainsi, la position
dite du missionnaire (I'homme couché sur la femme)
est considérée a tort comme une position naturelle.
Elle n’est que I'expression judéo-chrétienne de la
supériorité masculine (les Romains préféraient la
position a genoux, qui évoque le coit animal).

L’acte sexuel

La relation sexuelle a une grammaire, elle conjugue
la connaissance du fonctionnement psychophysiolo-
gique du corps de chacun : les organes génitaux, les
zones érogénes, les mécanismes de 'orgasme et le
déroulement de I'acte : les préliminaires, engendrant
I’excitation, puis une phase dite du plateau et, apreés
I'orgasme, la phase dite de résolution.

@ Les préliminaires sont bien sur de durée variable.
Ils comportent des pensées sexuelles (fantasmes),
des jeux amoureux, des caresses qui stimulent des
zones érogenes (les plus sensibles sexuellement).

® L'excitation provoque des modifications anato-
miques aboutissant chez la femme au redressement
du clitoris et a une ouverture du vagin qui varie
d’une femme a I'autre et en fonction du nombre des
accouchements. Chez I'homme, I'excitation conduit
a une érection solide.

© La phase du plateau dure de quelques secondes a
quelques minutes. Elle dépend de I'intensité de
I’excitation. On note chez la femme des modifica-
tions physiologiques : trés grande sensibilité du cli-
toris et du bouton clitoridien, I'intérieur du vagin
s’agrandit tout en se congestionnant, le col de
I'utérus se souléve. La femme peut contracter volon-
tairement les parois de son vagin, qui font un « man-
chon » autour du pénis.

© Certe phase conduit a 'orgasme. Il peut y avoir
des ratés, dont les causes sont multiples (douleurs
chez la femme, éjaculation prématurée chez
I’homme, etc.).

L'orgasme est difficilement définissable. Il se mani-
feste chez la femme par des contractions spasmo-
diques des parois du vagin, une onde de chaleur
bréve etirradiante a partir du clitoris, une crispation
du visage de quelques secondes. Chez I'homme, il
est associé a I’¢jaculation, mais il peut y avoir des
orgasmes sans ¢jaculation.

@ Il n’y a pas d’échelle de référence et de normalité.
L'¢lément le plus favorable reste la détente agréable
éprouvée apres la résolution (retour a la normale des
organes génitaux).
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B La vieillesse

La vieillesse ne signifie pas la fin de 'activité sexuelle.
Le désir ne s’atténue pas au cours de I'age, il a du mal
a s’exprimer ou a étre reconnu. Les personnes agées
sont victimes des interdits sociaux qui désignent
arbitrairement la sexualité et 'amour comme ne
concernant que les hommes et les femmes jeunes et
la vieillesse comme un état de déchéance asexué ;ce
sont au mieux des grands-parents faisant des confi-
tures et cultivant le jardin.

L’homme agé¢, dont la phase d’érection est plus lente,
posséde en contrepartie un meilleur controle de son
¢jaculation. Il peut avoir des défaillances, il en a eu
aussi dans sa jeunesse. C'est en parlant avec sa par-
tenaire, en prenant son temps, en donnant toute son
importance aux préludes amoureux, a la tendresse,
qu’il dépasse ces obstacles.

W. Masters et V. Johnson, éminents comportemen-
talistes américains, affirmaient que « la sexualité
féminine ne connait pas de limite d’age ». L'efficacité
de la sexualité dépend de la régularité des pratiques
sexuelles. Chez la femme agee, on constate une
sécheresse de la vulve et une diminution de la lubri-
fication vaginale aprés la soixantaine. Il existe des

traitements qui permettent de remédier a ces pro-
blémes hormonaux. La ménopause est un moment
de fragilisation, car la femme perd une fonction
reconnue de tous : la fécondité. Ce peut étre le pré-
texte a 'abandon des relations sexuelles. La présence
affective, désirante et tendre du partenaire durant
cette période doit étre soutenue et patiente. La ten-
dresse et les caresses sont des échanges sexuels
importants.

Le corps se transforme, il vieillit ; il convient donc a
ce moment de la vie d’étre plus vigilant et d’entretenir
sa sant¢, son corps, son psychisme. La santé sexuelle
est un paramétre important de la santé générale.
L’absence de contact corporel peut entrainer une
pathologie physique et mentale. Le plaisir du corps
est nécessaire a la vie, il donne la force et le gout de
vivre et stimule les efforts pour s'insérer socialement,
avoir des activités, prendre soin de sa personne.

La solitude est I'ennemie de la vieillesse. La vaincre,
c’est aller vers les autres, dans les lieux de rencontre.
Le troisiéme age peut étre une période idéale pour
vivre une sexualité épanouie. Les personnes agées
ont davantage de disponibilité, un rythme de vie plus
doux et n'ont plus de problémes contraceptifs.

Emotion, tendresse, plaisir, sensualité, violence, haine, amour, sexualité sont aussi les mots de la vieillesse,

2

TROUBLES DE LA SEXUALITE

Les problémes sexuels faisant I'objet des plaintes les
plus fréquentes sont :

— pour les hommes, 'éjaculation précoce ou préma-
turée, I'impuissance et I’absence de désir ;

- pour les femmes, la frigidité, le vaginisme, les rap-
ports sexuels douloureux, I’absence de plaisir.

M L'éjaculation précoce

Symptome fréquent, I'éjaculation dite précoce ou
prématurée est en fait plus rapide que cet homme,
cette femme ou ce couple le souhaiterait. C’est un
trouble qui a un lien avec le temps. De fait, certains
pensent qu'il y a une durée « normale » entre le début
de la pénétration et I’éjaculation. Nous noterons
qu’il y a des variations culturelles trés importantes
par rapport aux normes quant a la durée et a la fré-
quence de I'acte.

On ne connait pas de causes somatiques a I'é¢jacula-
tion précoce ou alors des causes neurologiques extré-
mement rares (traumatismes de la moelle épiniére).
Ce trouble affecte le plus petit des systémes, le cou-
ple. Les comportementalistes américains Masters
et Johnson definissent ainsi I'éjaculation précoce :
« Est considéré comme éjaculateur précoce I’homme
qui, dans la moitié des cas, éjacule trop vite pour que
sa partenaire puisse parvenir 4 un orgasme par la
pénétration. » Il est sous-entendu qu'’il s’agit d’une
femme capable d’avoir un orgasme par la pénétra-
tion. Le profil de la femme de I’éjaculateur précoce
est souvent celui d’une femme assez passive du fait
de son éducation ou de son caractére et qui attend de
I’homme qu'il soit dispensateur de son plaisir.
Quand I'homme échoue, I’attitude de la partenaire
est fondamentale, Plus elle lui reprochera son échec
(parce que c’est aussi I’occasion de régler d’autres
comptes) et plus 'homme se fragilisera. Il se mettra
alors dans une situation d’examen et répétera cette
situation d’échec (c’est aussi pour I’homme une
maniére inconsciente de « sadiser » une femme en la
privant de plaisir). On le voit, ces situations sont
complexes.

Chez ’homme éjaculateur précoce, on trouve sou-
vent une volonté de maitrise et de controle. Il ne
pleure pas, il n’exprime pas ses coléres, il a souvent
comme représentation I'idée qu’il y a des femmes
que I’on aime mais que I’on ne touche pas et d’autres
que I'on peut toucher mais que I'on n’aime pas...
Qui consulte au nom de ce trouble ? Des hommes,
assez souvent des couples, mais aussi des femmes.

Ces derniéres se sentent coupables de ne pas jouir
assez vite, adoptant ainsi la norme masculine comme
seule référence. L'attitude qui consisterait a privilé-
gier une norme masculine ou une norme féminine,
voire « la norme du plaisir ou du désir », conduit a
des malentendus qui ne peuvent se traduire qu’en
termes d’insatisfaction.

Certains hommes souffrent de n’étre pas a la hau-
teur, de ne pas étre virils parce qu'ils ne satisfont pas
leur partenaire. D’autres se plaignent d’éjaculation
précoce en fonction d’une norme, d’une durée qu’ils
ont dans la téte, et ne peuvent ni entendre ni recon-
naitre la satisfaction effective de leur partenaire ; ils
veulent ignorer leur plaisir, seul compte celui qu’ils
imaginent devoir donner. Parmi les couples qui
consultent, on trouve des motivations variées, parfois
une volonté de réagir ensemble contre ce qui fragi-
lise leur histoire ; ce peut étre aussi une gentille
accompagnatrice venue donner un coup de main a ce
pauvre partenaire en panne (ce n’est pas le meilleur
cas de figure).

M ’impuissance et les troubles érectiles

On rencontre des types variés d’impuissance et de
troubles érectiles. Ces situations sont douloureuse-
ment ressenties car, au-dela de la performance, elles
concernent la représentation de la puissance, du
pouvoir et de I'identité masculine. On parle
d’impuissance totale quand il n’y a jamais d’érection
quel que soit le partenaire et quelle que soit I'heure
du jour ou de la nuit. Ensuite, toutes les nuances sont
possibles : pas de difficultés érectiles au réveil le
matin, masturbations possibles mais troubles avec
une ou un partenaire. Certains hommes ont des dif-
ficultés avec une ou un partenaire précis et pas avec
les autres.

Il peut y avoir des causes somatiques. Donc, en pre-

" mier lieu, le médecin procédera a un examen cli-

nique précis et simple. S'il y a des érections matinales
ou tout a fait normales au cours de la masturbation,
c’est de bon sens, il n'y a pas d’impuissance dont la
cause serait somatique. Il est bon de savoir si
I’homme impuissant a du désir ou pas. Cette absence
de désir peut concerner les hommes de tout dge.
L’absence de désir sexuel masque bien souvent une
difficulté a désirer. Ces hommes se décrivent comme
spectateurs immobiles de leur vie, avec une perte de
leurs intéréts (sport, lecture, etc.). Ils ne se sentent
pas exister pleinement. Ces difficultés a désirer
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peuvent étre abordées et éclaircies grace a des entre-
tiens avec un psychanalyste, un psychologue ou un
psychothérapeute.

Aprés I'examen clinique, des examens complémen-
taires sont utiles pour s’assurer que les sécrétions
hormonales sont suffisantes (dosage dans le sang de
testostérone et de prolactine), que le sujet n'est pas
prédiabétique surtout s’il y a des antécédents fami-
liaux, que ses artéres sont suffisamment perméables
pour amener assez de sang au sexe. La prise réguliére
de médicaments hypotenseurs et de neurotropes est
une cause de difficultés sexuelles érectiles. Diabeéte et
insuffisance hormonale se traitent. Pour les insuffi-

sances au niveau des artéres, il existe au moins deux
traitements :

-~ Des i 1mecnons intracaverneuses, que le patient
apprend a se faire lui-méme. Un surdosage de ce
produit a des conséquences graves : nécrose du
penls Si au bout de deux heures il y a toujours érec-
tion, I’homme doit se rendre aux urgences de
I'hdpital le plus proche ou téléphoner a son médecin.
~ Des prothéses aux indications trés spécifiques.

Les causes somatiques étant éliminées ou traitées,
reste I'immense champ des causes psychologiques
des difficultés érectiles.
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M La frigidité, le vaginisme

Les femmes souffrent du plaisir qu’elles n’ont pas :
on parle alors de frigidité. Ily a celles que cela ne
géne pas mais qui ne s’en plaignent qu’au nom de
leur partenaire ; et puis celles qui éprouvent du
dégout, de l'mdlﬁ'erence, un certain plaisir mais pas
d’orgasme, des orgasmes mais uniquement clitori-
diens ou alors trop courts, etc. Avec la frigidité, on
aborde le large champ des troubles du désir. Cette
insatisfaction sexuelle traduit bien souvent une insa-
tisfaction fondamentale, une difficulté a étre, une
revendication d’amour et de reconnaissance dans un
au-dela de I'acte sexuel. Chez les femmes, la relation
sexuelle est le plus souvent une histoire d’amour. Les
avatars de cet amour insatisfaisant se convertissent
parfois en troubles sexuels.

Certaines femmes se plaignent de vaginisme : la
contraction involontaire des muscles autour du vagin
interdit la pénétration. Il en résulte un certain
nombre de mariages non consommeés. Les causes
peuvent étre somatiques mais sont le plus souvent de
nature psychologique. Le partenaire est en général

MST et sida

Les MST (maladies sexuellement transmissibles) dési-
gnent I'ensemble des maladies transmises par les rap-
ports sexuels. Certaines peuvent se transmettre d'une
autre fagon : par exemple, le sida, par l'intermédiaire
d'une seringue contaminée ou d'une transfusion.

P Le sida ou syndrome d'immunodéficience acquise.
Le VIH (le virus de I'immunodéficience humaine) se
transmet par les rapports sexuels ou par |'intermé-

‘ diaire de liquides biologiques humains contaminés
(sang, sécrétions sexuelles, liquide amniotique princi-

. Au cours d'une relations sexuelle, il y a un
risque élevé de contamination pour les deux parte-
naires, lors d'une pénétration vaginale ou anale sans
préservatif, avec ou sans éjaculatlon Lors des
contacts bouche-organes génitaux ou bouche-anus,
le risque est faible.

»>La syphmsestappamau xvi® siécle. En raison des
progrés , on en parle trop peu mainte-
nant. Le traitement est efficace dans la mesure ou la
personne repére |'ulcération génitale initiale. Cela
nécessite une consultation médicale rapide tant pour
les hommes que pour les femmes.

VIE SEXUELLE

décrit comme doux, patient et compréhensif. On
constate souvent, apres la guérison de ce vaginisme,
une impuissance du partenaire. A travers ce symp-
tome a bascule ou chacun souffre a son tour, on
constate que le choix de nos partenaires n’est incons-
ciemment pas innocent.

Des femmes se plaignent de rapports sexuels dou-
loureux. On note des causes physiques : les épisioto-
mies, des hymens qui se sont mal déchirés. Avec les
inflammations ou les infections a répétition (les vagi-
nites), on se trouve dans le champ du psychosoma-
tique. Ces différents troubles permettent parfois aux
femmes d’éluder une vie sexuelle qui leur pose des
problémes.

Quelque temps aprés I’accouchement, certaines
femmes se plaignent de ne plus avoir ni désir ni
plaisir. Elles peuvent en souffrir. Cette situation est
banale ; les bouleversements de la grossesse, la nais-
sance de I’enfant, les nouveaux points de repére a
trouver, I'investissement affectif expliquent ces diffi-
cultés temporaires. Les femmes ne doivent pas
hésiter a en parler tranquillement avec leur généra-
liste ou leur gynécologue.

» La blennorragie. est causée par un germe nommeé
gonocoque. Elle se traduit chez I'homme par un écou-
lement urétral (donc a I'orifice urinaire) et des brilures
en urinant. Il n'y a pas de symptdmes chez la femme,
au début de I'infection en tout cas. Elle se traite effica-
cement par des antibiotiques.

» La clamydiase est dépistée a |'occasion de symp-
tomes (pertes blanches, douleurs) ayant motivé une
consultation gynécologique. Non ou mal traitée, elle

- pourrait étre cause de stérilité.

» L’herpés génital est causé par un virus provoquant
I'apparition de « boutons » douloureux dans la région
génitale et tout autour. La guérison est spontanée,
mais les rechutes sont assez fréquentes.

» Les candidoses et les trichomonases sont cau-
sées les unes par un champignon, les autres par un
parasite. Assez bénignes, elles peuvent donner des
symptdmes trés inconfortables (démangeaisons, bri-
lures, pertes), surtout chez la femme.

» L’hépatite B est une variété d’hépatite grave qui
peut se transmettre par les rapports sexuels. Le
médecin qui a fait le diagnostic d'hépatite le signale
alors a l'intéressé. Pour cette affection, il existe une
vaccination.
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Incompréhension et incommunicabiité : ces problémes de couple nécessitent parfois I'aide d’un thérapeute.

Nous ne sommes pas condamnés a la souffrance
mais elle est d’une certaine fagon le seul signal qui
nous alerte. La souffrance psychique se traduit sou-
vent par des manifestations que nous trouvons
étranges, irrationnelles, anormales, inadaptées... Il
s’agira d’inhibitions (ne pas oser prendre la parole en
public ou faire valoir son point de vue, rougir facile-
ment, se montrer timide, compenser sa timidité par
des comportements trop démonstratifs...), de peurs
de toute sorte (de la foule, des grands espaces, des
animaux, de la solitude, de I'abandon, de la dépen-
dance a un autre, de vieillir, etc.), d’échecs répétés
dans le travail, dans les relations amoureuses, dans
I’histoire infantile, d’insatisfactions multiples, dont
"insatisfaction sexuelle sous tous ses aspects :
impuissance, ¢jaculation précoce...

En général, chacun de nous cherche a résoudre ou a
surmonter ses difficultés et trouve des solutions par-
tielles qui permettent de continuer a avancer dans la
vie. Parfois, nos troubles perdurent et deviennent
invalidants. Ils hypothéquent nos rapports aux au-
tres : famille, amis, collégues. Les troubles sexuels
deviennent la plupart du temps trés vite insuppor-
tables. De fait, la vie sexuelle, comme la nourriture,
entraine un reéquilibrage énergétique du corps, de
I"esprit et du psychisme.

L'insatisfaction due aux troubles sexuels enraye le
plus souvent cette régénération et produit des désé-
quilibres en cascade, tant dans la vie sociale, profes-
sionnelle et familiale que, bien sur, au sein de la rela-
tion avec le ou la partenaire (amant ou amante,
mari ou femme).

M Ne pas rester seul

VIE SEXUELLE

B La psychanalyse

Quand cela devient trop difficile a vivre, trop lourd a
porter, trop insatisfaisant, trop douloureux, trop
lourd de conséquences dans la vie quotidienne,
quand les contradictions entre ce que I'on vit et ce
que I'on aimerait vivre sont trop importantes, il est
alors vivement conseillé de prendre ’avis et les
conseils d’un interlocuteur avisé.

En général, les possibilités d’écoute offertes par
I'entourage (le ou la partenaire, les amis les plus
proches, la famille, etc.) sont épuisées ou inexis-
tantes. Ce soutien a pu fonctionner un temps mais,
bien souvent, conseilleurs et conseillés sont trop
englués dans leurs croyances, leurs valeurs, leur ima-
ginaire, dans ce qu’ils pensent étre la vérite et le bien
pour "autre pour que ce soit efficace.

Il n’y a ni bien ni mal en la matiére. La sexualité (et
I'ensemble des questions qu’elle pose) doit et peut
étre dégagée de route position moralisante. Personne
ne sait a notre place. Notre vérité est en nous. Si
notre souffrance est trop pesante, il peut étre utile
d’aller en quéte de cette vérite, en queéte d'un savoir
sur soi qui nous éclairera sur la nature et les raisons
de ce trouble.

A qui s’adresser ?

Le médecin de famille, ou le gynécologue, doit pou-
voir évaluer la demande, procéder aux examens
somatiques nécessaires, puis orienter vers le praticien
le plus adapté. Dans les centres de planning familial,
les dispensaires d’hygiéne mentale, dans les consul-
tations d'urologie ou de gynécologie, il est possible
d’étre pris en charge ou orienté correctement. Il
existe de nombreux modes d’approche des troubles
sexuels et de leur traitement. Cela va de la psychana-
lyse au comportementalisme le plus radical, en pas-
sant par les techniques de psychothérapie les plus
diverses, la relaxation et la sexothérapie. Une
approche en groupe, en couple ou individuelle peut
étre proposée,

Lorsque 'on a éliminé toute cause somatique d'un
trouble sexuel, il faut en envisager les causes psycho-
logiques. Pour les explorer, on dispose de deux
grandes approches : on cherche a savoir comment ce
trouble est né, quelle est sa signification, c’est le
champ des psychothérapies et de la psychanalyse ;
on ne se soucie pas du sens du trouble mais on essaie
de trouver comment, par une certaine technique,
passer d'un comportement de mal-étre a un com-
portement pensé comme meilleur, c’est le champ
du comportementalisme.

Pour la psychanalyse, la compréhension/résolution
de nos problémes passe par la prise en compte de
I'inconscient, c’est-a-dire de I'ensemble de nos pul-
sions et de nos désirs sexuels infantiles refoulés, aux-
quels nous n’avons pas pu renoncer en grandissant.
L'exigence de satisfaction qu'ont ces désirs incons-
cients n’est pas compatible avec une bonne adapta-
tion a la réalité. La petite fille ne peut ni épouser son
pére ni avoir des relations sexuelles avec lui, de méme
le petit gargon avec sa mére ou avec son pére. Freud
nous a appris a reconnaitre les manifestations de la
sexualité infantile. La curiosité sexuelle, I'interroga-
tion sur le sexe, avoir un pénis ou ne pas en avoir, et
pourquoi, les pratiques masturbatoires et le plaisir
qu’on en tire sont des faits qui nous construisent. Le
travail d’adapration a la réalité nous permet de
renoncer en grande partie a ces faits. S'il n’y a pas eu
cette issue favorable durant I’enfance, ces désirs
reviendront dans le champ de notre conscience sous
forme de difficulté, de souffrance, de trouble.

Freud, le premier a avoir entendu la souffrance sexuelle
impliquée dans nos symptoémes du quotidien.

La psychanalyse vise, au-dela de la résolution d’un
trouble, a trouver la vérité de nos désirs inconscients.
Elle permet de se détacher des images parentales, de
relativiser les événements parfois traumatisants de
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Le cabinet du psychanalyste : un lieu pour résoudre la souffrance et trouver la vérité de nos deésirs inconscients.

I'enfance, d’abandonner, a travers les identifications
inconscientes qui nous dirigeaient, les désirs des
autres (les parents) qui nous constituaient. Il s’agit
d’un remaniement en profondeur de la subjectivité
d’un individu. Le travail analytique implique une
demande, un désir d’aller au-dela de la partie de
notre histoire que nous pensons connaitre. La regle
fondamentale de ce travail est dassocier librement
des mots, des idées, des images qui nous viennent en
téte et de les énoncer. Le travail du psychanalyste
sera l'interprétation du matériel apporté par le
patient dans le cadre du transfert (a travers les senti-
ments d’amour et de haine suscités chez le patient
par la cure). L'analyste est comme une surface, un
ecran sur lequel on reprojette les conflits et les désirs
infantiles. Un des aspects importants de I’analyse
consiste a dénouer ces liens et projections transfe-
rentiels. Les dénouer au cours de la cure, c’est régler
ce qui nous avait, dans I'enfance, traumatisé, c’est li-
bérer les comportements d’aujourd’hui des entraves
établies par des problémes anciens non résolus.

B Le comportementalisme

Il s’agit la d’une approche plus réductrice, plus fina-
lisée, mais qui a tout son intérét et ses indications.
Ainsi, Masters et Johnson ont promu une technique
comportementale pour aborder les questions d’¢ja-
culation précoce. Cette technique, appelée squeeze
ou technique de compression, est proposée au
couple selon I'hypothése que le symptome appar-
tient au couple. Elle se déroule sur deux périodes de

six semaines a deux mois comprenant entretiens et
regles précises a suivre. La premiére période est
structurée par cing regles :

Les rapports doivent toujours se dérouler de la
méme fagon.

Il doit y avoir un certain nombre de rapports
(comme pour la natation, la régularité et le nombre
des legons sont importants).

Pendant cette premiére période, il y a un interdit
absolu, total de toute tentative de pénétration.

Pendant le rapport sexuel, I'homme doit se laisser
aller, savourer, apprécier mais ne pas prendre I'ini-
tative. C'est a la femme d’avoir I'initiative du rap-
port sexuel, y compris la responsabilité de I'échec si
la manceuvre échoue.

Le dernier point concerne la technique dite de

compression. Lorsque, sous 'effet des caresses,
I'homme entre dans la phase préorgasmique, il fait un
signe rapide a sa partenaire. Elle posera le pouce au
niveau du frein, en arriére du gland, et les deux doigts
en regard, puis comprimera assez vivement pendant
quatre a cing secondes. Ce n'est pas douloureux,
c’est un lieu réflexe dont la pression supprime I'envie
d’éjaculer. La compression devra étre répétée trois
fois au cours du méme rapport, le couple étant
ensuite libre d’accéder au plaisir sans pénétration.
A la fin de la premiére période, un bilan est établi. Si
les résultats sont favorables, le couple passe a la
seconde période, identique a la premiére, si ce n’est
qu'il y a pénétration. Les résultats sont extrémement
variés : réussite, échec, oubli du trouble en faveur
d’une reconstruction du couple.

M La relaxation

On a I’habitude de ranger la relaxation parmi les
médecines naturelles. Il existe plusieurs méthodes,
plusieurs approches. L'éventail va de I'autorelaxation
par concentration a la relaxation thérapeutique, qui
associe une approche psychologique en profondeur
a une technique de détente.

La relaxation n’est ni une gymnastique ni du yoga.
Elle est ’apprentissage contrdlé par le thérapeute et
par le patient lui-méme de la détente des muscles
superficiels et profonds. Elle permet de retrouver un
équilibre psychocorporel.

L’homme moderne est soumis a de nombreuses
excitations, a de multiples stress et a une grande insé-
curité. Cet état est tres dommageable pour le fonc-
tionnement psychoneurohormonal, qui conditionne
’équilibre des fonctions cérébrales et sexuelles. La
pratique de la relaxation peut soulager différentes
formes de troubles ou d’affections : fatigue générale,
douleurs musculaires et tendineuses, douleurs diges-
tives, mais aussi difficultés sexuelles (éjaculation pré-
coce et impuissance chez I’lhomme, blocage au début
du rapport amoureux ou au moment de I’orgasme
chez la femme). L'intérét majeur de la relaxation est
son utilisation par le patient lui-méme dans les cir-
constances les plus variées,

Si le patient, ou I’homme « normal » (c’est-a-dire
sans maladie évidente), veut bénéficier de la relaxa-
tion, il doit répondre a trois critéres :

— étre décidé et motivé avant de commencer ;

— persister et faire une ou deux séances quotidiennes
pendant de longs mois ; .

— garder présent a I’esprit et dans le corps, tout au
long de sa vie, ce qu'il a ressenti, vécu et appris sur
lui pendant son travail de relaxation.

M Prévention des MST et du sida

La prévention des MST et du sida doit se com-
prendre comme un dispositif global de protection de
la santé et de la vie, la sienne et celle des autres. Elle
passe d’abord par le discours : informer 1’autre (y
compris les partenaires du passé) de toutes les mala-
dies importantes diagnostiquées et interroger sa ou
son partenaire.

Des régles d’hygiéne et de protection
faciles a appliquer

® Depuis Ienfance, on effectue une toilette quoti-
dienne générale, et plus spécifiquement génitale,
dont il est bien venu qu’elle soit répétée avant et
aprés un rapport sexuel.

VIE SEXUELLE

La toilette génitale comporte un savonnage (le savon
de Marseille est bien adapté) suivi d’un ringage soi-
gneux des régions génitales externes, y compris les
replis (donc avec décalottage du gland), sans pour
autant nécessiter de lavage intravaginal en dehors des
prescriptions médicales.

® Le préservatif masculin, ou condom, est la seule
méthode efficace dans la prévention de toutes les
MST et notamment du sida. Les préservatifs sont
vendus sans ordonnance en pharmacie ou dans les
secteurs de parapharmacie des grandes surfaces. Ils
sont de plus-en plus souvent disponibles en distribu-
teurs automatiques. Tout homme peut s’exercer seul
a l'utilisation d’un préservatif pour se sentir plus a
Paise le moment venu. Méme s'il provoque les pre-
miéres fois une chute de I’érection, cela est bien
banal et se rectifie I'instant d’aprés. L'importance de
’enjeu doit balayer I’éventuelle timidité initiale. La
femme a un role actif dans I'utilisation du préser-
vatif : en en détenant elle-méme, en en exigeant
I'usage, en participant a sa mise en place.

® L’absence ou le refus, par 'un des deux parte-
naires, du préservatif peuvent étre compensés par
une sexualité excluant les pratiques a risques, c’est-a-
dire toute pénétration.

Cette conduite préventive doit s’appliquer a tous les
rapports sexuels, sauf pour un couple ou régnent une
confiance réciproque et une grande fidélité et dont
chaque partenaire s’est assuré de la négativité du
sérodiagnostic anti-VIH.

Un acceés généralisé a I’information

et aux conseils

Il existe dans chaque ville des centres de santé ou
la pratique du test est anonyme et gratuite. Leur
liste peut étre obtenue auprés de Sida-info-service
(tél. :05 36 66 36). Cet organisme fonctionne vingt-
quatre heures sur vingt-quatre et donne tout rensei-
gnement concernant le sida et les pratiques sexuelles.
Le planning familial demeure un bon lieu de rensei-
gnements sur la sexualité et ses désordres.

Prévenir, c’est éduquer en parlant, en se parlant, en
s’écoutant, en se répondant. Dans les familles et a
I’école, on doit autoriser les enfants a poser leurs
questions, a dénouer les énigmes de la différence des
sexes, a bien s’y situer et a devenir ainsi des adoles-
cents et des adultes qui sauront gérer les contraintes
de la réalité. Ils sauront mieux comprendre et appli-
quer les conseils de prévention. Une vraie éducation
sexuelle, intelligente, ludique et respectueuse des
enfants et des adolescents reste a réinventer a chaque
génération.
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3 Activités physiques et sportives

L'activite physique de type sportif, antidote des sédentarités plus ou moins obligées des sociétés industrielles,
mobilise les capacités laissées en friche par les nouveaux modes de vie et de travail tout en mettant

au repos certaines fonctions de vigilance suremployées. Son role majeur a été reconnu :

formation et développement de I'enfant, entretien des aptitudes de I'adulte, maintien des capacités
physiques et psychosociales du sénescent, induisant ainsi la réduction de nombreux facteurs morbides

et de troubles du comportement. Médicalement aménagée, elle intervient positivement dans la réadaptation
des handicaps physiques et mentaux. Enfin, ¢'est une activité volontariste, choisie et autogeree ;

mobilisant I'individu dans sa globalité, elle est génératrice de plaisir

A LA RECHERCHE D’UN EQUILIBRE PERSONNEL

RYTHMES BIOLOGIQUES
ET ACTIVITES PHYSIQUES

Existe-t-il une heure de notre vie quotidienne ou
nous sommes ou moins fatigables ou plus perfor-
mants ? Cette question s’inscrit tout naturellement
dans I'étude des rythmes biologiques, qui, aprés
avoir bouleverse la médecine, la pharmacologie et
I'éducation, commence a intéresser le monde sportif.
Il est des manifestations de I'organisme rythmées par
le temps — temps forts, temps faibles — qui suivent
une courbe identique d’un jour a I'autre, d’une sai-
son sur I'autre. Certaines sont évidentes : alternance
veille-sommeil, rythmes de la température et de la
fréquence cardiaque, saison des amours... D’autres
rythmes sont plus discrets, moins palpables : ceux de
la tension artérielle, des sécrétions hormonales, du
nombre de globules blancs... Chacun a ses variations
réguliéres particuliéres, ses moments de pointe ou de
faiblesse. Tous sont répartis, organisés de fagon
cohérente et influencent naturellement nos activités
(dormir, s’alimenter, travailler, se reposer, réver...),
qui, comme les manifestations de I’environnement
(jour, nuit, froid, chaleur, humidit¢, bruit...), peu-
vent réciproquement les influencer.

11y a un temps pour chaque chose. Nous nous por-
tons d’autant mieux que rythmes biologiques, chan-
gements périodiques de I’environnement, activités
ne se contrarient pas, qu'ils sont en résonance.

M A 'échelle de la journée

Clest bien stir le rythme veille-sommeil qui est le plus

280 important. Il y a des couche-tot, des couche-tard,

des petits et des gros dormeurs ; mais c’est essentiel-
lement de la qualité du sommeil, réparateur des
fatigues physiques et nerveuses, que dépend I'état de
forme de la journée. Un bon sommeil long débute
quand la température du corps commence a baisser
(entre 20 heures et 22 heures), alors qu'un sommeil

court commence plus tard, avant que la température
n’atteigne son minimum (qui se situe vers 3 heures).
N’oublions pas : « A bon réveil, bon sommeil »,
autrement dit, autant que faire se peut, le réveil
spontang est souhaitable.

Quels sont les rythmes impliqués dans I'exercice phy-
sique ? Sommes-nous en mesure de répondre
n'importe quand aux sollicitations des activités spor-
tives ? Pendant I'activité, I'organisme doit s’adapter a
’effort, alimenter les muscles en oxygéne et en
énergie : la ventilation pulmonaire, le débit cardiaque
augmentent. C’est aprés 15 heures, et surtout entre
16 heures et 19 heures, que les conditions physiolo-
giques requises pour étre performant sont réunies :

@ La liberté bronchique, la température du corps,

la tension arterielle, la fréquence cardiaque sont a'

leur maximum entre 16 heures et 18 heures.

® Le taux de sucre dans le sang, préalable
indispensable a I'alimentation musculaire, est a
son maximum, entre 15 heures et 17 heures.

Voila qui nous explique pourquoi les records sportifs
sont le plus souvent battus en milieu ou en fin d’apres-
midi, moments ou chacun a atteint ses capacités mus-
culaires maximales.

De 16 heures & 19 heures,
les conditions physiologiques

f Q} sont ré pour étre perfc
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SiI'heure qui suit le lever est un moment de faiblesse
suite au jeune de la nuit, la matinée, aprés un petit
déjeuner copieux, est favorable a des activités qui
font appel a la réflexion, a la création : c’est le
moment de I'entrainement « technique ».

Un moment a éviter est le début de I'aprés-midi, peu
favorable a I’attention et a I'effort. C’est apreés
12 heures, et plus particuliérement vers 15 heures,
que l'on enregistre le plus d’accidents de la route,
période de moindre vigilance ou la tension artérielle
accuse une flexion, instant favorable a I'endormisse-
ment. En bref, c’est I'heure 4 laquelle il vaut mieux se
reposer : le droit a la sieste est reconnu dans la
Constitution chinoise ! Le soir, aprés le diner, une
activité modérée comme la marche peut favoriser
une détente préalable au sommeil.

M A I'échelle de la semaine

Le lundi est le jour noir : fréquence cardiaque et ten-
sion artérielle présentent des variations importantes,
nos sécrétions hormonales sont désynchronisées,
nous sommes fatigués du repos de fin de semaine !
Nous devons nous resynchroniser. Mardi, mercredi,
jeudi, vendredi, nos rythmes biologiques stables sont
favorables, suivant les moments de la journée, a des
exercices réguliers, soutenus. Mais prudence, I'orga-
nisme n’est pas une mécanique, il ne peut répondre
en permanence de maniére efficace, il faut savoir
alterner repos, activité, récupération.

N'oublions pas que les individus ne sont égaux entre
eux ni devant la maladie ni devant I'effort physique.
1l existe de grandes variations interindividuelles dans
le domaine des rythmes biologiques : chacun a ses
heures... et ses limites : son identité biologique.

B Dans I'année

« L’homme est fait pour s'activer I'été, se reposer I'hi-
ver » (Alain Reinberg). L'organisme présente dans
’année deux moments de faiblesse : fin d’automne-
début d’hiver et surtout début de printemps. Pru-
dence ! Ménageons-nous en février-mars, nous
sommes vulnérables. De juin a octobre, nous avons
« la péche » sur le plan physique comme sur le plan
sexuel ! Profitons de cette bonne période pour pro-
grammer nos activités les plus intenses.

Somme toute, un peu de bon sens : se surpasser,
pourquoi pas, mais pas n'importe quand. Tout est
question d’équilibre, d’harmonie. Restons a I'écoute
de nos propres rythmes et... pas d’acrobaties... a
8 heures le dernier lundi... de février... !
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LES ACTIVITES PHYSIQUES ET
SPORTIVES AUX AGES DE LA VIE

M L'enfant

Proposer au trés jeune enfant un contact précoce
avec l'activité physique devient une attitude
répandue, a juste titre. En effet, I'intérét extraordi-
naire accordé au nouveau-né, la meilleure connais-
sance de son développement et de ses capacités ont
permis de découvrir en lui un étre aux compétences
surprenantes. Parmi les nouvelles disciplines, on
retiendra I’activité bébés nageurs et la baby-gym, qui
ont un objectif commun : développer toutes les capa-
cités (psychologiques, corporelles, affectives) du
tout-petit, au travers de multiples situations et exer-
cices sur un matériel pédagogique adapté. L'implica-
tion parentale, au sein d’une démarche pédagogique

cohérente, permet le partage de moments privilégiés
entre I'enfant et I'adulte dans le cadre d’activités
variées, de sumulations diversifiées faisant appel aux
facultés d’adaptation de chacun et permettant ainsi
I'épanouissement de I'enfant sans forcer le rythme
des apprentissages.

Les stimulations sensorielles variées et les activités
motrices adaptées, méme au plus jeune age, dans un
climat affectif, chaleureux, ludique et sécurisant,
concourent au développement psychologique, psy-
choaffectf et a I'éveil social de I'enfant.

Les bébés nageurs

Le milieu aquatique semble particulierement riche
puisque chacun des sens se trouve sollicité : au bord
ou en surface, le regard est capté par le scintillement,
la transparence, le mouvement de I'eau ; le toucher,
par I'intermédiaire de la main et du corps entier, est
sollicité tandis que I'oreille est attirée par le bruit de
1'eau qui coule, qui gicle ou que I'on frappe... Le gout

Pour le bébe, la découverte de nouvelles sensations doit avant tout étre source de plaisir
et d'épanouissement.

et 'odeur de cette eau sont également des sensations
nouvelles. Sous ’eau, la vision est modifiée ; la défor-
mation et la transmission des sons intriguent ; tout le
corps percoit des sensations d’enveloppement.

La quasi-neutralisation des effets de la pesanteur, la
possibilité de se déplacer sans entraves dans les trois
dimensions de I’espace et la résistance au mouve-
ment sont trois facteurs spécifiques a I'eau qui obli-
gent I'enfant a élaborer un comportement moteur
adapté, radicalement différent de celui qu'il utilise au
sol. La recherche d’'un équilibre différent, un accrois-
sement de la liberté des mouvements, un élargisse-
ment du champ d’exploration ainsi qu'un ralentisse-
ment des gestes permettent de faire acquérir a
I’enfant, en fonction de ses propres possibilités, un
enrichissement des schémas posturaux, des modes
de déplacement et un controle de la respiration. La
température de I'eau (32 "C) permet la détente de
’enfant, qui bénéficie de 'attention et de la disponi-
bilité de ses parents.

L 'enfant handicapé va gagner dans I'eau I'autonomie
qui lui manque sur la terre ferme.

L’enfant handicapé va pouvoir, lui aussi, bénéficier
de cet environnement différent qu’est I’eau pour
rechercher I"autonomie qui lui fait tant défaut sur la
terre ferme. L'immersion donne a I'enfant la capa-
cité de se déplacer sans entraves, le plaisir d’évoluer
seul, sans étre tenu ni soutenu. L'activité bébés
nageurs a I'immense avantage de privilégier la rela-
tion parents-enfant handicapé en permettant aux
premiers de découvrir les capacités de leur progéni-
ture. La piscine devient un lieu de socialisation ol

ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

enfants et parents se rencontrent ; elle contribue
ainsi 4 la réalisation d’une ouverture sur le monde
extérieur, Les animateurs aident a I'expression des
difficultés rencontrées en respectant les possibilités
et les besoins de chacun.

Pour tous, la piscine est un endroit chaleureux ot des
progres moteurs et relationnels sont réalisés a travers
le jeu. Les parents découvrent peu a peu que I’adap-
tation a I'eau apporte d'autres possibilités que la
rééducation : le plaisir de bouger, de faire quelque
chose ensemble, la satisfaction de voir évoluer leur
enfant, le plaisir de le voir réussir.

I faut accompagner I'enfant dans la découverte de son corps
et de ses possibilités d'action sur I'environnement.

La baby-gym

La baby-gym se veut une éducation corporelle et
artistique de I'enfantde 24 ans a travers des situa-
tions adaptées a sa force musculaire, ni trop
périlleuses ni trop faciles. Elle a pour principaux
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objectifs I'autonomie, la responsabilité et I'action.
L'intérét de cette activité est de proposer une plura-
lité de situations, d’adaptations motrices et psycho-
logiques. L'adulte ne doit pas faire jouer I'enfant
mais plutot 'accompagner et favoriser le jeu spon-
tané. Méme si elle n’est pas efficace au niveau de la
performance motrice et sportive, I'activité développe
le plaisir de vivre, patrimoine indispensable sur
lequel les enfants pourront s’appuyer plus tard.
Cette préparation a 'action, cet affinement du geste,
cette attention portée a son corps sont autant d’élé-
ments utiles a la prévention des accidents et des inci-
dents de la vie courante. L'enfant découvre ainsi, dés
I’age de la créche, I'importance et la joie du succés et
de la difficulté surmontée.

L’expérience a été menée chez des enfants triso-
miques avec beaucoup de résultats favorables.

Qu'il s’agisse des bebés nageurs ou de la baby-gym,
il convient toutefois de s’assurer que n’existe pas
pour intention cachée la détection de talents futurs.

B 'adolescent

Les enfants plus agés ont, eux aussi, tout intérét a
pratiquer une activité physique. Des études menées
par des auteurs canadiens ont en effet montre que la
pratique des activites physiques et sportives a I'école
ne nuisait aucunement au rendement scolaire, bien
au contraire ; il a été établi que cette pratique a méme
tendance a améliorer les performances intellectuelles
des enfants.

Les normes du nouvel habitat, le manque d’espaces
verts en ville, les dangers de la rue ou la mécanisation
constituent des freins a ’exercice de la ludomotricité
enfantine. Les enfants des villes sont emprisonnés
dans des appartements ot ils ne trouvent pas les pos-
sibilités suffisantes d'expression motrice. C’est faire
un cadeau a I'enfant que de lui donner un patrimoine
moteur, gage d’une meilleure adaptabilité aux diffé-
rentes situations auxquelles il sera immanquable-
ment confronté.

Dans I'espoir d'une médaille, I'entourage pousse trop souvent & la spécialisation sportive précoce et intensive.

La pratique du sport améliore les capacités intellectuelles.

Il est cependant raisonnable de veiller au bon dérou-
lement de I'entrainement afin d’éviter une spéciali-
sation sportive trop précoce. La quéte constante
d’une amélioration des performances et la meédiati-
sation ont progressivement abaissé 1'age ou sont
introduits sélections et entrainements aux epreuves
de haut niveau. Dés lors se trouve posée la question
des nuisances potentielles de ces nouvelles pratiques,
entre autres en matiére de puberté et de croissance
staturale. Des entrainements intensifs et durables
ralentissent la vitesse de croissance annuelle mais
prolongent la période de croissance : I'individu
atteint a un age plus avancé que la normale la taille
définitive conforme a son potentiel génétique. On ne
peut cependant exclure totalement que des suren-
trainements puissent provoquer des nuisances irre-
médiables. Le rappel a la prudence et au respect des
régles éthiques fondamentales parait donc indispen-
sable quand la recherche de la performance est
devenue omniprésente pour des enfants et pour leur
environnement social.

Le sport chez 'enfant et I'adolescent est également
un facteur précieux d'intégration a la vie des cités et
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mérite d’étre exploité au maximum afin de diminuer
les problémes brulants des banlieues. Le sport, par le
bien-étre qu’il apporte — détente psychique, oubli
des soucis —, a indiscutablement un role non négli-
geable dans la prévention du « mal-étre ».

B La femme

En cette fin de siécle, le virus du sport atteint égale-
ment les femmes. Il s’agit non seulement du gott de
la performance mais aussi du besoin de se sentir bien
physiquement. Le phénomeéne est relativement
récent, bien que I'on note qu’a Sparte, a 'époque des
premiers jeux Olympiques, les femmes avaient été
admises aux compétitions car le sport était censé
augmenter la fertlité. En fait, elles ont été rapide-
ment exclues des activités sportives, qui ont, pendant
des années, véhiculé une image de masculinité. Ce
n’est que vers le milieu du xix°® siécle que le sport
féminin est réapparu, d’abord a I'université, puis aux
Jeux de 1920, grace aux efforts d’Alice Milliat,
envers et contre Pierre de Coubertin.

C’est sans doute depuis la Seconde Guerre mondiale
que le role des femmes dans la société et dans le sport
a été profondément modifié et enfin reconnu. Les
sportives sont de plus en plus nombreuses, méme si
elles ne représentaient que 18 % de I'ensemble des
athlétes lors des Jeux de Séoul. Cette proportion,
certes encore faible, ne peut aller qu’en augmentant
car notre société occidentale incite de plus en plus de
femmes a pratiquer le sport.

Les effets de I'exercice physique et du sport chez la
femme sont devenus des questions incontournables,
réguliérement posées aux médecins, et ce quel que
soit I'age des sportives, Elles souhaitent connaitre les
répercussions de leur activité sur leurs regles, leur
grossesse, leur accouchement, leur ménopause, leur
vie de femme.

Les médecins ont constaté des troubles de la mens-
truation chez la femme sportive plus fréquemment
que chez la femme sédentaire. Il s’agit essentielle-
ment de retard d’apparition des premiéres régles,
d’un allongement de la durée des cycles menstruels,
d’une disparition des régles, d’une insuffisance en
progestérone, ou méme d'une absence d’ovulation si
I'intensité de I’entrainement est encore augmentée.
Les mécanismes qui conduisent a ces irrégularités du
cycle menstruel ne sont pas complétement élucides
et sont probablement plurifactoriels. La plupart des
femmes concernées retrouvent un cycle ovulatoire
normal dés qu’elles diminuent I'intensité de leur
entrainement sportif.
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La position allongée dans I'eau permet une meilleure circulation, soulage les problémes de dos et facilite la respiration.

Le sport et la femme enceinte

Si, le plus souvent, les reccommandations faites aux
femmes enceintes sont fondées sur le bon sens et la
modération, il n’est pas impossible par ailleurs que
les activités physiques et sportives soient benéfiques
pendant la grossesse, méme si, subjectivement, la
femme enceinte se sent en général moins capable de
faire un effort physique. Pourtant, des performances
ont été réalisées par des femmes enceintes, parfois a
un stade avancé de la grossesse. Il a méme éte dit que
la grossesse avait été utilisée comme méthode de do-
page grice a I'augmentation du volume de sang cir-
culant constatée dés le début de la gestation. Aucune
preuve n'a jamais été apportée a ces affirmations.
Par ailleurs, I’arrét brutal d’une pratique sportive
habituelle pourrait avoir des effets négatifs tels que
dépression ou prise de poids exagérée.

Pour I'ensemble des grossesses a évolution normale,
la pratique d’une activité physique et sportive de
rythme et d’intensité raisonnables ne s’accompagne
d’aucune conséquence facheuse pour le feetus.
Cependant, les encouragements a la pratique spor-

5 bonnes raisons de faire du sport
pour la femme enceinte

» le plaisir de faire du sport ’

» |'entretien du bien-étre psychologique et corpo-
rel

» la prévention de I'insuffisance veineuse (jambes
lourdes, varices) grace au travail musculaire des
membres inférieurs

» la limitation des dorsolombalgies

» une meilleure maitrise de I'appareil respiratoire
dans la perspective de I'accouchement

tive doivent étre modulés en fonction de la forme
physique de la femme, de son entrainement, de ses
habitudes de pratique sportive. Le simple bon sens
doit faire privilégier les sports non violents et inter-
dire la compétition aprés le deuxieme mois. L'acti-
vité sportive doit toujours étre pratiquée entre 60 et
75 % des capacités maximales. La femme enceinte
doit boire beaucoup pour éviter toute déshydrata-
tion, renoncer a toute activité en haute altitude eten
plongée et éviter toute augmentation de la tempéra-
ture centrale. En dehors de ces quelques restrictions,
une activité sportive normale et raisonnable peut étre
poursuivie et est méme souhaitable pendant la gros-
sesse, en particulier chez les femmes entrainées.

Compte tenu de ces recommandations, il existe des
sports plus ou moins adaptés.

& La natation est, pour plusieurs raisons, la dis-
cipline la plus recommandée a la femme enceinte.
Le poids du corps n’étant pas supporté par les
membres inférieurs, aucune notion d’équilibre
n’est nécessaire et il n'y a aucun risque d’entorse.
La position du corps est bénéfique pour les dou-
leurs du dos et la circulation veineuse de retour,
méme debout dans I’eau. L'effet relaxant du bain,
la température agréable, le travail respiratoire fa-
vorisent la relaxation. Ce sport, qui peut, par ail-
leurs, étre pratiqué jusqu’au terme de la grossesse
par des débutantes comme par des initiées, fait
I'unanimité au point que I'on pratique parfois la
préparation a I'accouchement dans I'eau.

® La marche et la gymnastique de mise en forme
peuvent étre pratiquées sans risque.

@ D’autres sports sont autorisés mais exigent une
grande prudence, compte tenu du risque liga-
mentaire provoqué par le climat hormonal de la

grossesse : cyclisme, tennis, jogging, planche a
voile traditionnelle, ski nordique, danse.

@ Sont contre-indiqués tous les sports ou 'effort
est intense et prolongé (marathon, triathlon), ceux
au cours desquels existent des contacts individuels
ou collectifs (sports de combat, rugby, basket-ball,
handball...), les sports a haut risque de chute (ski
alpin, ski nautique, surf, canoé-kayak, équitation,
patinage, plongeon, trempoline...), la plongée
sous-marine.

Répondant aux critéres de plaisir et de santé, le yoga peut étre
pratiqué pendant toute la durée de la grossesse.

Dans le milieu du sport, une ancienne opinion selon
laquelle les accouchements chez les sportives étaient
longs et pénibles reste encore bien ancrée. En fait,
toutes les études récentes démentent cette idée et
prouvent que les sportives accouchent bien et peut-
étre mieux que les autres femmes. Il est cependant
recommandé de faire précéder I’accouchement
d’une préparation psychoprophylactique adaptée,
leur présentant celui-ci comme une compétition a
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envisager avec enthousiasme, et non comme une
épreuve inéluctable, douloureuse et délabrante.

Les sportives sont plus désireuses de retrouver leur
forme physique rapidement et sont amenées a com-
mettre de graves erreurs dans I'établissement du plan
de reprise de I'activité si elles ne bénéficient pas de
bons conseils techniques. Il est absolument primor-
dial de ne pas faire de musculation abdominale mais
de pratiquer, en premier lieu, une rééducation péri-
néale chez un kinésithérapeute. Celle-ci a pour but
de remuscler le plancher musculaire périnéal, afin
d’éviter I'installation de troubles de la statique pel-
vienne comme la descente d’organes ou les fuites uri-
naires d’effort. Toutes ces précautions sont évidem-
ment valables aussi pour les sédentaires. Dés que
I’état périnéal sera satisfaisant, aux environs de la
sixiéme semaine, et dés que la sportive s’en sentira
capable, la reprise de I'entrainement s’effectuera de
maniére trés progressive, sans perdre de vue que
I’allaitement peut étre une géne du fait des
contraintes liées aux tétées, de I’hypertrophie mam-
maire et de la fatigue qu'il provoque. En pratique,
I’entrainement plus intensif pourra étre repris trois a
quatre mois apres I'accouchement.

Le sport et la femme ménopausée

La ménopause est, dans la vie d’une femme, une
période qui voit se tarir la sécrétion d'cestrogénes. Il a
eré démontré que ces cestrogeénes sont indispensables
au maintien d’une masse osseuse satisfaisante. Par
ailleurs, il a été prouvé que la pratique d’un sport
diminue les risques de fracture et modifie I'architec-

ture de I'os. Il parait donc logique et bénéfique a la -

lumiére des résultats de ces études de proposer aux
femmes ménopausées une activité sportive, un traite-
ment substitutif de la ménopause et un régime ali-
mentaire riche en calcium. Il a été également constaté
que les femmes sportives ménopausées ont beaucoup
moins de cancers hormonaux-dépendants (sein,
utérus) que les autres femmes. Compte tenu du
temps de latence de développement de ces cancers, il
est probable que ce résultat est du a une action béné-
fique du sport bien avant le stade de la ménopause.
Le choix des activités sportives a cette période de la
vie sera orienté en fonction des critéres déja énoncés
pour la femme enceinte : pas de violence, pas de
risque de chute, pas de compétition, 60 % des capa-
cités maximales, pratique en aisance respiratoire. La
possibilité de faire du sport en groupe est un critére
incitant a la convivialité et important dans la lutte
contre la solitude, si fréquente au troisi¢me age. Pour
des raisons similaires a celles déja citées, la natation
est un excellent choix.
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L’activité physique s'adresse aussi tout particuliérement aux personnes du troisiéme age. Sa pratique réguliére permet de lutter
contre la sédentarité, le surpoids, le diabéte, les hyperlipidémies, I'hypertension artérielle et 'arthrose

M Le troisiéme age

Le troisieme age autorise une plus grande disponibi-
lité pour soi-méme, mais bien souvent des patholo-
gies telles que ’hypertension artérielle, I'arthrose, le
diabéte, I'embonpoint, les dyslipidémies (valeurs
augmentées des graisses dans le sang) encouragent la
sédentarite.

C’est un véritable cercle vicieux qui s’installe dans
nos pays industrialisés : en effet, le sédentaire ayant
de plus en plus de difficultés a réaliser des efforts en
fera le moins possible. Il verra ses capacités car-
diaques et musculaires diminuer avec le temps. Cette
situation sera aggravée par les mauvaises habitudes
alimentaires, I'abus d’alcool et de tabac. Or, les effets
a long terme de la pratique sportive sont particulié-
rement inteéressants pour lutter contre ces différentes
maladies.

Il a été démontré scientifiquement que I'exercice
physique est un traitement a part entiére de I’hyper-
tension modérée, du diabéte et des dyslipidémies.
Celui-ci exerce un role protecteur contre les maladies
cardiovasculaires, L'arthrose est également soulagée,
a condition que le sport pratiqué permette une mobi-

lisation de I'articulation touchée sans que celle-ci soit
en appui. Méme si les activités physiques et sportives
n'ont que peu d’influence sur la perte de poids, il est
vivement recommandé aux personnes souhaitant
maigrir d’en pratiquer une, aussi réduite soit-elle.
Par ailleurs, une activité sportive collective aura
I'immense avantage de permettre la rencontre entre
des individus isolés.

Les sportifs ignorent beaucoup trop souvent que,
pour étre bénéfique, la pratique sportive doit étre
progressive, réguliére et poursuivie toute la vie
durant. Il est en effet illusoire de prétendre bénéficier
d’une influence positive sur la santé si I'on ne
s'astreint pas au moins a trois séances hebdoma-
daires de quarante-cinq minutes. Les effets favo-
rables du sport sur la tension ou sur le taux de sucre
et de grs dans le sang ne sont donc constatés que
si 'assiduité a I'exercice est suffisante.

Il apparait ainsi clairement que la pratique d’une
activité physique réguliére et raisonnable a un effet
bénéfique sur la santé physique et psychique, surtout
si elle a commence dés le plus jeune age et a été pour-
suivie le plus longtemps possible.

2

RISQUES ET ERREURS

LES DERIVES DU SPORT :
EXCES ET NUISANCES

it

On constate depuis quelques décennies une dérive
du sport. Il faut rappeler que celui-ci constitue, pour
le sportif entrainé comme pour le néophyte, une acti-
vite visant la performance aux confins des possibi-
lités physiologiques, qu’elle se situe au plus haut
niveau ou qu'elle soit relative a chaque amateur...

L'obligation imposée par la société d'entreprise de
réussir, de paraitre toujours jeune, agressif, efficace,
fait de la performance sportive un symbole idéolo-
gique. Devenue spectacle et moyen de prestige, celle-
ci est commercialisée, largement meédiatisée et
imposée comme modele éthique du dépassement.

Faire toujours plus est une fin en soi parfaitement
admissible quand préparation et précaution sont a la

mesure de I’enjeu ; si ce n'est plus le cas, erreurs,
exces et nuisances sont inévitables.

C’est vrai chez le sportif de haut niveau, dont la spe-
cialisation sportive indéfiniment répétitive au long de
sa carriére, pour d’aucuns jusqu'a I'obsession, pro-
voque, a coté d'un rendement ponctuel maximal,
une fragilisation d'ensemble et souvent une usure
prématurée d'une biologie anormalement sollicitée.
C’est également vrai chez le sportif occasionnel, dont
’organisme, endormi par la sédentarité et non
entrainé, peut se trouver trop brusquement sollicité
par 'appetit d’un résultat flatteur. Surviennent alors
des risques, des déséquilibres, des ruptures pouvant
compromettre I’équilibre vital, surtout au niveau
cardiovasculaire ou fonctionnel -~ notamment rachis
et appareil locomoteur.

C’est ainsi que I'image de la confrontation maximale
promue par les médias occulte les vertus discretes du
sport sante.

Une longue progression est nécessaire pour que santé, efficacité et esthétique se rejoignent.
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M Vouloir trop vite et trop tot :
I'enfant malmené

Si ’absence d’activités physiques et sportives est
dommageable au développement de ’enfant, une
pratique précoce et réguliérement intense peut avoir
des conséquences redoutables, voire dramatiques.

© Lamort de 'enfant sur le stade est un phénoméne
non exceptionnel, encore que difficile a évaluer en
raison de I’absence de centralisation statistique. Elle
est le plus souvent sans rapport avec un accident
traumatique. La mort subite intervient par inadapta-
tion aigué a un effort maximal ou par coincidence
d’une pathologie plus ou moins silencieuse et d’un
effort inhabituel.

© Hors ces cas extrémes, les entrainements intensifs
précoces peuvent provoquer des troubles de la crois-
sance dus a la perturbation de métabolismes hormo-
naux. A cette perturbation se conjugue parfois une
alimentation restrictive lorsque le facteur catégorie
de poids joue dans ’obtention de la performance.

© Ces remaniements hormonaux se traduisent, en
particulier chez les jeunes filles, par des retards de
puberté, des troubles des régles et des aménorrhées.
Aux jeux Olympiques de Tokyo, 90 % des partici-
pantes avaient des menstruations normales ; douze
ans plus tard, aux jeux Olympiques de Montréal, on
n’en dénombrait plus que 40 %. Des chiffres com-
parables ont été retrouvés depuis : des perturbations
menstruelles ont été observées récemment chez
60 % des sportives de haut niveau, toutes catégories
confondues,

© L’hyperactivité hormonale a également des inci-
dences sur le systéme ostéoarticulaire précocement
remanié par les contraintes accumulées. Elle est a
I’origine de fractures spontanées ou consécutives a
des traumatismes apparemment minimes.

@ Autre conséquence des désordres hormonaux
entrainés par des efforts sportifs durablement
intenses, les dépressions immunitaires favorisent
I’apparition d’une pathologie infectieuse - rhinopha-
ryngites, otites des nageurs, affections dermatolo-
giques des judokas, mycoses, etc. - facilitée égale-
ment par les conditions d’hygiéne quelquefois défec-
tueuses des installations sportives.

@ Les problémes cardiaques donnent aussi a réflé-
chir. Avant la mise en ceuvre de certaines formes
d’entrainement, on ne trouvait aucune symptomato-
logie liée au sport chez I’enfant présumé normal. 11
n’en va plus de méme aujourd’hui, ou tout un
ensemble de signes électrocardiographiques régulié-

290 rement décelés peuvent étre diversement interprétés.

Réversibles ou disparaissant a I'effort, ils pourraient
indiquer une bonne adaptation. Non réversibles, ils
traduiraient des anomalies requérant une enquéte
cardiovasculaire approfondie afin d’éviter ’entrée
dans une pathologie ou un accident plus brutal.

M Autres risques des entrainements
intensifs précoces

Un chapitre important de la pathologie sportive du
jeune est consacré aux accidents et a la pathologie
microtraumatique.

® Les accidents sportifs ont fait I’objet de nom-
breuses publications. IIs sont fréquents dés la prépu-
berté des gargons et chez I’adolescent. Ils sont le pre-
mier type d’accidents recensés aprés 12 ans. Le doc-
teur Francisque Commandré souligne « le rapport
étroit entre le mécanisme productif de la lésion et la
biomécanique de I'exercice sportif. C’est une patho-
logie de surconsommation... Les contraintes biomé-
caniques dépassent les seuils tolérés par les éléments
tissulaires », d’ou la fréquence des accidents.

Dans certaines spécialités sportives, on rencontre
70 % d’accidents traumatiques (rapport de ’Aca-
démie nationale de médecine, 1981), lésions des car-
tilages de conjugaison avec ou sans arrachement,
lésions des épiphyses et des surfaces articulaires,
arrachements tendineux, laxités ligamentaires,
pathologie rachidienne. L’adolescent est plus fragile
que I"adulte du fait de la croissance de son organisme
et de la vulnérabilité des zones d’ossification ou
d’insertion ligamentaire.

Tous les médecins s’occupant de jeunes sportifs sont
frappés par le nombre de tendinites et de ténosyno-
vites d’insertion d’origine sportive. Outre les consé-
quences immédiates : traitement médical ou chirur-
gical et interruption momentanée ou définitive de
Iactivité sportive, ce sont les séquelles invalidantes
qui préoccupent, parce qu’elles compromettent
I’avenir fonctionnel.

® Moins spectaculaire que I’accident et que la
pathologie aigué consécutive a une charge de travail
excessive, la pathologie microtraumatique est spécia-
lement vulnérante sur des appareils ostéoarticulaires
en croissance. Elle résulte de microtraumatismes
provoqués par la répétition indéfinie des mémes
gestes. La surutilisation d’articulations et de groupes
musculotendineux excessivement sollicités est a
Iorigine de dystrophies vertébrales de croissance, de
lésions, d’ostéochondrites, de nécroses apophysaires.
Dans certaines sections de gymnastique, 84 % des
sujets jeunes présentent des images radiologiques de

lésions. La encore, en dehors des conséquences
négatives sur la carriére sportive, c'est le pronostic
fonctionnel, a moyen et a long terme, du futur adulte
qui est en jeu.

@ Enfin, sur le plan psychologique, les pédopsy-
chiatres ont rencontré chez les enfants et les adoles-
cents pratiquant a un haut niveau des troubles psy-
chologiques d’anxiété sur fond d’immaturité, liés a
I'important investissement dans la performance et a
la précarité de I'enjeu sportif, par définition sans
cesse remis en question. Les stress sont aggravés par
le surmenage sportif, I'inquiétude et les exigences de
I'environnement, les compétitions fréquentes, les
remises en cause permanentes aboutissant a une
monopolisation obsessionnelle de la vigilance sur un
objectif spécifique, a un age ou I'ouverture et la
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diversité des intéréts pour le monde sont la régle. Des
déstabilisations peuvent se faire jour lorsque les per-
formances stagnent ou lorsque des échecs successifs
entrainent I’¢limination. La réussite peut étre aussi
perturbante parce que généralement éphémere,
en'u‘ain‘apt des frustrations que le sujet n’a pas été
préparé a gérer.

Un gachis humain...

En définitive, de nombreuses publications étrangéres
et frangaises ont montré qu’aprés un travail intensif
et sélectif, éliminant déja la plupart des jeunes
soumis a certains entrainements intensifs précoces,
la grande majorité des espoirs, minimes et cadets,
qui étaient les meilleurs ou les plus prometteurs, a
totalement disparu de la scéne sportive en juniors et

Beaucoup d'aisance dans I'effort soutenu, mais au-dela, attention ! Le risque est & la fois dans le manque et dans 'excés.
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Malgré I'entrainement le plus savant, le cerveau du pilote n'aura toujours que quelques centiémes de seconde pour réagir.

en seniors. On ne peut que constater cet énorme
gachis humain.

Si chez I'enfant, primitivement sain, I'évaluation des
conséquences facheuses du sport intensif précoce est
difficile - parce que I'information, quoique abon-
dante, est fragmentaire —, chez I'adulte, la difficulté
est encore majorée. En effet, plus I'individu avance
en age, plus la complexité et le nombre des variables
intervenant dans son vécu s’accroissent. En dehors
des cas flagrants ou des relations linéaires de cause a
effet semblent évidentes, il peut étre plus difficile
d'isoler la nuisance sportive de situations a causes
multifactorielles. Les données sont parcellaires et
entrainent une sous-estimation des phénomeénes.

M Autant de pratiques sportives,
autant de pratiquants

A toutes ces difficultés s’ajoute la diversité des pra-
tiques et des pratiquants. Car, si la notion de sport
est devenue ambigué, celle de sportif ne I'est pas
moins. A ce titre, il est utile de distinguer diverses
catégories de pratiquants.

Le sportif de toujours a pratiqué une ou plusieurs
disciplines depuis sa jeunesse et persévére réguliére-
ment jusqu’a un age avanceé. Pour lui, I'activité phy-
sique et sportive fait partie de la vie quotidienne et
induit des comportements favorables. Généralement

il se connait bien et sait jouer avec ses aptitudes et ses
limites. Cette catégorie de pratiquants ne pose habi-
tuellement pas de problémes medicaux particuliers.

A l'opposé, le sédentaire chronique mais
conscient, avec I'age, des inconvénients de la séden-
tarité et de la dégradation de son image peut étre
tenté par la mode sportive qui valorise la « ligne », la
« bonne forme » et le « look jeune ». Il lui faudra
patience et longueur de temps, par un apprentissage
progressif et adapté, pour parvenir a une certaine
aisance corporelle ; sinon, I'impatience I'emportant,
attention aux déboires !

Entre ces deux extrémes se situe le cas frequent et
redoutable de I'ancien jeune sportif de bon niveau
qui a « raccroche » pour les raisons sociales habi-
tuelles : études, service militaire, mariage, profes-
sion, et qui se retrouve, la trentaine ou la quarantaine
passée, empaté, essoufflé, avec un corps fatigué. Il
arrive que, désireux de retrouver au plus vite ses
prouesses d'antan, il fasse violence a son corps et, par
un redémarrage brutal, I'expose a des ruptures. D'ou
des accidents cardiovasculaires ou ostéoarticulaires
qui font de cette catégorie sportive une population a
suivre avec attention.

B L'aventure hors limites :
le complexe d’'Icare

Certe violence faite au corps qui limite I'exploit ou
qui enferme la volonté de puissance serait-elle preé-
mices de nouvelles pratiques en vogue aujourd’hui ?
Le ¢ hors limites », violence faite a la vie, ne peut-il
étre considéré dans certains cas comme une conduite
pseudosuicidaire, la mort acceptée sanctionnant la
fausse manceuvre ? Défi a la plus difficile escalade, a
I'isolement transocéanique, défi a I'espace ou aux
profondeurs, chevauchement de bolides... Nouveaux
Icares, ces aventuriers de I'exploit épris de maitrise
de soi et de maitrise technique découvrent une jouis-
sance dans le paroxysme du risque...

A ces violences sur soi-méme s’ajoutent les inconsé-
quences ou les mauvaises utilisations de I'organisa-
tion temporelle de la sociéte, qui va a I'encontre des
rythmes cycliques de la biologie humaine. A titre
d’exemple, dés le signal des vacances d’hiver donné,
combien sont-ils a se précipiter dans les trains ou
dans leur voiture pour se retrouver au plus tot sur les
pistes, cumulant ainsi la fatigue des jours et celle du
voyage a celle d’un sport généralement abordé sans
préparation ?

L’organisme malmené s’adapte jusqu’au moment ou
il craque, d’ou I'incident, voire I'accident et toutes
ses conséquences.

ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

Outre la diversité de ces causes, la pathologie spor-
tive adulte est d’autant moins repérable que la répa-
ration des dommages sportifs n’est pas couverte par
les mémes groupes d’assurances et de mutuelles et
que les statistiques ne sont pas regroupées... Au sur-
plus la plupart des dommages sportifs sont discréte-
ment pris en charge par le régime général de la Sécu-
rité sociale. Quelques comptes rendus d’enquétes et
quelques chiffres évoquent cependant les consé-
quences aussi facheuses pour I’adulte que pour
I’enfant du mésusage du sport.

Le danger menace la foule hétérogéne et non préparée
débarquant au petit matin sur les pistes.
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Le plaisir de la glisse est grisant. Mais gare a I'ivresse sans la maitrise, le réveil peut étre extrémement douloureux.

De fait, le rapport conjoint de la Société frangaise de
médecine du sport et de la Société frangaise de
médecine légale présenté par le professeur Ginet a
dénombré 1 300 morts subites sur le terrain en
1980. Un chiffre sous-évalué en raison des difficultés
de recensement. Les motifs de décés souvent
reconnus (quand cela fut possible) furent 'insuffi-
sance coronarienne asymptomatique, I’hypertension
artérielle, certains troubles métaboliques, le ta-
bagisme et le manque d’entrainement.

A ce chiffre alarmant s’ajoute celui, impressionnant,
des accidents. Rien que pour le ski, on en dénombre
110 000 chaque année. Leur gravité a considérable-
ment augmenté ces dix derniéres années... « La
pathologie du ski ressemble désormais a celle de la
route... Le cout social et humain du ski justifie des
actions réglementaires préventives » (le Monde, 22-
12-1993). Globalement, les accidents sportifs repré-
sentent 14 % des accidents de la vie courante
(enquéte 1987-1988 de la CNAM). Ils touchent
prioritairement les jeunes et les adultes de sexe mas-
culin, entrainant un taux d’hospitalisation de 12 %

294 supérieur a la moyenne. Ces accidents entrainent

37 % d’arréts de travail pour une durée moyenne de
quinze jours dont le quart pour une durée d’au
moins trente-deux jours, Le taux de rééducation est
¢élevé. Un accident sur quatre s’accompagne de
rééducation comportant en moyenne vingt et une
séances.

Enfin le mésusage du sport entraine une accélération
de la pathologie dégénérative en fonction de I'age. La
pathologie rachidienne, commune a plusieurs mil-
lions de personnes en France, peut étre provoquée
ou aggravée par une pratique sportive intempestive.
11 s’agit de pathologies chroniques, dont I'origine
sportive peut étre évoquée mais non fondée parce
que diluée dans le vécu du sujet et d’autant plus que
I'on s’¢loigne des causes présumées initiales.

W Un retour a soi : )
savoir jouer avec le possible

Que faire pour se prémunir contre le sport-nuisance
et lui substituer les effets bénéfiques multiplicateurs
que le bon usage d’une activité sportive produit ? Le

simple bon sens apporte les bonnes réponses. La
nature est progressive et cyclique. Il faut labourer
avant de semer et faire pousser avant de récolter,
L’homme posséde des capacités adaptatives consideé-
rables mais elles ont des limites. Plus I'environne-
ment culturel se transforme et se complexifie, plus
I’homme devrait étre capable de se protéger et de
cultiver ses ressources pour réguler au mieux ses
interrelations avec son environnement. Pour cela il
lui appartient de bien s’apprécier en situation, de
bien se connaitre lui-méme pour mieux cultiver son
cOrps et mieux se porter.

En ce qui concerne 'exercice d’une activité sportive,
deux recours semblent recommandables.

Le recours a soi-méme

D’abord apprendre a s’écouter, a ne prendre sur soi
que pour 'inévitable, ne pas forcer a plaisir sa nature
en se souvenant que tout effort réclame une récupé-
ration. Le sport est un moyen de se sentir et de se
retrouver bien dans sa peau. Selon le désir ou le
besoin, il peut étre défouloir, rééquilibrateur, repos
actif ou retour convivial vers autrui ; I'important
étant d’éprouver du plaisir. Toute fatigue pénible,
toute douleur viscérale ou musculaire, toute sensa-

ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

tion de malaise représente un signal qui ne doit pas
étre ignoré. Le ressenti subjectif n’empéche pas de
recourir a des indicateurs plus objectifs.

La fréquence cardiaque est un élément précieux
d’autocontréle. Un pouls lent, 2 50 ou 60 battements
par minute, s’élevant modérément lors d’un effort
mesuré et revenant rapidement au calme, est un
excellent indice de bonne condition du moment, car-
diaque et générale. On peut ainsi facilement s’auto-
controler par une épreuve fonctionnelle simple,
dérivée de celle de Martinet-Pachon. Il sagit d’exé-
cuter vingt flexions profondes des membres infe-
rieurs, au rythme d’une flexion toutes les deux
secondes. On note le pouls au calme, assis, juste
aprés la vingtiéme flexion, et on évalue ensuite le
retour au calme, assis, de deux minutes en deux
minutes. Toute augmentation de la fréquence car-
diaque au-dessus de 110 pulsations et un retour au
calme au-dela de deux a trois minutes indiquent un
ctat général médiocre, et cela d’autant plus que le
rythme cardiaque est plus élevé et que la durée du
retour au calme est plus longue.

Cet autocontrdle concerne également, dans la
mesure du possnble, les rythmes de la vie quoti-
dienne, qu'il s’agisse de I'activité, de I'alimentation
ou du sommeil. Des moments de détente et de
relaxation permettent de marquer des pauses quand
I’'ambiance est électrique ou trépidante. La libération
sportive met de belle humeur quand la vie com-
mande I'immobilité forcée et la fatigue nerveuse.

Le recours au médecin

Le recours a soi-méme, pour important qu’il soit,
pourra étre complété, surtout dés le premier doute,
par le recours au médecin, qui ne saurait limiter son
role a celui d’un distributeur de soins mais qui se doit
d’étre aussi un conseiller de santé. Son role, en
médecine du sport, est d’apprécier objectivement
I'aptitude a I'effort et de faire un bilan global des pos-
sibilités du moment, surtout lorsque le suiet avance
en age ou que la pratique sportive est intensive, inter-
mittente ou a risque particulier. Cet examen doit étre
I'occasion d’un dialogue, de conseils, d’orientations,
de réorientations ou d’éventuelles mises en garde, en
tout cas d’une incitation a jouer sur la gamme de tous
les possibles, qu'il s’agisse de développer des capa-
cités, d’équilibrer une vie agitée ou de corriger des
difficultés qui ne demanderaient qu’a glisser vers la
pathologie avec le temps. L’appremauon des nsques
en amont et les correctifs appropriés gérés par I'inté-
ressé, davantage motivé pour se prendre en charge,
ressortent d’une logique de prévention de la souf-
france individuelle et de la sujétion a la collectivité.
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UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN

LE DOPAGE

Lors de chaque grand événement sportif (jeux
Olympiques, coupe du monde de football...), le
dopage revient sur le devant de la scéne.

Le sport de haut niveau mobilisant des intéréts finan-
ciers ou politiques considérables, le dopage se déve-
loppe en permanence et la « science du dopage »
progresse elle aussi de jour en jour, avec I'apparition
de nouveaux produits, de nouvelles combinaisons,
ou de nouvelles méthodes pour échapper aux
controles et a la une des journaux qu’entraine tou-
jours un test positif.

Mais si le dopage n’est utilisé que par une minorité
de sportifs de haut niveau, il touche malheureuse-
ment d’autres catégories, notamment des jeunes
dans certains sports ou « se charger » fait partie de
I’éducation.

Le sport de loisir est lui aussi touché de plein fouet.
La musculation en particulier fait ressembler cer-
taines salles davantage a des laboratoires pharma-
ceutiques qu’a des centres de sport et d’épanouisse-
ment du corps.

Les substances dopantes sont rassemblées en diffé-
rentes classes, regroupées sur une liste officielle
publiée et remise a jour réguliérement par le minis-
tére de la Jeunesse et des Sports.

M Les principales substances dopantes

© Les stimulants

Les plus célebres et les plus anciens sont les amphé-
tamines, qui ont quelques morts a leur actif. Les sti-
mulants augmentent la vigilance, I’activité intellec-
tuelle, I’agressivité et diminuent la sensation de
fatigue. A haute dose, ils permettent un dépassement
des limites du corps humain mais mettent Iutilisa-
teur en réel danger de mort (décés par défaillance
cardiaque notamment). Ils sont responsables de phé-
nomenes d'accoutumance et de dépendance. Ils sont
toujours d’actualité, comme on a pu le voir lors de la
derniére coupe du monde de football.

© Les antidouleurs et stupéfiants

IIs sont susceptibles de faire cesser des douleurs limi-
tant I'activité sportive, véritable signal d’alarme de
I'organisme. Ils peuvent donc favoriser (ou aggraver)
des blessures, mais aussi provoquer I’apparition de
troubles psychiatriques, et entrainent des phéno-
meénes de dépendance physique ou psychique et

296 d’accoutumance.

© La testostérone et autres anabolisants

Ce sont des parents de ’hormone male, reine des
salles de musculation et du sprint en athlétisme - on
se souvient de la disqualification de Ben Johnson lors
des jeux Olympiques de Séoul en 1988. Ils permet-
tent, en association avec I’entrainement et une ali-
mentation adaptée, d’accroitre la masse et la force
musculaires. Ces produits miracles sont susceptibles
d’induire des complications majeures (cancer des
glandes sexuelles, tumeur du foie, rupture tendi-
neuse, atrophie testiculaire...).

On le sprint de ster b de sportifs
dopés aux anabolisants. A quand les prélévements sanguins ?

Mortelles pratiques
Le mot dopage viendrait de dop, une boisson
d'Afrique du Sud composée d’alcool et d'extraits
de noix de kola. Si les stimulants sont utilisés par
les hommes depuis des millénaires, le dopage
prend des proportions inquiétantes depuis une
vingtaine d'années, avec des conséquences par-
fois dramatiques, allant jusqu'a l'invalidité perma-
nente ou la mort.
Ainsi, le 13 juillet 1967, le cycliste Tom Simpson
décédait sur les pentes du mont Ventoux, pendant
le Tour de France. Le rapport d'autopsie conclut a
un collapsus cardiaque imputable a un syndrome
d'épuisement, provoqué par un surmenage
intense, une chaleur étouffante et I'absorption de
substances dangereuses, en l'occurence des
amphétamines.
Le récent exemple de Maradona montre que la
question est plus que jamais d’actualité. Malgré les
risques, de nombreux sportifs - et pas seulement
ceux de haut niveau - se droguent. Méme des ado-
lescents prennent des anabolisants pour ressem-
bler a Rambo. Les effets de ces demiérs, parents
de la testostérone, une hormone male, sont parti-
culiérement désastreux sur I'organisme féminin.

© Les bétabloquants

Médicaments antihypertension, ils sont employés
pour lutter contre le stress et le tremblement dans les
sports de précision (tir...). Utilisés sans surveillance
ou a dose excessive, ils entrainent des troubles du
rythme cardiaque. A la longue, ils peuvent provoquer
I'impuissance.

 Les diurétiques

Médicaments favorisant I'élimination d’eau et de sel,
ils permettent de perdre rapidement du poids avant
la pesée d’un combat, et d’éliminer les produits
interdits dans les urines avant les contréles antido-
page. La perte de potassium qu’entraine leur usage
intensif ou prolongé peut provoquer des désordres
neuromusculaires graves. Dans I'avenir, il est pos-
sible que I’on recherche les substances interdites
dans le sang, afin de mieux les dépister.

© Les hormones

Elles sont les derniéres-nées des alchimistes du
dopage. On pense a I'érythropoietine. Cette derniére
permet d’accroitre la fabrication des globules rouges
et d’améliorer ainsi la performance dans les sports
basés sur les efforts de longue durée. On la soup-
gonne d’étre a 'origine de morts mystérieuses chez
de jeunes sportifs, dans le cyclisme notamment.

ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

Méme si la surconsommation de produits interdits parait
évidente, encore faut-il arriver a le prouver.

Les anesthésiques (antidouleur) locaux sont interdits
afin de limiter la tentation d’un usage intensif,

Les autotransfusions sanguines, qui ont été a la
mode pendant quelques années (ski de fond, mara-
thon, 10 000 métres...), sont dépassées depuis
I'arrivée sur le marché de I'érythropoietine, qui sti-
mule directement la fabrication de globules rouges.

Méme si le dopage est un phénomeéne vieux comme
le monde, au-dela du fait qu'il nuit a la morale du
sport, on ne peut le considérer comme un fait
mineur, car il est la source de nombreuses désillu-
sions, d’incidents et méme d’accidents mortels.
C’est pour cette raison qu'il doit étre vivement com-
battu par des équipes pluridisciplinaires (médecins,
pharmaciens, chercheurs) capables de lutter effica-
cement contre cette pratique.
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PRATIQUES A USAGE PREVENTIF OU CURATIF

LA RELAXATION DANS
LA PREPARATION A UEFFORT

Les activités physiques et sportives sont le plus sou-
vent envisagées comme des pratiques d’équilibre et
de santé ; elles peuvent cependant étre source de
stress quand le sport se fonde trop sur la recherche
des performances.

Le sport doit étre aussi recherche d’harmonie avec
soi-méme, les autres et le monde. Les techniques de
préparation mentale peuvent aider le sportif a
atteindre cette harmonie a travers la poursuite
d’objectifs précis : maitrise de I'anxiété, amélioration
de la performance et de la motivation. Les méthodes
utilisées sont trés nombreuses, mais toutes reposent
sur un nombre assez restreint de catégories d’action.

M Les bases de la préparation a I'effort

@ La suggestion et I'autosuggestion, a la base
du phénomeéne hypnotique et qu'Emile Coué a
remis au gout du jour.

© La concentration, qui dirige |’attention sur un
domaine précis, en éliminant informations et
pensées parasites.

® Limagerie, qui est la représentation mentale
d’une situation ou d’une action.

® La relaxation, qui, par le relachement
musculaire, agit sur la tension psychique.

@ La mise en tension, qui, a |'inverse, augmente
I"éveil et active le systéme nerveux.

@ Les contréles respiratoires, avec ralentisse-
ment de la respiration si une relaxation est recher-
chée, ou hyperventilation dans le cas contraire.

Les méthodes destinées au contrdle de I'anxiété
visent a réduire des mécanismes physiologiques
déclenchés habituellement en condition de stress.
Peuvent étre utilisés a cet effet : le training autogéne
de Schultz, la relaxation progressive de Jacobson,
I’hypnose, le biofeedback, la méditation transcen-
dantale ou encore le yoga.

Quand elles visent a améliorer la performance par
I'acquisition de nouveaux comportements, les tech-
niques de relaxation sont souvent associées a des
méthodes d’inspiration cognitive et comportemen-
tale. Combinant relaxation, concentration et ima-

208 gerie, elles sont pratiquement toutes inspirées de la

désensibilisation systématique de Wolpe. Pour le ten-
nisman, par exemple, il s’agit de se préparer menta-
lement a un match en associant la relaxation et la
visualisation de moments particuliérement impor-
tants de ce match, soit pour atténuer son anxiété a
I’approche de la partie et se mettre en confiance, soit
pour préparer la mise en place d’une stratégie.

Des objectifs réalistes

L’amélioration de la motivation, enfin, intégre tou-
jours la fixation d’objectifs réalistes. Le sujet doit
pouvoir situer son activité sportive dans I'ensemble
de son existence et ne pas tout demander a sa vie
sportive. De plus, lorsque le comportement est
dirigé vers des buts bien définis, le stress a tendance
a diminuer puisque, on le sait, un des facteurs de
stress les plus importants est I’incertitude. Par
ailleurs, réaliser ses objectifs donne la sensation de
controler sa vie et augmente I'estime de soi. Et c’est
tout le propos des activités physiques et sportives de
permettre d’atteindre cet objectif.

La désensibilisation systématique

Technique basée sur le principe de |'inhibition réci-
proque : il s'agit d'adjoindre a la situation anxiogéne
une réponse qui est incompatible avec le dévelop-
pement de |'anxiété. On utilise a relaxation en |'as-
sociant a |'imagerie mentale d'anxiété, car on ne
peut pas étre a la fois tendu et relaxé. Les étapes,
sont les suivantes :

» Information sur I'anxiété, ses effets sur la tension
et la performance, et les possibilités de la négocier.
» Apprentissage d'une technique de relaxation afin
d'arriver & une réponse de relaxation au niveau des
_muscles, de la respiration et du cceur (peuvent étre
utilisés la relaxation prbgressive de Jacobson, le
training autogéne de Schultz, le yoga, etc.). Quatre &
cing séances sont nécessaires.

» Construction d'une hiérarchie des situations
anxiogénes en fonction du niveau d'anxiété qu'elles
provoquent chez le sujet.

» Aprés relaxation, visualisation - sans tension
excessive - par le sujet de la premiére situation
anxiogéne qu'il doit vivre. Il se relaxe a nouveau,
puis on passe a I'évocation suivante. =
"Au cours des séances, chacune des situations doit
étre passée en revue dans |'ordre de la hiérarchie.
P Le sujet doit parallélement iser dans la vie
réelle chacune des étapes qu'il estamené a vivre en
imagination.

LES KUATSU, PRATIQUE D’HIER
ET DE DEMAIN

La Lune est levée depuis longtemps lorsque le maitre
arrive dans le temple. L'éléve, seul, I'y attend.

Le maitre s’approche de lui, pratique un étrangle-
ment et lui fait perdre conscience. Puis il le ranime
par la pratique d’un kuatsu, et lui fait jurer de garder
secret le savoir qui va lui étre transmis. Aprés avoir
appris a tuer, le jeune samourai va maintenant
apprendre les kuatsu, I'art de redonner la vie...

Les kuatsu, du japonais kua, vie, et zsu, technique,
sont en effet des techniques de réanimation héritées
des samourais. Elles furent portées a la connaissance
des Occidentaux il y a prés de quarante ans, avec
I'avénement du judo et plus tard du karaté.

M Une thérapie manuelle
et non une médecine douce

Les kuatsu consistent en la pression, ou la percussion,
parfois de fagon extrémement violente, de zones (et
non de points) réflexogénes ; le mécanisme d’action
n'a pu a ce jour étre bien élucidé, malgré d’impor-
tants travaux des scientifiques japonais et frangais.
Personne ne conteste leur redoutable efficacite.

Ces techniques sont portées avec la main, le pied et
parfois le genou, mais, a la différence des techniques
de combat, les coups ont ici pour but de réanimer.
Tout réside dans la fagon de les porter.

On dénombre quatre principales zones d'action :
médiothoracique, en regard de la 6° vertébre dorsale,
thoracolombaire, en regard de la 4° vertebre lom-
baire, médiolombaire, en regard de la 3¢ lombaire, et
une zone épigastrique, ainsi que de nombreuses

ZOnes accessoires.
2.}

Kuatsu cardiaque, autrefois
pratiqué lors de situations
désespérées.
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M Aiki-kuatsu au programme du BNS
(Brevet national de secourisme)

Les kuatsu peuvent étre regroupés en cing grandes
catégories, comprenant chacune de nombreuses
techniques.

@ Les tsuki-kuatsu (de tsuki, coup). Ce sont les
mieux connus, les plus pratiqués, et ceux qui ont
le plus frappé I'imagination des Occidentaux ; ils
suffisent généralement.

@ Les hai-kuatsu, ou kuatsu respiratoires, dont
le plus connu et le moins violent n’est autre que
I"aiki-kuatsu (d’aiki, union des esprits), c'est-a-dire
le bouche-a-bouche, bien connu des secouristes.

@ Les shinzo-kuatsu, ou kuatsu cardiaques,
employés en cas d’arrét cardiaque ; le plus facile
a exécuter n'est autre que le massage cardiaque
externe, pratiqué en Asie depuis plusieurs mil-
Iénaires.

" Les so-kuatsu (de so, majeurs), techniques
trés efficaces, globales, de réalisation difficile,
alliant plusieurs procédés (pression thoracoabdo-
minale, percussions...), et longtemps restées
secrétes alors que les autres kuatsu étaient officiel-
lement enseignés au Japon depuis le début du
siécle.

© Enfin, les kuatsu antalgiques, remédes contre
les maux de téte, les douleurs engendrées par les
traumatismes des organes génitaux, les épistaxis
(saignement de nez), plus simples a exécuter.

Indications et contre-indications

Comme toute thérapie, fit-elle manuelle, celle-ci
répond & certaines indications, qui débordent large-
ment |a pratique des arts martiaux pour prendre
place dans I'arsenal des gestes thérapeutiques.
Les kuatsu antalgiques peuvent méme étre de pra-
tique familiale contre céphalées, épistaxis, nausées
Ou vomissements.

Les contre-indications sont peu nombreuses, et
affaire de bon sens. Il est évident que I'on doit s’abs-
tenir lorsque I'on suspecte une lésion rachidienne,
costale, ou de viscéres intra-abdominaux, ainsi que
lors de crises d'épilepsie.

Thérapie manuelle mais non pour autant médecine
douce, les kuatsu permettent souvent d’apporter une
réponse immédiate a ceux qui savent les mettre en
jeu quand il le faut.

Mais Primum non nocere — d’abord ne pas nuire —,
bien sar.
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UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN

LES ETIREMENTS

Sportif, non sportif, jeune ou moins jeune, raide ou
souple, peu importe, on trouve nécessairement une
technique d’étirement qui convient a ses besoins. Les
étirements sont a la portée de tous et réalisables a
tout moment, Il suffit de bien respecter certains prin-
cipes importants.

M Les grands principes

On n’étire pas un muscle froid : I'échauffement
améne un apport sanguin important; la
température du muscle est augmentée, ainsi que
I'extensibilité.

L'étirement doit étre indolore : afin de ne pas
créer de réflexe nociceptif (douleur), on doit le
doser en fonction des possibilités de chacun et des
sensations ressenties.

Il doit étre réalisé sans a-coup, pour ne pas
provoquer un réflexe dans le sens opposé a
I'étirement : il doit étre régulier.

o Il doit étre réalisé lentement et dans le calme : il
faut se concentrer sur le mouvement a effectuer.

La respiration doit étre lente et profonde.

On doit étirer successivement les groupes ago-
nistes et antagonistes de chacun des membres gau-
ches et droits : si on étre les muscles de la cuisse, ne
pas se contenter de travailler ceux de devant, mais
¢galement le groupe postérieur, puis I'autre cuisse.

La mise en tension préalable du groupe muscu-
laire est importante : les enveloppes conjonctives
ne seront étirées que si le muscle est allongé de
plus de 20 % de sa longueur de repos.

L'étirement se fait par chaine musculaire : en
effet, le geste sportif nécessite la participation de
plusieurs muscles (notion de chaine).

On utilisera des mouvements de rotation dans
la réalisation d'un étirement.

B Quand, pourquoi, comment s'étirer ?

Quand s’étirer ? Des que 'on en ressent le
besoin. Le matin au lever pour se mettre en forme,
ou aprés étre resté longtemps dans une méme
position (en voiture, au bureau, a |'atelier), avant
et aprés un effort sportif.

Pourquoi s’¢étirer ? Cela aide avant tout a se
détendre, a se relaxer. L'étirement améliore les
capacités articulaires et musculaires, relache les

300 contractures et assouplit la musculature. Il permet

au sportif de se préparer a I'effort, d’affronter les
agressions dues a cet effort. Il joue un role
important de prévention des blessures du sportif.
1l ne faut pas non plus négliger son importance
dans la phase de récupération aprés I'effort.

Comment s'éurer ? Selon le but que 1'on
souhaite atteindre, il existe plusieurs techniques :
les étirements passifs et les éurements actifs.

Etirements passifs : utilisés pour la recherche
d’une plus grande liberté de mouvements, donc un
gain d’amplitude, ils visent a améliorer souplesse,
récupération et retour au calme. On les réalise par
une autoposture controlée ou avec I'aide d'un parte-
naire (attention, ce n'est pas un exercice de force !).
Chaque étirement durerade 6 s a 1 min.

Etirements actifs : utilisation de la technique
contraction-relaichement-étirement (contraction
6a10s; relachement 2 a 4 s ; étirement 6 a 30 s).
On associe parfois I'¢étirement actif a une rotation.

|5
vl

Ce type de saut nécessite une préparation spécifique
des groupes musculaires sollicités.

A quoi servent les étirements ?

» a augmenter la chaleur interne des muscles

» a renforcer le controle musculaire

» a améliorer la prise de conscience du corps

P a équilibrer le tonus musculaire

» a favoriser la mobilité musculaire

» afavoriser I'aisance ainsi que le contrdle du geste
sportif

» a participer de fagon efficace a la prévention des
accidents

LOSTEOPATHIE

A la fois art, science et technique, I'ostéopathie vise &
rétablir les équilibres perturbés ; elle restaure les mobi-
lités nécessaires a la vie, associée ou non a d’autres
thérapeutiques. La régle de base est que la structure
gouverne la fonction, c’est-a-dire que pour avoir une
fonction optimale, pour améliorer ses performances,
un sportif a besoin que ses gestes soient libres.
Lostéopathe utilise un seul outil : ses mains. Son travail
consiste a découvrir dans le corps, grace 4 un examen
spécifique et complet, les freins aux mouvements. Il
considére le sportif dans sa discipline, sans s’arréter sur
la seule région dont celui-ci se plaint, puisque toutes les
structures du corps sont interdépendantes. Cela signifie
que chaque traitement est individuel.

M Le sport est ouvert a I'ostéopathie

L’étape fondamentale qu’est I’examen ostéopa-
thique permet de découvrir les zones du corps dont
la mobilité est perturbée, mais aussi d’étudier :

Les facteurs dits extrinséques

@ Les technopathies (problémes engendrés par la
gestuelle spécifique a un sport) : peu de sports res-
pectent les bonnes positions du corps et la symétrie
des structures (I'impulsion sur une seule jambe du
footballeur) ; notre dynamique, la gestuelle d’une
activité physique doivent se faire dans les trois plans
de I’espace suivant une incidence en diagonale-
spirale, afin de ne pas forcer nos articulations et de
ne pas obliger d’autres parties du corps a créer des
compensations perturbatrices.

@ Lentrainement et I’échauffement, liés aux
objectifs que I'athléte mesure avec son entraineur.
@ Le matériel, adapté le mieux possible a
I'athléte et a sa pratique : les chaussures, I'arc...

@ Le terrain et sa dureté, ses irrégularités...

Les facteurs intrinséques :

@ L’hygiéne de vie : les habitudes alimentaires,
I’hydratation, le sommeil...

@ Les séquelles traumatiques risquant
d’entrainer une modification des axes mécaniques
et des appuis ; s’associe a cela un déséquilibre
musculaire par excés de sollicitations, un mauvais
déroulement articulaire et un systéme de compen-
sation a 'origine de lésions ostéopathiques. Ces
séquelles doivent nous inciter a vérifier la bonne
intégrité de zones clés telles que le bassin, la
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colonne vertébrale, les pieds (le classique contrdle
des cervicales chez la danseuse...).

@ Les infections chroniques diverses. 1 faut
penser a consulter le dentiste, étant donné le ris-
que de projections douloureuses et de méformes
liées a des dents malsaines.

® La fragilité psychique, le doute, le stress,
expressions de la méforme.

M Les techniques, I'examen

La représentation simplifiée de la correction ostéo-
pathique repose sur trois aspects :

— libération mécanique : os, ligament, articulation... ;
— facilitation neurologique : nerfs qui commandent
les organes ;

- activation circulatoire : sang véhiculant les sub-
stances nutritives.

L’examen ostéopathique, recommandé en début et
en cours de saison (de trois a quatre consultations
par an), devrait étre systématique aprés tout trauma-
tisme (chute, choc, faux mouvement...).

Nombre de formations sportives, séduites par son
aspect inoffensif, intégrent ’ostéopathie dans leur
suivi, Les exemples sont légion qui dessinent I'his-
toire de 'ostéopathie du sport. La loi de I'esprit, de la
matiére et du mouvement, chére a Still (pére de
I'ostéopathie moderne), détermine de plus en plus
’avenir de nos athlétes, les autorisant @ mieux
dominer leur art et a préserver leur santé.

Technique de correction dans I'Egypte ancienne.

Note de I'éditeur . Selon les pays, I'ostéopathie est soit une pratique

ouverte aux éd S0it une peutiq

réservée aux médecins. C'est le cas en France, ol 'ostéopathie est une
des pour

illégal de la médecine lorsqu'elle est parun in. Mais

ce n'est pas la position de tous les pays européens. Aux Etats-Unis, il
existe méme de trés officielles facultés de médeci
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4 Conduite de la vie quotidienne

Conduire sa vie au quotidien, c'est intégrer toutes ses activités dans un ensemble le plus harmonieux et fe plus
satisfaisant possible. C'est aussi courir les risques des déséquilibres les plus insidieux, demander au fil

des jours & I'alcool, au tabac, voire & la drogue de résoudre a notre place des problémes qui nous

assaillent et nous agressent. Au quotidien plus qu'a I'exceptionnel appartient cette recherche patiente

des régles de son propre bonheur : savoir & tout &ge de la vie trouver les comportements en harmonie avec

sa vie intérieure, c'est un grand gage d'équilibre et de santé.

A LA RECHERCHE D’UN EQUILIBRE PERSONNEL

A I’age adulte, la vie quotidienne semble pendant des
années consacrée principalement 4 la réalisation des
taches dont la nécessité a force de loi. Saufen
période de surcharge ou de coups durs, nous avons
généralement le sentiment d’avoir finalement trouvé
un équilibre entre contraintes et obligations d’un
coté, temps de loisir et de détente de I'autre.
Seulement, voila, les motifs de soucis et de stress ne
vont pas en diminuant au fil de la vie, mais augmen-
tent et changent insidieusement de nature. C’est
d’abord la recherche et le maintien de ’emploi, la
fondation d’un foyer, I’agrandissement de la famille.
Progressivement, cela s’appelle I’avenir des enfants,
les parents qui vieillissent, les menaces sur I’emploi,
les échéances financiéres, la maladie ou I'accident
qui frappent durement des étres proches ou chers.
Puis viendront les premiéres atteintes 4 la santé, la
perspective de la retraite, le départ des enfants, la
réduction des revenus, la maison trop grande, les
premiers deuils, tout ce qu’on croyait fait pour tou-
jours et qui s’effrite, murs, objets, sentiments...

Les retentissements que des épisodes éprouvants
peuvent avoir sur notre santé obligent a dire qu’il ne
sert 4 rien de posséder des trésors de plantes et de
médications naturelles, et toute I’expérience pour
s’en servir, de savoir gérer ses apports caloriques et
ses activités sportives si I’on n’a pas su se construire
un équilibre intérieur qui nous permette de nous
prémunir contre nos comportements les plus risqués
et d’accepter ce que nous ne pouvons modifier du
cours de la vie et des événements.

M S’accepter comme on est

La régle d’or du bonheur et de I'équilibre intérieur,
c’est de nous accepter tels que nous sommes. Ce
principe simple n’est pas facile a mettre en ceuvre,
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canons de beauté, le refus d’accepter les effets de
I’age sont autant de bonnes raisons pour alimenter
notre insatisfaction. Or, la clé du bonheur passe par
cette acceptation : c’est a partir d’elle que pourront
s’exprimer tous nos devoirs envers nous-mémes.

La deuxiéme régle consiste 4 ne pas demander a la
vie ce qu’elle n’a pas donné ou ce qu’elle a repris.
Une santé de fer, 'amour et la beauté, de I'argent en
plus... Il y a 1a des motifs d’insatisfaction que ne
pourront combler aucune drogue ni aucun médica-
ment. En fait, @ tout moment, il existe a portée de la
main des éléments d’un bonheur, méme simple, qui
ne dépend ni de la fortune ni de la beauté person-
nelles : bonheur d’une intimité amoureuse, spectacle
de la nature, chaleur d’une amitié, plaisir d’un livre
ou d’un concert, délectation de la pause dans I'effort,
réverie du souvenir... S’accepter comme on est, c’est
savoir trouver son bonheur dans ce que I'on posséde
ou que I’on peut raisonnablement acquérir au prix
d’un effort sans démesure.

M Des devoirs envers nous-mémes

Dotés d’un esprit et d’un corps indissolublement
liés, nous avons envers I’un et ’autre de réelles obli-
gations. Comprendre les limites dans lesquelles
notre corps fonctionne est une nécessité impérieuse.
Ainsi, le besoin de repos, le sommeil, le rythme des
repas et nombre de nos activités quotidiennes ou sai-
sonniéres interviennent avec une périodicité qui ne
doit rien au hasard, mais dépend d’une remarquable
horloge biologique située dans notre cerveau. Nous
avons obligation d’en tenir compte pour bien cadrer
nos activités et ne pas fonctionner a contre-temps
(nuits trop courtes, horaires de repas anarchiques,
activité physique importante a jeun ou au contraire
aprés un repas trop copieux, décalages horaires
fréquents dus aux voyages transcontinentaux...).

Savoir profiter des plaisirs simples de la vie, dans une ambiance familiale harmonieuse, est une des régles de I'équilibre.

Notre équilibre passe par le respect de régles simples,
dom.la principale reste la mesure en toute activité.
Savoir se ménager et prendre le temps de récupérer.
Qu'il s"agisse des activites professionnelles, des pra-
tiques sportives, de la vie sexuelle ou des comporte-
ments alimentaires, la recherche de I'équilibre per-
sonnel passe par la modération, et la sagesse enseigne
que le bonheur ne correspond pas a la satisfaction de
tous les désirs mais a une harmonieuse maniére
d’accéder sans excés aux plaisirs qu'ils procurent.
Enfin il ne faut pas oublier que ces devoirs envers
nous-mémes ne peuvent étre pris en charge par
d’autres, fussent-ils trés proches.

M Le respect de notre espace intime

L'espace intime, c'est cette petite partie de temps et
d’espace ol nous pouvons nous retrouver seuls avec
nous-mémes : secrets du petit enfant, boite du cour-
rier confidentiel de I’adolescent, coin d’armoire ou
s’empilent lettres, photos, souvenirs, premiéres
dents de lait de nos enfants. Espace ot les objets
n’ont de sens que pour soi, ot tout nous parle. Nous
avons tous besoin du respect de cet espace intime :
c’est une sorte de droit de I’homme peu écrit mais
essentiel, tant pour nous que pour celles et ceux qui
nous entourent.

L’c?quilibre intérieur passe bien souvent par la recon-
naissance de ce besoin de temps et d’espace person-
nels ou il est possible de réfléchir sur soi-méme, de
repenser des décisions, de revenir sur le chemin de la
vie. C’est probablement le plus grand de nos droits
et de nos devoirs envers nous-mémes.

M Le droit a un environnement familier

On dit souvent de I'étre humain qu'il est un animal
social. Il faut entendre par 1a que ’homme est fait
pour communiquer, et méme qu'il a impérieuse-
ment besoin d’échanges avec son environnement.
Totalpment dépendant a la naissance des adultes qui
le soignent et I’entourent, il apprend des autres
humains a s’exprimer, 4 communiquer, a parler. La
vie durant, son cadre habituel sera fait des étres, des
visages, des lieux, des objets avec lesquels il commu-
nique, dont il se sert pour vivre. Cet environnement
familier, qu’il est si difficile de quitter, est a la fois un
besoin et un droit. Besoin d’échanger des objets et
des biens, de I'information et de I’émotion, droit de
communiquer avec des étres et des lieux familiers, de
donner et de recevoir dans la confiance. Curieuse-
ment, c'gst bien souvent au moment de la vie ot il est
le plus nécessaire pour survivre - la vieillesse - que ce
droit est le plus altéré.
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ERREURS ET DESORDRES

« Je swis surmené. Fe suis stressé », voila deux phrases
qui ont le mérite de représenter des alternatives de
réponse intéressantes au traditionnel « Bonjour, com-
menrgava? »

Surmenage et stress sont a 'ordre du jour et, dans
certains milieux, ils « font bien ». Mais, en fait, que se
cache-t-il derriére ’apparence des mots ?

M Le stress

Rappelons que le stress est une réponse non spéci-
fique donnée par I'organisme a toute sollicitation
inhabituelle provenant de son environnement. Par
extension, il définit toute sollicitation externe
capable de modifier Iétat de neutralité de I'orga-
nisme et de déclencher cette réaction d’adapration.
Trois mots clés se dégagent d'emblée de cette défini-
tion : sollicitation, réponse, adaptation.

Ils résument au fond I'évolution des idees et concepts
relatifs au stress au fil des années. Au début était la
sollicitation, entendez la stimulation, adressée a
I'organisme. Sumulation de nature trés variable,
d’origine physique et sensorielle, tels le bruit, le
froid, I'altitude, un coup, une décharge électrique,
une odeur de parfum..., ou bien d’origine psychique
et mentale, qu'il s’agisse de la joie, de la tristesse, de
'amour, du courage, de la jalousie...

Tout notre environnement représente un immense
réservoir de stimulations, qui vont obliger I’orga-
nisme a formuler une réponse. Face a la multpli-
cité des demandes possibles, I'organisme ne dispose
pas d'une gamme infinie de réponses, et va donc
chercher a s'organiser de maniére non spécifique ;
autrement dit, une réponse identique pourra corres-
pondre a plusieurs stimulations de natures diffé-
rentes, Prenons un exemple :

~ Je viens de retourner mon jardin en plein soleil :
je transpire abondamment.

— J'attends avec incertitude les résultats d’un exa-
men : mes mains et mes aisselles sont moites.

— J'ai attrapé une infection a virus : mon corps est
couvert de sueur.

~ J'ai bu a toute vitesse une biére glacée : mon front
ruisselle de transpiration.

Face a ces quatre stimulations bien différentes,
'organisme répond de la méme maniére, a savoir
un acces de transpiration qui correspond a une réac-
tion de stress.

Courir aprés son bus : le stress au quotidien.

Mais si I'organisme répond de fagon identique, quel
sens donner a cette réponse identique a quatre situa-
tions de stress différentes ?

La transpiration apres un effort physique intense, a
I’occasion d’une infection, ou a la suite de I'ingestion
d’une boisson glacée, correspond a un réajustement
de I'équilibre thermique perturbé par ces divers sti-

muli. Il s’agit par conséquent d'un phénoméne
d’adaptation aux effets favorables sur I'organisme.
Ce qui n’est pas forcément le cas lors du trac dans
I"attente d’un résultat, ou la réaction de transpiration
n’apparait guére adaptée a la situation.

Ce processus adaptatif que déclenche le stress
debouche ainsi sur un autre constat, celui de I'effica-
cité de I'adaptation. Nous avons pu observer en effet
que, dans quatre circonstances différentes, 1'orga-
nisme essayvait d’apporter une solution identique,
celle-ci s’avérant efficace voire salutaire dans trois
d’entre elles, inefficace si ce n’est préjudiciable dans
la derniére. C’est ce qui a fait dire qu’il existait un
bon et un mauvais stress. Reprenons un exemple :

~ Notre ¢tudiant anxieux apprend sa réussite a
'examen : de soulagement, il se met a pleurer.

~ Son voisin, beaucoup plus exubérant, a lui aussi
réussi et fait des bonds de joie.

~ Un autre lauréat, enfin, allume tranquillement sa
pipe et va s’offrir un café.

En somme, un méme stress, mais trois réponses dif-
férentes, car trois personnalités différentes, et par
conséquent trois maniéres différentes de s’adapter a
une situation.

Une autre notion découle en droite ligne de cette
observation, a savoir que nous sommes loin d'étre
égaux face au stress, et cette inégalité est fonction de
la capacité de chaque étre d’assumer le changement
induit par le stress, compte tenu de ce que I'événe-
ment a éveillé en lui. C’est la, dans ce processus de
changement, que se situe en dernier ressort la pierre
angulaire de la réaction de stress. Tout stress
implique en effet un changement, et ceci a quelque
niveau que ce soit : la situation de I'organisme
« aprés » n'est plus, a des degrés divers bien entendu,
la méme qu’s avant ». De nombreux facteurs vont
intervenir et moduler la capacité d’un sujer a
assumer le changement ; ils ont trait :

~ a ses capacités personnelles, lui permettant de dis-
poser d'un fort potentiel vital ou au contraire d’une
vitalité modeste ;

— a son milieu socioculturel, au sein duquel il a appris
a donner une signification plus ou moins positive aux
expériences et aux événements de la vie ;

- aux convictions, croyances, interdits... qui lui ont
été inculqués et qu'il a adopteés ;

— aux influences, aux événements, aux agressions,
aux accidents qu'il a subis et intégrés a son histoire.

Il semble bien que plus la vie d'un étre humain
s’avére riche en stress de tout genre, meilleure sera sa

CONDUITE DE LA VIE QUOTIDIENNE

capacité d'adaptation, a la condition essentielle
qu'aucun de ces stress ne dépasse cette capacité per-
sonnelle sinon sa vie pourrait réellement étre en
danger. On peut donc affirmer que « le stress, c’est la
vie ». Le stress garde encore trop souvent mauvaise
réputation ; on lui fait de mauvais proceés, en I'accu-
sant d’étre un fauteur de troubles, a I'origine de
dommages souvent importants. Or sans lui notre vie
serait sans nul relief, d'une telle platitude... Rappe-
lons-nous a cet égard que I'on peut mourir d’ennui !
Ce qu'il faut, c’est savoir éviter les situations stres-
santes qui dépassent nos possibilités de réponse et
d’adaptation. Ce qui nous améne a Iautre terme...

Dans |'attente des résultats d'un examen..

B Le surmenage

On a souvent I'impression que, pour beaucoup de
gens, il résume 4 lui seul I'idée de stress. Mais que
signifie étre surmené ?
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Quand je cours aprés mon bus tous les matins,
suis-je surmene ?

Quand je travaille d’arrache-pied douze heures par
jour, suis-je surmene ?

Si le moindre effort me cotite, suis-je surmene ?

Quand j’ai couru 10 km, et que j’en redemande,
suis-je surmené ?

Si j’ai constamment |'impression que je n'y arri-
verai plus, suis-je surmené ?
Il s’agit dans tous ces cas de situations de stress, ou
I'organisme a éte fortement sollicité, voire poussé
dans ses derniers retranchements. Il existe néan-
moins entre elles de notables différences. Pour faci-
liter la compréhension, il suffira de considérer les
phrases avec « quand » et celles avec « si » : seules ces
derniéres traduisent véritablement un état de surme-
nage, ou I'individu exprime quelque chose de I'ordre
de I'incapacité a faire face. Que se passe-t-il quand
on se sent surmeng ?

Naturellement, au fil du développement de I'étre
humain, le cerveau devient apte a gérer efficacement
un nombre croissant de problémes, de situations
conflictuelles, d'événements plus ou moins com-
plexes. Mais cela suppose que le cerveau puisse se
concentrer en permanence sur les objectifs priori-
taires. Or, que se passe-t-il le plus souvent dans la
réalité ? Le sujet, sollicité de toutes parts par un
contexte sociopsychologique trés contraignant, finit
par cumuler une somme de stress qui le dépasse,
alors qu'aucun d’entre eux n’était dangereux isole-
ment. Eviter ce genre de situation implique un prin-
cipe dont nous reparlerons, celui de savoir dire non ;
ne pas savoir le faire représente une des causes
majeures de stress négatif.

Un individu est donc surmené quand son cerveau
devient incapable de gérer efficacement le cumul de
ses stress quotidiens, autrement dit de résoudre tous

Quand on se laisse déborder, quand on n'est plus capable de faire face a la somme des stress quotidiens

les problémes posés par son environnement au sens
le plus large du terme.

Qui dit problémes dit stress, mais est-ce pour autant
négatif ? Sirement pas, car si tous les matins je cours
apres le bus, c’est peut-étre parce que je reste au lit
jusqu’au dernier instant, ce qui me permet de pro-
fiter de quelques bons moments avec I’étre qui fait
I'objet de tous mes désirs. Est-ce négatif ?

Je peux aussi passer des jours et des semaines a tra-
vailler comme un forcené, car mon travail est pas-
sionnant, et la réussite tant intellectuelle que maté-
rielle me comble. Est-ce négatif ?

Je peux encore, aprés avoir parcouru des kilométres
dans la nature en courant @ mon rythme, sentir mon
corps jubiler et avoir envie de continuer jusqu’a
éprouver un sentiment de véritable plénitude. Est-ce
négatif ?

Maintenant, si tout cela se conjugue avec le verbe
devoir, s’il faut, si on est obligé de... etc., la oui, le
stress devient négatif, et en s’accroissant il finira par
créer un état de surmenage.

Savoir dire non

Regardez un enfant qui a 1'dge de cette fameuse
« période du non » : il s’amuse avec les « non », il s’en
délecte, il en jubile... et cela le rend fort. Ce sont
déja, en quelque sorte, les prémices de son auto-
nomie future qui se dessinent... si toutefois I"éduca-
tion ultérieure ne vient briser net cet ¢lan vers la
liberté, et rendre ’adulte docile, soumis, craintif,
avec toujours de « bonnes » raisons :

— docilité a I’égard d’un milieu familial dictatorial ;
— on ne peut étre différent de ses parents ;

— soumission de ce fait a toute autorité, dés lors
qu’elle posséde une assise reconnue, officielle, lé-
gale — on ne peut qu’obéir a ses supérieurs ;

— crainte vis-a-vis de tout changement - on ne peut
échapper a son destin.

Rester toujours capable de dire non, de refuser, de
rejeter, c’est ne plus craindre les autres, leurs réac-
tions, leurs coléres ; ne plus avoir peur de perdre leur
affection, leur estime. Pour cela, il est nécessaire que
je prenne conscience de moi-méme, de ma valeur
envers et contre tout, simplement parce que j’existe,
et que j’ai le droit d’occuper une place, la mienne,
d’avoir ma volonté et mon désir — désir de faire ou de
ne pas faire, de dire ou de ne pas dire, d’aimer ou de
ne pas aimer. Il m’appartient en propre, est inalié-
nable, chevillé au corps. Il me confére toute ma
dignité humaine, qu'une société tentée par I'unifor-
mité et la robotisation voudrait m’0ter ; tant que
j'existe, cela ne pourra étre.

Mais alors, tous les jours, que faire ?

CONDUITE DE LA VIE QUOTIDIENNE

M Gestion du stress au quotidien

Elle repose sur un postulat fondamental : étre soi-
méme partout, tout le temps et avec n’importe qui,
et utilise trois outils pour ce faire : la pensée diffé-
rente, la pensée positive et la pensée sereine.

Etre soi-méme, bien se connaitre

Cela semble évident, mais vérifiez vous-méme.

— Combien de fois chaque jour dis-je exactement ce
que je pense, au moment ou je le pense, comme je le
pense, et a la personne concernée ?

— Combien de fois chaque jour fais-je exactement ce
que j'ai envie de faire, quand et comme j’ai envie de
le faire ?

— Combien de fois chaque jour suis-je en harmonie
avec moi-méme et mon environnement ?

Au cas ou en toute honnéteté vous pouvez répondre :
« Au moins une fois » a chacune des trois questions,
le probléme du stress négatif ne vous concerne pas.
Mais les autres, et ce sont les plus nombreux, doivent
apprendre a étre eux-mémes, a s'aimer eux-meémes ;
tel je suis, tel il faut m’accepter. Pour réaliser cet
objectif, chacun de nous dispose de trois outils, qui
sont autant de moyens d’induire le changement.

Penser autrement

Echapper a la pensée figée, autorisée, officielle repré-
sente la principale source de libération mentale.
C’est aussi savoir utiliser son cerveau droit, celui de
’intuition, de la créativité, du pouvoir de I'imagi-
naire et de I'anticipation. C’est encore faire fi du
qu’en-dira-t-on, de I'esprit de clocher, des fausses
sécurités du conformisme.

Penser positivement

Reléguer aux oubliettes du cerveau la pensée néga-
tive permet de sublimer I’esprit, car c’est accorder sa
confiance a I’autre, le reconnaitre comme semblable,
et dés lors le savoir lui aussi capable de se trans-
cender, de se dépasser.

Penser sereinement

C’est penser en fonction de valeurs personnelles per-
mettant de se dégager des contraintes du réel. C'est
prendre du recul par rapport a I’événement, pour ne
pas s’y perdre, pour ne pas se perdre. C’est décider
en connaissance de cause, et démystifier les leurres
et les mythes.

Concluons par un clin d’ceil a Descartes : s’il est vrai
que je pense parce que je suis, il est non moins vrai
que je suis comme je le pense.

307



UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN

B Les troubles du sommeil

On pense d'abord a l'insomnie, mais il ne faut pas
oublier que I'hypersomnie (dormir trop longtemps)
est aussi un désordre a corriger.

Les troubles du sommeil représentent un désordre
irritant, en apparence plutot bénin mais qui peut étre
lourd de significations et de dangers. Ils peuvent étre
dus au non-respect des temps nécessaires au som-
meil - fréquent chez I'enfant couché trop tard, levé
trop tot. La difficulté d'endormissement et le réveil
prématuré sont des signes de désordre qui doivent
attirer l'attention.

Les troubles du sommeil peuvent avoir des consé-
quences bien plus dramatiques que des cernes sous
les yeux au petit matin. Ainsi cet enfant qui dort mal
parce que ses parents ou les voisins sont trop
bruyants. Il somnole a I'école, et est énervé le reste
du temps. Ses résultats scolaires sont, bien sur,
médiocres, entrainant un manque de confiance en
lui, les réprimandes de ses parents et de l'instituteur.
Tout cela peut aboutir & un état dépressif, un désin-
térét, une boulimie de compensation. Fatigue,
mauvaise alimentation, découragement, mauvais
résultats scolaires. Un cercle vicieux s'installe, com-
promettant l'avenir de cet enfant. Un scénario simi-
laire se joue pour beaucoup de gens, a leur insu.

Pourquoi dort-on mal ?

Les causes d'insomnies sont trés diverses : bruit,
douleur, excitants, repas du soir trop copieux ou pris
trop tard, lever trop tardif, télévision, lit de mauvaise
qualité, pleurs du bébe, ronflements... Les causes les
plus courantes chez I'adulte restent le surmenage, les
soucis, I'anxiété concernant l'avenir.

Par ailleurs, 30 a 50 % des personnes agées se plai-
gnent de troubles du sommeil,

Comment réagir ?

La réponse est trop souvent le somnifére, qui ne res-
pecte pas les cycles et modifie la qualité du sommeil,
entrainant des troubles dans la journée. En outre, il
crée une dépendance dont il est extrémement diffi-
cile de se libérer.

11 faut essayer, quels que soient les obstacles, de
retrouver le rythme naturel des jours et des nuits, de
se coucher et se lever a des heures réguliéres, de
fagon a respecter le cycle du corps. Selon la méde-
cine chinoise, les heures de sommeil avant minuit
comptent double. Les thérapies naturelles proposent
de nombreuses solutions (tisanes, homéopathie, acu-
puncture, relaxation, hydrothérapie, balnéothé-

308 rapie...), sans conséquences néfastes sur la qualité du

sommeil et sans dépendance. Il faut aussi savoir
qu'une courte sieste dans la journée peut aider a
guérir I'insomnie, et ne jamais oublier que les
troubles du sommeil favorisent les relachements de
vigilance et de concentration dans la journée (risques
d'accidents de la circulation, du travail, du sport...).

Du balai, les somniféres ! J'ai décidé de réaménager ma vie
et mon espace.

Plus je fume, plus je m'embrume, plus je m'enrhume et plus je poliue I'atmosphére de mon entourage.

M Le tabac

Tout le monde a en téte l'image d'un vieux paysan
portant joyeusement ses 90 ans la pipe au bec. Elle
montre seulement que l'exception confirme la régle.

Des risques toujours sérieux

Les statistiques sont la pour le prouver : on prend en
fumant un risque important non seulement pour soi,
mais aussi pour son entourage. Entre 1960 et 1980,
la mortalité due au cancer du poumon a augmenté
de 76 % pour les hommes et de 135 % pour les
femmes ! En revanche, les Etats-Unis, qui avaient
pris des mesures avant 'Europe pour diminuer le
taux de goudron dans les cigarettes et informer les
consommateurs, ont vu la courbe s'inverser. Les
chiffres ne sont pas rassurants non plus pour les
maladies cardiovasculaires.

Toutefois, il faut savoir qu'il existe d'autres consé-
quences moins évidentes, mais non moins impu-
tables au tabac. Par exemple, les troubles du som-
meil, le stress, I'anxiété, les infections a répétition.
S'ajoutent a cette liste les troubles digestifs, articu-
laires, vasculaires, gynécologiques, qui résultent
d'une dégradation genérale de l'organisme.

La conséquence la plus immediate du tabagisme est
d'ordre respiratoire. La fumée, irritant les muqueu-
ses, entraine pharyngites et bronchites, qui tendront
au fil du temps a devenir chroniques. Elle modifie
également I'équilibre buccal (acidité, flore, tempéra-
ture...), favorisant tartre, caries, gingivites.

Par ailleurs, les goudrons et certains produits de la
combustion sont des substances cancérigénes qui
vont atteindre les cellules de plus en plus intime-

ment, entrainant des cancers des organes proches
(gorge, amygdales, asophage, poumons...) ou dis-
tants, comme la vessie.

Le tabac et1'enfant

On a beaucoup parlé des dangers du tabac pour le
feetus - les nouveau-nés des fumeuses sont statisti-
quement plus petits et d'un poids plus faible que les
autres. Mais I'enfant qui vit dans une atmosphére
enfumeée est également en danger : c'est un fumeur
passif. Il est courant que cet enfant présente des pro-
blémes infecticux chroniques (bronchites, rhinopha-
ryngites, otites...), qui disparaissent lorsque les
parents cessent de fumer en sa présence.

Tabac et dépendance

Outre les maladies citées, les risques pour le fumeur
sont une dépendance psychologique engendrée par
la pression sociale (identification a I'adulte, image de
sol, dérivé factice de la nervosité, contenance en
groupe...) et une dépendance physiologique. Tous
les fumeurs le savent : il est trés difficile d'arréter ! La
nicotine posséde un véritable effet drogue, pertur-
bant le systéme nerveux et le métabolisme. En outre,
la combinaison du tabagisme et d'une consomma-
tion excessive d'alcool est particulierement nocive
(cancers, maladies nerveuses, troubles mentaux...).

Celui qui a la volonté et la motivation nécessaires
pour arréter pourra trouver des solutions (plantes,
acupuncture, homéopathie...) qui l'aideront sur un
plan tant physiologique que psychologique. De plus,
il existe des consultations de désintoxication dans
beaucoup d'établissements publics et privés.
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Si les ~ antisymptémes » améliorent le confort, ils peuvent aussi entrainer allergies, effets secondaires et complications.

B Les médicaments

M. X souffrait d'une sciatique. Pour le soulager, on
lui fit des infiltrations de cortisone, qui eurent pour
résultat de couvrir son corps de plaques rouges, sans
pour autant soigner sa sciatique.

M™¢ Y prenait du paracétamol pour soulager ses
maux de téte. Cela provoqua chez elle de fortes dou-
leurs musculaires.

Les exemples ne manquent pas : allergies en tout
genre, ulceres d'estomac, accidents sanguins, som-
nolence ou troubles de I'humeur... Depuis 1981, pas
moins d'une trentaine de médicaments courants ont
éré retirés de la vente ! Sans parler, bien entendu, du
phénomene de dépendance, pour les antidépresseurs
et les somniféres en particulier.

Des « anti » contre les symptomes

Les « anti » sont particuliérement agressifs (antide-
presseurs, antibiotiques, anti-inflammatoires, antal-
giques, antisécrétoires, antipyrétiques...). En outre,
ils sont seulement symptomatiques, c'est-a-dire qu'ils
suppriment le symptome sans jamais s'attaquer a la
cause. Le confort du malade est amélioré mais, si le
trouble d'origine n’est pas traité, le soulagement est
de courte durée ; ou alors on assiste a un simple
déplacement des symptomes qui, eux-mémes, seront
soulages par d'autres « anti », jusqu'a ce que le corps
s'épuise, souffrant toujours de la cause originelle,
avec de plus des perturbations engendrées par les
médicaments (effets secondaires indésirables ou
effets iatrogénes).

Il faut savoir que des symptomes tels que fiévre, fris-
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une réponse normale du corps a une infection ou une
irritation.

Ces symptomes représentent une alarme informant
de l'existence d'une affection. Certes, ils peuvent
constituer un danger par eux-mémes s'ils sont trop
intenses, surtout chez le jeune enfant. Dans la pra-
tique, le recours aux médicaments a souvent pour
but de soulager une douleur, un trouble, un désor-
dre. Mais ce comportement risque de masquer la
maladie et de perturber les défenses de l'organisme.

Du bon usage des bons médicaments
Idéalement les médicaments ne devraient agir que
comme stimulateurs des défenses naturelles, afin
qu'un corps dont les limites ont été dépassées
retrouve ses capacités d’autoguérison. Cest le prin-
cipe sur lequel s'appuient les médecines naturelles.
Leur mise en jeu demande tout un art, mais elles ont
le grand mérite d'étre économes en médicaments et
de favoriser un retour naturel a I'état normal.

Il ne faut jamais oublier que les médicaments sont
d'autant plus dangereux qu'ils sont plus actifs. S'au-
toprescrire des médicaments restés dans l'armoire
a pharmacie ou les administrer a ses enfants peut
comporter un réel danger. Attention, si les signes
d'alarme (fiévre, vomissements, diarrhée, frissons...)
se prolongent, il faut impérativement appeler le
médecin.

Les médicaments, c’est un peu comme les champi-
gnons : il ne faut consommer que ceux que I'on
connait bien et ne jamais en abuser.

M Les drogues

Parler des risques de la drogue est presque un euphé-
misme tant son issue fatale, du moins avec les
drogues « dures » (héroine, morphine, cocaine,
LSD...), est difficile a éviter pour celui qui n'arrive
pas a s'en sortir. C'est bien sir a la dépendance, qui
va crescendo, qu'il faut attribuer ces conséquences,
le corps réclamant toujours plus de drogue pour
retrouver le méme effet, et le psychisme voulant aller
toujours plus loin dans la modification des états de
conscience. A la dégradation physique et psychique
s'ajoute une marginalisation, accompagnée souvent
d'une petite ou grande délinquance, sans parler des
risques de sida, maladie qui jette le toxicomane dans
une profonde détresse et une marginalisation encore
plus grande. L'alcool, les somniféres, les anxioly-
tiques peuvent aussi concourir a accélérer la descente
aux enfers. L'overdose conclut bien souvent cette
décheéance.

11 faut bien reconnaitre, par ailleurs, que les enfants
ne sont pas épargnés, puisqu'on estime que, dans le
monde, prés de 100 millions d'entre eux consom-
ment alcool et drogues.

Le poids de la tradition

La consommation de drogue fait souvent partie des
traditions culturelles d'un pays au point de ne plus
étre considérée comme telle, mais comme un
moyen de mieux supporter les difficultés de la vie :
|'alcool en France et en Europe, le haschisch ou le
kif au Moyen-Orient, la feuille de coca en Amérique
latine, la noix de kola mélangée a I'alcool en Afrique
du Sud en sont des exemples.

La lutte contre la drogue, y compris les drogues
nationales, doit étre constante.

11 existe actuellement un certain nombre d'instituts
de soins aux toxicomanes, officiels ou non, mais,
quelle que soit la méthode employée, il est indis-
pensable que le toxicomane veuille cotte que coute
s'en sortir, et qu'il se sente responsable de sa toxico-
manie et de sa guérison. Sinon, tout effort de I'entou-
rage est vain.

Il ne faut jamais oublier que le toxicomane est bien
souvent, d'abord, quelqu'un qui ne trouve pas de
sens a sa vie. Sans action en profondeur, il risque d'y
avoir seulement substitution d'une drogue a une
autre, ou récupération par les sectes, qui procedent
fréquemment a un véritable lavage de cerveau et a
une exploitation abusive de I'individu malade.

CONDUITE DE LA VIE QUOTIDIENNE

Un centre pas comme les autres...

Au Pérou, un centre expérimental, dirigé par un
meédecin frangais, méle les techniques modernes
telles que dynamique de groupe, musicothérapie,
respiration « rebirth », aux médecines traditionnelles
des chamans amazoniens. On parvient a une désin-
toxication physique trés rapide, a |'aide de plantes
purgatives, et a une désintoxication psychique
s'appuyant sur des plantes psychotropes qui modi-
fient temporairement la perception des choses,
mais sans dépendance. Les résultats sont encoura-
geants et ces techniques sont exportables, mais
elles nécessitent des thérapeutes « initiés ».

SR

Dépendance, détresse, marg , délinquance,
maladies, overdose : des maux liés aux drogues.
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A l'euphorie de la premiére phase de |'alcoolisation succéde imémédiablement le marasme de la phase dépressive.

M L'alcool

Parmi les 36 millions de consommateurs de boissons
alcoolisées, il existe en France 5 millions de per-
sonnes souffrant d’alcoolisme et menant dans leur
écrasante majorité une vie active. La consommation
d’alcool, comportement profondément ancré dans
les habitudes socioculturelles, est liée a tous points
de vue aux croyances qui la normalisent et tendent
en quelque sorte a anesthésier le sens critique a son
¢gard. L'alcoolisme comme fléau touchant des mil-
lions de personnes est étroitement li¢ au mode
de vie actuel et a la culture qui le caractérise. Cette
culture elle-méme se définit csscmicllcmcm_ par des
comportements. Or, le premier impératif d'une
medecine naturelle est pédagogique : instruire les
hommes a la lumiére des données scientifiques afin
de les orienter sur la voie de la guérison, de la santé et
du bonheur. Dans cette synthése succincte faisant le
point des connaissances indispensables, chaque mot
compte si on veut prévenir ou guérir.

De vraies fausses propriétés

Les études épidémiologiques des croyances mon-
trent que le consommateur méconnait les cﬂ'c:avcr‘l-
tables de I'alcool et lui attribue des vertus qu’il n’a
pas. Et ceci du fait des vraies fausses propriétés pour
lesquelles I'alcool est absorbé couramment.

L'alcool donne de la force ?
L’alcool atténue la fatigue ; le consommateur peut
profiter de cet effet pendant un certain temps, mais

le métabolisme de I'alcool ne procure pas d’énergie
mécanique, il baisse méme le rcndpmcn} mqsc_ulmrc.
Entrant tel quel dans le sang sans étre digeéré, I"alcool
imprégne I'organisme, entrainant une certaine anes-
thésie de la sensibilité générale. La sensation dp
fatigue est ainsi supprimeée, et I'euphorie apportée
par I'alcool crée lillusion de la force. Ainsi s'installe
une habitude qui fausse les mécanismes physiolo-
giques d’adaptation.

Lalcool réchauffe ? }

L’alcool provoque une dilatation des vaisseaux de la
peau, ce qui crée une sensation passagere de chaleur.
En modifiant de cette maniére les mécanismes natu-
rels de 'adaptation a I'environnement, le consom-
mateur se fragilise par rapport aux intempéries, au
refroidissement et a certaines maladies (notamment
pulmonaires).

Lalcool nourrit ? -

L'alcool, en inhibant la synthése des protéines, a ten-
dance a bloquer la croissance de I'enfant. 1l doit étre
interdit aux enfants de moins de 14 ans. Chez
I’adulte ayant I'habitude de boire, tout le métabo-
lisme tend & étre perturbé, ce qui provoque dans
nombre de cas une surcharge pondérale, particulié-
rement chez la femme (avec vieillissement précoce).
L’alcool est un mauvais aliment, qui fait grossir.

Lalcool augmente I'appétit ? ]
En fait, la consommation d’alcool et de vin avant et
apres le repas développe I'euphorie collective et favo-

rise la surconsommation d’aliments en falsifiant les
mécanismes naturels de la satiété, notamment en fai-
sant descendre le bol alimentaire plus rapidement de
I’estomac dans I'intestin.

Lalcool favorise et améliove la sexualité ?
L'usage de I'alcool 4 tous les niveaux de I'activité
sexuelle (séduction, autostimulation, acte sexuel
proprement dit) est courant et souvent recherché
pour lever les inhibitions. Or, I'habitude de boire
baisse le taux de I'hormone sexuelle chez I’homme,
détruit peu a peu les cellules germinatives des
glandes génitales, diminue la puissance sexuelle,
dégrade la qualité des rapports et des sentiments,
pour aboutir, dans des phases avancées de I'intoxica-
tion alcoolique, a I'impuissance,

Lalcool procure la joie de vivre ?

Lalcool agit comme toutes les drogues. En créant
une certaine insensibilité, il libére des soucis, léve les
inhibitions, crée un état d’euphorie artificiel par
I'intoxication du cerveau (en agissant principale-
ment au niveau des fonctions cérébrales supérieures,
qu’il déprime). La conséquence en est, dans une
deuxiéme phase — quand I'alcool sera éliminé - un
état de lassitude et de dépression et des troubles de la
coordination des mouvements.

Lalcool favorise le sommeil ?

La croyance dans les vertus sédatives de I'alcool avait
créé une habitude jadis trés courante - particuliére-
ment chez les agriculteurs — qui consistait a ajouter
de I'alcool dans le biberon du nourrisson ! En réalité,
I'alcoolisation perturbe généralement le sommeil,
diminue ses vertus régénératrices, provoque des cau-
chemars et des insomnies...

L’alcoolisation

L'alcoolisation sur une si vaste échelle s’explique en
grande partie par les mémes causes ¢écologico-cultu-
relles que celles qui expliquent la tendance générale
de la population a consommer des excitants ou des
calmants,

En France, environ 15 % de la population utilise des
tranquillisants, et 9 millions de personnes ont
recours aux medicaments pour dormir (dont 3 mil-
lions réguliérement). Car le probléme est le méme :
la vie quotidienne crée un fond de stress général
engendrant soit la dépression, la démoralisation et le
retrait par rapport a la vie, soit la violence et Iagres-
sivité liées a une angoisse profonde.

Cet état de stress —a la fois source et effet d’une insa-
tisfaction profonde - est inconscient. Seuls les sou-
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bresauts en deviennent visibles et évidents (violence,
dépression...). L'alcool, les tranquillisants n'en sont
que des exutoires. En effet, ni les tranquillisants, ni
I"alcool, ni nul autre médicament ne résolvent les
problémes. La solution nécessite une peédagogie et
une thérapie naturelles, seules capables de mettre 4
profit les potentiels de vie de chacun.

Mais il faut tenir compte de la croyance largement
répandue selon laquelle la consommation d’alcool
apporte un peu de liberté et de joie ; sans cette alcoo-
lisation la vie serait plus triste, pense-t-on couram-
ment, La médecine naturelle démontre que pré-
server la santé ou recouvrer la satisfaction de vivre
sans alcool sont possibles par des moyens simples, a
condition de comprendre, de faire son choix et de
s'engager activement,

L’alcoolisme

L'alcoolisme est un fléau social dans tous les pays
technologiquement avancés. Parmi les millions de
personnes qui en souffrent, une infime minorité a
fini par découvrir et reconnaitre réellement - le plus
souvent bien aprés le début de sa pathologie - ses
problémes avec I'alcool. Qui doit boire moins (et
combien) ou s’abstenir de boire ? Les prejuges et les
croyances inexactes se situent également a tous les
niveaux du concept de I’alcoolisme, qui est la notion
la plus malaisée a saisir, alors que sa compréhension

La conjonction de tabac et d'alcool peut multiplier plusieurs
dizaines de fois les risques de cancer.
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est indispensable tant pour le thérapeute que pour la
personne en difficulté avec I'alcool.

Pour mieux comprendre, on peut diviser la patho-
logie de I'alcoolisation en deux parties :

~ les alcoolopathies, c’est-a-dire les maladies
connues occasionnées par I'alcool (cancers, cirrhose,
pancréatites, polynévrites, etc.) ;

- la dépendance, c'est-a-dire le besoin plus ou moins
important de boire, qui reléve d'un phénoméne, a
maints égards subtil, appelé rupture de tolérance.
Quelques remarques s’imposent & cet égard : on
peut, dans certains cas d’alcoolisme, étre atteint
d’alcoolopathie sans étre dépendant. On peut égale-
ment souffrir de la dépendance sans étre atteint
d’une de ces maladies organiques. Dans ces deux cas
d’alcoolisme, il faut mettre un terme a 'alcoolisa-
tion, car aucun traitement médicamenteux ne

permer a lui seul de recouvrer la santé et I'indépen-
dance par rapport a I'alcool. Dans un cas comme
dans l'autre, il existe des tests diagnostiques permet-
tant de déceler et méme, par la suite, d’évaluer le
degré de I'alcoolisme.

La guérison de la dépendance a I'alcool est possible.
Des malades gravement atteints, parfois méme
condamneés par la médecine, ont réussi a gueérir et a
vivre sans alcool ni troubles liés a I'absence d’alcool.
Les centres d’orientation, de formation, de cure et
d’information sont extrémement nombreux. Pour
les connaitre, en France ou a I’étranger, ou
s’informer au sujet des thérapies naturelles, on peut
contacter le Syndicart national des alcoologues, 121,
avenue Victor-Hugo, 92100 Boulogne-Billancourt,
tél. : 46 37 15 86.
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PRATIQUES A USAGE PREVENTIF OU CURATIF

Une bonne prise de conscience du corps fait partie
de la vie quotidienne. Il est souhaitable de vivre
intensément chaque moment, chaque heure de notre
existence, quels que soient notre age et notre sexe.
Plus qu'une logique, c’est une légitimité. C’est la
raison pour laquelle il est de notre intérét de toujours
réserver quelques instants a des moyens simples
autant qu’efficaces d’épanouissement, qui ne peu-
vent que nous étre bénéfiques. Techniques de relaxa-
tion, training autogéne et sophrologie font partie de
ces moyens.

M Les techniques de relaxation

Terme de médecine (détendre les tensions) mais
aussi terme juridique (libérer, innocenter d'une
accusation), la relaxation fait partie du domaine élé-
mentaire de nos possibilités. Malheureusement,
’homme, qui a gagné prodigieusement sur I’animal
par I'immense avantage du langage, a beaucoup
perdu sur le corps, la prise de conscience du phy-
sique, I'instinct et I'intuition.

On peut dire que toute méthode de relaxation pro-
céde du fameux adage Mens sana in corpore sano. 11
est la pour nous rappeler qu'un dialogue permanent
est nécessaire entre un corps écouté et respecté et un
esprit ouvert, intimement lié a lui.

Issues aussi bien des cultures orientales que des phi-
losophies occidentales, les méthodes de travail par le
corps sont nombreuses et parfois bien connues. Il
serait fastidieux de les énumérer toutes. Le yoga est
un exemple dans le cadre des initiations indienne
et tibétaine. L'état hypnoide est aussi un moyen de
relaxation qui a encore une certaine faveur en
Occident.

Entre ces deux grandes dimensions s’inscrivent
toutes sortes de possibilités, comme la méthode de
Jacobson, la relaxation pédagogique d’Alexander
(I"eutonie) et la rééducation psychotonique d’Ajuria-
guerra, pour ne citer que les plus célébres. Le prin-
cipe de ces techniques est la contraction et le rela-
chement des muscles dans chaque partie du corps, la
prise de conscience de la tension et le vécu de la récu-
pération apres I' effort ».

Il faut savoir que toute relaxation entraine un dia-
logue corps-mental et constitue de la sorte un
¢change dans une découverte de soi-méme permet-
tant la confirmation ou la mise en place de son
propre équilibre, de sa structure spécifique et donc
de sa personnalité.

M Le training autogéne

La premiére méthode utilisée dans I’ére moderne est
le training autogéne du Berlinois Schultz.

Extrémement pratique, d’apprentissage et d’emploi
faciles, cet entrainement commence par une formu-
lation mentale trés simple. Assis, les yeux fermés, le
pratiquant se dit d’abord : « Calme, je suis tout 4 fait

/
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calme... » Il est évident que |'évocation du calme
favorise la détente et que le sens de cet « ordre » au
niveau de I'inconscient n’est pas anodin. Ensuite, le
training de Schultz comporte six stades qui consti-
tuent un exercice d’environ trois minutes a répéter
trois fois par jour pendant a peu prés une semaine
pour chaque stade. Puis, toujours en trois minutes,
on répéte chaque stade rapidement avant de passer
au suivant pour aboutir a une formule globale com-
prenant les six stades simultanément et représentant
le training proprement dit. L’acquisition demande
ainsi peu de temps.

Protocole du training autogéne
» Premier stade : « Mes bras sont lourds, mes
jambes sont lourdes. Tout mon corps est lourd, trés
lourd, de plus en plus lourd. »
» Deuxiéme stade : « Mes deux mains sont
chaudes, agréablement chaudes. »
» Troisiéme stade : « Mon cceur bat, il est calme
et régulier. ».
» Quatrieme stade : « Ma respiration m'apaise. Je
suis tranquillement le rythme de ma respiration. »
» Cinquiéme stade : « Mon ventre est chaud,
agréablement chaud... Tout mon corps est chaleur
douce. »
» Sixiéme stade : « Mon front est agréablement
frais. »

La reprise se fait ainsi : « Je respire une premiére fois
en pliant les avant-bras sur les bras. Une deuxiéme
fois. Une troisiéme fois profondément... J'ouvre les
yeux. »

Une fois maitre de sa relaxation, donc autonome, le
sujet peut se décontracter et se mettre en condition
an'importe quel moment, par un véritable réflexe.

Que peut donc apporter le training autogéne de
Schultz ?

Par sa pratique systématique, ne nécessitant que
quelques minutes par jour, on peut obtenir un réta-
blissement de I’équilibre psychophysiologique, une
détente réparatrice, une régulation des fonctions
organiques, une sensible augmentation des capacités
vitales et de rendement, et également une bonne
maitrise de soi.

En thérapeutique, le training autogéne est applicable
aux maladies fonctionnelles, aux troubles neuro-
fonctionnels, comme la migraine et I'insomnie, ainsi
qu’aux troubles psychomoteurs, comme les tics et les
bégaiements.

Dans le cadre de la vie quotidienne et active, pour
bien gérer le stress, I'utilité d’une telle méthode aux
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Training autogéne : autre posture classique, assis,
a demi-allongé.

B La sophrologie

Créée en 1960 par le neuropsychiatre espagnol Cay-
cedo, la sophrologie est la science de la conscience et
du dynamisme physique et intellectuel de I'étre
humain. Elle part de la considération d’une
conscience non pathologique, en réservant bien sir
des possibilités de traitement de la conscience patho-
logique.

Elle se situe entre I'observation du « phénoméne » —
c’est-a-dire le comportement de la personne — et
I’écoute du corps précisément dans ses perceptions.
La sophrologie prophylactique est un moyen de pré-
vention qui a pour but d’éviter ou de retarder I'appa-
rition d’un symptome. C’est aussi un moyen péda-
gogique : apprentissage et programmation positive.
C’est enfin un moyen thérapeutique, agissant
comme un remede naturel, traitant a la fois le symp-
tome et le patient dans sa globalité.

La sophrologie est une méthode d’éveil tendant a

I’harmonie du couple indissociable corps-esprit en
augmentant la vigilance et la perception, qui sont les
composantes de la conscience. Elle est dite « recou-
vrante » dés lors qu’elle utilise essentiellement la sug-
gestion. Elle est aussi « découvrante » quand elle
prend la forme du dialogue inconscient-conscient
qui ne manque pas de s’établir (c’est la sophrolo-
gie analytique).

L’acte sophronique

Dans un but pratique, nous allons considérer
I’action relaxante et structurante a la fois de I'acte
sophronique.

Le niveau sophroliminal, champ d’action incontour-
nable de toute méthode sophronique, est un état
caractéristique entre la veille et le sommeil ou le sujet
est tres réceptif a la suggestion et a 'autosuggestion.
Cela lui permet d’enregistrer ce qui est dit et vécu
positivement.

La sophronisation, décrite sous le nom de sophroni-
sation de base, comporte trois temps. Le premier
temps est la partie physique et mentale de détente.
Le deuxiéme temps, activation intrasophronique, est
la suggestion proprement dite, apprentissage ou
remeéde. Le troisiéme temps est le retour a I’état de
veille habituel. La voix du sophrologue est douce et
réguliére. La durée d’une sophronisation est
d’environ dix 4 quinze minutes, mais peut étre beau-
coup plus longue en psychothérapie.

Voici trés concrétement les termes employés pour
faire accéder le sujet au niveau sophroliminal :

« Vous étes confortablement installé (allongé, assis,
voire debout dans certaines techniques) et vous
fermez les yeux. Commencez votre détente muscu-
laire par le visage. Impression de front lisse... Rela-
chez les sourcils, puis les yeux, les muscles autour des
yeux, derriére les yeux... les joues, la face externe,
votre visage, la face interne, la bouche ; les dents des-
serrées, la langue souple, le menton plus lourd et de
ce fait les lévres entrouvertes... Commencez la
détente de votre cou, puis celle de vos épaules...
Laissez aller les bras, les ligaments des coudes, que
vous voyez et vivez souples et déliés, les avant-bras,
les poignets et les mains jusqu’au bout des doigts.
Apreés avoir relaché le visage, les épaules et les bras,
vous remarquez déja deux choses : la premiére est
que vous détendez votre corps secteur par secteur ;
la deuxiéme est que vous passez votre corps en revue
et que vous en faites une reconnaissance. Laissez
aller maintenant complétement votre nuque, totale-
ment décontractée... puis votre ventre, comme si
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vous desserriez une large ceinture abdominale... en
méme temps, la région lombaire. Prenez conscience
de votre bassin, ou réside I’énergie. Détendez votre
thorax, prenez conscience de votre poitrine, de votre
dos... Prenez conscience de votre respiration, qui est
un lien harmonieux entre votre bassin et votre poi-
trine. Détendez votre cerveau, comme si vous déten-
diez un muscle... Il y a deux fagons principales de
détendre le cerveau. Dans la premiére vous constatez
que vous étes provoqué dans votre relaxation par
toutes sortes de pensées parasites qui viennent vous
déranger. N'essayez pas de les chasser par un effort
de volonté. Au contraire, symboliquement, vous les
laissez entrer d’un coté de votre cerveau et ressortir
de Pautre coté. Elles ne sont pas mémorisées, elles
n’ont aucune importance... La deuxiéme méthode
est la fixation d’un objer qui vient se placer devant
vos yeux, comme sur I’écran de vos paupiéres abais-
sées. Votre cerveau regarde cet objet et n’est plus de
la sorte sollicité que par une seule idée. Il se met ainsi
au repos. Observons maintenant un moment de
silence pour vivre le repos de votre cerveau...

Puis laissez aller les jambes, en commengant par les
cuisses, muscles profonds et muscles superficiels, les
ligaments de vos genoux, les mollets, les chevilles et
les pieds... Vous réunissez maintenant I'ensemble et
vous vivez votre corps dans sa globalité... Le dialogue
corps-esprit se précise : votre corps peut répondre
par des sensations diverses. L’important est de
prendre le temps de laisser s’exprimer ces sensations.
Plus les sensations se manifestent, plus vous entrez
dans I’apaisement et I’harmonie. »

Aprés cette activation intrasophronique, on peut
aborder le retour vers I’état et le niveau de veille habi-
tuels de la maniére suivante :

« Vous pouvez maintenant envisager la reprise de vos
tensions musculaires dans I’harmonie. Faites-vous a
cette idée... Commencez votre reprise de la fagon
suivante : respirez profondément une premiére fois...

une deuxiéme fois... une troisieme fois. Remuez les.

doigts, serrez les poings trois ou quatre fois... Re-
muez les orteils. En faisant bouger les mains et les
pieds, vous retrouvez quelque tension agréable dans
les bras et dans les jambes. Puis, tout en respirant
bien fort, vous pouvez vous étirer et, quand vous le
voudrez, vous pourrez ouvrir les yeux... »

Ce protocole exprimé lentement d’une voix réguliére
permet d’atteindre un niveau de relaxation répara-
teur, donnant la possibilité de réaliser une véritable
communion entre le physique et le psychique.
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UN ESPRIT SAIN DAN UN CORPS SAIN

La relaxation dynamique sophronique
Bien que le terme de relaxation semble s’opposer a
celui de dynamique, la relaxation dynamique est une
meéthode active de détente musculaire et mentale
donnant le moyen d’aborder des niveaux d’hypervi-
gilance et de sérénité jusque-la réservés a une longue
initiation. C’est une méthode de prévention et égale-
ment une méthode thérapeutique.

La relaxation dynamique peut se vivre individuelle-
ment, mais elle se pratique surtout en groupe, ce qui
la différencie des techniques précédemment citées.
Elle utilise comme activation intrasophronique des
procédés inspirés de I'Orient en quatre degrés.

Le premier degré est adapté du yoga (lié a I’hin-
douisme), le deuxiéme fait appel au bouddhisme et
le troisiéme fait référence au zen. L'Occidental peut
faire un emprunt facile a ces philosophies et religions
sans pour autant y adhérer si tel n’est pas son veeu.
Le quatriéme degré est une synthése des trois pre-
miers en une sorte de training qui confirme la prise
de conscience du corps et de la relaxation propre-
ment dite.

La relaxation dynamique se compléte donc par un
véritable travail du corps, doux, naturel et progressif,
avec toutes les sollicitations qu’entrainent les gestes.
Réveillant et privilégiant les émotions, elle a I'indé-
niable avantage d’aller a la découverte du langage du
corps, véritable végétothérapie.

Le corps segmenté répond au stress par des centres
de blocages qui représentent une réponse patho-
logique du corps, par la constitution d’une cuirasse
;;ui « casse » 'intelligence du sujet et son gout de
’action.

® Le premier degré de relaxation dynamique
commence par des respirations synchronisées avec
un geste et oblige ainsi le diaphragme a se
mobiliser. Un point important s’attache aussi a
’enracinement en position debout, la verticalité
étant la véritable position de prise d’énergie.

© Le deuxiéme degré constitue le moyen de
mieux connaitre les mécanismes profonds de notre
corps « objet » par la prise de conscience des
moyens de perception (concentration sur les
organes des sens). Ce monde de I'intérieur, qui
peut étre source d’angoisse autant que de sérénité,
est le point nodal toujours occulté en nous.

@ Le troisiéme degré se consacre a la recherche
de notre équilibre dans une posture de méditation
qui tend a libérer les tensions en résolvant le
probléme de la cuirasse musculaire et en entrant
dans un silence qui est lui-méme un puissant
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et de

Quelques exercices
de relaxation dynamique
Voici quelques exercices que |'on peut réguliére-
ment pratiquer.

Placez-vous debout, les yeux fermés. Passez par le
protocole de la sophronisation de base. Prenez
conscience de la verticalité, les pieds bien plaqués
au sol (enracinement). Respirez amplement. Inspira-
tion en quatre temps, par exemple, et expiration en
huit temps. Mouvements de la téte, de haut en bas,
puis de droite & gauche. Détendez la nuque. Mouve-
ment dit de karaté : lancez violemment le bras en
avant, comme pour viser une cible, Terminez
allongé, « en récupération », en laissant venir devant
VoS yeux une image ou un objet agréables.

Outre tout le travail « découvrant » qui peut ainsi
s'exécuter, on peut vite atteindre un bon niveau de
relaxation.

Dans toutes les méthodes de relaxation, le relache-
ment volontaire de la tension des masses musculaires
provoque I'inverse de I’excitation nerveuse par
absence d’impulsion nerf-muscle. Si nous ne pou-
vons pas intervenir directement sur nos fonctions
organiques, il en est pourtant deux que nous pou-
vons controler, c’est-a-dire passer du pilotage auto-
matique au pilotage manuel : la respiration (d’ot son
extréme importance) et la tension musculaire, d’ou
la justification de la relaxation, qui permet de modi-
fier favorablement les réponses, en particulier les
réponses d’adaptation au stress.

La sophrologie, entre autres, par son action préven-
tive et curative, donne au sujet la possibilité de
s’adapter et de-« réparer » par le systéme bien connu
du rétrocontrole. Elle entre bien la dans le cadre des
remédes naturels.

Les indications de la sophrologie

Outre les indications fondamentales du training
autogéne de Schultz, les indications de la sophro-
logie procédent du diagnostic du médecin, a fortiori
du médecin naturothérapeute, en fonction d’une
observation du sujet et de la reconstitution rigou-
reuse de ses antécédents dans une perspective socio-
psychosomatique. Ensuite s’établiront le contrat et le
choix des techniques.

Sauf refus conscient ou inconscient de la part du
patient, on ne peut voir vraiment que des indications
évidentes.

Abordant le corps dans un rapport holistique
(global), la sophrologie est plus une ouverture de
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conscience que le training de Schultz. En paralléle
avec d’autres moyens ou en thérapeutique essen-
tielle, elle a comme indications majeures les maladies
psychosomatiques (asthme, ulcéres...) et les somati-
sations, autrement dit les troubles de fonctions des
grands systémes : cardiovasculaire, articulaire,
gastro-intestinal, respiratoire, dermatologique, uro-
génital. Les troubles psychiques : anxiété, phobies,
névroses, troubles du comportement (anorexie, bou-
limie, colites, toxicomanie) justifient, eux aussi, le
recours a la sophrologie.

Citons ensuite les indications pédagogiques : arrét
d’une toxicomanie (médicaments, tabac, drogue),
intervention chirurgicale (comprenant aussi I’anal-
gésie ou la facilitation de I’anesthésie locale ou géné-
rale), maternité (dont I’accouchement), préparation
aux examens, sport, rééducation kinésithérapeu-
tique, thanatologie.

Enfin, les indications prophylactiques : recherche par
le sujet de son identité, son harmonie, son authenti-
cité, en commengant par le vécu du corps et, comme
nous ’avons précédemment évoqué, la bonne ges-
tion du stress.

On remarque que toutes les méthodes employées
visent 4 un renforcement du moi, principe de réalité.
La sophrologie a sa place dans I'institution psychia-
trique dés I'instant ou un individu ne présente pas
un état dit normal, mais au contraire un état de
conscience altéré : passage par des temps intermé-
diaires, tremblements, impression de perdre son
individualité. Les techniques sophroniques ont
I’avantage d’apporter une augmentation de « pré-
sence au monde », le patient abandonnant son volon-
tarisme pour ressentir.

Parlons plutét de difficultés que de contre-indica-
tions, car on voit mal comment un relaichement mus-
culaire serait mal supporté.

Le danger de ces méthodes est la banalisation.
L’accompagnement contractuel du thérapeute doit
étre limité et suppose son propre investissement. Sa
formation doit étre stricte pour ne pas dériver vers
une psychanalyse sauvage.

Par ailleurs, un entrainement banalisé sans traite-
ment  la source peut faire disparaitre rapidement un
symptome primaire en provoquant I’apparition d’un
symptome de substitution, faisant passer d’un
trouble fonctionnel & une altération structurale et a
la chronicité. Ne perdons jamais de vue « médecine
de sortie » (symptome) et « médecine d’entrée »
(cause profonde). Les méthodes de relaxation sont
puissantes ; c’est ce qui fait leur valeur et justifie la
prudence avec laquelle il faut les aborder.
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Glossaire médical

A

accident vasculaire cérébral Lésion
d'une partie du cerveau due a l'interrup-
tion de son irrigation sanguine (par obs-
truction ou rupture d'un ).

antiathérogéne Qui s'oppose a la forma-
tion de plaques d'athérome vasculaire.
antibiotique a) Qui tue les micro-orga-
nismes ou empéche leur développement.
b) Substance possédant cette propriété.
icholinergique Qui bloque les effets

acné rosacée Forme d'acné du visage
apparaissant vers la quarantaine, avec
congestion, dilatation des vaisseaux
et réaction parfois intense des glandes

sebacées.

adénopathie Nom générique désignant
toute reaction des ganglions lympha-
tiques, qui deviennent gros, durs, souvent
douloureux, sensibles a la palpation. On
les sent surtout sur les cités du cou, au-
dessus de la clavicule, dans |'aisselle,
dans l'aine.

aérobie Qui a besoin d'oxygéne pour
exister (germes aérobies, réaction aéro-
bie).

aérogastrie Excés d'ar dans I'estomac,
Provoque parfois une distension gastrique.
agrégation plaquettaire Accolement de
plaquettes (petites cellules sans noyau)
sanguines adhésives entre elles et au point
d'altération d'un vaisseau sanguin ~ pre-
miére étape de I'némostase. Elle précéde
la formation du caillot sanguin (coagula-
tion) et joue un rdle dans la constitution de
la plaque d'athérome (athérosclérose),
albuminurie Présence d'albumine dans
les urines. Généralement signe d'un
trouble rénal,

alexitére Qualifiait autrefois un médica-
ment utilisé comme antidote.

algie Douleur touchant un organe ou une
région, sans lésion anatomique apparente.
algodystrophie Troubles vasomoteurs et
trophiques sous le contrdle du systéme
nerveux sympathique. Douleur, gonfle-
ment, impotence (épaule, main, genou,
pied), géneralement aprés fracture ou
traumatisme méme peu séveres.
allergéne Substance étrangére a l'orga-
nisme, capable d'entrainer une réaction
allergique chez des sujets prédisposes,
allergisant Qui peut favoriser une réaction

allergique.

amaebicide Qui tue les amibes.
amygdalite Inflammation des

d'origine infectieuse. Fréquente chez les
enfants.

anabolisant Qui favorise la croissance et
la régénération des tissus,

anaérobie Qui ne peut se développer au
contact de I'oxygéne (germe anaérobie).
analgésique Qui diminue ou supprime la
douleur.

angioprotecteur Synonyme de vasculo-
protecteur.

antalgique Synonyme d'analgésique.
anthelminthique Synonyme de

vermifuge.
antiarythmique Qui régularise le rythme
cardiaque

de ['acétyicholine, entrainant en particulier
relachement musculaire et tarissement
des sécrétions salivaires et bronchiques.
anticorps Substance fabriquée par le
systéme immunitaire d'un organisme
vivant en réponse a |'introduction d'un
antigéne et capable de neutraliser ce der-
nier, C'est le principe de la vaccination,
antiexsudatif Qui s'oppose au suinte-
ment (exsudat) d'une surface enflammée,
antifongique Qui tue les champignons ou
empéche leur développement.
antigéne Toute substance (protéine, cel-
lule, bactérie, virus...) étrangére 3 un orga-
nisme vivant et capable, si elle y est intro-
duite, de provoquer une réaction
immunitaire de défense et la fabrication
d'anticorps.
antihistaminique Qui blogue les effets de
I'histamine, substance chimique libérée
lors d'une réaction allergique.
anti-inflammatoire Qui s'oppose aux
réactions inflammatoires de I'organisme.
antimitotique Qui empéche la division et
1a prolifération cellulaires,
antimycosique Synonyme d’antifon-
gique.
antioxydant Substance qul s'oppose aux
effets de I'oxygéne.
antiputride Qui empéche la putréfaction.
Synonyme de fébrifuge.
antiseptique a) Qui tue les germes ou
empéche leur développement. b) Sub-
stance qui posséde ces proprietés.
antispasmodique Qui léve les spasmes,
contractures, crampes de muscles volon-
taires et involontaires (muscles lisses).
antisudoral Qui s'oppose a la production
de sueur.
antiulcéreux Qui s'oppose a la constitu-
tion des ulcéres digestifs, soit en abaissant
le taux d'acidité, soit en protégeant les

muqueuses.
anurie Arrét complet de la production
d'urine par les reins ; signe d'un désordre
grave de I'apparell urinaire. Non traité,
conduit a I'urémie et a la mort.

apéritif Substance qui ouvre |'appétit
(souvent préparations améres, alcoolisées
ou non).

aphtose Affection associant aphtes buc-
caux et génitaux. Evolue par poussées
récidivantes. La grande aphtose est une
maladie rare de I'homme jeune (bassin
méditerranéen, Japon) avec hypersensibili-
té cutanée et lésions oculaires.

artérite Inflammation dégénérative des
artéres, fréquente dans le diabéte, I'athé-
rosclérose. Peut évoluer vers I'obstruction

(nécrose, gangréne) ou la dilatation (ané-
vrisme) et la rupture.

arthralgie Douleur articulaire sans lésion
apparente.
ascite Présence anormale de liqude dans
la cavité péritonéale qui contient les vis-
céres abdominaux.

astringent Qui resserre et contracte les
tissus, les capilaires, les orifices, et tend &
diminuer les sécrétions des muqueuses.
Les plantes astringentes sont souvent
antihémorragiques et provoquent parfois
la constipation.

atonie Perte ou diminution de la tonicité
d'un organe contractile.

auto-immune Se dit d'une maladie ou
d'une affection provoquée par une réac-
tion d'auto-immunisation.
auto-immunisation Réaction immunitaire
anormale d'un organisme vivant qui
fabrique des anticorps contre certains de
ses propres constituants (protéines, cel-
lules), devenus des antigénes (auto-anti-
génes). Provoque des maladies particu-
lieres, dites maladies auto-immunes (lupus
érythémateux algu disséming, cartaines
anémies, thyroidite, certains diabétes...).

B

bactériostatique Qui arréte la croissance
ou la multiplication des bactéries.
béchique Qui calme la toux et les imita-
tions du pharynx. S\ d'antitussif.
blépharite Inflammation du bord libre
des paupiéres, qui devient rouge, parfois
parsemé de squames blanches. Souvent
sensation de brilures et de démangeai-

sons.
bradycardie Rythme cardiaque particulie-
rement lent,

bronchiolite inflammation des bronchio-
les (demiéres ramifications bronchiques),
souvent d'origine virale, touchant surtout
les bébés et les jeunes enfants.

calcul Concrétion pierreuse anormale, qui
prend naissance dans des liquides
d'excrétion (urine, bile, larmes, salive) par
précipitation de certains constituants
minéraux et organiques (lithiase). Peut
obstruer le canal excréteur,

candidose Nom générique des affections
locales ou générales provoquées par des
champignons du genre Candida albicans.
capillaire a) Qui conceme les cheveux ;
fin comme un cheveu. b) Vaisseau sanguin
minuscule, en réseau, conduisant le sang
des artérioles aux venules. |l existe aussi
des capillaires lymphatiques.

capsulite a) Inflammation de la capsule
articulaire (membrane fibreuse recouvrant
les surfaces articulaires des 0s). b) Inflam-
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mation de la partie postérieure de la gaine
du globe ocutaire.

Ceeur volumineux. Parfois
affection familiale, de cause inconnue.
cardiomyopathie Affection primitive du
muscle cardiaque évoluant vers 'insuffi-
sance cardiaque. La forme dilatée ou

hypertrophique provoque une cardiomé- -

galie.
cardlosédaﬂf Qui abaisse |'excitabilité

wdmovuquo Qui augmente la tonicité

camlnnﬂ' Qui favorise I'expulsion des
gaz intestinaux. Les plantes aromatiques
sont souvent camminatives et stimulantes.
dnc(ma)&wqmétmdesum

cholagogue

de la vésicule biliaire et facilite I'éva-
cuation de la bile du canal cholédoque
vers ['intestin.

biliaire,
cholé inétique Qui favorise 'excré-
tion de la bile contenue dans la vésicule

bilaire.
cholélithiase Synonyme de lithiase bi-
laire.

cholérase Sécrétion de la bile.
cholérétique Qui stimue la sécrétion de

gene dans certaines conditions, provo-
quant diarhées infantiles, choléra (coliba-
ciloses intestinales).

dilatateur, dilatateur
a) Qui dilate les vaisseaux coronaires du
myocarde, b) Médicament ou procédé
considéré comme capable de dilater les
vaisseaux coronaires.

Synonyme d'acné &
cyunooo Coloration bleudtre de la peau et
des muqueuses due a un taux élevé
d'hemoglobine sans oxygéne dans le
sang, Due au ralentissement de la crcula-
tion périphérique en cas de froid, elle peut
révéler, & température normale, une mau-
vaise circulation sanguine périphérique,
une maladie cardiaque ou pulmonaire, une
intoxication avec mauvaise oxygénation du

cytostatique Qui bloque la multiplication
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déchlorurant Qui diminue la concentra-
tion en chiorures d'une solution. Un diuré-
tique a un effet déchiorurant quand il aug-
mente |'excrétion urinaire des chiorures
(essentiellement chiorure de sodium),
dépuratif Qui purifie I'organisme en &limi-
nant déchets, toxines, poisons par les
sefles (laxatif), par les urines (diurétique) ou
par la sueur (sudorifique).
danmopllymeNomgenérundorm
a des infections cutanées (teignes, ony-
chomycoses, épidermophytes) dues & des
champignons parasites microscopiques

Certains

massi, d'autres une action plus douce et
plus prolongée.

diverticulose Présence de dlvemcules

pouvant entrainer une réaction déme-

surée,

érysipéle Placard rouge surélevé di a
une infection de la peau par le strepto-
coque hémolytique. Siége surtout a la
faoe , douleurs articulaires, déman-

trthm Nom générique d'affections
cutanées caractérisées par une rougeur
de la peau disparaissant a la pression.
eupeptique Qui facilite la digestion.
mmfaﬂeawnm

outrophlqu'Oupennetledéveiopoe
nmlharmonlwetréguﬂardetomou

fébrifuge Qui combat la figvre ou en pré-
vient les acces.
fibrinolytique Qui dissout les cadlots san-

(petites cavités en cul-de-sac,

saﬁe)mmwpbsmpomsdunbe

digestif (tnsophsge intestin gréle, cdlon
ouo d'inflammation et de per-

doﬂdloeuonSegnemdsodlmm-
lement long, parfois de calibre
(mégacdion), pouvant provoquer constipa-
tion ou colite.

Douleur durant les rapports
sexuels chez la femme, sans contractures
de la vulve.
dyspnée Respiration pénible ou difficile,
souvent assodéea une modification du
rythme, parfois accompagnée d'une sen-
sation de géne ou d'oppression.

Troubles de la nutrition d'un
tissu, d'un organe, avec lésions associées.

bmdthuo Qui provoque les vomisse-

mewm
rise les régles.

émollient Qui apaise et ramoliit les tissus
enflammés.

emphyséme a) cutané : infiltration
gazeuse diffuse du tissu cellulaire sous-
cutané. b) pulmonaire : dilatation et des-
truction des bronchioles et des alvéoles

chiques plus iquides, donc plus facies a
expectorer. Certains fluidifiants ont une
action dépurative sur le sang.

galactogogue Qui favorise ou active
la sécrétion de lait chez les femmes qui

it n des mu-
meusesdol‘emotmceldellmss(h Sou-
mmmm:mcm
ments et diarrt . Gueérit
andemwuolsmntautassurerh
corroensaﬂmdespenes

de bactérie.
MhPréssncedegbcosedansle
sang. Par extension, taux sanguin de g~
cose.

gonadotrope, Qui sti-
mule I'activité des glandes sexuelles.

gynécomastie Développement anormal
de la glande mammaire chez I'homme.

H

hématurie Présence de sang dans les
urines. Peut étre due a une infection (cysti-
te, urétrite...), des parasites (biharziose),
une atteinte rénale (néphrite, cancer...).

hémolyse Destruction du globule rouge.
Processus normal pour renouveler les

jque, intoxication).
hémoptysie Rejet par la bouche d'une
quantité plus ou moins abondante de
sang provenant des voies respiratoires,
parfois sous forme de crachats plus ou
moins sanguinolents. Nécessite toujours
médicale

une hémorragie. La premiére étape
consiste en un colmatage de la bréche par
vasoconstriction et agrégation des pla-
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nt Qui abaisse le infiltration séreuse Envahissement d'un

taux de cholestérol dans le sang. tissu cellulaire par une sérosité.
iant Qui fait baisser le taux  insuffisance coronarienne Défaut
de glucose dans le sang. d'apport du sang au myocarde di a une
émie Taux anormal ! bas ouaun i 1t d'une ou
de glucose dans le sang. de plusieurs artéres coronaires. L'angine
hypokaliémie Taux anormalement bas de poitrine en est la principale mani-

de potassium dans le sang. festation.

hypolipémiant Qui abaisse le taux des tri- insuffisance veineuse Difficulté de circu-
glycérides (variété de lipides) sanguins. lation du sang généralement due a la
hypolipidémiant Qui abaisse le taux de  mauvaise qualité du réseau veineux super-
lipides dans le sang. ficiel, provoquant une stagnation du sang
Qui provoque une baisse de et un ensemble de troubles (varices,
la pression du sang dans les artéres ulcéres, périphlébite, cedéme, indura-

hypotensif Qui s'accompagne d'une

baisse de la pression du sang dans les

artéres ou la provoque.

hypomglycérldtmllnt Synonyme
d'hypolipémiant.

hémostatique Se dit de tout moyen
capable d'améter un écoulement sanguin,
une hemonagie (eormmssbn. vasocons-
K. P...) "

Mpnuque Qui concerne le foie et les
voies biiaires.

6 t
mmmawe&:;meema
acide urique...). Caractérise généralement
un mauvais

lait et des alcalins, oenainee maladies
osseuses.
hypercholestérolémie Taux anormale-
ment élevé de cholestérol dans le sang.
hyperglycémie Taux anormalement élevé

fa pression du sang dans les artéres.
hypertensif Qui s'accompagne d'une
hausse de la pression du sang dans les
arteres ou la provoque.

hypnotique a) Qui induit le sommeil ;
synonyme de somnifére. b) Qui conceme

hypoazotémie Taux anormalement bas
de produits d'excrétion azotée dans le
sang. S'observe dans les dénutritions, les
malnutritions

hypocalcémie Taux anormalement faible
de calcium dans le sang. Peut accompa-
gner rachitisme, ostéoporose, tétanie,

iatrogéne Litté 1t « engendré par le
médecin ». Se dit de maladies, d'acci-
dents, d'effets provoqués par les traite-
ments médicaux, médicamenteux, chirur-
gicaux.

immunité Protection naturelie,

le ou acquise, contre différents agents

étrangéres,
assurée par le systéme immunitaire de
chaque individu,
immunodéficience Diminution ou dispa-
rition des moyens de défense immunitaire,
Peut étre congénitale, consécutive a un
traitement immunodépresseur ou provo-
'immunodéficience A

a) Qui
Mlesvéadonshwmtamsdelm
nisme. Se dit des rayons X, de divers

pour
nitaires (rejet dans les greffes d'organes,
exemple).

par N
immunostimulant Qui déclenche ou sti-
mule des réactions plus ou moins spéci-
ﬁqgesmsystmmmdss

antigénes.

impétigo Infection cutanée contagieuse,
banale chez I'enfant. Petites vésicules,
crodtes jaunatres sur fond rouge ulcéré.
Siége au visage (autour du nez et de la
bouche) et sur les mains,

induration Durcissement d'un tissu, le
plus souvent dd a une inflammation, une
infiltration, une poche de liquide ou une
tumeur.

h‘larct.mNécmsemnmfeclieuse d'un
fragment de tissu ou d'organe, provoquée
par un défaut d'imigation sanguine (infarc-
tus du myocarde, cérébral...). Toujours
grave.

tion...). Surtout aux jambes.

insuffisance respiratoire Impossibilité
de maintenir par la respiration les taux nor-
maux d'oxygene et de gaz carbonique
dans le sang. Due a un défaut de ventila-
tion (central ou local par obstruction ou

réduction de ' oire) ou &
une altération bronchiolo-alvéolaire
(emphyséme, bronchite chronique).

ou chronique, associe dyspnée, cyanose,
respiration superficielle. Requiert des soins

intertrigo Inflammation microbienne ou
mycosq:edmpldelapeau(mcm ais-

manque d'hygiéne.

ischémie Insuffisance ou amét de [imiga-
tion sanguine d'un tissu, d'un organe ou
d'un membre. Aigué, elle peut étre transi-
toire (doigts blancs) ou définitive (provo-
est surtout due & I'athérosclérose, qui
obstrue progressivement les artéres nour-
riciéres comrespondantes.

kératinisant Qui favorise la kératinisation.

kératinisation Transformation des

couches superficielles de la peau ou d'une
par infiltration de fibres de kéra-

organes (ovaire, fole, rein, poumon, os,
glande sébacée.. ) Peut atteindre des

laxatif a) Qui facilite I'évacuation des



prurigineux, siégeant aux poignets, aux
avant-bras, & la partie inférieure des
jambes, parfois dans la bouche.

lithiase Présence de calculs dans une
glande ou un réservoir : lithiase biliaire,
rénale, vésicale, salivaire, lacrymale...

lupus érythémateux a) aigu Maladie
auto-immune grave. Placards cutanés
rouge-violet sur les mains et le visage,
douleurs articulaires, figvres,

fonctions, lenteur intellectuelle. DO a une
insuffisance thyroidienne. Chez I'enfant,
arrét du développement et de la puberté,
amération mentale,

tation ou la suppression des meédica-
ments, une nouvelle hygiéne de vie et
d'alimentation, le recours a des remédes
naturels.

ment, asthénie, lésions cardiaques

rouge,

au centre. Siége sur les zones de la peau
exposées au soleil (visage, oreilles, cuir
chevelu.mﬂ\s)

thérapie Discipline proche de la
naturopathie.  Plus médicalisée, mise en
ceuvre par des médecins,
nécrose Interruption pathologique et imé-
versible de processus vitaux au sein d'une
cellule, d'un tissu ou d'un organe, suivie
de mortification et de destruction (os,
peau, myocarde, cerveau).
néphrite Maladie inflammatoire des reins.
Aujourd’hui synonyme de néphropathie,

lymphangite Ir nom générique de toute affection rénale.
WWWWW nourol.pﬁqmomcalmelagﬂa!mel
diminue I'activité neuromusculaire, Carac-
Wmémdvﬁmdel‘ térise un groupe de médicaments sédatifs
fance, avec asthénie, augmentation du et antipsychotiques qui atténuent agressi-
volume des ganglions lymphatiques et des  vité, idées délirantes, :
amygdales, mollesse, infiltration de la  neurovégétative (dystonie) Troubles de
peau. Affection mal définie, I'excitabilité des systémes nerveux sympa-
lymphcedéme Accumulation anormale de thique et parasympathique pouvant provo-
lymphe dans les tissus, pouvant provo- quer un déréglement fonctionnel des
quer le gonflement d'un membre. grands appareils (cardiaque, vasculaire,

mégacdlon Dilatation trés importante
accompagnée habi-
'une distension importante de

mucus Substance plus ou moins vis-
queuse sécrétée par de petites glandes
parsemées a la surface des muqueuses.
Joue un role et lubrifiant.

muqueuse Tissu cellulaire (épithélium)
humide qui tapisse I'intérieur des appareils
muqueux a) Qui concerne le mucus ou
qui en possede les caractéristiques (visco-
sité, épaisseur). b) Qui se rapporte a une

muqueuse,

mycose Nom générique donné a toute

affection provoquée par un champignon.
Infittration et

324 de la peau, ralentissement de toutes les

cigestl respiratoire, sexuel..) et des fonc-

tions correspondantes.

névrite Terme générique pour désigner

toute affection inflammatoire ou dégénéra-

tive (sauf le cancer) atteignant un nerf.
de

Synonyme de neuropathie.
névrose Nom générique de toutes les
affections psychiques évoluant sans
atteinte de la du patient, qui a
du caractére pathologique des
symptomes (angoisse, asthénie, obses-
sions, phobies, hystérie...) sans pouvoir
s'en débarrasser,

ocytocique Qui héte I'accouchement et
renforce les contractions utérines.

cestrogénique Se dit d'une substance
mmmmmam

des cestrogénes (hormones féminines pro-
voma;nlov\.ianonenavorbmlhféoon

de calcium (néphrite, grossesse, allaite-
ment). Appelée rachitisme chez I'enfant
(avec déformations osseuses, anémie,

adénopathies).

ostéochondrite Trouble dystrophique de
certaines régions ostéocartilagineuses
(épiphyses, apophyses, petits os, ver-
tébres) entrainant douleur, impotence,
déformation. Sans doute due & un défaut
de l'irrigation sanguine. Peut régresser
chez le jeune.

pancréatite Inflammation du pancréas,
aigué ou chronique. Affection toujours trés

grave.
parodontose Affection dégénérative du
tissu de soutien de la dent (gencive, liga-
ment alvéolaire, cément, os alvéolaire) ou
parodonte. Destruction et chute de la
dent

pathogéne Qui constitue un facteur de
tion, comportement).
pectoral Qui exerce une action bénéfique
sur I'appareil respiratoire. Les plantes
béchiques et les plantes expectorantes
sont des pectorales.
pédiculose Dermatose prurigineuse loca-
lisée ou généralisée provoquée par la pré-
sence d'un grand nombre de parasites de
la famille des poux.
périphlébite Inflammation du tissu con-
jonctif entourant une veine. Parfois utiisée
pour parfer de phiébite de veines superfi-
cielles ou de phiébite
Cmvacwmpluswm
rythmées de la musculature de |'estomac
et des intestins assurant e brassage et la
progression des débris alimentaires le long
de I'appareil digestif.
phiébite Inflammation d'une veine, sou-
vent accompagnée de la formation d'un
caillot, qui peut se détacher et provoquer
une embolie.
phlycténe Soulévement de I'épiderme,
rempli d'une sérosité limpide. Les bulles
{ou ampoules) et les vésicules sont des

Sensation lumineuse sans sti-
mulation exteme par la lumiére.
anormale ou
intolérance a la lumiére,
photosensibilisation Réaction anormale
au soled, qui se manifeste souvent par une
éruption cutanée. Peut étre due &
I'absorption de certains médicaments
a certaines (porphy-

(psoralénes),
ries), & une réadbn

nent faible

cit ou & une perte excessive de vitamine D,

polynévrite Atteinte symétrique d'un nerf
oucungroupedsnedspédphemues
syndrome doulou-

comportements.
psychotrope Qui a une action sur le psy-

chisme.

purgatif Substance provoquant une
accélération du transit intestinal et de
I'évacuation des selles. Leur abus peut
provoqwr une imitation de la muqueuse

pummouserapponewpuswa

Quincke (cedéme de) Variété d'urticaire
avec adémateuses, localisées,
prurigineuses, parfois considérables.
Localisé a la face, mais peut atteindre la
bouche ou le larynx, avecmquedas-

rachitisme Maladie de |'enfance entrai-
nant des déformations du squelette
osseux. Ostéomalacie due, le plus sou-
vent, & un déficit en vitamine D.

rectocolite Inflammation simultanée du

ne, provoque un afflux de sang au niveau
de la peau, avec rougeur et échauffement,
et contribue ainsi au

désignant
toute affection se caractérisant par des
douleurs et une fluxion au niveau d'une ou
de plusieurs articulations ainsi que des tis-
SUS VOISInS.

rhume Inflammation des fosses nasales
avec hypersécrétion de la muqueuse.
Obstruction nasale partielle, écoulement
liquide plus ou moins fluide. Synonyme de
coryza.

rubéfiant Substance médicamenteuse
qui produit une congestion intense et pas-
sagére de la peau.

S

sclérose Modification pathologique des
propriétés mécaniques d'un organe ou
d'un tissu, caractérisée par une perte de
souplesse, une fragilité et une tendance a
fa rupture sous la pression ou le choc.
sédatif Qui calme et régularise I'activité
d'un organe ou d'un appareil.
séreuse Fine membrane cellulaire qui
cavités

(péritoine, péricarde) ainsi que les
organes qui s'y trouvent
et urinaire, ceeur) afin de per-

piration,

séreux a) Qui se rapporte & une sérosité.
b) Qui se rapporte & une séreuse.
sérosité a) Liquide limpide, incolore ou

cyanose,
aigué. b) de I'enfant : spasme au cours
d'une crise de tétanie. ) en début d'anes-
thésie générale. Dans tous les cas, tubage
du Iarynx Indispensable. Synonyme de

spasme glottique.
mmda\mw
st‘nou Rétrécissement d'un canal ou
d'un organe tubulaire,
stomachique Synonyme d'eupeptique.
sudorifique Qui stimule la transpiration.

tachycardie Rythme cardiaque particulié-
rement rapide.

tétanos Maladie généralement mortelle
due au bacille de Nicolaier. Provoqué par
reuses intenses avec hyperexcitabilité sen-

trophiques (troubles) Se dit de troubles
dus a la mauvaise nutrition et a la mauvai-
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se vascularisation d'un tissu, d'un organe,
d'un membre. Souvent en rapport avec

de fiévre, adénopathies, arthralgies.
Risque de choc. Urgence médicale.

\Y%

vasculoprotecteur Qui

seaux sanguins. Se dit de divers produits
naturels (flavones, catéchol, rutine...)
doués d'une activité vitaminique P.
vasoconstricteur Qui réduit le calibre
des vaisssaux sanguins.

vasodilatateur Qui dilate les vaisseaux

sanguins.

vasomoteurs ) Troubles circu-
latoires dus a la constriction ou & la dila-
tation des vaisseaux sanguins, lis sont
souvent en relation avec une dystonie

) Contraction

nyme de veinospasme, phiébospasme.
veinotonique Qui accroit la tonicité des
parols veineuses, Synonyme de phiéboto-
ifuge Qui expuise les vers de [ntes-
tin. On utilise des plantes différentes selon

le ver en cause.
vésicant Qui provoque |'apparition de
phlycténes cutanées.

des plaies et a la guérison des contusions.
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Index

Les chiffres en caractéres gras renvoient aux sujets développés dans un chapitre, ou & tout un chapitre.
Les chiffres en maigre, aux noms cités dans les textes.

A

Abcés, 137, 150, 158, 166
Abdominales (douleurs), 34, 88, 102,
121,209,237
crampes d'estomac, 105, 114, 160
voir aussi Colite spasmodique, Diges-
tion (troubles de la)
Abeille, 60-61
Accident vasculaire, 52, 263
Accouchement, 319
Acides gras, 259
Acné, 24-25, 90, 171,227,239
Acouphénes, 24-25, 52, 89, 160
Acupuncture, 308, 309
Adaptogéne, 117
Adolescent
- et sexualité, 269-270
~ et sport, 284-285, 290-292
Aérium, 248
Aérogastrie, 266
Aérophagie, 24-25, 40, 81,105, 114, 121
Albuminurie, 152, 237, 239
Alcool, 255, 258, 263, 288, 309, 311,
312-314
Alcoolisme, 24-25, 242, 312, 313-314
Algodystrophie, 242
Algothérapie, 242
Algues marines, 241, 242
Allaitement
augmenter la sécrétion lactée, 81, 105
arréter la sécrétion lactée, 166, 196
crevasses, 226

Allergie, 26-27, 233, 238, 256
-aux médicaments, 310
-au soleil, 227
- respiratoire, 237
voir aussi Asthme
Alopécie, 34-35, 185, 256
Altitude (cure d'), 248-249
Amaigrissement, 28, 122
Aménorrhée, 26-27, 81, 211, 285, 290,
239
Amphétamines, 296
Amygdalite, 131, 166, 190, 196
Anabolisants, 296
Analgésique, 80, 83, 106, 119, 121,123,
139, 149, 160, 166, 194, 197, 207,210
Anaphylactique (choc), 26
Anémie, 256, 257
Anesthésiques locaux, 296, 297
Angine, 26-27, 137,178
- de poitrine, 263
Angoisse, 26-27
Anorexie, 26, 28-29, 262, 319
Anorgasmie, 52
Antalgique, 92, 111, 118, 126, 133, 187,
193, 285, 237
Antidépresseur, 163, 310
Antifongique, 77, 83, 87, 201
Antihistaminique, 180
Anti-inflammatoire, 74, 76, 83, 93, 95,
106, 112, 121, 122, 123, 133,137, 139,
157,159, 163, 165, 180, 187, 188, 190,
194, 197, 198, 202, 208
Antimycosique, voir Antifongique

Antipyrétique, voir Fébrifuge
Antiseptique, 77, 80, 81, 115, 136, 194,
195
—-cutané, 104, 133, 138, 141, 148, 163,
166, 180, 202, 205
- urinaire, 100, 101, 120, 144, 177
Antispasmodique, 75, 76, 79, 80, 81, 85,
105, 114,115, 119, 128, 134, 144, 148,
149, 153, 157, 160, 161, 163, 169, 184,
190, 196, 197, 200, 205, 207, 209, 211,
235,237
Anus (fissures de I'), 143
Anxiété, 26-27, 119, 153, 172, 197, 256,
291, 298, 308, 309, 319
Anxiolytique, 117, 119, 172, 311
Apathie, 257
Aphte, 28-29, 122, 166, 196, 209
Aphtose, 28
Appétit
coupe-faim, 127
perte d'-, 28-29, 256
stimulant de I'-, 74, 82, 107, 129, 130,
140, 157,162, 168
Argile, 246-247
Artériopathie, 233
Artériosclé , voir Athé
Artérite, 30, 237, 238
Arthrite, 28-29
Arthropathie, 237
Arthrose, 28-29, 139, 238, 242, 263, 288
Articulations
affection des -, 309, 319
- douloureuses, 106, 139, 163, 171,

INDEX

183, 198, 242, 247, 263, 266
gonflement des -, 190
lésion des -, 290, 293
voir aussi Arthrite, Arthrose, Rhuma-
tisme

Ascaris, 60-61, 74

Asphyxie, 60

Asthénie, 30-31, 103, 116, 117, 122,
132, 136, 144, 145, 156, 174,190, 196,
204, 257

Asthme, 26, 30-31, 115, 134, 150, 232,
237,238, 248-249, 319

Astringent, 76, 78, 92, 99, 112, 115, 116,
120, 125,131, 136, 138, 145, 163, 180,
192,194, 196

Athérome, 30

Athérosclérose, 30-31, 77, 84, 167, 261,
262

Atkins (régime d'), 266

Avortement, 256

Baby-gym, 282, 283-284

Ballonnement épigastrique, 24, 34, 40,
76, 81, 84, 85, 88, 109, 114, 121, 161,
175, 187, 195, 266

Balnéothérapie, 308

Bébé nageur, 282-283

Bégaiement, 316

Béri-béri, 256

Bétabloquants, 297

Biliaires (troubles), 84, 107, 109, 128,
148, 206, 238
voir aussi Dyskinésie biliaire, Lithiase

biliaire

Biofeedback, 298

Blennorragie, 275

Blépharite, 180

Blessures superficielles, voir Plaies

Bouche (affections de la), 92, 102, 111,
118, 137, 153, 158, 163, 185, 176, 178,
181, 186, 187, 189, 191, 193, 194, 196,
242

abcés buccal, 166
voir aussi Hygiéne buccale

Boues
- marines, 241, 242
~thermales, 237-238

Bouffées de chaleur, 54

Boulimie, 308, 319

Bourdonnements d'oreilles, voir Acou-
phénes

Bouton de fiévre, 50-51

Bronchiolite, 249

Bronchiques (affections), 111, 120, 150,
153, 1565, 158, 169, 175, 178, 180, 185,
205,213,237

Bronchite, 30-33, 87, 97, 104, 115, 118,
142, 186, 232, 238, 309

Bronchopneumopathie, 235, 237

226

Bralure cutanée, 32-33, 83, 104, 112,
141,148, 163, 166, 185, 198, 202, 210,
239

C

Calcium (fixation du), 225

Calculs, voir Coliques néphrétiques,
Lithiase

Cancer, 52, 228, 262,314

- des amygdales, 309
-ducdlon, 261, 262
~digestif, 34, 262, 265
-de I'estomac, 262
—de la gorge, 309
~de I'eesophage, 262, 309
~des ovaires, 262
-de la peau, 227
~du pharynx, 262
- du poumon, 309
-de la prostate, 262
—du rectum, 261, 262
~du sein, 262, 287
—de l'utérus, 262, 287
—dela vessie, 309
Candidose, 56-57, 275
Capsulite, 242
Cardiaques (troubles), 132, 152, 238,
242,257,262, 263, 288, 289, 293, 296,
297,309
Cardiomégalie, 256
Cardiomyopathie, 257
Carie dentaire, 256, 257, 309
Carminatif, 74, 75, 79, 80, 88, 105, 135,
195
Cartilages, 237
Cauchemars, 313
Cécité, 256
Cellulite, 32-33, 149, 242
Céphalée, 32-33, 42, 52, 133, 188, 256,
227,299
voir aussi Migraine
Cervicalgie, 40-41
Chéilite, 256
Cheveux
chute de -, 34-35, 166
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tonique capillaire, 104, 148
voir aussi Pellicules
Choc (état de), 60
Cholagogue, 94, 109, 162, 179, 185, 195
Cholécystectomie, 237
Cholécystite, 190, 196
Cholécystocinétique, 237
Cholélithiase, voir Lithiase biliaire
Cholérétique, 74, 76, 79, 84, 87, 90, 94,
109, 121, 148, 179, 185, 190, 195, 196,

Conjonctivite, 26, 34-35, 180, 192, 227

Constipation, 24, 34, 36-37, 84, 107,
109, 143, 158, 184, 192, 199, 237, 238

Contractures, 64, 241, 242

Contusion, 36-37, 75, 78, 83, 174, 183,
190,210

Convalescence (stimulant de la), 117,
132,174

Convulsions, 64, 257

Coqueluche, 115, 134

237 Cors, 149,
Cicatrisant, 76,92, 80,97, 112,131,138,  Coryza, 36-37, 97
148, 150, 163, 180, 196, 202 Coué (Emile), 298
Circulation Coupe-faim, 127
ion du systé laire, 256  Coup 138

stimulant de la -, 226, 235, 237, 241
troubles de la-, 77, 309
voir aussi Insuffisance veineuse
Cirrhose du foie, 108,314
Clamydiase, 275
Claquage, 242
Climatothérapie, 248
Colibacillose urinaire, 144
Colique(s), 44, 105, 160
- hépatique, 54
-n es 34-35
Colite spasmodique, 34-35, 76, 79, 80,
81, 85, 88, 105, 114, 121, 137, 151,
158, 161, 184, 193, 237, 238, 247, 319
Célon (affections du), 95, 143, 232, 235,
237,247
Comédon, 24
Comportement (troubles du), 319
Comportementalisme, 277, 278
Compression (technique de), 278
Confusion, 256

328

Couple (sexualité du), 270-271

Coupure, voir Plaies

Courbatures, 148

Coxarthrose, 38-39

Crampes musculaires, 38-39, 154, 256

Crénothérapie, 233-239

Crétinisme infantile, 257

Crevasses, 93, 95, 102, 112, 137, 157,
158, 163, 169, 175, 180, 183, 193,202,
210,213

Croissance (troubles de la), 233, 242,
257,290

Cro(tes de lait, 90, 173

Cystalgie, 38-39

Cystite, 38, 99, 100, 152, 170, 197

D

Dartre, 166
Décalcification, 182, 237
Décongestionnant, 202

Découragement, 308
Démangeaisons
—du cuir chevelu, 147
—de la muqueuse génitale, 56
—de la peau, 76, 95, 169, 202, 213
voir aussi Prurit
Dentaire
douleur -, 133, 180
poussée -, 189
voir aussi Carie dentaire
Dépression nerveuse, 38-39, 40, 54,
132, 242, 256, 308, 313
Dépuratif, 78, 96, 106, 147, 166, 182
D voir Peau (affections de la)
Dermatophytose, 56-57
Désensibilisation systématique, 298
Desquamation, 227
Diabéte, 132, 166, 167, 237, 239, 257,
261,262, 263, 266, 288
Diarrhée, 26, 34, 40-41, 44, 78, 91, 92,
101, 115, 116, 125, 131, 136, 158, 164,
165, 166, 175, 180, 181, 191, 196, 201,
204,208, 247, 256, 310
~du nourrisson, 194

inflammation de I'appareil digestif,
158, 255

- lente, 74, 76, 84, 85, 88, 109, 161,
195

troubles de la -, 24, 38, 40-41, 42, 54,
78,79, 80, 81, 84, 87, 94, 102, 103,
107, 111, 114, 116, 121, 126, 128,
133, 148, 153, 157, 159, 169, 177,
185, 187, 190, 196, 200, 203, 205,
206, 207, 209, 237, 247, 258, 259,
266, 279,309
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Diurése (troubles de la), 84, 101, 128,
152,167,234

Diurétique, 75, 76, 77, 78, 79, 84, 87, 90,
93, 96, 97, 99, 100, 101, 106, 109, 110,
121,123, 124, 125, 126, 128, 129, 131,
135,144, 145,147,148, 152, 156, 161,
167,170,171,174,175,177,179,182,
183, 188, 190, 201, 203, 204, 208, 210,
236,297,319

Diverticulose, 143, 261

Dolichocdlon, 238

Dopage, 296-297

Dorsalgie, 40-41, 263

Drogues, 311,319

Durillons, 149

Dyshidrose, 40-41

Dyskinésie biliaire, 42-43, 185, 206
voir aussi Biliaires (troubles)

Dyslipidémie, 288

Dysménorrhée, 42-43, 74, 82, 174, 190,
196,211,239

Dyspareunie, 46, 54, 239

Dyspepsie, voir Digestion (troubles
de la)

Dyspnée du sommeil, 263

Dystonie neurovégétative, 34, 40, 54,
163

Dystrophie
- biliaire, 237
- vertébrale de croissance, 290

Eaux
~minérales, 229-230
- potables, 228

~de source, 229-230
~thermales, 236-239
Ecchymoses, 83, 154, 164, 174,211
Ecorchures, 76, 93, 102, 112, 131, 137,
157,163, 169, 175, 183, 193,202, 210,
213
Eczéma, 26, 42-43, 84, 90, 97, 157, 166,
196, 266, 226, 227, 239, 249
=du nourrisson, 173
Egratignures, voir Plaies
Ejaculation précoce, 52, 273, 276, 279
Elongation, 242
Embonpoint, 288
Emménagogue, 74, 76, 82, 149, 155,
174, 196, 202
Emollient, 95, 97, 110, 112, 113, 122,
137, 144, 151, 158, 176, 193,213
Emphyséme, 32, 104
Enfant
- et cure d'altitude, 248
- et fiévre, 46-47
- et sexualité, 268-269
- et sport, 282-284, 200-292
- et tabac, 309
Enflure, 147, 246
Engelures, 42-43, 166, 238
Enrouement, 54, 95, 118, 133, 137, 158,
169, 180, 187, 200, 205, 232
Entérite, 201

Entorse, 44-45, 83, 242, 247
Enurésie, 44-45, 115, 163, 236
Epaule douloureuse, 242
Epicondylite, 66

Epiphysite, 242

Epistaxis, voir Nez (saignement de)

Epithélioma, 227

Equilibre intérieur, 302-303

Erection (troubles de I'), 52, 273-274

Eréthisme cardiaque, voir Palpitations

Eructations, 24, 40, 76, 81, 85, 88, 109,
114, 161, 187, 195

Erysipéle, 149

Erythéme fessier, 83, 104, 148, 163, 185,
198,202, 210, 247

ine, 297

Escarres, 44-45

Essouflement, 263

Etirements, 300

Eupeptique, 78, 88, 102, 105, 111, 130,
144,155,179, 186

Examens (préparation aux), 319

Excitation (état d"), 231

Expectorant, 118, 134, 142, 150, 183,
200,213

F

Fangothérapie, 242

Fatigue, 30-31, 54, 117, 132, 155, 200,
204, 247, 256, 279, 308

Fébrifuge, 74, 75,91,107, 120, 121, 165,
167,174,175,197

Fébrile (état), 188

Femme et sport, 285-287

Fermentations intestinales, 81, 114, 190

Fibres végétales, 255, 259, 261

Fibrome, 239

Fiévre, 46-47, 74, 75, 91, 107, 120, 121,
165, 167, 174,175,197, 310

Flatulences, 76, 85, 88, 109, 121, 161,
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INDEX
187,195 183, 193, 202, 210, 213 Hépatiques (troubles), 84, 94, 107, 108,
Foie Gingivite, 48-49, 137, 196, 209, 309 128,177,179, 185, 238 voir aussi Ictére
affections du -, 236 Gingivostomatite, 48-49 Hépatite, 52, 108, 238
crise de -, 34, 42 Glucides, 254, 261 -B,275
tumeur du -, 296 Glycémie (troubles de la), 263 Hemie hiatale, 238
Fongicide, voir Antifongique Goitre, 257 Herpés, 50-51, 227
Foulure, 44-45, 83, 247 Gorge irritation de la-, 95, 196, 232 - génital, 275
Fourmillements, 64 mal de—, 118,120, 125,133, 137,169, = Homéopathie, 308, 309

Fractures 200, 202, 205 voir aussi Oropharynx
séquelles de -, 46-47, 182, 242 Goutte, 48-49, 96, 110, 126, 152, 170,
- spontanées, 290 171,175, 208, 237, 239, 242, 266
Frelon, 60-61 Griffures, voir Plaies
Frigidité, 46-47, 275-276 Grippe, 26, 50-51, 115, 150, 188, 197,
Frilosité, 257 203
Frissons, 310 - intestinale, 44
Furoncle, 48-49, 90, 122, 150, 158 Grossesse et sport, 286-287
Furonculose, 48 Guépe, 60-61
Gynécologiqg! (affections), 38, 112,
G 232,235, 237,239, 242, 309
Galactogogue, 81, 105 H
Gale, 148, 149
Gastralgie, 209 Haleine (mauvaise), 40, 50-51, 209
Gastrectomisés (syndrome des), 238 Hay (régime de), 266
Gastrite, 48-49, 187, 238, 246 Héliothérapie, 224-227, 248
Gastroentérologi (affections), 235  Hé 211,256
Gaz Héméralopie, 256
~ intestinaux, voir Flatulences Hémiplégie, 239, 242
~thermaux, 236 Hémolyse, 256, 257
Gencives Hémorragie, 171

affection des -, voir Gingivite, Stoma-
tite
ulcération des -, 92
saignement des -, 116
Gergures, 42-43, 76, 93, 95, 102, 112,
122,137,157, 158, 163, 169, 175, 180,

Hémorroides, 50-51, 76, 77, 78, 91, 92,
98, 106, 115, 123, 124, 138, 141, 143,
154, 164, 165, 166, 181,187, 191,194,
211,212,232,238

Hémostatique, 78, 98, 130, 131, 182,
194

Hormones dopantes, 297

Hydrobalnéothérapie, 231-232, 241

Hydrokinésithérapie, voir Kinébalné
thérapie

Hydropisie, 152

Hydrothérapie, 234-236, 308

Hygiéne buccale, 78, 91, 102, 125, 133,
148, 153, 161, 183, 190, 195, 200, 205

Hypersomnie, 308

Hypertension, 52-53, 77, 132, 167, 238,
263, 266, 288, 294

Hyperthyroidie, 262

Hypnose, 298

Hypnotique, 140

Hypocalcémie, 257

Hypotenseur, 86, 87, 144, 148, 202

Hypothyroidie, 257

Hypotrophie, 236, 257

Hystérie, 89, 160

1-J-K-L

Ictére, 52-53, 54, 84, 108, 190, 237
Immunitaires (désordres), 257, 290
Impétigo, 166

INDEX

Impuissance, 52-53, 257, 273-274, 275,
276,279,297
Infarctus, 30, 238, 263
Inquiétude, 26-27
Insolation, 227
Insomnie, 38, 52-53, 54, 85, 86, 88, 113,
119, 140, 146, 148, 153, 159, 160, 168,
172,197,206, 207, 209, 231, 247, 256,
258, 308, 309, 313,316
Insuffisance
~ coronarienne, 48, 294
- respiratoire, 32, 134
- veineuse, 78, 91, 92, 98, 106, 115,
123, 124, 138, 141, 154, 159, 164,
165, 181, 191, 194, 211, 212, 232,
241,242,247
Intertrigo, 56
Imitabilité, 54, 257

Jacobson, 298, 315
Jambe(s)
~lourdes, 77, 78, 91, 92, 98, 106, 115,
123, 124, 154, 164, 165, 166, 181,
194,212
ulcére de -, voir Ulcéres variqueux
Jaunisse, voir Ictére
Jedine, 266

Kinébalnéothérapie, 235, 241
Kinésithérapie, 235
Kousmine (régime de), 266
Kuatsu, 299

Lait, 259
Larmoiement, 227
Laryngite, 54-55, 158, 178, 180, 232

Lassitude, 313

Laxatif, 81, 104, 127, 128, 137, 143, 144,
151,158, 162, 179, 184, 189, 192, 193,
199,203

Leucorrhée, 166

Lichen plan, 239

Lipides, 254, 261

Lithiase, 38
- biliaire, 52, 54-55, 84
-rénale, 96, 110, 152
- urinaire, 34-35, 48, 111, 170, 239, 266

Lombalgie, 40-41, 263

Lucite estivale, 227

Lumbago, 247

Lupus érythémateux, 227

Luxation, 242

ymphatique (engorg t), 174, 235
Lymphatisme, 248
Lymphaedéme, 242

M

Macrobiotique (régime), 265
Maigreur, 144, 262
Maladies sexuellement transmissibles,
voir MST
Masque
~de détente, 247
-de grossesse, 227
Masturbation, 268, 269
Médicaments, 310, 319
sevrage aux -, 233
Méditation transcendantale, 298
Mégacélon, 238
Mélancolie, 160
Mélasma, 227

Mémoire (troubles de la), 132
Ménopause
- et sport, 287
troubles de la -, 77, 54-55, 115, 196,
247
Menstruation (troubles de la), 285, 290
voir aussi Ameénorrhée, Dysménorrhée,
Syndrome prémenstruel
Métrorragies, 54-55, 98, 115, 124
Miel, 255
Migraine, 34, 42, 56-57, 78, 183, 238,
316
Minéraux (éléments), 254, 259, 261
Moustiques, 60-61, 148, 201
MST, 275, 279
Muguet, 56-57, 196
Musculaires (douleurs), 279
Musicothérapie, 311
Mycoses cutanées, 56-57, 226, 290
Myélite, 242
Myxcedéme, 257

N

Nausée, 34, 40, 42, 56-57, 84, 256, 257,
299
~de la grossesse, 160

Nécrose apophysaire, 290

.Néphrite, 152

Nerveux (troubles), 89, 160, 227

Nervosité, 24, 26-27, 86, 88, 113, 119,
146, 168, 172, 197, 206, 207, 209, 309

Neurologiques (troubles), 256, 257

Neurovégétatif (déséquilibre), 239, 242

Neutropénie, 257

Névralgie, 48, 50, 149, 237
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INDEX
Névrite, 242, 256 Ostéoporose, 54, 58-59, 238, 242, 257,  Pennington (régime de), 266
Névrose, 237, 239 261,287 Pensée positive, 307
Nez Otite, 64, 238, 249, 266, 309 Périphlébite, 138
- bouché, 120, 142, 148, 153, 169, ~des nageurs, 290 Perléche, 256

178, 190, 195, 200, 232
saignement de -, 52, 131, 256, 299

(o)

Obésité, 58-59, 143, 233, 239, 242, 258,
261, 263, 265-266, 312

Oculaires (affections), 93, 102, 157, 158,
159, 180, 192, 212

Ovulation (absence d'), 285
Oxyures, 60-61,74,77

P-Q

Palpitations, 26, 34, 58-59, 86, 113, 160,
172,209

Pancréatite, 314

Paraplégie, 242

troubles de la circul. )

124
CEdéme, 58-59, 84, 96, 124, 152, 154,
159, 165, 190, 227, 241, 246, 247, 263
CEdipe (complexe d'), 268-269
CEsophage (brilures de I'), 40
257,261
Oligurie, 110, 124, 148, 152, 167, 174,
190
Oreille (affection de I'), 232
voir aussi Otite
Orgasme, 271
Orgelet, 48-49
ORL (affections), 232, 235, 236, 238, 249
Oropharynx (affections de I'), 92, 102,
111,118,137, 158, 163, 165, 176, 178,
181,186, 187, 191, 183, 194
Ossification, 225, 248, 256, 257
Ostéoarticulaires (affections), 232
Ostéochondrite, 290
Ostéomalacie, 256
Ostéopathie, 301
- post-traumatique, 238

-cutanés, 148, 149
- intestinaux, 60-61, 74, 77, 87, 94
Parodontopathie, 239
Peau
affections de la -, 76, 90, 102, 104,
112, 137, 141, 147, 151, 157, 158,
161, 163, 169, 171, 173, 175, 180,
181, 182, 182, 183, 187, 192, 198,
200, 201, 202, 210, 213, 226, 235,
237,239, 242, 256, 290, 319
cancer de la-, 227
- déshydratée, 97, 158, 192
-grasse, 197, 256
-d'orange, 32-33
protection de la -, 256
- séche, 256
ulcération de la -, 166
vieillissement de la -, 97, 227
Pellagre, 256
Pellicules, 60-61, 104, 147, 166
Péloide, 237, 241
Pélose, 237, 241

Pétéchies, 83, 106, 154, 164, 211

Phanéres, 256

Pharyngite, 60-61, 180, 309

Phiébite, 238, 263

Phiébologiques (affections), 237

Phlycténe, 227

Phosphénes, 52

Photophobie, 56, 256

Pied(s)
-d'athléte, 67
transpiration des -, 115

Piqares d'insectes, 26, 60-61, 76, 93, 95,
102, 112, 137, 148, 160, 163, 169, 174,
175, 180, 183, 193, 202, 210, 213, 247

Pityriasis versicolor, 56

Plaies, 62-63, 76, 91,112,122, 131, 133,
141,148, 150, 159, 163, 165, 166, 182,
191, 195, 196, 200, 201, 202, 205, 213,
226

stimuler la prise de -, 103, 116, 162, 168
Poliomyélite, 239
Pollinose, 249
Polynévrite, 314
Post-partum (rééducation du), 242
Poux, 148
Préventorium, 248
Progestérone (insuffisance en), 285
Prostatisme, 38, 62-63, 171, 256
Prothéses, 242

INDEX

Protides, 254, 261

Prurit, 62-63, 93, 102, 112, 149, 158,
161, 163, 166, 180, 192, 193, 206, 257

Psoriasis, 62-63, 239, 242

Psychanalyse, 277-278

Psychologiques (troubles), 257, 259,
291,296

Psychothérapie, 277

Psychotiques (états), 239

Pubalgie, 301

Puberté (retard de), 290

Puces, 148

Purgatif, 189

Pyodermite, 166

Quincke (cedéme de), 26

R

Rachialgie, 40-41, 241

Rachitisme, 242, 256

Rebirth (respiration), 311

Rectocolite, 34

Rééducation, 235, 236, 319

Refroidissement, 203

Régime amaigrissant, 127, 264-266

Reégles doul voir Dy orrhée

Relaxant, 206

Relaxation, 232, 277, 279, 298, 308,
315-319

Reminéralisant, 182

Rénaux (troubles), 84, 87, 94, 126, 152,
177,203, 206, 236, 237, 259
voir aussi Coliques néphrétiques,

Lithiase urinaire
Respiratoires (affections), 236, 237,

242,248,319

Rétention d'eau, 126, 203

Révulsif, 151

Rhinite, 36-37, 120, 238

Rhinopharyngite, 26, 64-65, 249, 290,
309

Rhumatismes, 28, 38, 48, 96, 110, 126,
134,139, 148, 149, 152, 159,171,178,
182, 183, 184, 188, 190, 197, 198, 203,
208, 237,238, 242
voir aussi Arthrite, Arthrose, Articula-

tions

Rhume, 36-37, 97, 120, 142, 148, 153,
169, 178, 190, 195, 200
- des foins, 26, 36-37

Rides, 182, 227

Ronflement, 263

Rythmes biologiques, 280-281

S

Schultz (training autogéne de), 298, 315
Sclérose, 242
Scorbut, 256
Sédatif, 75, 85, 86, 88, 113, 119, 139,
140, 148, 153, 160, 168, 172, 197,202,
206, 207, 209, 235, 238, 241, 242
Sein
crevasses, 226
engorgement mammaire, 149, 174
voir aussi Allaitement
Sénescence, 132
Sexothérapie, 277
Sexuels (troubles), 38, 52, 273-275
Shelton (régime de), 266
Sida, 275, 279

Sinusite, 64-65, 238, 249, 266
Soleil

allergie au -, 227

coup de-, 83, 104, 148, 163, 166, 185,

198, 202, 210, 226

intolérance au -, 256
Solitude, 287
Sommeil

rythmes du -, 280-281

troubles du -, 308

voir aussi Insomnie
Somniféres, 308, 310, 311
Somnolence, 310

Stimulants, 296

Stomatite, 48-49, 131, 164

Stress, 117, 132, 242, 256, 291, 298,
304-307,313, 316, 319

Stupéfiants, 296

Sucre (intolérance au), 257

Sudorifique, 203

Sueurs, 26, 196

Suppuration, 147

Surmenage, 40, 145, 242, 305-307,
308
- sportif, 291
voir aussi Asthénie

Syncope, 160

Syndrome prémenstruel, 64-65, 239

Syphilis, 275

333



INDEX

T-U

Tabac, 288, 309, 319

Tabagisme, 66-67, 233, 242, 294
Tachycardie, voir Palp

Taller (régime de), 266

Taon, 60-61

Tartre dentaire, 309

Teigne, 34, 56

Ténia, 60-61

Tendineuse (rupture), 296
Tendinite, 66-67, 139, 242, 279, 290
Tennis-elbow, 66

Ténosynovite, 66-67, 290

Terreurs nocturnes de I'enfant, 163
Testiculaire (atrophie), 296

Thalassothérapie, 240-242

Thanatologie, 319

Thermalisme, 233-239

Thrombose, 242
- hémorroidaire, 50

Tics, 315

Tiques 60-61

Toux, 26, 54, 66-67, 87,88, 95,113, 115,
118, 120, 134, 137, 148, 150, 155, 158,
173,176,178, 180, 183, 185, 187, 193,

200, 205, 206, 310
Toxicomanie, 311,319
Trachéite, 142, 180
Training autogéne, 315-316
Traumatismes (séquelles de), 237, 238,

242
Tremblements, 256, 319
Trichomonase, 275
Troisiéme age, voir Vieillesse
Tuméfaction, 147
Turista, 44

Ulcéres
- gastroduodénaux, 88-89, 187, 259,
310,319
—variqueux, 68-69, 138, 141, 149, 165,
182, 184, 202, 263
Urétrite, 100
Urinaire (infection), 38-39, 99, 100, 101,
103, 129, 135, 144, 151, 158,177,239
Urogénitale (affection), 319
Urticaire, 26, 68-69
- géante, 60
Utérins (spasmes), 174, 197

V-X-Y-2Z

Vaginisme, 46, 275-276
Vaginite, 166, 275

Vapeurs thermales, 236
Varices, 68-69, 98, 115, 124, 138, 238,
263
Vergetures, 182
Vermifuge, voir Parasites intestinaux
Vertiges, 52, 68-69, 160, 256
Vésicule bilaire
affection de la-, 236
inflammation de la-, 110
voir aussi Biliaires (troubles), Lithiase
biliaire
Vessie (inflammation de la), 116
Vieillesse
- et sexualité, 272 ; et sport, 288
Vision, 256
- en lumiére atténuée, 164
-nocturne, 106
Vitamines, 256, 261
Vitamine C, 104, 111,116
Vitamine D (carence en), 225
Vomissements, 44, 46, 56-57, 196, 299,
310
Vulnéraire, voir Cicatrisant

Xérophtalmie, 256
Yoga, 298, 315

Zona, 239
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