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Comment soigner au naturel un rhume ou une angine virale ? Comment stimuler son immunité avant la période hivernale ? Comment revitaliser l’organisme au printemps ? Quels soins de soutien permettent d’accompagner une déprime passagère, une anxiété aiguë ou un burn-out ? Quels conseils naturels peut-on proposer dans les affections du quotidien chez l’enfant ou la femme enceinte ? Comment soulager sans hormones les bouffées de chaleur ? Que faire en cas de lombalgie, d’eczéma, de diarrhée ou d’excès de cholestérol ?


Tout l’intérêt de l’approche globale et naturelle présentée dans ce livre est de proposer un traitement individualisé et de prévenir les dysfonctionnements en fonction de votre terrain. Mais se maintenir en bonne santé, c’est aussi rappeler l’importance d’une hygiène de vie et d’une approche diététique raisonnée.


Ce guide pratique rassemble en un seul livre : des conseils d’application faciles, des entrées par domaines thérapeutiques, un index, des pistes de prescription sous forme d’« ordonnances », des infos pratiques sur toutes les solutions en homéopathie, phytothérapie, gemmothérapie…
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« Et leurs fruits serviront de nourriture et leurs feuilles serviront de remède. »


Ézéchiel 47:12 – La Bible
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INTRODUCTION
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Soigner au naturel implique de répondre au moins à deux questions : « Quoi ? » et « Comment ? »


En pratique, le professionnel ou le praticien de santé font appel aux connaissances actuelles de la science et les utilisent dans la recherche du « Quoi ? » Quel est le diagnostic le plus probable dans la situation donnée ? Ils sont des acteurs responsables et souvent des éducateurs compétents dans cette première approche, nécessaire et indispensable, et ils bénéficient de la confiance de leurs patients.


Mais la réponse au « Comment ? » peut aussi faire intervenir le soigné dans la recherche des thérapeutiques les plus adaptées et naturelles pour optimiser les soins et limiter les effets secondaires. Comment soigner sans intoxiquer ? Cette démarche nécessite des réponses à plusieurs questions liées à la personne, à sa demande, aux plantes ou produits proposés. S’agit-il d’un adulte ou d’un enfant ? D’une femme enceinte ou allaitante ? Quelles sont les pathologies associées ? Quelles sont les contre-indications ? Quelles plantes ou quelles parties du végétal faut-il utiliser ? Quels sont les composants actifs, dans le cadre d’une relation structure-activité ? Cette indication a-t-elle été validée, ou est-elle simplement reconnue par un usage traditionnel ? Quelle est la forme galénique préférentielle ? Est-ce une tisane ou un extrait sec, une forme sèche ou liquide, une gélule ou un comprimé ? L’association est-elle déjà commercialisée ou s’agit-il d’une préparation, d’un complément alimentaire, ou d’un médicament à base de plante ? Quelle est sa disponibilité, l’état de sa ressource ? Peut-on la trouver en pharmacie, en magasin bio ou sur Internet ? Dans ce dernier cas, quelle est la qualité du produit, son origine, et quel est son coût ?


Les réponses à ces différentes questions font l’objet du présent ouvrage, travail de recherche et de synthèse encore jamais publié sous cette forme. C’est à la fois le résultat d’une expérience personnelle et d’une pratique de médecin généraliste de plus de trente ans d’exercice, mais également le fruit de la lecture (émérite) de la revue Prescrire et des documents sur ce thème, dont la bibliographie en fin d’ouvrage reflétera la diversité.


Nous envisageons ici les principales pathologies rencontrées dans l’exercice médical. Ce Grand Livre vous propose des solutions thérapeutiques élaborées en fonction de ces situations et dans lesquelles la prescription de produits à base de plantes et d’huiles essentielles se révèle très utile en soins de soutien, et parfois plus efficace que les traitements conventionnels. La place de plus en plus importante des compléments alimentaires est aussi abordée. Des associations commercialisées, parmi les plus pertinentes, sont également proposées, sans aucun conflit d’intérêt avec les laboratoires mentionnés.


Dans le cadre de cette médecine globale, nous rappelons l’importance primordiale d’une hygiène de vie adéquate, avec souvent une modification des habitudes alimentaires, et par conséquent une approche diététique raisonnée. Se soigner au naturel commence toujours dans l’assiette. Nous précisons la place de la prescription homéopathique, de la gemmothérapie – notamment pour les enfants –, de l’utilisation des oligoéléments et de l’intérêt ponctuel des interventions non médicamenteuses.


Le Grand Livre se veut aussi un guide pratique. On trouvera donc une présentation habituelle thématique, et par ordre alphabétique, des domaines thérapeutiques, même si celle-ci ne correspond pas tout à fait à une prescription dans la pratique courante. Certaines maladies bénéficient uniquement de soins de soutien naturels. Dans la plupart des cas cependant, le fonctionnel précède le lésionnel. Les indications préférentielles restent donc ces pathologies de dysfonctionnement, préludes aux pathologies organiques. Une stratégie de prévention et de traitement individualisé devrait en effet permettre de restaurer les fonctions habituelles de l’organisme, en évitant les prescriptions purement symptomatiques. Quelques associations synergiques en aromathérapie sont aussi proposées. Il semble pertinent d’apprendre à mieux connaître les principaux composants des huiles essentielles et les familles chimiques auxquelles elles appartiennent pour les utiliser plus efficacement. Par exemple, Lavandula vera et Petitgrain Bigarade ont quasiment la même composition. Les associer n’apportera pas de bénéfice particulier. Après un bref rappel des approches thérapeutiques, vous trouverez un modèle d’« ordonnance » simplifiée évolutive dans près de 50 situations cliniques, dans lesquelles certains de mes patients se reconnaîtront.


Puisse ce travail de synthèse, naturellement évolutif, servir d’aide pratique au thérapeute ainsi qu’au patient novice ou averti.


Liste des principales abréviations utilisées


















	

µg




	

microgramme









	

aa, ââ




	

en quantités égales









	

AC




	

anticoagulant









	

AG




	

acide gras









	

AI




	

anti-inflammatoire









	

All




	

allergie









	

Alt




	

allaitement









	

AM




	

après-midi









	

amp




	

ampoule









	

Arg




	

argent









	

Ass




	

association









	

ATB




	

antibiotique









	

Bg




	

bourgeon









	

bte




	

boîte









	

CA




	

complément alimentaire









	

caps




	

capsule









	

cc




	

cuillère à café









	

CI




	

contre-indications









	

cl




	

centilitres









	

CO




	

contraception orale









	

cp




	

comprimé









	

Cr




	

chrome









	

cs




	

cuillère à soupe









	

ct




	

chémotype









	

Cu




	

cuivre









	

DHA




	

acide docosahexaénoïque









	

DUQt




	

dose utile quotidienne









	

É




	

épilepsie









	

EA




	

extrait aqueux









	

EF




	

extrait fluide









	

EHA




	

extrait hydroalcoolique









	

EL




	

extrait lipidique









	

Enf




	

enfant









	

env.




	

environ









	

EPA




	

acide eicosapentaénoïque









	

EPF




	

extrait plante fraîche









	

EPS




	

extrait plante standardisé









	

ES




	

extrait sec









	

f/j




	

fois par jour









	

FA




	

femme allaitante









	

FE




	

femme enceinte









	

fl




	

flacon









	

g




	

gramme









	

G




	

grossesse









	

gél




	

gélule









	

GLA




	

acide gamma-linolénique









	

gr




	

granules









	

gt




	

gouttes









	

HA




	

hydrolat









	

HE




	

huile essentielle









	

HT




	

hyperthyroïdie









	

HTA




	

hypertension artérielle









	

HV




	

huile végétale









	

IC




	

insuffisance cardiaque









	

IMC




	

indice de masse corporelle









	

INM




	

intervention non médicamenteuse









	

IPP




	

inhibiteur de la pompe à protons









	

IR




	

insuffisance rénale









	

IS




	

inhalation sèche









	

jp




	

jeunes pousses









	

K




	

cancer









	

L




	

litre









	

LB




	

lithiase biliaire, calculs









	

M




	

matin









	

MG




	

macérats glycérinés









	

Mg




	

magnésium









	

MH




	

macérat huileux









	

Mi




	

midi









	

min




	

minute









	

ml




	

millilitre









	

mm Hg




	

millimètres de Mercure









	

Mn




	

manganèse









	

MSM




	

méthyl sulfonyl méthane









	

ng




	

nanogramme









	

nour




	

nourrisson









	

OE




	

œdème









	

PA




	

parties aériennes









	

PAS




	

parties aériennes sèches









	

pdt




	

pendant









	

PE




	

précautions d’emploi









	

PMP




	

préparation magistrale personnalisée









	

PO




	

per os, par voie orale









	

PU




	

partie utilisée









	

qsp




	

quantité suffisante pour









	

S




	

soir









	

SAMe




	

S-adénosyl méthionine









	

Se




	

sélénium









	

sem




	

semaine









	

sf




	

sommités fleuries









	

SIPF




	

suspension intégrale plantes fraîches









	

SQT




	

sesquiterpènes









	

TM




	

teinture mère









	

UGD




	

ulcère gastroduodénal









	

UI




	

unités internationales









	

VC




	

voie cutanée









	

VCD




	

voie cutanée diluée









	

VE




	

voie externe









	

Vit




	

vitamine









	

VO




	

voie orale









	

Zn




	

zinc















Mises en garde


Les conseils proposés ici ne peuvent remplacer une consultation médicale, notamment pour préciser le diagnostic de la pathologie. Il est toujours préférable de savoir ce que l’on soigne. L’usage de plantes à visée thérapeutique ne peut donc se substituer ou s’ajouter à un traitement médical en cours sans un avis médical. Sauf précision, ces conseils ne s’adressent ni aux enfants, ni aux femmes enceintes ou allaitantes, notamment pour l’emploi des huiles essentielles. Une vigilance particulière est recommandée aux personnes sous traitement médical.


Il est conseillé de privilégier les plantes et les marques de qualité, de préférence bio ou garanties sans produits phytosanitaires avec une bonne traçabilité. Les prix trop faibles doivent inciter à un minimum de méfiance. Des compléments alimentaires de qualité sont mentionnés, mais sans conflit d’intérêt avec les laboratoires. Les prix sont cités à titre indicatif. Des arrêts de commercialisation sont aussi possibles.


Enfin, il importe de vérifier la dénomination botanique, genre et espèce en latin, ainsi que la partie de plante qu’on utilise. Par exemple, la camomille romaine est désignée par Chamaemelum nobile. Dans la majorité des cas, les huiles essentielles sont aussi caractérisées par leur carte d’identité, voire d’origine, à savoir le chémotype (ou chimiotype), abrégé en « ct ». Ainsi : HE Rosmarinus officinalis ct camphre Provence.
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CHAPITRE 1
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AFFECTIONS CARDIO-VASCULAIRES
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Conseils hygiéno-diététiques dans le traitement de l’hypertension artérielle (HTA). Approches complémentaires de l’HTA. Traitements alternatifs d’une hyperlipidémie. Insuffisance veineuse, hémorroïdes, épistaxis. Hypotension. Troubles vasculaires, phénomène de Raynaud, frilosité.


Les maladies cardio-vasculaires sont la première cause de mortalité dans le monde. La phytothérapie ne remplace pas la consultation médicale. Mais soigner au naturel, c’est une prescription qui a souvent le mérite d’être sans conséquences néfastes. C’est agir de façon préventive avec la diminution des facteurs de risque comportementaux, l’adoption de mesures d’hygiène de vie adaptées.


Approches alternatives dans le traitement de l’hypertension


L’hypertension artérielle (HTA) est un facteur de risque majeur dans la genèse des maladies cardiovasculaires. Chez les personnes qui ont une pression artérielle comprise entre 140/90 mm Hg et 159/99 mm Hg, sans antécédent de maladies cardio-vasculaire ou rénale ni de diabète, il n’est pas démontré que la prise d’un médicament hypotenseur réduise le risque cardio-vasculaire, alors qu’elle expose à des effets indésirables parfois graves. Une approche complémentaire avant d’envisager un éventuel traitement conventionnel est alors opportune.


Les mesures hygiéno-diététiques : un état d’esprit


Une adaptation, voire un changement, de mode de vie ou d’alimentation sur la durée doit se mettre en place progressivement.


[image: ] Alimentation : un pilier essentiel pour prévenir ou réduire l’hypertension. Nous sommes et nous devenons ce que nous mangeons. Un modèle alimentaire est celui du régime méditerranéen d’inspiration crétoise. Mais il est aussi important de veiller à la qualité des produits.


[image: ] Activité physique : un véritable régulateur de la fonction cardiaque. Sauf exception, notre corps ne s’use que si l’on ne s’en sert pas. La sédentarité tue lentement. La pratique d’une activité aérobie qui fait plaisir, à un rythme régulier et confortable (30-45 min), et au minimum 2 à 3 fois par semaine, diminue aussi le risque de surpoids ou d’obésité, facteurs aggravants de l’HTA.


[image: ] Sommeil réparateur : un facteur de bonne hygiène de vie.


[image: ] Apprendre à gérer le stress au quotidien.


[image: ] Arrêt impératif du tabac. Consommation modérée d’alcool (maximum 2 verres par jour, et pas tous les jours).


Alimentation : nutrition et nutriments, principes généraux


Protéines de qualité, matières grasses végétales, céréales et légumineuses au quotidien, fruits et légumes, sont la base d’une alimentation santé.


[image: ] Diminution de l’apport de sel : une des premières mesures à prendre. Sel de cuisine ajouté, mais aussi celui caché dans de nombreux aliments. Préférer les herbes aromatiques, à volonté : basilic, ciboulette, estragon, thym et les épices douces (comme dans Herbamare® ou sel Symbiosal®).


[image: ] Consommer des céréales complètes : pain complet ou aux céréales, pâtes, riz, semoule, boulgour, quinoa. Bannir le pain blanc.


[image: ] Privilégier les légumes verts, cuits et crus, en soupe ou accommodés, y compris les légumes racines, à consommer suivant le rythme des saisons. Les légumes secs sont recommandés : lentilles, pois chiches, haricots, fèves, pois. Oignons et ail contiennent de nombreuses substances protectrices. Manger au moins un demi-avocat deux fois par semaine.


[image: ] Pas un jour sans fruit ! En fonction des saisons, à consommer frais, séchés ou en compote. Sans oublier les fruits secs, à coque, amandes, noix, noisettes, etc. Pas de sucre blanc. Les feuilles de stévia, en substitution du sucre raffiné, auraient aussi une action favorable sur le long terme.


[image: ] Consommer avec modération les viandes dites non grasses – volailles de ferme, canard – et des viandes blanches comme le veau. Les viandes rouges (bœuf, agneau, mouton et porc) sont à consommer 3 fois par semaine au maximum. Une seule protéine animale dans la journée est amplement suffisante, en évitant la prise le soir.


[image: ] Limiter le lait de vache, la crème, et préférer les laits et fromages de chèvre ou de brebis. Beurre en petite quantité (10 g le matin), fromage blanc et yaourts avec modération. Les laits d’avoine ou de noisette ont le crémeux du lait, celui d’amande est facile à digérer.


[image: ] Réduire les graisses saturées (fritures) et diminuer la consommation des huiles industrielles (notamment celles de maïs, arachide et tournesol). Privilégier les « bonnes graisses » : petits poissons des mers froides (saumon, maquereau, anchois, sardines, riches en acides gras EPA et DHA), fruits de mer (crevettes, huîtres, moules), et huiles d’origine végétale, comme l’huile d’olive extra-vierge bio (des marques Vigean, Émile Noël et Bio Planète, avec un taux d’acidité le plus bas possible, inférieur à 0,8 %) et les huiles de périlla, de graines de lin, de chia, de cameline ou de colza. Il faudrait atteindre 900 mg d’oméga-3 par jour en visant un ratio oméga-3 /oméga-6 proche de 5. Une supplémentation est rarement indiquée.


[image: ] Une alimentation saine équilibrée permet aussi un bon apport en vitamines A, C et E et en oligoéléments (Se, Cu, Zn et Mn). Éviter les cuissons à haute température (barbecue, grill) et privilégier celles à la vapeur ou en papillote.


[image: ] Éviter le café en excès ; préférer le thé vert, le chocolat noir et le cacao Theobroma cacao, qui contiennent des flavonoïdes qui auraient une action favorable dans l’HTA.


[image: ] Tous les jours, boire suffisamment (au moins 1,5 L). Il semble préférable de choisir des eaux minérales allégées en sodium mais riches en magnésium (voire en calcium). Certains aliments sont aussi riches en eau. Pour les amateurs, un verre de vin rouge par repas, pour ses apports en polyphénols protecteurs.


Phytothérapie : plantes diurétiques, vasorelaxantes et anti-stress


Les plantes diurétiques


Le simple fait de boire une tisane chaude a un effet diurétique. Quelles plantes ont un effet reconnu par l’usage ?


[image: ] Pissenlit Taraxacum officinale (PU : feuilles, racines) : une des meilleures plantes diurétiques. Son action rapide n’entraîne pas d’hypokaliémie (baisse du potassium dans le sang). Cette approche est aussi adaptée notamment chez un patient en surpoids avec hyperlipidémie (excès de graisses dans le sang).


[image: ] Orthosiphon ou thé de Java Orthosiphon aristatus (souvent importé d’Indonésie). Les feuilles sont utilisées en tisane : 6 g pour 250 ml d’eau bouillante, infuser 15 min, boire en dehors des repas, par cures de 10 jours ; ou en ES (jusqu’à 900 mg/j) comme dans Dellova® (Clement), 1 bte 40 cp (orthosiphon 600 mg, fucus 100 mg), 11 €. PE : FE, FA, IR.


[image: ] Piloselle Hieracium pilosella (PU : SF) en tisane, 1 cs de plante par tasse, infuser 10 min, 3 f/j ou ES : Piloselle bio (Vitall+), 1 bte 60 gél (450 mg extrait stand 5:1), 1 à 3 f/j, 28 €. Piloselle bio (Nat & Form), 1 bte 200 gel (160 mg poudre), 6/j, 11 €.


[image: ] Prêle, en ES à la posologie de 900 mg/j, 20 j/mois pendant 3 mois.


[image: ] Stigmates de maïs, feuilles de frêne et feuilles d’ortie, qui reste une des meilleures plantes de la fonction rénale.


Les plantes vasorelaxantes


Elles ont une action plus retardée.


[image: ] Aubépine Crataegus monogyna : surtout un effet bradycardisant (qui ralentit le rythme cardiaque) et sédatif. Ce ralentissement du rythme cardiaque est efficace sur les palpitations. Une préparation sera plus efficace si elle contient toutes les parties de la plante. Le totum, ensemble des principes actifs de la partie utilisée (PU), est plus volontiers présent dans une poudre de plante (voire un nébulisat), un extrait de plante standardisé (EPS) (du fait de son extraction hydro-alcoolique, mais ce procédé est cher et sans titrage en principes actifs) ou encore une suspension intégrale de plantes fraîches (SIPF) qui sont des micro-broyats de plante totale. On trouve l’aubépine sous les formes suivantes :




[image: ] Tisane : faire infuser 15 min 2 cc de SF dans une grande tasse. Boire 2 f/j. Aubépine (France Herboristerie), 1 bte 100 gél (270 mg), 7 €, ou dans une herboristerie de proximité.


[image: ] Extrait plante standardisé (EPS, Phytostandard) : 1 à 2 cc/j.


[image: ] Gélules d’extrait sec (par exemple chez Élusanes) : 2 à 3 gél/j pour atteindre 400 à 800 mg, réparties sur la journée. À prendre en cure d’au moins 3 mois. On peut diminuer le nombre de gélules, puis espacer les prises. Aubépine bio (Diéto Natura), 1 bte 200 gél (250 mg), 10 €. Cardiocalm®, Euphytose®, Spasmine®, etc.





[image: ] Passiflore Passiflora incarnata : exercerait des effets anti-hypertenseurs et anxiolytiques. Elle est volontiers prescrite en association, en extrait sec ou fluide, avec le houblon ou l’hibiscus.


[image: ] Olivier Olea europaea : une double action hypotensive et anti-athéromateuse du fait de son effet antioxydant. L’action est aussi intéressante dans le cadre d’un syndrome métabolique.




[image: ] Une simple infusion des feuilles sera rarement suffisante : 30 g de plante pour 1 L d’eau, faire bouillir à feu doux 10 à 15 min puis laisser infuser pdt 1 h. Boire 1 L de tisane tout au long de la journée, en cures de 5 j/sem pdt 3 sem, puis respecter une pause d’1 sem avant de reprendre. La teinture mère peut apporter de meilleurs résultats.


[image: ] Feuilles Olivier bio (VeryNatura), 1 bte 100 gél (450 mg), 2 f/j, 20 €. Olivier Naturactive® (Pierre Fabre), 1 bte 60 gél (416 mg) M/S, 12 €.





[image: ] Hibiscus Hibiscus sabdariffa (bissap ou kardadé) : une action hypotensive intéressante. En infusion de 10 min à la posologie de 10-20 g de plante sèche pour 500 ml. Boire dans la journée, goût agréable. Peut s’associer avec olivier et bouleau. Par contre, la tisane de feuilles de Ginkgo biloba est beaucoup moins efficace que les extraits normalisés.


[image: ] Ail Allium sativum : une des meilleures plantes de la sphère cardiovasculaire. Modérément hypotensif et anti-athérogénique, il réduit l’agrégation plaquettaire et diminue les taux de triglycérides et de cholestérol. C’est un véritable alicament, aliment qui exerce une action favorable sur la santé. Son usage est reconnu comme adjuvant aux mesures alimentaires contre l’hyperlipémie et en prévention des troubles liés à l’athérosclérose.


[image: ] En prévention cardio-vasculaire, l’ail est modérément actif dans la durée de façon globale et multiple, en exerçant une action bénéfique sur les facteurs de risque. Utile dans la gestion du syndrome métabolique. Éviter de consommer plus d’une gousse d’ail/j avant et après une intervention chirurgicale, en raison de ses effets anticoagulants. Contre-indiqué aussi lors des crises d’asthme.


[image: ] Dose et régularité : deux points importants. Il faut choisir soit un produit normalisé en alliine ou en allicine, soit l’ail vieilli. Il faut en consommer tous les jours : l’usage occasionnel ne confère pas de résultats. Les résultats intéressants dans la prévention des maladies cardiovasculaires apparaissent après plusieurs mois. Si la vie sociale vous le permet, consommez 1 à 2 gousses d’ail frais par repas. Écrasez l’ail avec un presse-ail et étalez-le sur une assiette. Laissez reposer pendant au moins 10 min, le contact avec l’air favorise la libération d’allicine. Par voie interne, quand on cherche une réduction des taux de lipides sanguins, une action hypotensive ou pour la prévention de l’athérosclérose, la posologie varie suivant le produit :




[image: ] Ail frais : consommer de 1 à 2 gousses (de 4 g à 8 g)/j. Pour l’ail séché, de 0,5 g à 1 g/j. Ail vieilli : de 600 mg à 900 mg/j.


[image: ] Extrait normalisé (1,3 % d’allicine, soit de 3,6 mg à 5,4 mg d’allicine par gramme de poudre). Prendre de 200 mg à 400 mg, 3 f/j.





[image: ] Les produits disponibles à l’achat sur Internet et en pharmacie sont nombreux et variés. La composition de l’ail séché, ou poudre d’ail, est la plus proche de celle de l’ail frais. Les comprimés doivent impérativement avoir un enrobage gastro résistant pour préserver le principe actif (l’allicine). L’extrait d’ail vieilli est sans odeur. Les principaux produits simples ou en association :




[image: ] Revit’ail® (Vecteur Santé), bte 72 gél (2 gél = 1 gousse ail frais), 1-2 gél/2 f/j, 14 €. Ail (Phytomance), bte 90 gél (250 mg, dont 0,5 % allicine), 1-2 gél/j, 23 €.


[image: ] Tensionil® (Copmed), 1 bte 90 gél (olivier 100 mg, ail noir 85 mg), 1-3 f/j, 26 €. Complexe cœur® (Orfito), 1 bte 90 cp (ail, aubépine, olivier), 14 €. Artérase Phyto (Clément/Nutriclem), bte 50 cp (ail/120 mg, cyprès, prêle), 1 cp 3 f/j, 13 €.





[image: ] Autres associations :




[image: ] Une formule synergique à faire préparer : Olivier ES 150 mg, Aubépine ES 150 mg, Valériane ES 50 mg aa qsp 1 gél. Prendre 1 à 3 f/j pdt plusieurs mois.


[image: ] Ail Olivier Aubépine (Orfito), 1 bte 120 gél (100 mg/100 mg/SF 60 mg), 4 f/j, 9 €. Ail Olivier Aubépine bio, Fleurance, 2 cp/j, 13,60 € les 60 cp.


[image: ] BOP® (Pharmastra), 1 bte 60 cp (Olivier ESA 65 mg/ Bouleau ESA 95 mg), 2 cp 3 f/j, 5 €. TensioReg® (Botavie/vie naturelle), 1 bte 60 gél (100 mg), 78 €. Ce remède coûteux est un complément composé de plantes et substances naturelles spécifiques (curcuma/lupin/benoite/sapin baumier).





Le stress chronique peut avoir un impact négatif sur l’hypertension essentielle. Parmi ces plantes anti-stress et sédatives, on peut citer :


[image: ] Tilleul Tilia tomentosa.


[image: ] Valériane Valeriana officinalis (PU : racine) dont les effets sont très variables. Elle agit sur la neurotonicité des hypertendus mais possède aussi une action hypotensive propre. Les formes les plus actives sont la teinture mère et l’extrait sec.


[image: ] Mélisse Melissa officinalis. Ses feuilles contiennent de l’acide rosmarinique, anxiolytique et des triterpènes, tonicardiaques et antiarythmiques. Elle est indiquée en cas de palpitations assorties de spasmes digestifs.




[image: ] En ES ou extrait liquide, 600 mg d’extrait/j, Extrait standardisé de mélisse (EPS), une dosette de 5 ml 1-2 f/j, 17,50 € le flacon de 90 ml.


[image: ] Tisane : jeter une quinzaine de feuilles, sèches ou fraîches, dans 1 L d’eau bouillante, laisser infuser 15 min. À boire sur une journée. On opte plutôt pour l’agripaume quand la tachycardie est associée à des tremblements, une agitation, ou à la ménopause.





[image: ] Avoine sauvage Avena sativa et le millepertuis (attention aux précautions d’emploi).


Des plantes adaptogènes – qui aident l’organisme à s’adapter au stress, comme le ginseng Panax ginseng ou la rhodiole – sont contre-indiquées en cas d’HTA. Une consommation excessive de réglisse Glycyrrhiza glabra, sous forme d’antésite, infusions ou confiseries, entraîne une rétention d’eau. C’est donc un facteur aggravant. Il en va de même pour l’éphédra. On déconseille aussi une consommation excessive de thym, sarriette, sauge et cassis. Il existe des contre-indications (CI) : œdème (OE) lié à une insuffisance cardiaque (IC) et/ou une insuffisance rénale (IR).


Les plantes anti-oxydantes


L’hypertension provoque des microlésions dans lesquelles les molécules LDL (dites de mauvais cholestérol) se retrouvent emprisonnées. Ces acides gras peuvent ensuite s’oxyder. Plusieurs actions permettent de ralentir ce stress oxydatif. Un apport optimal alimentaire d’antioxydants est recommandé, sous la forme de fruits, de légumes et d’épices par exemple. En phyto, le romarin Salvia rosmarinus inhibe l’oxydation du LDL grâce à ses différents composants.




[image: ] Une tisane journalière de romarin fournit un bon apport en antioxydants. Faire infuser pdt 10 min 2 cc de SF dans une tasse, boire 2 à 3 f/j. Pour ceux que l’infusion rebute, une forme concentrée en teinture mère (au 1:5) peut s’utiliser à raison de 10 ml 3 f/j.


[image: ] Rosmarinus officinalis Bg macérat mère 15 gt M au réveil 20 j/mois.





Nutriments


Dans un monde parfait, il existerait un régime alimentaire idéal permettant d’obtenir l’ensemble des vitamines et minéraux en quantité suffisante. Dans la vie réelle, c’est beaucoup plus difficile. D’où l’intérêt mesuré des compléments alimentaires dont la prise s’inscrit dans une démarche de prévention générale et un mode de vie lui-même protecteur.


Magnésium : un des compléments les plus utiles pour mieux réguler le stress chronique. Commencer avec un dosage de 300 mg par jour en fonction de la tolérance digestive.


Coenzyme Q 10 (Co Q10) : molécule naturelle qui améliore la fonction cardiovasculaire. Elle est synthétisée en quantité suffisante par l’organisme jusqu’à l’âge de 50 ans. Elle a un fort pouvoir antioxydant qui protège les acides gras insaturés (oméga-3 en particulier) et la vitamine E. Elle existe sous deux formes. L’ubiquinol sous sa forme réduite serait plus assimilable que l’ubiquinone, forme oxydée. La dose recommandée est de 90 à 200 mg (100 mg en cas de pathologie gingivale ou de prise de statine). À ne pas consommer avec la vitamine E. Les principaux produits :




[image: ] Ultra Q10® (Nutrixeal), 1 bte 30 gél (100 mg ubiquinol), 24 €.


[image: ] Ubiquinol Kaneka ®microencapsulée (Dynveo), 1 bte 60 gél (100 mg), 47 €.


[image: ] Ubiquinol 100 (Copmed), 1 bte 30 sticks orodisp. (100 vit E), 43 €.


[image: ] Co-Qtion® (Le Stum), 1 bte 45 gél (Coq10 60 mg/pépins raisins 65), 37 € : 1 gél M/S pdt 20 j/mois, en association synergique avec Lipatione® (Bergamote, olivier, vit B) 26 €.





Polyphénols : grands protecteurs des artères et du cœur de par leur action sur le stress oxydatif. On les trouve dans l’alimentation. Parmi les complexes commercialisés :




[image: ] Polymix 500® (Therascience), 1 bte 90 cp (association synergique de 4 sources : cacao, citrus, thé vert, trans-resvératrol), 44 €. 1 cp le M en cure de 3 mois. Oxytonic® (Lescuyer), 1 bte 80 cp (algue, resvératrol), 30 €, 2 cp/j pdt 2 mois.


[image: ] Nutriselelium® (Nutriclem), 1 bte 40 cp, 17 €, 2 cp/j. QuantaOx+® (PhytoQuant), 1 bte 30 sticks (curcuma, thé vert, quercétine, vit), 37 €, 1 f/j. Pycnogénol® (Natésis), 1 bte 40 gél (écorce pin maritime, 40 mg), 32 €, 1 à 3 gél/j.





L-arginine : un des 20 acides aminés, précurseur de l’oxyde nitrique (NO) impliqué dans le stress oxydatif. Des études ont montré une action avec des doses allant jusqu’à 4 g/j.


Acide lipoïque : On le prescrit à la dose de 100 mg/j pour son action antioxydante en prévention. PRODUITS, P. 91.


Vitamine C : présente une action antioxydante. Dès la prise d’une dose de 500 mg/j.


Vitamine D : une carence est un facteur de risque. Elle est définie par un taux de 25-OH inférieur à 30 ng/ml. On recommande des apports de 1 000 à 4 000 UI en fonction du niveau de risque individuel.


Acides gras oméga-3 : un effet protecteur global sur la santé cardiovasculaire a été évoqué. L’évaluation n’a cependant pas montré de bénéfices sur des critères cliniques, tant en prévention primaire que secondaire. Une supplémentation dès la dose d’1 g/j expose par ailleurs à des troubles du rythme cardiaque (fibrillations et flutters auriculaires). Un régime alimentaire diversifié de type méditerranéen serait donc plus bénéfique que la prise éventuelle de 2 capsules dosées à 500 mg d’oméga-3/j en cure de 2 à 3 mois.


Huile de son de riz : ne contient pas de monacoline K, à la différence de la levure de riz rouge. Elle présente une certaine action hypolipémiante, car elle contribue de façon relative à faire baisser le taux de graisses dans le sang.


Autres approches


Homéopathie, aromathérapie, gemmothérapie, cures thermales.




[image: ] Phosphorus triiodatus 5 CH : 3 gr le M. Aurum metallicum 5 CH : 3 gr le Mi. Crataegus oxyacantha 5 CH : 3 gr le S.


[image: ] HE Citron, Marjolaine, Ylang-ylang, à raison 2 gt du mélange 2 f/j ou/et HE Lavande, 2 gt M/S en application locale sur les poignets ou le plexus solaire.


[image: ] HE Lavande officinale (Lavandula officinalis), ou de Petitgrain bigarade, a une action sédative rapide et agit sur le système nerveux autonome qui régule la pression artérielle.


[image: ] Olivier Olea europea bourgeons macérat mère, 1 fl 15 ml, 5 gt le M.


[image: ] Amandier Prunus amygdalus bourgeons macérat concentré, 1 fl 50 ml, 10 gt le S.





En conclusion, ces approches alternatives et complémentaires mériteraient d’être utilisées, seules ou en association avec les traitements conventionnels de l’hypertension artérielle. Elles sont dites globales, car elles s’attachent plus à la personne qu’au symptôme.




Hypertension, en bref




	Hygiène de vie, alimentation, activité physique, sommeil.


	Pissenlit, orthosiphon, piloselle ; aubépine, passiflore, olivier, ail.


	Tilleul, valériane, mélisse, romarin.


	Nutriments : magnésium, coenzyme Q 10, polyphénols, vitamines.










[image: ] ORDONNANCE




Conseils hygiéno-diététiques pour de l’hypertension chez Patrick, 35 ans1


Patrick surveille sa tension artérielle depuis plusieurs mois. Sa sœur aînée prend déjà un traitement diurétique hypotenseur. Il n’a pas d’autres facteurs de risque. Les automesures retrouvent des chiffres régulièrement compris entre 140/90 mm Hg et 159/99 mm Hg. Dans ces conditions, il n’est pas démontré qu’un traitement réduise le risque cardio-vasculaire. Une adaptation voire un changement de mode de vie et d’alimentation sur la durée doit se mettre en place progressivement.


1.L’alimentation est un pilier essentiel pour prévenir ou réduire l’hypertension. Le régime méditerranéen d’inspiration crétoise s’est ainsi révélé efficace sur le plan cardiovasculaire.




	Diminuer l’apport de sel de cuisine (chlorure de sodium) ajouté, mais aussi celui caché dans de nombreux aliments.


	Consommer des céréales complètes : pain, pâtes, riz, semoule, boulgour, quinoa. Bannir le pain blanc.


	Privilégier les légumes verts, cuits et crus, en soupe ou accommodés, y compris ceux à base de racines (pommes de terre…). Les légumes dits secs sont aussi recommandés : lentilles, pois chiches, haricots, fèves, pois.


	En fonction des saisons, plusieurs fruits/j à consommer frais, séchés ou en compote. Sans oublier les fruits secs, à coque, amandes, noix, noisettes, etc. Pas de sucre blanc.


	Consommer avec modération des viandes dites non grasses, comme les volailles et les poissons.


	Limiter le lait de vache, la crème, et préférer les laits et fromages de chèvre ou de brebis. Beurre en petite quantité (10 g le matin), œufs, fromage blanc et yaourts avec modération.


	Réduire les graisses saturées (fritures) et diminuer la consommation des huiles industrielles (notamment celles de maïs, arachide et tournesol). Privilégier les bonnes graisses : petits poissons des mers froides, fruits de mer, et ceux d’origine végétale (huile d’olive non chauffée, de périlla, graines de lin, de chia, de cameline, de colza).


	Éviter les cuissons à haute température (barbecue, grill) et privilégier celles à la vapeur ou en papillote.


	Boire suffisamment tous les jours (1,5 L). Éviter le café en excès, préférer le thé vert, le chocolat noir, le cacao et vin rouge avec modération.





2.L’activité physique : véritable régulateur de la fonction cardiaque. La pratique d’une activité aérobie qui fait plaisir, à un rythme régulier et confortable (30-45 min), et au minimum 2 à 3 f/sem diminue aussi le risque de surpoids ou d’obésité, facteurs aggravants de l’HTA.


3.Sommeil réparateur (au moins 8 h/nuit) dans des conditions favorables avec relaxation (sans écran le soir, repas léger) : facteur de bonne hygiène de vie.


4.Apprendre à gérer le stress au quotidien par une technique psychocorporelle (tai-chi, biofeedback, qi gong, etc.) est recommandé.


5.Arrêt impératif du tabac. Consommation modérée d’alcool (au maximum 2 verres/j, et pas tous les jours).










[image: ] ORDONNANCE




HTA : approches complémentaires chez Yves, 54 ans


Yves fait maintenant très attention à son hygiène de vie. Il a arrêté de fumer il y a dix ans et ne présente aucun facteur de risque. Il suit scrupuleusement les conseils donnés par son médecin traitant qu’il consulte tous les six mois pour le contrôle de sa tension. Cette dernière reste limite, avec des chiffres cependant toujours inférieurs à 160/100 mm Hg. Il voit aussi son cardiologue dont le bilan (ECG, échographie cardiaque) permet le suivi évolutif. Il est justifié de proposer ici des mesures alternatives avant d’introduire un traitement hypotenseur.


1.En phytothérapie : plantes diurétiques, vasorelaxantes ou sédatives. Citons :




	Pissenlit, piloselle et orthosiphon.


	Aubépine : en tisane ou en EPS 1 à 2 cc/j. Gélules d’extrait sec : 2 à 3 gél/j pour atteindre 400 à 800 mg, réparties sur la journée. À prendre en cure d’au moins 3 mois. On peut ensuite diminuer le nombre de gélules, puis espacer les prises. Ou Cadiocalm®, Euphytose®.


	Passiflore. Elle est volontiers prescrite en association en extrait sec ou fluide.


	Olivier : compléments (Naturactive Olivier®, Complexe cœur®, Tensionil®). Une formule synergique : Olivier ES 150 mg, Aubépine ES 150 mg, Valériane ES 50 mg, qsp 1 gél. Prendre de 1 à 3 f/j.


	Tilleul, valériane, mélisse : en tisane, pour leur action diurétique et sédative, par cures alternées de 10 jours avec une tisane de feuilles de frêne, stigmates de maïs, aubépine (SF) et/ou d’orties.


	Ail : prescription incontournable, en cure. Avec des produits simples ou en association : Naturactive Ail (Pierre Fabre), 2/j ; Revit’ail (Vecteur Santé), bte 72 gél, 1-2 gél 2 f/j. Artérase Phyto (Clément/Nutriclem), 1 bte 50 cp, 1 cp 3 f/j.





2.Les compléments suivants, en cure alternée :




	Magnésium : à commencer avec un dosage de 300 mg/j.


	Coenzyme Q 10 : la dose recommandée est de 90 à 200 mg (100 mg en cas de prise de statine). Ne pas consommer avec la vitamine E. Co-Qtion® (Le Stum), Ultra Q10®, Ubiquinol 100® (Copmed).


	Polyphénols : en cure de 3 mois.


	Vitamine C : efficace dès la prise d’une dose de 500 mg/j.


	Vitamine D : pour obtenir un apport quotidien de 1 000 à 3 000 UI.











Hyperlipidémie : approche alternative


Produit naturellement par le foie, mais aussi apporté par l’alimentation, le cholestérol est éliminé par la bile. Le risque d’accident cardio-vasculaire augmente avec l’âge, la pression artérielle et le taux de LDL, ce « mauvais cholestérol » de basse densité. Un taux élevé de bon cholestérol dit HDL, souvent héréditaire, est un facteur de cardioprotection. Le risque vasculaire est accru en cas de sexe masculin, de tabagisme, de diabète, d’antécédent familial d’accident cardio-vasculaire précoce, de sédentarité. L’arrêt du tabac, la pratique régulière d’une activité physique, la perte de poids en cas de surpoids et une alimentation sur le modèle dit méditerranéen réduisent ce risque.


En prévention primaire (c’est-à-dire en l’absence d’antécédent d’atteinte cardiovasculaire clinique), il n’y a pas de preuve qu’un traitement par un médicament comme une statine réduise le risque d’accident cardiovasculaire des personnes âgées de moins de 40 ans, ni de celles âgées de plus de 75 ans. Une approche alternative est donc opportune. Elle s’appuie toujours sur un régime alimentaire adapté, avec souvent une modification de l’hygiène de vie, un drainage hépatique régulier et parfois une complémentation.


Un régime alimentaire adapté et une modification de l’hygiène de vie


Moins de graisses saturées et plus de fibres pour réduire le cholestérol. La réduction du taux de cholestérol s’appuie sur un régime alimentaire adapté et sur une bonne hygiène de vie, une limitation de la consommation d’alcool, un contrôle du poids et une correction de la sédentarité excessive. Il est conseillé de réduire les apports en cholestérol et en graisses saturées au profit des glucides complexes (féculents, céréales) et des fibres (fruits et légumes). Cholestérol : moins d’inquiétude, plus de bon sens.


Sept conseils pour faire baisser le cholestérol :


[image: ] Éviter les matières grasses laitières. Le fromage n’est pas interdit. C’est une question de quantité ! Ce nutriment est essentiel dans une alimentation équilibrée du fait de sa richesse en calcium. Limiter les œufs (3 ou 4 par semaine). Remplacer l’œuf à la coque du matin par une tranche de jambon blanc, du fromage blanc à 0 % ou un produit au soja.


[image: ] La viande rouge n’est pas interdite. Les parties grasses sont à consommer avec modération. Privilégier les parties maigres (filet, bavette, rumsteak) et les volailles, pour un apport en protéines animales. Charcuteries à limiter au maximum, à l’exception du jambon cuit maigre ou du bacon.


[image: ] Les huiles végétales ne contiennent pas de cholestérol. Veiller à limiter celles qui sont moins bénéfiques, comme l’huile de soja, de palme, de coprah, de coco ou de pépins de raisin que le foie peut transformer en cholestérol. Les fruits de mer ne sont pas déconseillés car ils sont pauvres en graisses. En revanche, l’abus de mayonnaise ou de beurre pose problème.


[image: ] Éviter de supprimer toutes les matières grasses. La solution est de mieux choisir les graisses. Consommer des corps gras animaux, solides, avec modération. Favoriser les huiles végétales, liquides, pour bénéficier de leurs acides gras insaturés. Utiliser un peu d’huile d’olive (riche en acide oléique) pour la cuisson, et des huiles de colza ou de noix (riches en oméga-3), ou une huile combinée, pour l’assaisonnement. Poissons gras 2 à 3 fois par semaine pour leur richesse en acides gras oméga-3.


[image: ] Consommer au moins 5 fruits et légumes par jour. Ils participent à la prévention des maladies cardiovasculaires par leur richesse en fibres et en antioxydants.


[image: ] Privilégier les aliments volontiers hypocholestérolémiants. Les pommes aident à faire baisser le cholestérol. Du fait de la présence de pectine, la consommation de pommes s’accompagne d’une baisse significative (10 %) du taux de cholestérol, à condition d’en consommer au moins 3 par jour. Les protéines de soja font baisser le cholestérol. La consommation régulière de 30 g de protéines de soja par jour est associée à une baisse de 10 à 15 % du taux de LDL cholestérol. Les fibres solubles de l’avoine (flocons) sont parmi les plus hypocholestérolémiantes. L’orge et le germe de blé possèdent les mêmes propriétés. Citons aussi : amandes, ail, réglisse, gingembre, ginseng, curcuma, laurier, thé (à l’inverse du café), cannelle.


[image: ] Composer simplement les repas : une salade de crudités (carottes, betteraves, laitue, asperges, concombre, chou et pommes râpés…), un plat principal, un fruit et un peu de pain. Une alimentation variée et diversifiée, c’est l’occasion de faire fonctionner l’ensemble de l’organisme correctement. Le plus difficile est souvent de faire face à la résistance personnelle devant les privations et la monotonie des conseils diététiques.


L’alcool modérément, l’activité physique régulièrement, un état d’esprit adapté constamment.


[image: ] Consommé de façon raisonnable, un verre de vin rouge par jour peut augmenter de 10 à 15 % le taux de HDL. Essayer aussi d’avoir des jours sans consommation.


[image: ] Le sport est indispensable pour réduire le taux de cholestérol. Au moins 30 min/j entraîne une légère élévation du HDL. L’effet serait proportionnel à la fréquence et à l’intensité de l’activité physique.


Utiliser des phytostérols lorsque le régime ne suffit pas. Ces lipides végétaux ont une structure proche de celle du cholestérol.


[image: ] Consommer 1,5 à 2,4 g de phytostérols par jour réduit d’environ 10 % le LDL chez les personnes qui ont trop de cholestérol. Passé 2 à 3 mois de consommation régulière, les stérols n’abaissent plus le cholestérol LDL. Ou l’association : Arterin® Cholestérol, 1 bte 90 cp, 43 €.


Une cure de « drainage » hépatique


Elle repose sur une longue tradition et reste un acte essentiel en médecine naturelle. Un drainage hépatique, effectué 3 mois complets par an aux changements de saisons (1 mois en mars et septembre ; 15 jours en janvier et juillet), favorise l’élimination des déchets métaboliques. De nombreuses plantes peuvent être utilisées pour leur action drainante et détoxifiante. À consommer en légume ou à prendre en infusion légère (5 à 10 min) :


[image: ] Pissenlit : le premier légume sauvage du printemps.


[image: ] Artichaut Cynara scolymus : utilisé depuis l’ancienne Égypte à des fins médicinales.


[image: ] Chardon-Marie Silybum marianum : connu depuis le Moyen Âge pour son action hépatique.


[image: ] Fumeterre : plante indispensable dans une cure de drainage du fait de son action hépatique.


[image: ] Radis noir, boldo, aubier de Tilleul, Chrysantellum americanum.


[image: ] Desmodium Desmodium adscendens : pas un draineur mais bien un protecteur hépatique. Cette plante a l’avantage de n’avoir aucun effet secondaire, aucune contre-indication et de n’interférer avec aucun médicament. On utilise la forme liquide en choisissant la plus concentrée, et d’une qualité irréprochable, pour avoir une action efficace. PRODUITS, P. 265.


[image: ] Les compositions suivantes :




[image: ] Desmopar® Soluté concentré (CRP), 1 fl 150 ml, 10 ml 2 f/j (ce qui correspond à une décoction faite à partir de 10 g plante sèche), 18 €. Desmomarie® (Labo Code), 1 bte 90 gél, 19 €, 3/j. Hepaclem® (Nutriclem), 1 bte 30 cp (artichaut, boldo, curcuma), 1 cp 3 f/j pdt 21 j, 10 €.


[image: ] Detoxil® (Copmed), 1 fl 90 gél (chiendent, bardane, chardon, fenouil, frêne), 3 f/j, 25 €. Detoxea (Nutrixeal), 1 bte 60 gél (CM : 150 mg, 80 % silym, pissenlit : 125 mg, 4:1, radis : 150 mg), 2 f/j, 29 €.


[image: ] Chardon-Marie/Artichaut (Nutrixeal), 1 bte 60 gél (CM : 350, Art : 150), 1 f/j, 29 €. Radis noir – Artichaut (Super Diet), 1 bte 20 amp 15 ml, 1/j, 11 €. Radis noir – Artichaut bio (Orfito), hautement dosé, sans alc, 1 bte 20 amp, 10 €. Rhaphanus Potier®, 1 bte 12 amp 10 ml (jus radis noir pur), 2 f/j, 7 €.





Des traitements naturels


Les plantes hypolipémiantes, qui font baisser le taux sanguin de cholestérol et de triglycérides, peuvent être classées en trois catégories suivant leur action : intestinale, intra ou extra hépatique.


La gomme de guar (graines de Cyamopsis tetragonolobus) agit par la formation d’un gel visqueux qui diminue l’absorption intestinale des lipides : 3 g de poudre 1 à 2 f/j. La graine très riche en mucilage de l’ispaghul forme aussi un gel non assimilable. Effet laxatif et action indirecte sur le cholestérol, à dose de 400 mg 3 f/j.


Des plantes qui agissent sur le métabolisme hépatique :


[image: ] Artichaut Cynara scolymus : les fibres limitent l’assimilation des corps gras en post prandial.


[image: ] Chrysantellum americanum (PA) : semble plus efficace que l’artichaut, notamment sur les triglycérides. En curatif 1 200 mg/j, en 3 prises au milieu repas, 15 j/mois (3 mois), puis cures entretien de 10 j/mois.




[image: ] Chrysantellum am (Lescuyer), 1 bte 90 cp (300 mg), 2 à 4 f/j, 32 €. Chrysantellum (Iphym), 1 bte 80 gél (ES concentré 5:1/ 400 mg), 25 €. Chrysantellum (Nutrixeal), 1 bte 60 gél (350 mg/flavo 105), 29 €.





[image: ] La graine de soja fournit la lécithine Glycine max, additif E322, très utilisé dans l’industrie agroalimentaire. Ce phospholipide agit comme un émulsifiant et aurait une action sur le mauvais cholestérol. Cet aliment est certes allergène, mais sinon il est sans risque pour la santé, à condition de choisir un produit sans OGM. La posologie varie de 500 mg à 4 g par jour. Parmi les produits :




[image: ] Lécithine de soja (Abbaye Sept-Fons), 1 bte 200 g (sans OGM), 1 cc/j, 7 €.


[image: ] Lécithine déshuilée (Solaray), 1 bte 100 caps (500 mg), 1 f/j, 16 €.


[image: ] Lécithine de soja (GPH Diffusion), 1 bte 70 caps (1 200 mg), 1 à 2 f/j, 8 €.





[image: ] Orthosiphon : stimule aussi la fabrication du glycogène et diminue ainsi le taux de cholestérol circulant. Ou Dellova® (Clement), 1 bte 40 cp (Orthosiphon, Fucus), 2 cp M 20 j/mois.


Ginseng. Par ses propriétés adaptogènes, et son action extra hépatique, il réduit indirectement le taux de lipides en stimulant le stockage des glucides. CI : obésité, HTA, AC. 600 mg/j.


Trois plantes sont utilisées par la médecine ayurvédique dans une visée cardiovasculaire :


[image: ] Guggul ou oliban indien Commiphora mukul (myrrhe commune) : considérée comme une importante plante dépurative. On utilise des produits standardisés à 2,5 %.




[image: ] Myrrhe des Indes (Cell’Innov), 1 bte 60 gél (450 mg), 50 €.


[image: ] Guggul (Phytobio Eco), 1 bte 60 gél (500 mg titrées 2,5 %), 2 f/j repas, 18 €.


[image: ] Régulinat® (Le Stum), 1 bte 60 cp (iode, guggul), 30 €.





[image: ] Gingembre Zingiber officinale (PU : rhizome) : puissant antioxydant. Il possède des vertus anti-inflammatoires et digestives. On utilise l’infusion : 1 g de gingembre en poudre (ou 5 g frais râpé) dans 150 ml eau pdt 10 min, 3 f/j avec un jus citron ou 1 cc miel ; la poudre 3 f/j ou l’extrait fluide (1:1) à raison de 1 ml 3 f/j. CI/PE : FE, FA, AC. PRODUITS, P. 121.


[image: ] Nigelle Nigella sativa, ou cumin noir, dont on utilise les graines ou l’huile. Poudre de graines : 2 g/j, soit 1 cc le matin pendant 3 mois maximum.




[image: ] Graines de Nigelle (Les Créateurs), 1 sac 100 g, 7 € ; Graines de Nigelle bio (Dietanat), 1 pot 275 g.


[image: ] Graines de cumin noir d’Égypte (Sanct-Bernhard), 1 pot 250 g, 5 €.


[image: ] Nigelle (Louis herboristerie), 1 sachet 100 g, 10 €.





Une plante anti-athéromateuse : l’ail


Allium sativum est l’une des meilleures plantes pour la sphère cardiovasculaire. C’est un aliment santé incontournable. Son usage est reconnu comme adjuvant aux mesures alimentaires contre l’hyperlipémie et en prévention des troubles liés à l’athérosclérose.


Les points importants à retenir sont la dose et la régularité. En revanche, pour avoir un effet thérapeutique tangible, il faut consommer 1 à 2 gousses d’ail frais par repas. Écrasez l’ail avec un presse-ail et étalez-le dans une assiette. Laissez reposer pendant au moins 10 min, le contact avec l’air favorise la libération d’allicine.


Par voie interne, quand on cherche une réduction des taux de lipides sanguins, et une prévention de l’athérosclérose (comme adjuvant à long terme aux mesures alimentaires), la posologie varie suivant le produit. PRODUITS, P. 17.


La gemmothérapie


C’est une démarche empirique, qui manque de rigueur scientifique et ne repose que sur l’expérience commune. Elle est donc loin de l’approche rationnelle de l’aromathérapie, mais elle reste pertinente du fait de son excellente tolérance. Il convient de combiner les différents macérats, notamment bourgeon d’amandier Prunus amygdalus, jeunes pousses d’olivier Olea europea pour leur action vasculaire et romarin Rosmarinus officinalis. Soit seul, soit en association : 10 gouttes de chaque macérat concentré dilué dans un peu d’eau, 3 fois par jour pendant 4 semaines, puis 3 semaines par mois pendant 2 mois. Pause 1 mois. 3 cures par an.


Le coenzyme Q 10 (Co Q10)


Cette molécule naturelle améliore la fonction cardiovasculaire. Elle est synthétisée en quantité suffisante par l’organisme jusqu’à l’âge de 50 ans. Une complémentation ponctuelle est opportune en cas de prise de statine. Elle existe sous deux formes : l’ubiquinol sous sa forme réduite serait plus assimilable que l’ubiquinone, forme oxydée. La dose recommandée est de 90 à 200 mg. À ne pas consommer avec la vitamine E. PRODUITS, P. 18.


Volontiers associé à d’autres principes actifs comme le policosanol, substance extraite de la canne à sucre ou du riz. À poursuivre sous forme de cures. À noter les risques de troubles musculaires et hépatiques.




[image: ] Levure riz rouge, Co Q10 (Orfito), 1 bte 120 gél (dose quot : Monacoline K 10 mg, Policosanol 16, artichaut 45, cannelle 110 vit E 5), 2 gél M, 19 €. Policosanol (Biovea), 1 bte 60 cap (10 mg), 1 f/j, 19 € ; Policosanol (SuperSmart), 1 bte 120 gél (10 mg), 1 à 4 f/j, 23 €.







Excès de cholestérol, en bref




	Hygiène de vie, alimentation, activité physique, moins d’inquiétude, plus de bon sens.


	Pissenlit, artichaut, chardon-Marie, fumeterre, radis noir, aubier tilleul.


	Gomme de guar, artichaut, Chrysantellum americanum, lécithine de soja.


	Ginseng, gingembre, nigelle, ail.


	Bourgeons amandier, olivier, romarin.


	Coenzyme Q 10.










[image: ] ORDONNANCE




Traitements alternatifs d’une hyperlipidémie chez Sylvaine, 35 ans


En prévention cardiovasculaire primaire, il n’y a pas de preuve qu’un traitement par statine réduise le risque pour les personnes âgées de moins de 40 ans, ce qui est le cas de Sylvaine. Une approche alternative est donc opportune. L’expérience montre qu’un régime alimentaire adapté entraîne une baisse significative du LDL, ou mauvais cholestérol, alors que le HDL varie peu. On conseille donc :


1.Un régime alimentaire adapté, une modification de l’hygiène de vie.




	Arrêt du tabac, pratique régulière d’une activité physique, perte de poids en cas d’obésité et alimentation dite méditerranéenne réduisent le risque cardiaque.


	Réduction des apports en cholestérol et en graisses saturées au profit des glucides complexes (féculents, céréales) et des fibres (fruits et légumes).


	Privilégier les aliments hypocholestérolémiants : avoine, son de blé, amandes, ail, oméga-3.





2.Une cure de drainage hépatique.




	Effectuée 4 fois par an, lors des changements de saison, en mars/avril et septembre/octobre, 1 mois complet puis 15 jours en janvier et juillet. De nombreuses plantes (pissenlit, artichaut, chardon-Marie, fumeterre, radis noir, boldo, aubier de Tilleul, bardane, Chrysantellum americana, ail des ours, aunée) peuvent être utilisées. À consommer en légume, à prendre en infusion légère (5 à 10 min) ou en utilisant les préparations commerciales.


	Au choix et en alternant, une des préparations suivantes : Desmomarie®, 3 gél/j ; Hepaclem® 1 cp 3 f/j pdt 20 j ; Detoxil®, 3 gél/j au cours repas. Detoxea®, 2 gél/j ; Radis noir – Artichaut (Super Diet), 1 amp/j. Rhaphanus Potier® (jus radis noir pur), 2 amp/j.





3.Les traitements suivants. Après la cure de drainage, en alternant : Chrysantellum, ail, gemmothérapie et Co Q10.




	
Chrysantellum americanum (parties aériennes). En curatif 1 200 mg/j, en 3 prises milieu repas, 15 j/mois (3 mois) puis cures entretien de 10 j/mois (Lescuyer, Iphym ou Nutrixeal).


	Ail, en prise simple ou associée : Naturactive Ail (Pierre Fabre), Revit’ail® (Vecteur Santé), Complexe cœur® (Orfito), Artérase Phyto® (Clément).


	Coenzyme Q 10 (Co Q10), à la dose de 100 mg/j en cas de prise de statine, en cures régulières tous les 4 mois. Citons : Co-Qtion® (Le Stum), Ultra Q10® (Nutrixéal), Ubiquinol 100® (Copmed).





4.Un Protocole sur 4 mois, à renouveler après évaluation :




	Arterin® Cholesterol, 1 cp au repas S pdt 2 mois.


	Desmomarie®, 1 gél 3 f/j pdt 1 mois (ou Hepaclem®, Detoxea®).


	Puis Chrysantellum (Lescuyer), 1 bte 90 cp (300 mg), 3 f/j pdt 1 mois (ou Arterase®, Complexe cœur®).











Autres pathologies vasculaires : insuffisance veineuse, hémorroïdes, épistaxis, maladie de Raynaud


L’insuffisance veineuse


Souvent héréditaire, l’insuffisance veineuse se manifeste par une sensation de jambes lourdes, des varicosités avant l’apparition de dilatations permanentes inesthétiques. L’efficacité des médicaments dits veinotoniques ne semble pas démontrée. Beaucoup de ces produits peuvent entraîner des diarrhées persistantes, des céphalées voire des allergies. La compression veineuse par des bas ou chaussettes est le traitement de premier choix car elle facilite le retour veineux. Une modification des habitudes de vie est souhaitable : éviter les situations qui aggravent les symptômes telles que les talons hauts, la station debout ou l’exposition solaire prolongée ; recommander des jets d’eau fraîche et la surélévation des jambes la nuit, perte de poids. Citons ici une méthode contraignante qui a ses adeptes : le bain dérivatif, qui consiste à rafraîchir le périnée et les plis inguinaux. Ce coup de froid intime serait efficace sur les jambes lourdes, mais aussi sur le transit, et il stimulerait l’immunité. Une forme plus pratique est celle des poches Yokool®, portées plusieurs heures par jour. Il convient enfin de compenser un mode de vie sédentaire par la pratique régulière d’une activité physique : marche (y compris pieds nus), vélo ou natation.


Les ulcères de jambe liés à des varices sont souvent invalidants. Si la compression veineuse reste le traitement de référence, des soins de soutien en médecine naturelle sont souvent remarquables.


Des conseils de phytothérapie en cas d’insuffisance veineuse modérée :


[image: ] Une tisane « circulatoire », avec au moins trois des plantes suivantes : cassis, vigne rouge, ortie, mélilot, hamamélis, reine des prés. Mélanger 50 g des feuilles coupées menu. Faire infuser 2 cc du mélange dans une tasse pendant 10 min. Prendre midi et soir après le repas.


[image: ] Pour renforcer la paroi veineuse, on conseille une cure de citron lors des changements de saison. Cette cure redonne par ailleurs un véritable dynamisme. Elle n’est pas indiquée chez la femme enceinte et chez ceux qui prennent déjà des fluidifiants sanguins.


[image: ] Masser les jambes en remontant de la cheville vers la cuisse avec la préparation suivante (à faire préparer en pharmacie) : Melilotus TM 5 ml, Ruscus aculeatus TM 5 ml, Excipient non gras transcutané qsp 100 g.


[image: ] Des complexes synergiques à préparer soi-même. Certaines huiles essentielles ont une action symptomatique en cas de jambes lourdes. L’HE de Cyprès est riche en pinènes, molécules qui décongestionnent le système veino-lymphatique et possèdent une action anti-inflammatoire. L’HE de Cèdre de l’Atlas et celle de Patchouli possèdent des sesquiterpènes qui activent la circulation lymphatique (CI : G, Alt). L’HE de Citron est un bon décongestionnant veineux, comme le Lentisque pistachier.




[image: ] Dans un grand bol, mélanger 30 ml d’HV (calophylle, macadamia, noisette ou abricot) avec l’équivalent en gel d’aloe vera (soit au total 60 ml, 4 cs). Ajouter pour un mélange à 10-15 % environ : HE Cyprès et HE de Lentisque pistachier 60 gt (soit une ½ cc environ) de chaque, et pour son effet rafraîchissant, HE Menthe poivrée 30 gt. Bien agiter la préparation pour obtenir une émulsion que l’on applique sur les jambes, du bas vers le haut, 2 f/j. CI/PE : É, FE, FA.


[image: ] Dans un pot de 100 g de gel d’aloe vera, mélanger 20 gt d’HE de Patchouli et de Cyprès puis laisser au frigo. Masser les jambes des pieds vers les cuisses avec une noix du mélange, 3 f/j pdt 4 j.


[image: ] Mélanger 5 gt d’HE de Citron (ou de Pamplemousse) à 1 cs HV de macadamia ou de calophylle. Ajouter 5 gt de Cèdre de l’Atlas en cas de cellulite ou de rétention d’eau, et 3 gt d’HE de Menthe pour son effet rafraîchissant. Attention à ne pas s’exposer au soleil après utilisation en raison du risque de photosensibilisation.


[image: ] Des hydrolats, en pulvérisation directement sur les jambes ou sur la contention. Dans un flacon vaporisateur, mélanger à parts égales des hydrolats de Romarin (1,8 cinéole) et de Menthe poivrée. Pulvériser plusieurs f/j en massant légèrement de bas en haut. Conserver au frigo. Varier en utilisant des hydrolats d’Hélichryse italienne.





[image: ] En gemmo, on conseille les macérats suivants : marronnier Aesculus hippocastanum ; châtaigner Castanea vesca ; sorbier Sorbus aucuparia. 15 gt au réveil en cure unitaire alternée d’1 semaine, suivie d’une pause d’1 semaine. Tripler la dose en cas de poussée.


En cas de télangiectasies du visage (petits vaisseaux sanguins très rouges situés juste sous la peau), appliquer le soir un mélange à 5 % d’HE de Lentisque pistachier (voire de Cyprès tv) et d’Hélichryse italienne dans une HV de calophylle ou de noyau d’abricot (soit environ 4 gt de chaque pour 1 cc HV) pendant 10 j. À renouveler.


En cas de dermite ocre. L’HE d’Hélichryse italienne est remarquablement efficace sur tous les hématomes (avec ou sans plaie). Appliquer 1 à 3 gouttes, pures ou diluées dans une HV de calophylle, 3 fois par jour. L’hydrolat peut être utilisé en compresses humides ou en pulvérisation. Dans le cas d’un ulcère variqueux débutant, la contention veineuse est impérative. Le traitement local fait appel à l’argile et aux HE : Immortelle de Corse et Ciste ladanifère sont de remarquables cicatrisants. Lavande aspic et Laurier noble vont compléter ce mélange à 10 % dans une HV de calophylle, de millepertuis ou de germe de blé. Une spécialité très utile : Argiléa® (Motima) associant argile, aloe vera et HE de Lavande, Romarin et Girofle. 1 tube 50 g, 14 €.


Le miel, de lavande et de thym surtout (ou de manuka Médihoney®), peut aussi être utilisé. Laver la plaie avec une solution de chlorure de magnésium à 20 % (soit 1 sachet de 20 g pour 1 L), puis appliquer en couche fine uniforme. Renouveler tous les jours puis tous les 2 j dès amélioration. L’ajout d’une goutte des HE citées plus haut favorisera la cicatrisation, qui reste toujours lente. Les applications de chou vert sont aussi recommandées, sur 3 couches avec des feuilles légèrement incisées, maintenues par une bande souple pendant 24 h. Une alimentation équilibrée, riche en protéines, avec un apport en levure de bière (1 cc/j), favorise le processus de cicatrisation.


Les hémorroïdes


Les hémorroïdes proviennent du gonflement des veines de l’anus. Une consultation médicale est recommandée pour assurer le diagnostic lors de la première crise, surtout s’il existe un petit saignement. Augmenter la consommation de fibres alimentaires permet de diminuer la constipation, facteur souvent favorisant. Diminuer la consommation de café, d’alcool et d’épices est aussi recommandé. L’application locale d’un lubrifiant diminue les démangeaisons et l’inconfort anal. En cas de crise hémorroïdaire :


[image: ] L’oignon est un grand décongestionnant pelvien. Faire cuire doucement un oignon haché dans un peu d’eau. Réduire en bouillie et appliquer localement en cataplasme le plus longtemps possible. On peut aussi préparer une décoction en laissant macérer pendant 3 h 3 oignons coupés en morceaux dans ¾ L d’eau bouillante. On ajoute le jus d’un citron et le contenu dans grand verre d’eau dans lequel on aura dilué un sachet de 20 g de chlorure de magnésium. Boire 2 verres/j de cette préparation qui sera conservée au frais. Il existe aussi un produit commercialisé : Pelvimag® (Labo Code), 1 bte 120 gél.


[image: ] Appliquer plusieurs f/j cette crème à faire préparer en pharmacie. Utiliser les TM des plantes suivantes (2 ml de chaque) : marron d’Inde Aesculus, pivoine Paeonia, hamamélis, harpagophytum. Mélanger dans du Cold cream qsp 20 g pour un tube.


[image: ] En aroma, on choisit des HE qui ont une action contre la douleur, l’inflammation et l’œdème.


Antalgique : Mentha piperita (effet froid), voire Patchouli, vétiver si très algique.


Anti-inflammatoire : Eucalyptus citriodora, Lavandula vera, Cymbopogon citratus.


Anti-oedémateux : Cistus ladaniferus, Pistacia lentiscus, Juniperus communis ou de Cyprès Cupressus sempervivens (remarquable décongestionnant veineux).


Anti-hématome : Helichrysum italicum.


[image: ] En mélange à 10 % dans une HV de calophylle ou jojoba (ou abricot). Par exemple :




[image: ] Dans un flacon de 60 ml : mettre 5 gt des HE de Menthe poivrée, Ciste et Hélichryse. Ajouter 50 gt HV. Appliquer 4 f/j ce mélange pdt 4 j. Puis rincer localement avec un hydrolat d’Hamamélis.


[image: ] En cas de crise, pour un effet antalgique et décongestionnant immédiat : mettre 4 gt HE de Lentisque pistachier, 4 gt HE de Cyprès et 10 gt HV de calophylle sur une compresse stérile. Appliquer jusqu’à 3 f/j pdt 2 j. On pourrait aussi utiliser l’HE de Patchouli : déposer 2 gt en mélange avec 10 gt d’HV de calophylle sur une compresse. Laisser en place 10 min.





[image: ] Chez la femme enceinte, homéopathie surtout :




[image: ] Aesculus hippocastanum 5 CH, Hamamelis 5 CH : 5 g de chaque 3 f/j pdt 3 j.


[image: ] Arnica 5 CH, Vipera 5 CH : 5 g de chaque 3 f/j pdt 3 j. Espacer dès amélioration.





Saignement de nez (épistaxis)


[image: ] Imbiber une petite mèche de coton avec du suc d’orties fraîches ou de plantain (en triturant les feuilles dans un mortier). Laisser en place jusqu’à l’arrêt du saignement. Il est préférable de ne pas s’allonger et de pencher la tête légèrement en avant. On peut utiliser aussi du jus de citron ou du vinaigre de cidre pur. Millefolium, Phosphorus et Arnica en 7 CH, 5 gr toutes les 10 min. Espacer dès amélioration. Sinon produits à base d’alginates (Coalgan®).


[image: ] Déposer 2 gt d’HE de Géranium rosat et/ou de Ciste ladanifère sur une petite compresse imbibée d’une HV de calophylle (ou sur un coton-tige), et appliquer directement sur la plaie pendant 12 h. Renouveler au besoin. Utile aussi en cas de saignements liés à une coupure de rasoir.


En cas de couperose


On évitera par principe les HE car elles sont volontiers irritantes, mais il est toujours possible d’essayer ces dernières avec prudence. Sinon on choisira les hydrolats correspondants.




[image: ] Une synergie consiste à associer les HE suivantes : Immortelle, Géranium et Camomille romaine. Mélanger 10 gt de chaque dans une HV de calendula ou d’argan (100 gt). Mettre 2 gt de ce mélange (à 10 %, voire 5 % si trop irritant) directement sur les zones concernées le S pdt 1 sem. Renouveler après 1 sem de pause.





Hypotension


On parle d’hypotension lorsque la tension systolique se situe en dessous de 10. Un type fréquent est l’hypotension orthostatique, qui survient quand on passe rapidement d’une position assise à une position debout. Le traitement repose d’abord sur des mesures autres que médicamenteuses : arrêt voire diminution des doses de certains médicaments (antidépresseurs et sédatifs notamment) ; régime salé avec correction d’une éventuelle déshydratation ; port pendant la journée d’une compression veineuse au niveau des membres inférieurs ; éviter la consommation d’alcool ou de cannabis et les repas trop copieux. Faire une sieste postprandiale avec les pieds surélevés, se lever lentement et pratiquer une activité physique modérée et régulière. Des plantes stimulantes et spécifiques sont proposées.


Des plantes stimulantes


[image: ] Kola Cola acuminata dont on utilise la graine. Utilisée de façon traditionnelle comme stimulant, seule ou en association.


[image: ] Guarana. Cette plante tonifiante permet de combattre la fatigue liée à l’hypotension. Dans son pays d’origine, elle sert de substitut au café. Verser 25 cl d’eau bouillante sur 1 cc de guarana. Boire le matin. Ou spécialités commercialisées. Maxi 500 mg de dosage en caféine/j.


[image: ] Éleuthérocoque et Panax ginseng sont considérés comme des plantes adaptogènes.


Des plantes spécifiques, en tisane


[image: ] Réglisse. Faire infuser pendant 10 min 1 cc (10 g) dans 1 tasse d’eau (25 cl). Boire 2-3 f/j.


[image: ] Aubépine. Faire infuser 15 min 2 cc de SF (10 g) dans une tasse, 2 f/j.


[image: ] Tilleul. Faire bouillir pendant 15 min 1 cc d’aubier (10 g) dans une tasse d’eau. Filtrer et boire 2 f/j.


[image: ] Romarin. Faire infuser 10 min 1 cc de SF (10 g) dans une tasse, 2 f/j.


[image: ] Gingembre et piment de Cayenne. Pour décupler les bienfaits de la racine de gingembre, on peut la mélanger avec du piment de Cayenne. Faire infuser pendant 10 min 3 cc de gingembre râpé (30 g), 1 cc de piment de Cayenne moulu (5 g) dans une tasse d’eau. Boire 2 tasses/j.


Des synergies en préparations :


[image: ] EF de Kola, Panax ginseng et Quinquina à part égales. 1 cc dans 1 verre d’eau M/S.


[image: ] Réglisse, Guarana, Panax ginseng, EPS 1 fl 60 ml de chaque, mélanger. 1 dose 5 ml M/Mi pdt 10 j.


[image: ] Infusion : Romarin (SF), Sarriette (SF), Thym (SF) et graines de cardamone : 1 cc pour 1 tasse.


[image: ] Biocarde (Lehning), 1 fl (EF Agripaume, Passiflore, Valériane, Mélisse), 15 gt 2 f/j.


[image: ] HE Rosmarinus off, HE Thymus ct linalol ; HE Cinnamomum zeylanicum. 3 gt de chaque 2 f/j pendant 5 j.


En cas d’évanouissement ou de malaises, faire respirer rapidement de l’HE de Menthe poivrée en mettant le flacon ouvert sous les narines. Utile aussi en cas de baisse de concentration ou de vigilance.


En cas de troubles de la circulation sanguine, phénomène de Raynaud ou frilosité


Les facteurs déclenchants sont surtout le froid, le stress, la prise de certains médicaments. Le tabagisme et la consommation de cocaïne exposent à un risque accru. Des adaptations du mode de vie permettent de soulager la gêne (gants, bouillottes, vêtements multicouches, laine mérinos ; éviter le sous-pull en coton qui procure une désagréable sensation d’humidité glacée). Sont à écarter des soins : Nifédipine à libération immédiate (la forme prolongée est parfois prescrite en cas de symptômes trop gênants), Prazosine et Moxisylyte. Il n’existe pas de médicament pour guérir un phénomène de Raynaud. Il disparaît parfois spontanément. Des solutions naturelles sont proposées pour diminuer les troubles.


Une tisane chaude est un moyen simple de se réchauffer. Parmi les plantes aux vertus stimulantes et activatrices de la circulation, on retient le thym, le romarin, l’origan ou la sarriette. Les épices telles que la cannelle, le gingembre, le clou de girofle ou les grains de poivre font aussi monter la température corporelle. Les plantes adaptogènes comme l’astragale ou l’éleuthérocoque prises au début de l’hiver permettent de s’adapter plus facilement à des conditions extrêmes.


Quelques compositions parmi d’autres :


[image: ] Une tisane stimulante : mettre dans une grande tasse 1 cc de feuilles de thym, 1 cc de poudre de gingembre et une pincée d’écorces d’orange. Verser l’eau bouillante et laisser infuser 10 min.


[image: ] Un bon grog, en bénéficiant des bienfaits de la cannelle et du clou de girofle. Mettre 1 cc d’écorce de cannelle de Ceylan et 2 clous de girofle (voire 2 rondelles de gingembre frais) dans un grand bol d’eau chaude, porter à ébullition, couvrir puis laisser infuser 15 min en ajoutant le jus d’un demi-citron, voire 1 cs de rhum. Boire 2 à 3 f/j. Pour le plaisir, 1 cc de miel avec 2 gt d’HE de Thym à linalol et/ou de Romarin à cinéole.


[image: ] Un vin chaud thérapeutique. Dans un demi-litre de vin rouge, mettre 30 g de cannelle concassée et l’équivalent en sucre roux (soit 2 cs), faire chauffer à feu vif sans bouillir. Laisser infuser 15 min puis filtrer. Boire 3 f/j. Ajouter au besoin girofle, orange, citron.


En cas de refroidissement des extrémités, une synergie d’huiles essentielles permettra une action chauffante du fait de l’action sur la microcirculation. On les utilise toujours diluées (à 10 % maxi), seules ou en association. Parmi celles-ci on retient la Cannelle écorce, le Clou de girofle, l’Hélichryse italienne, le Romarin camphré ou encore le Cyprès toujours vert. L’HE de Thym à thujanol présente aussi une belle action réchauffante sur les récepteurs de la peau. C’est une HE à utiliser lors des changements de saison. Voici des exemples de synergies :




[image: ] Une synergie chauffante : mélanger 8 gt HE Hélichryse italienne et de Romarin camphré dans 1 cc d’HV de jojoba ou de calophylle. Masser doucement les zones concernées, 2 f/j pdt quelques jours. La crème Cold cream est une bonne alternative.


[image: ] Dans le cas d’une maladie de Raynaud, voici une synergie à préparer, utile en préventif et curatif. Dans un flacon de 60 ml, verser 25 gt au total des HE suivantes puis ajouter les HV : HE Thym à thujanol, Hélichryse italienne, Cyprès, Romarin à camphre ; HV de calophylle 5 ml (env. 100 gt) et enfin l’huile d’abricot qsp 50 ml. En curatif, masser doucement les zones concernées avec 3 gt du mélange, 3 f/j. Pour la prévention, masser 1 f/j. Espacer dès amélioration.


[image: ] L’HE de Marjolaine à thujanol Origanum majorana ct thujanol est également remarquable par ses propriétés réchauffantes. Mettre 1 à 2 gt dans 1 cc d’HV de calophylle, 3 f/j, ponctuellement. Ou dans un bain moussant pour les frileux : mélanger 4 gt d’HE dans 2 cc de gel de douche neutre.








1. Tous les prénoms ont été changés, sauf le mien.



[image: ]


CHAPITRE 2


[image: ]


AFFECTIONS CUTANÉES


[image: ]


Eczéma atopique de l’enfant et du nourrisson. Eczéma de l’adulte. Psoriasis peu étendu. Acné chez un adolescent. Impétigo, panaris. Herpès-Zona. Onychomycose. Mycose des plis. Hyperhidrose. Prurit, piqûres d’insectes, engelures, brûlures. Plaies. Soins des ongles. Cosmétologie. Dermite séborrhéique. Conjonctivite. Préparer sa peau au soleil. Chute de cheveux.


La peau est un miroir de nos déséquilibres intérieurs. L’emploi des huiles essentielles est ici délicat, ce qui peut paraître paradoxal dans la mesure où l’on serait tenté d’agir sur le lieu même de la maladie. Une dilution dans une huile végétale est toujours préférable. Il est par contre toujours important de drainer et de rééquilibrer. La bonne santé de la flore intestinale et la détoxication, avec notamment un drainage hépatique efficace, sont deux mesures essentielles.


Eczéma de l’adulte et de l’enfant


L’eczéma est la première cause de consultation chez le dermatologue. Cette inflammation non contagieuse de la peau évolue par poussées avec des périodes de rémission. L’eczéma se présente sous forme d’érythème ponctué de fines vésicules, de squames et de démangeaisons, avec un aspect sec ou suintant. Une complication possible est l’impétiginisation, surinfection bactérienne caractérisée par l’apparition de croûtes mélicériques. Ce mécanisme d’hypersensibilité cutanée est la résultante de réactions immunologiques complexes. On distingue volontiers l’eczéma allergique, de contact ou alimentaire. La dermite atopique, forme la plus courante d’eczéma chronique, touche près de 20 % des enfants. C’est une maladie multifactorielle faisant intervenir des facteurs génétiques et environnementaux, et notamment les flores cutanée et digestive.


La stratégie globale vise à répondre au plus près à la cause directe (allergisante) et indirecte (terrain).


Il convient de soulager rapidement en traitant la réaction allergique, puis de détoxifier l’organisme par un drainage hépatique et cutané et de traiter le déséquilibre du terrain.


Soulager rapidement et traiter la réaction allergique par des plantes anti-allergiques, anti-inflammatoires et immuno-modulatrices par une action locale et générale. Tout en comptant sur le traitement classique de dermocorticoïdes dans la forme modérée. On peut utiliser les plantes anti-allergiques suivantes, en unitaire ou en association :


[image: ] Cassis Ribes nigrum sous forme de TM, de bourgeon (glycériné ou concentré) ou d’EPS.


[image: ] Plantain Plantago major ou Plantago lanceolata :




[image: ] Plantain lancéolé (Ladrôme), 1 fl 50 ml (plante fraîche), 9 € ; Plantain suc frais (Salus), 1 fl 200 ml, 9 €. Phytostandard Cassis-Plantain (PiLeJe), 1 bte 30 cp, 4 €, 2 cp/j, ou en EPS 1 fl 125 ml, 3 doses/j. Vitadil Microsphères, avec le noyer et le zinc dans le produit 1 bte 60 gél, 14 €, 2/j.





[image: ] Périlla fructescens (huile et HE) :




[image: ] Huile complète de périlla (Salvia) très riche en oméga-3, 1 bte 120 gél (250 mg), 29 €.


[image: ] Huile de périlla (Sanct Bernhard), 1 bte 150 gél (500 mg), 73 %, 13 €.





[image: ] Nigella sativa (huile et teinture) :




[image: ] HV de nigelle bio (cumin noir) (Aroma-Zone), 1 fl 100 ml, 8 €. Huile de Nigelle (Belle & Bio), 1 bte 120 capsules, 13 €, 4/j.





De nombreuses plantes modulent le système immunitaire mais elles ne sont pas toutes équivalentes. L’Echinacea est à éviter, car elle est plutôt immuno-excitante. Elle augmenterait de manière indiscriminée les deux fractions des lymphocytes Th1/Th2 sans action sur le déséquilibre global. On peut proposer :


[image: ] L’astragale de Chine Astragalus menbranaceus a un effet modulateur et pourrait avoir une action bénéfique sur le long terme. On utilise la racine en décoction. Elle peut aussi s’incorporer aux aliments.


[image: ] Les champignons médicinaux Shiitaké Lentinula edodes et Maïtaké Grifola frondosa peuvent être utilisés de manière similaire à l’astragale. Ils ont un effet modulateur sur le système immunitaire. Ils se présentent sous forme d’ampoules buvables ou de gélules.


[image: ] Le raisin d’Oregon Mahonia aquifolium, pour ses propriétés antiseptiques :




[image: ] TM Mahonie houx (Herbiolys), 1 fl 50 ml, 12 €, 15 gt M/S après repas pdt 25 j.





Localement, les huiles essentielles peuvent soulager, notamment dans une poussée de dyshidrose. On utilise alors les vertus antalgiques et anti-inflammatoires du Géranium rosat Pelargonium asperum, de la Camomille Chamaemelum nobile, de l’Immortelle Helichrysum italicum et de la Lavande officinale. On pourrait aussi utiliser l’Eucalyptus citronné pour son action anti-inflammatoire. À diluer à 10-20 % dans une huile végétale de calophylle, de calendula ou d’argan (jamais d’arnica sur une peau lésée) : mélanger ainsi 20 gt (soit environ 1 ml) de chaque HE dans 10 gt d’HV, puis appliquer 4 f/j. Le gel d’aloe vera peut aussi servir de support, c’est un excellent cicatrisant. L’huile de coco réhydratera ensuite la peau, à utiliser pure 2 f/j.


Chez l’enfant on utilise des produits plus doux comme les hydrolats de Camomille romaine, de lavande officinale, de Géranium ou de fleurs d’oranger. Mettre les produits choisis dans un flacon airless, conserver au froid et pulvériser plusieurs f/j.


La guérison vient aussi de l’intérieur. Pour soulager la peau en période de crise, la première stratégie consiste, après avoir éliminé les aliments allergisants incriminés, à favoriser le drainage cutané et à rétablir les déséquilibres secondaires hépatique et rénal. Ce drainage se fait de façon progressive en surveillant l’évolution de l’eczéma afin de prévenir une aggravation. Ce drainage est fonction de l’aspect sec ou suintant ainsi que de l’âge du patient.


Le « drainage » hépatique


Le foie n’est certes pas responsable de l’eczéma, mais il joue un rôle majeur dans le processus de détoxification des allergènes. De nombreuses plantes peuvent être utilisées pour leur action drainante et détoxifiante. À consommer en légume, à prendre en infusion légère (10 min), en EPS, ou en utilisant les préparations commerciales, en cures de 10-15 jours :


[image: ] Le pissenlit est le premier légume sauvage du printemps. Traditionnellement, dès la mi-février, la population ouvrière faisait une cure de pissenlit et des familles entières s’adonnaient à sa cueillette. On le consomme en salade, potage ou cuit à la poêle.


[image: ] L’artichaut est utilisé depuis l’ancienne Égypte à des fins médicinales.


[image: ] Le chardon-Marie est connu depuis le Moyen Âge pour son action hépatique. Action liée à la silymarine.


[image: ] La fumeterre Fumaria officinalis est une plante indispensable dans une cure de drainage du fait de son action hépatique.


[image: ] Le radis noir Raphanus niger en légume ou sous forme d’extrait fluide en ampoules.


[image: ] L’aubier de tilleul : l’aubier de tilleul sauvage se prend sous forme de décoction. Mettre de 20 à 40 g de bâtonnets d’aubier dans 1 L d’eau froide. Faire bouillir pendant 20 min sans couvrir, ce qui permet de réduire aux trois quarts. La tisane obtenue a un goût agréable et peut être bue chaude ou froide, à n’importe quel moment de la journée. Il convient d’éviter le tilleul de Chine Tilia sinensis, de qualité médiocre.


[image: ] On peut aussi citer la bardane, le Chrysantellum americanum pour son action hypolipémiante, l’ail des ours. Ses composés soufrés facilitent l’élimination de certains métaux (10 gt d’extrait HA, 3 f/j pendant 15 j).


[image: ] Desmodium Desmodium adscendens. Ce n’est pas un draineur mais bien un protecteur hépatique. Cette plante a l’avantage de n’avoir aucun effet secondaire, aucune contre-indication et de n’interférer avec aucun médicament. PRODUITS, P. 265, 366.


Le drainage cutané


[image: ] La pensée sauvage Viola tricolor. C’est l’antihistaminique par excellence, auquel s’ajoute une action dépurative douce ; elle est souvent utilisée chez les enfants.


[image: ] Le pissenlit Taraxacum officinale est un dépuratif très efficace, mais à utiliser avec précaution, en commençant par des faibles doses chez un adulte ayant un eczéma atopique inflammatoire.


[image: ] La bardane Arctium minor est aussi un dépuratif cutané efficace. On l’utilise avec précaution en augmentant progressivement les doses, chez un adulte présentant un eczéma atopique sec. On emploie la racine de bardane séchée (en tronçons et non pulvérisée) en décoction (10 g pour 250 ml, faire bouillir 10 min, laisser infuser puis filtrer), la teinture de bardane (20 gt 2 f/j) ou la forme en EPS/SIPF (une dose de 5 ml/j), plus efficaces que les formes sèches.


[image: ] Le bouleau Betula ssp est un bon anti-inflammatoire et anti-infectieux cutané. Il permet un drainage progressif et prolongé. On utilise surtout les bourgeons, à raison de 5 à 15 gt/j pour une cure de 3 mois.


On peut aussi choisir parmi ces associations :




[image: ] Bardane – pensée sauvage (Super Diet), bte 20 amp (500 mg racine/500 mg), 12 € ; bte 80 cp, 2 cp/j, 13 €. EPS Bardane, EPS Pensée sauvage, EPS Chardon-Marie +/– Artichaut, Radis noir, Fumeterre aa qsp 1 fl 150 ml, 1 dose 5 ml 20 j/mois. À renouveler pdt 3 mois.


[image: ] Le mélange suivant : Boldo feuilles (Peumus boldus), d’artichaut feuille (Cynara scolymus) et de menthe (Mentha piperita), à raison de 1 cs du mélange par bol d’eau bouillante. Peut faire disparaître l’allergie ou le prurit rapidement.


[image: ] Racines de chicorée (30 g), racines de pissenlit (30 g), racines de bardane (30 g), racines de chiendent (30 g). Décoction d’un mélange de 2 cs pour 1 L d’eau pdt 5 min ; ajouter 1 cc fleurs de pensée sauvage, puis laisser infuser 10 min à couvert. Boire 4 f/j entre les repas pdt 10 j, en cures.





Autres approches complémentaires


Gemmothérapie


On utilise différents bourgeons en fonction de la clinique, avec l’incontournable cassis si les lésions sont très inflammatoires.


[image: ] Cèdre du Liban, pour un eczéma sec avec une peau déshydratée.


[image: ] Orme, le bourgeon de la peau, pour un eczéma inflammatoire à vésicules suintantes. C’est le grand remède de drainage de la peau, dans toutes ses pathologies inflammatoires, humides et suintantes.


[image: ] Noyer, en présence d’une surinfection, grâce à son action anti-inflammatoire et digestive.


Ou les associations :




[image: ] Gemmo Dermo (Biogemm/Aquagem), cèdre, cassis, aulne, noyer, 1 fl 30/50 ml. 15 gt M pendant 3 sem/4 pendant 2 mois.


[image: ] Allergolys (Herbiolys), cassis, plantain, noyer bourgeon, bouleau sève, 1 fl 50 ml, 23 €.





Lithothérapie




[image: ] Conglomérat D8 1 amp/j, 5 g de 4 CH en cas d’eczéma, 1 bte 30 amp, 5 €.


[image: ] Lepidolite D8 en cas d’eczéma sec, 1 bte 30 amp, 5 €.


[image: ] Bornite 8 D si impétiginisé, Boiron, 1 bte 30 amp, 17 €.





Oligothérapie (sauf chez l’enfant)




[image: ] Soufre en Granions (bte 30 amp 2 ml) ou Oligosol (bte 28 amp 2 ml), 3 amp/sem.


[image: ] Manganèse-cuivre, surtout si chronique, 3/sem pdt 3 mois, en alternance avec le soufre.


[image: ] Lithium : excellent sédatif.


[image: ] Manganèse, surtout si atopique, à poso faible, 1 amp/sem voire 1/10 j pdt 2 mois.


[image: ] Zinc, oligoélément important en pathologie cutanée : Zinc oligosol, 1 amp (2 ml) le M à jeun en sublingual pdt 14 j (1 bte). Zinc (Granions), 1 amp (15 mg) un jour sur deux, 5 €.





Homéopathie


[image: ] Pour soulager prurit et inflammation, on conseille :




[image: ] Rhus Tox 7 CH, 5 gr 4 f/j, si vésicules brûlantes et prurit.


[image: ] Apis mellifica 15 CH, Urtica Urens 9 CH, si érythème et prurit.





[image: ] Selon les symptômes ressentis, on conseille les produits suivants, 4 gr 2 f/j :




[image: ] Rhus toxicodendron 7 CH et Cantharis 7 CH si les plaques sont rouges avec des vésicules.


[image: ] Graphites 9 CH et Mezereum 7 CH si eczéma croûteux, suintant et surinfecté.


[image: ] Lycopodium 9 CH et Antimonium crudum 7 CH si eczéma très corné et fissuré.


[image: ] Nitricum acidum 7 CH et Petroleum 7 CH si fissures qui saignent.


[image: ] Natrum muriaticum 9 CH, si aggravé par le soleil.


[image: ] Natrum Sulfur 9 CH, si accentuation par chaleur ou l’eau et amélioré par le froid.


[image: ] Arsenicum album 7 CH, si eczéma sec.


[image: ] Poumon Histamine 15 CH, si notion allergie 1 dose/sem.





Les probiotiques


Ils ont été proposés comme traitement annexe, à prendre sur 2 à 3 mois, sans certitude d’efficacité et souvent assez chers. Mais cette option mérite d’être envisagée du fait de l’existence probable d’une immunité digestive immature, dans la dermatite atopique notamment. Le Lactobacillus rhamnosus & bifidobacterium est conseillé car il optimise la tolérance alimentaire. Des produits :




[image: ] Lactibiane ALR allergie (PiLeJe), 1 bte 30 gél, 26 €.


[image: ] Symbiosis alflorex (Biocodex), 1 bte 30 gél, 23 €.


[image: ] Ergyphilus plus (Nutergia), 1 bte 60 gél, 2/j, 17 €.





La cure thermale


Elle s’inscrit aussi naturellement comme un traitement complémentaire, par son action sur la peau et sur la flore digestive.


Les bons gestes au quotidien


D’autres mesures nutritionnelles et d’hygiène de vie sont conseillées, pour leur action locale et générale. On retient ainsi les actions suivantes :


[image: ] Prévention de la sécheresse cutanée. Conseiller des douches à l’eau tiède, sans savon, comme Cétaphil®. Éviter les contacts prolongés avec l’eau (bains ou eau chlorée des piscines). Lessives simples et douces (paillettes savon Marseille). Appliquer une crème ou lait hydratant après la toilette. Préférer les vêtements en coton.


[image: ] Allaitement maternel : il semble que l’allaitement exclusif du nourrisson durant les trois premiers mois protège en partie contre la dermatite atopique. On a pu ainsi développer une « théorie de la biodiversité » protectrice de la dermatite atopique, qui associe biodiversité environnementale et biodiversité des différents microbiomes cutané et digestif.


[image: ] Réduire le stress, car il favorise les crises et entretient la maladie. Relaxation, thérapie comportementale pour améliorer le bien-être mental. Trouver des alternatives au grattage, recours à un « objet transitionnel ». Utiliser les plantes comme la passiflore, l’aubépine ou la mélisse. Veiller à la qualité du sommeil.


[image: ] Les allergènes alimentaires pourraient contribuer aux poussées d’eczéma atopique. L’aspect nutritionnel mérite d’être envisagé (arrêt des laitages, des céréales avec du gluten, des fruits exotiques, des œufs, etc., et analyse de l’efficacité après 1 mois d’arrêt minimum). Plus un aliment est transformé, plus il a de risques de contenir des substances pro-inflammatoires.


[image: ] À l’inverse, certains aliments agissent comme des anti-inflammatoires naturels : poisson des mers froides grâce à leur teneur en acides gras de type oméga-3 ; huile de périlla, de bourrache (2 g/j au moment des repas en cure de 3 mois), seule ou en alternance avec l’huile d’onagre (même posologie). Capsules d’huile d’argousier dosées à 500 mg : 3 f/j aux repas, en cure de 3 mois, renouvelable après 10 j de pause. Épices comme le curcuma. Levure de bière pour son action sur le microbiote. Attention aussi à l’excès de sucre.


Le traitement externe


Il s’envisage donc soit en phase aiguë de poussée, soit au long cours dans les périodes de rémission pour limiter les récidives. C’est le domaine de l’utilisation préférentielle des huiles végétales. On évite l’emploi des huiles essentielles (sinon, un test préalable est recommandé). Préférer les hydrolats (HA) chez l’enfant et la femme enceinte : HA Lavande, Camomille romaine, Menthe poivrée pour son effet froid.


[image: ] Lors des poussées d’eczéma sec (y compris un eczéma du conduit auditif), on peut recommander :




[image: ] Des capsules d’huile d’onagre et de bourrache par VO et/ou par une application cutanée et l’huile de germe de blé.


[image: ] L’HV de calophylle ou de nigelle, pure ou associée avec des HE de Lavande fine ou aspic, Camomille noble, Matricaire ou Katafray. Dans 1 cc, mélanger 15 gt au total de 2 HE au choix avec l’HV. Appliquer 3 f/j en massant doucement, pdt 10 j.


[image: ] Des compresses d’infusion (10 à 15 min) de fleurs de pensée sauvage, fleurs de camomille allemande, bouillon blanc, mauve, ou de salsepareille racine. Une infusion concentrée de sommités fleuries de lavande (2 cs pour 200 ml eau bouillante, laisser infuser 15 min puis filtrer et appliquer en compresses tièdes). Il est aussi possible de pulvériser de l’hydrolat de lavande directement sur les zones irritées.


[image: ] En cas d’eczéma suintant, compresses d’infusion de feuilles de noyer ou de plantes à tannins (chêne, son).





[image: ] Pour diminuer et prévenir la sécheresse cutanée, une application d’avoine colloïdal en lotion ou en poudre dans le bain permet d’apaiser aussi l’eczéma. L’amidon de blé est moins onéreux mais aussi efficace. Faire bouillir 2 poignées dans 1 L d’eau à feu doux pendant 10 min, laisser infuser 30 min, filtrer puis ajouter à l’eau du bain ou appliquer en compresses.




[image: ] Poudre d’avoine colloïdale bio (Aroma-Zone), 1 bte 50 g, 4 € ; sinon flocons d’avoine. Cooper Amidon blé 1 kg, 1 bte 13 €.


[image: ] Aveeno® colloïdal poudre pour le bain 500 g (10 sachets de 50 g), 17 €. Avec par exemple un HA de Camomille noble (éviter les HE chez les petits).





[image: ] Une lotion adoucissante en cas d’eczéma, de dartres ou de peaux irritées : une infusion de plantain ou de lierre terrestre. Faire infuser 1 cs de feuilles dans 200 ml d’eau bouillante pendant 15 min, à utiliser tiède ou froide. On peut aussi faire un cataplasme en mélangeant 2 bonnes cs de feuilles fraîches hachées de lierre terrestre avec 1 cs de farine d’avoine et 1 de miel.


[image: ] On conseille aussi les mélanges suivants pour un bain thérapeutique ou aromatique :




[image: ] Ajouter 1 tasse de bicarbonate de sodium à l’eau du bain. En cas de peau sèche, on peut y ajouter une quantité équivalente d’amidon de blé ou de riz. En plus de l’action calmante, ce bain (20 min) rend la peau plus douce et lisse. Au besoin, verser 3 bouchons eau florale de Géranium rosat ou de lavande vraie.


[image: ] Faire infuser 5 min une grosse poignée d’avoine colloïdal et une poignée de fleurs d’hibiscus dans 1 L d’eau, filtrer et additionner à l’eau tiède du bain, avec 5 gt HE de Bois de Hô (ou de Lavande fine) préalablement diluées dans une base neutre pour bain (Puressentiel, 100 ml, 9 € ; Aroma-Zone, Cosmo naturel 1 fl 200 ml, 5 € ; Cosmos organic / Messegue, 1 fl 200 ml, 6 €). 15 min maxi. Appliquer après la douche : 50 % huile de macadamia 25 % huile de bourrache 25 % huile de rose musquée.





[image: ] Pour une action apaisante et hydrante :




[image: ] Ekseme® (Monin Chanteaud), crème réparatrice non grasse, à base d’extrait de Cardiospermum halicacabum et d’eau d’hamamélis, 1 tube 50 ml, 10 €, 2-3 appl/j.


[image: ] Crème réparatrice camomille (Labo Paysane), lait âne, HV rose musquée, 1 tbe 50 ml, 19 €.


[image: ] Antidry care pommade huile amande, 1 tube 40 g (extrait pensée sauvage).


[image: ] Hippophaes oleum 10 % (Weleda), 1 tube 25 g (argousier).





[image: ] Aloe vera, en application sur les plaques d’eczéma, en mélange éventuel avec des HE. Le gel est un hydratant naturel, adoucissant et antiprurigineux. Il convient comme toujours de rester vigilant quant à la survenue possible d’une réaction allergique, type picotements, brûlures ou rougeurs. Choisir un gel pur avec le moins de conservateurs et d’excipients possibles. PRODUITS, P. 47, 372.


[image: ] Le souci Calendula officinalis est le plus efficace sous forme de crème, qui par son action hydratante et huileuse apporte souvent un soulagement par une meilleure pénétration :




[image: ] Compresses froides d’infusion de fleurs de souci.


[image: ] Crème protectrice au Calendula (Weleda), 1 tube 75 ml, 9 €.


[image: ] Crème au Calendula (Boiron), 1 tube 20 g, 7 €.





[image: ] En aromathérapie, on peut conseiller les synergies suivantes avec les HE au choix :




[image: ] HE Camomille noble, Immortelle, Géranium d’Égypte, Lavande fine, Eucalyptus citronné, 1 gt de chaque ; HV de calendula 50 gt, 5 gt 3 f/j.


[image: ] HE Lavande fine, Camomille noble, Palmarosa, Géranium rosat, 0,25 ml de chaque (soit 5 gt). Compléter le flacon de 10 ml avec une HV de souci ou de calophylle, pour obtenir une synergie à 10 % maximum. Si la peau est trop lésée, il est préférable de commencer avec des hydrolats et des huiles végétales. Les HE prendront le relais, en commençant avec des synergies à 2 % et en augmentant selon la tolérance.


[image: ] Chez le nourrisson, utiliser de l’eau florale ou hydrolat de Géranium rosat, de Lavande vraie ou de Camomille noble. Dans le bain aromatique ; ou 2 f/j pdt 15 j en application locale.




Eczéma, en bref




	Hygiène de vie, relaxation, nutrition, douches tièdes sans savon, hydratation cutanée.


	Cassis, plantain, nigelle en phase aiguë.


	Pissenlit, artichaut, fumeterre, radis noir, aubier tilleul en drainage hépatique.


	Pensée sauvage, bardane, bouleau, en drainage cutané.


	Bourgeons cèdre Liban, orme, noyer ; oligoéléments : soufre, Mn-Cu, lithium.


	Vitamine D à la dose de 1 500 UI/j ; homéo, probiotiques ; cure thermale.


	HV calophylle, onagre, nigelle, argan ; mais jamais arnica.


	Avoine ou amidon de blé, bicarbonate de sodium, aloe vera, souci (calendula).


	HE Lavande fine, Camomille, Matricaire, Géranium rosat, ou les hydrolats correspondants.













[image: ] ORDONNANCE




Eczéma atopique chez Tony, 26 mois


La maman de Tony est inquiète pour son petit garçon. Il est agité et il dort mal depuis plusieurs mois. Il se gratte beaucoup, notamment derrière les oreilles. Sa peau est sèche, avec quelques crevasses sur les mains. Une approche globale est proposée devant cette dermite du nourrisson, d’autant plus qu’il existe un contexte de terrain atopique, avec des allergies connues dans la famille.


1.Bain aromatique :




	Faire infuser 5 min une grosse poignée d’avoine colloïdal et une poignée de fleurs d’hibiscus dans 1 L d’eau, filtrer et additionner à l’eau tiède du bain, avec 5 gt HE de Bois de Hô (ou de Lavande fine). 15 min maxi.


	Verser 3 bouchons eau florale de Géranium rosat ou de Lavande vraie dans le bain.





2.En application locale :




	Compresses froides d’infusion de fleurs de souci ; compresses d’infusion (10-15 min) de fleurs de pensée sauvage, de fleurs de camomille allemande, bouillon blanc, mauve, ou de salsepareille racine.


	Huile d’onagre ou de bourrache, appliquer le contenu de la capsule, 2 f/j pdt 7 j.


	Hydrolats de Camomille romaine, de Lavande, de Géranium ou de Fleurs d’oranger. Mettre les produits choisis dans un flacon airless et conservé au froid et pulvériser plusieurs f/j.





3.Pour une action apaisante et hydratante, en association et en alternance 2 à 3 f/j :




	Crème protectrice au calendula (Weleda), 1 tube 75 ml ou Ekseme® (Monin-Chanteaud).





4.En cas de poussée : gemmothérapie et homéopathie :




	Cassis bourgeon : 10 gt/j avant repas en cure de 20 j par mois.


	Rhus Tox 7 CH, 5 gr 4 f/j en poussées et Apis mellifica 15 CH 5 gr 1 f/j pdt 10 j.





5.En drainage hépato-cutané (20 j/mois) :




	EPS pensée sauvage, EPS plantain aa qsp 1 fl 125 ml, 5 ml/j.


	GemmoDermo® (cèdre, cassis, aulne, noyer) 15 gt/M, ou Cedrus libani bourgeon bio.





6.En homéo, espacer dès amélioration :




	Poumon Histamine 15 CH, une dose tous les mercredis.


	Psorinum 15 CH, une dose tous les 15 jours en alternance avec Sulfur iodatum 15 CH.





7.Les bons gestes :




	Prévention de la sécheresse cutanée.





Conseiller des douches à l’eau tiède, sans savon, comme Cétaphil®. Éviter les contacts prolongés avec l’eau (bains ou eau chlorée des piscines). Lessives simples et douces (paillettes savon Marseille). Appliquer une crème ou lait hydratant après la toilette. Préférer les vêtements en coton.




	Allaitement maternel.


	Les allergènes alimentaires pourraient contribuer aux poussées d’eczéma atopique.


	Test arrêt laitages et céréales et analyse de l’efficacité.





Traitement pour 2 mois. À réévaluer en fonction de l’évolution.










[image: ] ORDONNANCE




Eczéma atopique récidivant chez Stéphane, 15 ans


Stéphane présente une recrudescence de sa dermite atopique depuis son adolescence. Les lésions prédominent maintenant au niveau des plis des coudes et des genoux. Sa peau est toujours très sèche et il se plaint en plus d’une dermite d’irritation. On peut donc lui conseiller les mesures suivantes :


1.Bain aromatique.




	Faire infuser 5 min une grosse poignée d’avoine colloïdal et une poignée de fleurs d’hibiscus dans 1 L d’eau, filtrer et additionner à l’eau tiède du bain, avec 5 gt HE de Bois de Hô (ou de Lavande fine). 15 min maxi.


	Appliquer après la douche : 50 % huile de macadamia, 25 % huile de bourrache, 25 % huile de rose musquée.





2.En application locale :




	Compresses froides d’infusion de fleurs de souci.


	Compresses d’infusion (10-15 min) de fleurs de pensée sauvage, de fleurs de camomille allemande, bouillon blanc, mauve, ou de salsepareille racine.





3.Pour une action apaisante et hydratante, en association ou en alternance, 2-3 f/j :




	Crème protectrice au Calendula ; ou Ekseme®.


	Gel aloe vera natif 98 % bio.





4.En cas de poussée (HE, gemmo/homéo) :




	HE Géranium rosat, Camomille noble, Immortelle de Corse et Lavande officinale. À diluer à 10 % maximum dans une HV de calophylle, de calendula, d’argan voire un gel d’aloe vera. Mélanger 0,25 ml de chaque HE dans 10 ml d’HV (ou 15 gt au total pour 1 cc, soit 5 ml), puis appliquer 4 f/j. Utiliser les hydrolats en cas de peau trop irritée ou diminuer le pourcentage de la synergie (2 à 5 %) des HE.


	
Ribes nigrum macérat concentré bourgeon 15 à 20 gt le M, 20 j/mois.


	Rhus Tox 7 CH, 5 gr 4 f/j, Apis mellifica 15 CH 5 gr 1 f/j pdt 10 j.





5.En drainage hépato-cutané, au choix :




	Cassis-plantain (PiLeJe Phytostandard), 1 bte 30 cp, 2 cp/j.


	EPS de bardane, pensée sauvage, artichaut, aa qps 125 ml, préparation magistrale personnalisée à faire réaliser en pharmacie (ou Internet), 1 dose 5 ml 2 f/j 20 j/mois.


	Orme bourgeons bio, 1 fl 50 ml, 20 gt le M, 20 j/mois.


	Allergolys (Herbiolys), Desmomarie®, Hepaclem®.





6.En lithothérapie :




	Conglomérat D8 1 amp/j, 5 gr de 4 CH en cas d’eczéma.


	Lepidolite D8 en cas d’eczéma sec.


	Bornite 8 D si impétiginisé.





7.En oligothérapie :




	Manganèse-cuivre, surtout si chronique ; 3/sem pdt 3 mois, en alternance avec Soufre.


	Manganèse, surtout si atopique, à posologie faible : 1 amp/sem voire tous les 10 j pdt 2 mois.


	Zinc oligosol : 1 amp le M à jeun en sublingual, 1 j sur 2.





8.Discuter les probiotiques et la prescription d’une cure thermale.


9.Rappeler les bons gestes, les mesures nutritionnelles et les conseils d’hygiène de vie.








Psoriasis


Cette dermatose inflammatoire se caractérise par l’apparition de plaques érythémato-squameuses, situées le plus souvent aux coudes, genoux et cuir chevelu. Maladie chronique non contagieuse, elle ne guérit pas mais évolue par cycle avec des périodes de rémission. Si la cause précise est inconnue, plusieurs facteurs seraient impliqués, notamment génétiques et environnementaux. Ce dérèglement du système héréditaire entraîne des réactions auto-immunes au niveau cutané mais peut aussi s’exprimer de façon générale, notamment articulaire.


La prise en charge globale fait intervenir un traitement symptomatique local et des approches complémentaires de terrain, avec un drainage hépatique et cutané, tout en essayant d’adopter les bons gestes et de réguler les déséquilibres, notamment psychosomatiques.


Le drainage hépatique


Le foie n’est certes pas responsable de la maladie mais il joue un rôle majeur dans le processus de détoxification de l’organisme. Son action peut être soutenue par certaines plantes (chardon-Marie, artichaut, radis noir, fumeterre, aubier de tilleul), à prendre en infusion légère (5 à 10 min), ou les préparations commerciales, pendant une semaine à 10 jours maximum.


Le drainage cutané


Pensée sauvage, pissenlit, bardane ou bouleau. VOIR P. 78-81.


Le facteur psychosomatique


Tout ce qui peut améliorer la gestion du stress améliore cette neuro-dermatose. Pourquoi l’influence des émotions est-elle si importante ? La peau entretient des liens étroits avec le système nerveux depuis la vie intra-utérine. Tous les deux proviennent du même feuillet embryonnaire, l’ectoderme. Savoir gérer les émotions, le stress, avoir une bonne hygiène du sommeil sont donc des étapes indispensables. Les plantes suivantes apportent un soutien dans cette démarche naturelle :




[image: ] En phytothérapie : millepertuis, aubépine, passiflore, en tisane ou préparations commercialisées.


[image: ] En aromathérapie : les HE Camomille noble, Ravintsara, Bois de Hô, Lavande fine en VCD ou en diffusion.





Les bons gestes locaux et alimentaires


Les bons gestes locaux : éviter d’empirer les choses en grattant les plaques ; ne pas utiliser de produits à base d’alcool ; exposition solaire modérée ; hydratation cutanée régulière.


Les bons gestes alimentaires :


[image: ] Adopter un régime hypotoxique (sans viandes rouges ni aliments raffinés), au mieux sans gluten ; avec un apport d’huile riche en oméga-3 comme périlla, colza, cameline.


[image: ] Un lien est établi entre la consommation d’alcool et la sévérité de la maladie.


[image: ] Le jeûne thérapeutique. La pratique du jeûne serait bénéfique par son action sur la dysbiose, c’est-à-dire sur le déséquilibre de l’écosystème bactérien, en l’occurrence intestinal. Cet ensemble de micro-organismes (ou microbiote) est aussi présent dans et sur le corps d’un organisme vivant. Une monodiète de pommes cuites pendant 5 jours est parfois recommandée. Avoir une alimentation saine et équilibrée contribue à réduire l’inflammation et aurait donc une action régulatrice.


[image: ] Tester le bénéfice de l’arrêt des produits laitiers et du gluten sur 3 mois.


[image: ] Une cure de tisane de mauve est conseillée pendant 3 semaines, pour ses vertus adoucissantes et émollientes pour l’intestin. Infusion ½ poignée fleurs séchées 3 f/j.


Les traitements par voie interne


Les plantes les plus actives seraient la salsepareille Smilax officinalis, la douce-amère Solanum dulcamara et la réglisse Glycyrrhizza glabra (en cures courtes). De nombreuses plantes modulent le système immunitaire mais elles ne sont pas toutes égales. L’échinacée est à éviter, car elle est plutôt immuno-excitante. Elle augmenterait de manière indiscriminée les deux fractions des lymphocytes Th1/Th2 sans action sur le déséquilibre global. On peut proposer :


[image: ] Ribes nigrum bourgeons macérat glycériné 1 DH, ou concentré, 2 f/j, 20 j/mois.


[image: ] Gotu Kola Centella asiatica (Solgar), 1 bte 100 gél (100 mg), 1 à 3 f/j, 15 €.


[image: ] Pensée sauvage, qui présente une activité immunologique multiple avec un effet anti-inflammatoire par voies interne et externe, et participe au drainage cutané.


[image: ] Le raisin d’Oregon Mahonia aquifolium, pour ses propriétés antiseptiques :




[image: ] TM Mahonie houx (Herbiolys), 1 fl 50 ml, 12 €, 15 gt 2 f/j après le repas pdt 25 j.





[image: ] Comme autre inflammatoire naturel, on peut aussi conseiller :




[image: ] Securitadaca, plante de la pharmacopée africaine (HATM Phybio), 4 cc dans 1 L d’eau à boire lors des repas par cure de 10 j, 1 fl 17 €.





Oligo-éléments et gemmothérapie


L’oligothérapie peut être prescrite à titre adjuvant et complémentaire avec :


[image: ] Cuivre-or-argent et soufre, une dose/j en alternance.


[image: ] Manganèse-cuivre et zinc-cuivre, une dose/j en alternance.


[image: ] Zinc bisglycinate, une prise le soir pendant le repas, 15 j/mois, en cure. Des produits : Zinc complexe (Vitall+), 1 bte 100 cp (15 mg), 10 €. Zinc chélaté (Nutrixeal), 1 bte 60 gél (15 mg), 20 €. Zinc (Le Stum), 1 bte 30 gél (10 mg), 10 €.


[image: ] Cure marine® (Nutrilys), 1 bte 120 gél (poudre chair huître, Zn, cu), 2 gél/j, 48 €.


[image: ] Bourgeon de cèdre Cedrus libani, 15 gt le M 20 j/mois.


Acides gras polyinsaturés


Un aspect important consiste à rééquilibrer les apports en acides gras essentiels, notamment par une complémentation en oméga-3, d’origine végétale ou à base d’huiles de poisson. On préconise volontiers une supplémentation en lécithine marine.


[image: ] Oméga-3 végétale ou de poissons. PRODUITS, P. 107.


[image: ] Des capsules d’huile de bourrache, associée ou non à l’huile d’onagre, pour favoriser une souplesse cutanée, à la posologie de 1 à 2 g/j, soit l’équivalent de 2 à 4 caps/j, au moment des repas, en cure de 3 mois. VOIR AUSSI P. 107.


[image: ] La lécithine marine est une autre option thérapeutique. Ces phospholipides marins riches en oméga-3 auraient une action favorable sur la régression des plaques à condition d’en prendre en quantité suffisante et pendant au moins 6 mois. On peut conseiller :




[image: ] Oemine marine PSO 1 000 (Oemine), 1 fl 125 ml, 1 cc pdt 3 mois, 43 €, puis prendre le relais avec la forme gélules : Oemine PSO 400 (œuf poisson sauv) 1 bte 60 gél, 2 gél M/S, 24 €.


[image: ] Krill NKO (Dynveo), 1 bte 60 gél (500 mg), 25 €, 1-2 gél/j.





Vitamines D et B9, céramides végétales, acide fumarique


[image: ] La vitamine D joue un rôle essentiel pour stimuler l’immunité. L’apport physiologique se fait principalement par synthèse au niveau de la peau et reste dépendant de l’exposition solaire. Les sources alimentaires sont surtout les petits poissons gras, le fromage et les jaunes d’œufs. Vigilance chez lez végétaliens. La carence est définie par un taux de 25(OH), inférieur à 30 ng/ml. On recommande volontiers des apports de 1 000 à 2 000 UI/j, à prendre au milieu du repas. 1 µg équivaut à 40 UI. Les principaux produits :




[image: ] ZymaD 50 000 UI, 1 bte 2 ou 4 amp, 1 amp/mois (soit env. 1 500 UI/j) sur ordonnance ou sans : Stérogyl, 1 gt : 400 UI ; Zymad (cholécalciférol, vit D3) 1 gt = 300 UI, soit 3 à 7 gt/j.


[image: ] Vit D3 (D. Plantes) 1 fl 20 ml, 19 €, 1 gt = 1 000 UI.


[image: ] Vit D3 végétale (Le Stum), 1 fl 15 ml, 1 gt = 200 UI, soit 5 à 10 gt/j.


[image: ] Vitamine D3 vég 1 000 UI (Copmed), 1 fl 20 ml, 1 gt : 500 UI, 26 €.





[image: ] La vitamine B9. Une déficience en acide folique serait souvent présente chez ces patients. On peut donc conseiller une supplémentation ponctuelle avec un folate de bonne absorption :




[image: ] Vitamine B9 Quatrefolic® 400 (Vitall+), 1 bte 60 gél, 1/j, 16 €.


[image: ] Physio B9 (Nutrixeal), 1 bte 60 gél (400 µg), 19 €.





[image: ] Extraits à partir de blé, les céramides possèdent un profil lipidique proche de celui de l’épiderme. Associés aux vitamines C et E, au zinc, sélénium, manganèse et des collagènes marins dans :




[image: ] Énocéride® (Le Stum), 1 bte 60 cp, 35 €. En crise, prendre 2 cp/j.





[image: ] L’acide fumarique est utilisé dans nombre de pays. Il permettrait de réduire démangeaisons et desquamation par l’inhibition de la prolifération des kératocytes. Une réduction de la sévérité des lésions est notée après 4 mois environ de traitement. Parmi les produits :




[image: ] Fumaric Acid 500 (Smart City), 1 bte 90 gél (500 mg), 34 €. Prendre 1 gél à jeun pdt 3 sem puis 2/j, voire 3 en fonction des résultats.





Cure de pré et probiotiques pour réguler le fonctionnement immunitaire intestinal


Des études ont montré l’impact négatif du déséquilibre et de la diminution de la diversité bactérienne intestinale. Prendre soin de son intestin pour améliorer la qualité de la peau est donc une approche pertinente. Voici les points clés pour changer la donne :


[image: ] À chaque repas, remplir au moins la moitié de son assiette avec des légumes, notamment ceux riches en fibres. La diversité des aliments consommés contribue à la diversité du microbiote. Les fibres solubles (pectine de la pomme, fructane des légumes, inuline des fruits, etc.) sont les prébiotiques. En fonction de la tolérance individuelle, on préfère ceux très fermentescibles (topinambour, asperge, oignon, artichaut, poireau, endive, pomme, raisin), les céréales complètes et les légumineuses. Éviter le grignotage, synonyme d’un microbiote moins diversifié.


[image: ] Incorporer des aliments lactofermentés, ces probiotiques naturels qui enrichissent la flore intestinale en bonnes bactéries : choucroute, miso, pickles, kéfir et yaourt de brebis. Renforcer l’apport en acides gras oméga-3. Cuisiner soi-même permet souvent d’éviter les produits industriels, transformés et les édulcorants.


[image: ] En cas d’amélioration insuffisante, suivre les deux points essentiels du régime hypotoxique (Dr Seignalet) : se méfier du gluten et le remplacer par le riz, quinoa, sarrasin, fonio et millet et supprimer les produits laitiers animaux sur une période d’au moins 3 mois, voire plus pour apprécier les améliorations. Prendre si nécessaire des compléments, comme :




[image: ] Quantaflore® (PhytoQuant), 1 bte 60 gél, 2 f/j le M, 23 €.


[image: ] Symbiodor® (Parinat), 1 bte 60 gél (glutamine, argile, biotine), 2 f/j, 40 €.





Le chaga


C’est un champignon sauvage qui pousse sur les troncs d’arbres de bouleau. C’est le plus puissant antioxydant connu à ce jour. Il contient 60 fois plus d’antioxydants que la myrtille sauvage. Il est le premier sur l’échelle ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity) qui indique la capacité d’absorption des radicaux oxygénés. Une spécialité :




[image: ] Le chaga sibérien (Berevolk), 1 sachet 100 g, 49 €. Chaque préparation se fait avec 1 g d’extrait (cuillère doseuse fournie), à diluer dans 1 verre d’eau tiède (20 cl). En préventif : 1 prépa/j ; en curatif : 2/j. Un sachet assure ainsi 14 ou 7 sem de consommation. Les effets du chaga sauvage sur l’organisme commencent à se faire ressentir après environ 10 sem de consommation quotidienne.





En homéopathie


Le psoriasis est considéré comme appartenant à une diathèse, le terrain dit « tuberculinique ». Le principal remède de fond conseillé est :




[image: ] Natrum muriaticum, en dilution 15 à 30 CH (1 dose ou 10 gr), 1 f/sem pdt 2 mois, espacer dès amélioration.


[image: ] Phosphorus, Arsenicum album sont des traitements symptomatiques conseillés en dilution basse, soit 5 CH, 5 gr 3 f/j.





Soigner la peau et réduire les plaques


Pour diminuer l’état inflammatoire de la peau, la clé de l’amélioration passe par le maintien de l’hydratation de la peau. Il convient ainsi :


[image: ] D’éviter l’eau calcaire qui assèche la peau (adoucisseur si besoin) ; éviter les bains prolongés et les gels douches non surgras, préférer un savon surgras ou sans savon. Préférer le bain d’avoine adoucissant : mettre des flocons d’avoine dans une pochette en mousseline, faire bouillir 3 min dans 1 L d’eau, ajouter l’eau d’avoine et presser la pochette sur la peau. Lors des poussées, l’argile blanche nettoie et décape en douceur : une poignée d’argile humide sur les lésions. Hydrater correctement une fois la peau séchée.


[image: ] Appliquer HV de germe de blé ou d’amande douce. Crème Quantaderm® (PhytoQuant) ou beurre de karité, très hydratant : une noisette réchauffée dans les mains avant massage.


[image: ] Pour le cuir chevelu : pulvériser hydrolat d’Hélichryse italienne, ou de Bois de santal, au coucher pour réduire les démangeaisons.


[image: ] Capsule de bourrache en application locale (percer la capsule), ou huile de nigelle sur les lésions anciennes ou résistantes.


[image: ] Aloe vera, en application sur les plaques, en mélange éventuel avec des HE (Géranium rosat, Tea tree ou Hélichryse italienne).




[image: ] Gel aloe vera natif 98 % bio (Cosmesana), 1 tube 250 ml, 10 €.


[image: ] Pur Aloe, gel natif aloe vera (Cosmos Organic), 1 tube 125 ml, 10 €. Appliquer le gel M/S en couche épaisse sur les plaques.


[image: ] Aloe Dermo-gél® (Aragan), 1 tube 100 ml gel (100 %, sans eau ajoutée, sans alcool), 14 €.


[image: ] Oemine PSO® crème Psoriasis (Oemine), 1 tube 100 ml (aloe vera, lécithine, beurre karité), 22 €.





[image: ] Huile russe (Bevevolk), HE de Brai de bouleau. Utiliser pure sur une petite surface, diluer sinon à raison d’1 cc pour 2 cs d’HV de calophylle. Appliquer le mélange sur les zones concernées. Laisser poser 15 min et retirer le produit à l’aide d’un coton imbibé d’HV ou de vaseline. Appliquer 1 f/j, sur une période de 2 mois maximum. 1 fl 25 €.


[image: ] Le mahonia à feuilles de houx Mahonia aquifolium, curcuma en application locale (cataplasme), camomille en décoction et compresse locale. Un produit à base d’enzymes fermentées, en pulvérisations locales sur les zones atteintes : RegulatPro® Bio (Nature & Forme), 1 fl 350 ml, 43 €. Régression sur plusieurs mois. (ou Rubisan® crème (DHU) à 10 % d’extrait.)


Huiles essentielles et huiles végétales


On évite de stimuler la régénération de la peau par l’emploi d’HE cicatrisantes à linalol ou géraniol (HE Lavandula vera, Bois de Hô ct linalol, Pélargonium).


[image: ] Pour décaper afin de réduire l’épaisseur de la plaque : composés comme salicylate de méthyle (Gaulthérie, bouleau jaune) ou citrals. Une préparation à 10 % lors des poussées et si petite surface :




[image: ] HE Gaulthérie, HE Matricaire, HE Lemongrass, 5 gt de chaque dans EL millepertuis 150 gt (soit 1 cc, env. 5 ml) ou HV argan. Appliquer 2 f/j pdt 10 j. Relais par un dosage plus faible à 5 % pdt 10 j puis relais en supprimant l’action décapante pour ne garder que l’action anti-inflammatoire avec la formule suivante.





[image: ] Pour une action anti-inflammatoire locale : HE Matricaire, Tanaisie et/ou Encens dans une synergie à 10 % (soit 15 gt au total pour 1 cc) :




[image: ] HE Matricaire Chamomilla recutica, HE Tanaisie Tanacetum annum, EL millepertuis (ou HV argan, jojoba, macadamia). Appliquer 2 f/j pdt 15 j puis ne garder que HV pour un décapage dilué, voire en HA : Hélichryse, Camomille romaine, Ciste si saignote.





[image: ] Pour favoriser la souplesse cutanée : appliquer au choix, seules ou en alternance, les HV bourrache, onagre ou argousier.




[image: ] Appliquer le contenu d’une capsule sur la plaque 1 à 2 f/j.


[image: ] HV jojoba de calophylle, argan ou nigelle.


[image: ] Un mélange avec de l’HE de Katafray Cedrelopsis grevei est aussi proposé. Mélanger 5 gt dans 1 cs d’huile de bourrache, appliquer 1 f/j. Espacer dès amélioration.


[image: ] L’HE de Livèche se révèle parfois efficace : 2 gt dans 1 cc HV d’onagre.





[image: ] Une huile africaine provenant des graines de Carapa procera, arbre poussant dans l’ouest de l’Afrique. Une spécialité existe :




[image: ] Complexe Régénérateur Pso Natura (Labo Mascareignes). À utiliser durant 1 mois minimum, en cures répétées.





Soleil et bain aromatique, cures thermales


[image: ] Une exposition régulière au soleil améliore et favorise le blanchiment des plaques, avec une disparition des lésions cutanées.


[image: ] Bain aromatique :




[image: ] 1 poignée de sel de la Mer morte Massada, 1 bte 200 g, 5 €.


[image: ] 1 poignée de farine d’avoine dans 1 L d’eau.


[image: ] Ajouter 5 gt d’HE de Camomille romaine dans le bain tiède après dilution dans une base pour bain.





[image: ] Hydrater en appliquant sur la peau mouillée une goutte d’huile de rose musquée.


[image: ] Les savons. Le pH de la peau étant légèrement acide (compris entre 5 et 6), utiliser un savon revient à élever le pH, ce qui peut dessécher la peau. Il est préférable d’utiliser un savon sans savon, le savon naturel au goudron de pin ou le savon d’Alep, qui peuvent améliorer le confort cutané.


[image: ] Neuf centres de cures thermales sont pris en charge par l’Assurance maladie.




Psoriasis, en bref




	Chardon-Marie, artichaut, aubier tilleul ; pensée, bardane, bouleau.


	Cassis bourgeons, zinc, acides gras polyinsaturés, vitamine D, acide fumarique.


	Pré et probiotiques, chaga.


	HV bourrache, amande douce, millepertuis, onagre, argan, aloe vera.


	HE Gaulthérie, Matricaire, Lemongrass ; jamais HE Lavande.


	Cure thermale, soleil, bain aromatique.










[image: ] ORDONNANCE




Psoriasis des coudes et genoux chez Odile, 40 ans


Odile est très stressée depuis deux mois. Elle présente à nouveau sur les coudes des plaques épaisses qui se détachent sous forme de petites écailles blanches. La prise en charge globale de la poussée de son psoriasis fera donc intervenir un traitement symptomatique local et des approches complémentaires de terrain, avec un drainage hépatique et cutané, tout en essayant d’adopter les bons gestes et de réguler les déséquilibres, notamment psychosomatiques.


1.En drainage hépato-cutané (20 j/mois pdt 3 mois) :




	Bardane – pensée sauvage – chardon-Marie en EPS, 1 fl 125 ml, en prépa personnalisée, 1 dose de 5 ml 2 f/j.


	Desmomarie®, 3 gél/j, Hepaclem®, 2 cp /j.





2.Omega-3 : en cures orales alternées de 10 j/mois, par exemple :




	Huile d’onagre et/ou bourrache, 2 f/j.


	Huile complète de périlla (Salvia), 1 bte 120 caps (250 mg), 4/j.


	Oemine PSO®, 4 gél M/S.





3.Oligoéléments :




	Cuivre-or-argent et soufre une dose/j de chaque en alternance J1 et J2.


	Zinc oligosol ou oligostim, 1 amp ou cp tous les 3 jours le M J3 et J6.


	Manganèse-cuivre et zinc-cuivre 1 dose/j en alternance J4 et J5.


	Lithium oligosol 1 amp dans l’après-midi.


	Cure marine (Le Stum), 1 gél aux 2 repas, finir la boîte.





4.Pour la dystonie neuro-végétative :




	Mildac® 300, Euphytose®, Spasmine®.


	Mettre 5 gt du mélange suivant d’HE sur le plexus solaire 2 à 3 f/j et sur la face interne des poignets : Camomille noble, Ravintsara, Bois de Hô, Lavande fine, 5 gt de chaque, HV noyaux d’abricot, 20 gt.


	Lavande fine, en voie cutanée diluée.





5.Le chaga sibérien (Berevolk) : 1 sachet 100 g, en cure de 20 j.




	La préparation se fait avec 1 g d’extrait (cuillère doseuse fournie), à diluer dans un verre d’eau tiède (20 cl). En préventif : 1 prépa/j ; en curatif : 2/j.





6.Pour diminuer l’état inflammatoire de la peau et favoriser l’hydratation :




	Appliquer HV de germe de blé ou d’amande douce.


	Pour le cuir chevelu pulvériser hydrolat d’Hélichryse italienne ou de bois de santal.


	Capsule de bourrache en application locale (percer la capsule).


	Aloe vera, en application sur les plaques, en mélange éventuel avec des HE (Géranium rosat, Tea tree ou Hélichryse italienne) à une dilution de 10 % (soit 15 gt au total pour 1 cc de gel).


	Huile russe (Bevevolk), HE de Brai de bouleau.





7.Soleil et bain aromatique, cure thermale.


8.Pour décaper lors des crises et sur des petites surfaces :


HE Gaulthérie, HE Matricaire (+/– Lemongrass, Tanaisie), 15 gt au total, à diluer dans EL millepertuis 150 gt (soit 1 cc, env. 5 ml) ou préférer HV argan. Appliquer 2 f/j pdt 10 j cette synergie à 10 %, puis relais par un dosage plus faible à 5 % pdt 10 j, puis n’utiliser que HV.








Acné : soins de soutien


L’acné est une affection multifactorielle de la peau liée à une atteinte des follicules pilosébacés. Les lésions résultent d’une kératinisation de ces follicules, d’une production et d’une rétention de sébum sous l’action des androgènes, d’une prolifération de bactéries saprophytes de la peau et d’une inflammation. Cette affection est le plus souvent bénigne et elle régresse souvent spontanément, le plus souvent avant 25 ans. Le retentissement psychosocial est parfois important.
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