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ou de la glycérine (ou dans un mélange de ces 
derniers). On trouve maintenant des extraits 
liquides ou solides sous la forme de gélules, de 
comprimés de poudre ou d’extrait standardisé. 
L’intérêt des extraits standardisés est la garantie 
d’une certaine quantité de principes actifs ou 
traceurs caractéristiques de la plante.
 L’aromathérapie: on utilise les extraits 
aromatiques des plantes obtenus par distillation à la 
vapeur d’eau : les huiles essentielles (ou HE), qui sont 
la partie soluble dans l’huile, et les essences, qui sont 
issues de la pression à froid des zestes d’agrumes.
 L’hydrolathérapie: on se sert des hydrolats 
ou eaux aromatiques résultant de la distillation de 
plantes à la vapeur d’eau.
 La gemmothérapie : on emploie les extraits 
obtenus par macération dans un mélange eau- 
alcool-glycérine à parts égales de jeunes parties de 
plantes (bourgeons, jeunes pousses, radicelles…). 
Ces extraits sont appelés dans le livre « MGB » (pour 
macérat glycériné de bourgeons). 
 La florithérapie: elle désigne les fleurs de Bach 
et les élixirs floraux, qui sont obtenus en ayant laissé 
les fleurs macérer dans de l’eau de source, exposées 
au soleil. 
Comment utiliser le livre 
Vous pouvez regarder le sommaire ou aller 
directement consulter le trouble qui vous inté-
resse. Les solutions préconisées aux divers 
troubles ou affections se présentent dans cet 
ordre : herboristerie et phytothérapie, aro-
mathérapie, hydrolathérapie, gemmothéra-
pie, micronutrition, nutrition. Aux solutions à 
base de plantes s’ajoutent des propositions de 
soins naturels qui viendront renforcer les effets : 
argile, produits de la ruche, micronutrition (nutri-
ments, vitamines, enzymes).

Les plantes, vos alliées 
pour une bonne santé 
L’utilisation des plantes à des fins médicinales a 
toujours existé – il est d’ailleurs à noter que 60 % des 
médicaments allopathiques sont conçus à partir de 
substances issues de végétaux –, mais elle suscite 
de plus en plus d’intérêt. En effet, la phytothérapie, 
au sens large, a prouvé son efficacité dans de nom-
breuses situations pour soulager, guérir, prévenir...
Les diérentes méthodes 
d’emploi des plantes 
Dans cet ouvrage pratique et complet, vous trou-
verez, pour chacune des 130 affections traitées, 
diverses clés de prise en charge détaillées. Vous 
pourrez ainsi les choisir en fonction de la meilleure 
voie d’administration pour la situation considérée, 
de vos préférences personnelles et de l’historique 
des traitements déjà pris. 
 L’herboristerie: il s’agit de l’usage traditionnel 
des plantes médicinales en vrac et transformées en 
« tisanes » selon les besoins. On distingue plusieurs 
procédés :
•• 
L’infusion: on verse de l’eau frémissante 
(80-100°C) sur les plantes fraîches ou sèches (en 
général fleurs, feuilles, sommités fleuries, parties 
aériennes) pendant 5 à 20 minutes avant de filtrer.
•• 
La macération: on met les plantes au contact 
de l’eau froide (macération à froid) ou chaude 
(60-80°C : macération à chaud) pendant plusieurs 
heures avant de filtrer. 
•• La décoction: on fait bouillir les plantes (en géné-
ral racines, graines, écorces) dans de l’eau pendant 
10 à 30 minutes avant de filtrer.
 La phytothérapie: on fait macérer les plantes 
dans de l’huile, du miel, du vinaigre, de l’alcool 
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Il n’est pas utile ni recommandé de mettre en œuvre 
toutes les propositions en même temps. Testez-les 
d’abord une par une et changez-en si vous ne voyez 
pas d’amélioration. Pour vous aider à faire votre 
choix, tenez compte de ce que vous avez déjà dans 
vos placards ou votre jardin, de vos préférences en 
termes de forme galénique (tisane, gélule, poudre…), 
de votre budget, de la problématique concernée. En 
revanche, n’hésitez pas à combiner les plantes avec 
la micronutrition ou d’autres solutions, par exemple. 
Une prise en charge personnalisée par un phytothé-
rapeute ou un praticien en herboristerie peut mal-
gré tout être nécessaire pour trois raisons : 
•• 
La façon dont vous allez utiliser les plantes ou les 
dosages peut ne pas être supportée car cela dépend 
de chaque personne. 
•• 
Il y a peut-être des informations importantes et 
spécifiques à prendre en compte dans votre cas qui 
seront décelées par l’intermédiaire d’un question-
naire précis établi par un professionnel. 
•• 
Certaines plantes ou micronutriments doivent 
être pris séparément ou selon des protocoles bien 
particuliers.
Une sélection de 100 plantes médicinales vous est 
ensuite proposée parmi les plus utilisées en méde-
cine traditionnelle occidentale. Certaines le sont 
depuis des siècles, voire des millénaires (plantain, 
camomille, sauge…), car elles poussent spontané-
ment dans nos contrées. Celles qui proviennent 
d’autres traditions ont été intégrées plus récem-
ment dans nos pharmacopées (ginseng, éleuthé-
rocoque, échinacée…). Chacune de ces plantes fait 
l’objet d’une fiche détaillée avec sa description, ses 
prescriptions et les différents modes d’utilisation, 
ainsi que les éventuelles précautions d’emploi.
Avertissement
L’autrice et l’éditeur se dégagent de toute respon-
sabilité concernant les mésusages qui auraient pu 
être faits des remèdes proposés dans cet ouvrage. 
Les plantes et solutions présentées dans ce livre ne 
doivent pas être exagérément consommées, ni en 
quantité, ni en durée. Par ailleurs, ce livre ne sau-
rait se substituer à un traitement médical, il vient 
en complément (les interactions médicamenteuses 
doivent être vérifiées au préalable). N’arrêtez en 
aucun cas votre traitement sans avis médical, 
et demandez toujours l’avis de votre médecin ou 
de votre pharmacien avant de suivre les conseils 
exposés dans cet ouvrage. Ayez un mode de vie 
sain, une alimentation équilibrée, et pratiquez une 
activité sportive régulière. Demandez conseil à votre 
médecin ou votre pharmacien si vous souffrez d’une 
pathologie chronique avant d’utiliser une plante 
médicinale ou une huile essentielle.
À noter
Un grand nombre des produits de phytothérapie 
répond à la réglementation des compléments 
alimentaires : ils sont présentés sous forme 
d’unités de dosage à utiliser en complément 
d’une alimentation équilibrée. Dans les 
compléments alimentaires, on peut trouver 
des combinaisons de plantes, micronutriments, 
ou produits de la ruche. Leurs eets sont 
physiologiques ou nutritionnels, et non 
pas thérapeutiques, car ils sont considérés 
comme des aliments et non pas comme des 
médicaments. Ils ne doivent donc pas être 
commercialisés avec une allégation santé, et 
sont plutôt présentés comme contribuant au 
bien-être. 
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 

Acouphènes, allergies, arthrose, brûlures et 
coups de soleil, fatigue, gingivite, herpès, 
hypertension, insomnies, jambes lourdes, 
nausées, stress… Pour chacun, plusieurs 
propositions de traitements 
et des recettes à faire 
soi-même.
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  

Diverses aections peuvent toucher le système ostéoarticulaire, que cela soit des aections 
chroniques (goutte, diérentes formes d’arthrite) ou aiguës (fractures osseuses). On peut 
également sourir d’aections tendino-ligamentaires (entorse, foulure, tendinite…) 
ou musculaires (courbatures, crampes, contractures).
 

L
es courbatures sont une douleur musculaire 
inflammatoire consécutive à un effort physique 
intense. Une crampe est la contraction d’un muscle, 
involontaire et brusque, douloureuse, mais de durée 
très courte, en général dans les avant-bras et les 
mollets. La contracture ressemble à une crampe, 
mais elle dure beaucoup plus longtemps et apparaît 
souvent chez les sportifs et les femmes enceintes, 
en lien avec une carence en magnésium. Les pre-
miers signes d’une carence en magnésium sont 
souvent des tressautements de la paupière.
Phytothérapie et herboristerie
Par voie orale
La plante à utiliser est la valériane (hors grossesse), 
sous forme d’EPS
® 
(extrait de plantes standardisé, 
médicament à base de plantes, à teneur garantie 
en principes actifs), afin de bénéficier au maximum 
de ses vertus décontracturantes musculaires, à rai-
son de 1cuil. à café matin et soir pendant quelques 
jours. En attendant de remonter les stocks de 
magnésium (voir Micronutrition), on peut lui asso-
cier des plantes anti-inflammatoires et antalgiques, 
comme l’harpagophytum (sous forme de gélules ou 
d’alcoolature), la scrofulaire (sous forme d’EPS
®
) ou 
le saule blanc (décoction de l’écorce).
Par voie locale
Le macérat huileux d’arnica peut soulager les douleurs 
liées à la contraction musculaire, seul ou mélangé à 
des huiles essentielles (voir Aromathérapie).
Vous pouvez aussi suivre les conseils associés aux 
douleurs articulaires et musculaires décrits p. 22.
Aromathérapie
Un grand nombre d’huiles essentielles peuvent être 
utilisées en dilution, à environ 20% au total, par 
exemple 30gouttes d’HE dans 4ml d’huile végétale, 
de macérat huileux ou de baume, en massage, afin de 
soulager les douleurs (hors grossesse, sauf la lavande 
officinale) avant ou après un exercice physique. 
Commencez par utiliser la formule suivante:
•• 10gouttes d’HE de lavande officinale (relaxante et 
antalgique),
•• 
10gouttes d’HE de genévrier (anti-inflammatoire),
•• 
10gouttes d’HE de gaulthérie (anti-inflammatoire 
et antalgique),
•• 4ml d’huile végétale de calophylle (tamanu).
Le torticolis
Le torticolis est une contracture des muscles 
du cou occasionnant des douleurs et une 
réduction de l’amplitude des mouvements. 
Vous pouvez suivre tous les conseils évoqués 
dans cette partie.
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AFFECTIONS ARTICULAIRES, OSSEUSES ET MUSCULAIRES
Massez quelques gouttes de ce mélange sur la zone 
douloureuse, plusieurs fois par jour, pendant 4 à 
7jours. Ne convient pas à la femme enceinte ou 
allaitante ni à l’enfant de moins de 12ans.
Si cela ne suffit pas, vous pouvez soit doubler les 
doses d’huiles essentielles (en gardant la même 
quantité d’huile végétale), soit utiliser cette autre 
formule:
•• 
15gouttes d’HE de romarin à camphre (antalgique 
et réchauffante),
•• 
15gouttes d’HE de lavandin super (qui contient du 
camphre, réchauffant),
•• 
3gouttes d’HE de clou de girofle (anesthésique 
local), à utiliser à très faible concentration,
•• 
3gouttes d’HE de menthe poivrée (antalgique 
local), à utiliser à très faible concentration,
•• 2ml d’huile végétale de calophylle (tamanu),
•• 2ml de macérat huileux d’arnica.
Massez quelques gouttes de ce mélange sur la 
zone douloureuse, plusieurs fois par jour, pen-
dant 4 à 7jours. Ne convient pas à la femme 
enceinte ou allaitante ni à l’enfant de moins de 
12ans. À éviter en cas d’asthme ou d’antécédents 
d’épilepsie.
Quelques pistes en cas 
de fibromyalgie
La ﬁbromyalgie est une aection hybride 
neuro-rhumatologique où l’on soure 
de douleurs musculaires et tendineuses 
généralisées et chroniques, accompagnées 
de troubles du sommeil et parfois du syndrome 
du côlon irritable. La prise de magnésium 
et de vitamine D doit être systématique.
Appliquez de l’huile, de la crème ou du baume 
contenant des extraits de piment (capsaïcine) 
aux eets antalgique, anesthésique local et 
réchauant, voir p. 25. Pour une application 
locale, vous pouvez aussi diluer les huiles 
essentielles décrites ci-contre à 20 % au total 
dans du macérat huileux de millepertuis aux 
vertus antinévralgiques.
En cas de troubles du sommeil associés, 
voir p. 153, et de fatigue, voir p. 64. L’équilibre 
psycho-émotionnel est aussi à prendre en compte 
(voir Anxiété p. 146 et Dépression p. 149), ainsi 
que la santé du microbiote intestinal et de 
la muqueuse intestinale (voir p. 128).
L’acupuncture, les cures thermales, 
la sophrologie et la méditation sont aussi 
à considérer pour un mieux-être, ainsi que 
les plantes adaptogènes ou soutenant 
l’immunité (voir p. 142). 
Demandez à votre médecin de rechercher 
une éventuelle candidose (voir p. 132), souvent 
associée à la ﬁbromyalgie.
Valériane
Gaulthérie
Saule blanc
Genévrier
Arnica
Harpagophytum
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Micronutrition
Devant toute courbature, mais surtout crampe 
et contracture, il sera indispensable de se com-
plémenter en magnésium sous forme organique 
(bisglycinate, glycérophosphate, malate, taurate, 
voire citrate), à raison de 300mg, 1 à 3fois par jour 
pendant plusieurs semaines, afin de remonter les 
stocks de magnésium cellulaire. Il peut être couplé 
à la vitamineB6 pour en augmenter l’absorption 
intestinale.
Autres remèdes
•• 
L’application de chaud est plus adaptée au mus-
cle: la chaleur le détend et soulage la douleur. Vous 
pouvez utiliser une bouillotte (à eau, noyaux de 
cerise ou graines de lin) ou des patchs chauffants.
•• L’application de froid convient mieux aux articula-
tions, tendons et ligaments: le froid exerce un effet 
anti-inflammatoire local, mais doit être appliqué au 
maximum 2jours après le traumatisme. Optez pour 
une poche de froid, un spray froid ou encore une 
friction avec de l’huile essentielle de menthe poivrée 
diluée en petite quantitédans une huile végétale ou 
de l’alcool à 90° (le menthol confère un «effet froid»).
Pour apaiser les douleurs, vous pouvez aussi avoir 
recours au TENS (appareil de neurostimulation 
électrique transcutanée, à acheter ou à louer) ou 
prendre un bain avec du sel d’Epsom (calmant ner-
veux et apaisant musculaire).
Une pâte à utiliser en cas 
de fracture
1. Faites bouillir 1cuil. à soupe de racine 
de consoude dans 200ml d’eau à couvert 
pendant 15minutes.
2. Filtrez et mettez de côté.
3. À part, mélangez 2cuil. à soupe d’argile 
verte, 1cuil. à soupe de poudre de bambou, 
1cuil. à soupe de poudre de prêle et 1cuil. 
à café de poudre de curcuma.
4. Ajoutez progressivement la décoction jusqu’à 
obtenir une texture pâteuse.
5. Appliquez 2fois par jour sur la zone à traiter 
et recouvrez d’une gaze humidiﬁée. Laissez 
poser 20 à 30minutes.
La préparation, tout comme la décoction, 
se garde 24heures au frais.

E
n cas de fracture osseuse, il est important d’ap-
porter à l’organisme tous les nutriments néces-
saires pour faire fabriquer de l’os par les cellules 
dont c’est le rôle, les ostéoblastes. Par voie locale, les 
remèdes privilégiés vont accélérer la cicatrisation 
tissulaire et réduire l’inflammation dans la zone de 
fracture uniquement.
Phytothérapie et herboristerie
Plantes riches en minéraux
Pour soutenir la minéralisation du nouvel os en 
formation, à utiliser par voie orale ou locale:
•• 
La résine de bambou (tabashir), sous forme de pâte 
appliquée sur la zone à traiter (réalisée à partir de 
poudre) ou de gélules (prises par voie orale), permet 
d’aider à la guérison de la fracture, notamment par 
la présence de calcium, phosphore et zinc.
•• 
La prêle, par son contenu en silicium organique 
et en calcium, soutiendrait la réparation osseuse 
et des tissus conjonctifs (par l’intermédiaire de la 
synthèse de collagène). On l’utilise par voie orale 
(extrait fluide, EPS
®
, décoction ou poudre parfai-
tement micronisée –attention, une poudre mal 
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micronisée peut léser le rein), mais la poudre peut 
aussi être ajoutée dans une recette de pâte à appli-
quer localement (voir encadré p.16).
•• 
Des infusions de feuilles d’ortie, de la spiruline en 
poudre, paillettes, comprimés ou gélules, ou de la 
vitamineC naturelle (acérola, argousier, aronia…) 
compléteront la prise de bambou ou de prêle.
Plantes soutenant et accélérant 
la formation du nouvel os
À utiliser par voie orale:
•• 
La cardère sauvage permet aussi d’aider le proces-
sus de guérison et de cicatrisation osseuse. Il est 
d’usage d’utiliser la teinture-mère obtenue à partir 
de la racine de la deuxième année (car c’est une 
plante bisannuelle). La posologie varie générale-
ment de 50 à 100gouttes, 2 ou 3fois par jour.
•• 
Un extrait de l’algue Porphyra umbilicalis, com-
mercialisé par le laboratoire Pilèje, peut être 
employé en plus par voie orale (capsules Protéo-
choc
®
) et locale (Porphyral HSP Derm
®
).
À utiliser par voie locale:
•• 
La grande consoude, sous forme de baume de racine 
(contenant notamment de l’allantoïne) ou de feuilles 
fraîches broyées à appliquer 1 ou 2fois par jour pen-
dant 20minutes, sur l’endroit de la fracture, ou encore 
de teinture-mère diluée de moitié sous forme de 
cataplasme à appliquer de la même manière.
•• 
La bugle rampante, appelée aussi «petite 
consoude», sous forme de cataplasme d’infusion 
concentrée ou de plante broyée (2applications de 
20 à 30minutes par jour). Elle peut être associée à 
la grande consoude.
•• 
L’arnica, sous forme de cataplasme de macé-
rat huileux ou de teinture-mère diluée de moitié 
(2applications de 20 à 30minutes par jour).
•• 
Le CBD issu du cannabis soutient la guérison 
osseuse et en accélère le processus; à appliquer 
sous forme d’huile, de baume ou de patch sur la 
zone concernée. L’huile d’arnica et l’huile de CBD 
peuvent être mélangées.
•• 
En Inde, on utilise une pâte formée de poudre de 
curcuma et de ghee en application locale, ou encore 
une pâte de poudre de guduchi pour traiter les frac-
tures et les luxations.
Ortie
Consoude
Curcuma
Prêle
Bambou
AFFECTIONS ARTICULAIRES, OSSEUSES ET MUSCULAIRES
À retenir
Bien que l’on voie souvent des recettes de 
macérat huileux de racine de consoude, ce n’est 
pas le meilleur solvant pour cette plante, car 
l’huile n’extrait pas l’allantoïne, qui est l’un de 
ses grands principes actifs. Utilisez idéalement 
un extrait hydroalcoolique ou la plante fraîche 
broyée directement sur la zone douloureuse.
Attention à ne pas confondre la consoude avec 
la digitale (attendez la ﬂoraison).
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L
a goutte, ou hyperuricémie, correspond à un 
excès d’acide urique dans le corps qui provient 
de la dégradation des acides nucléiques (ADN, ARN) 
en lien avec une alimentation riche en protéines. 
Normalement, le rein doit gérer l’élimination de 
l’acide urique, mais quand ce dernier est en excès, 
il forme des cristaux qui se déposent généralement 
dans les articulations des orteils, qui deviennent 
alors extrêmement inflammatoires, douloureuses 
et très sensibles au toucher. Les crises de goutte 
sont un signe de l’acidification des tissus de 
l’organisme.
Phytothérapie et herboristerie
La principale plante contre les crises de goutte, 
en prévention comme en traitement, est le frêne. 
C’est un excellent anti-inflammatoire articulaire, 
Aromathérapie
En cas de douleurs, voir p.14 pour des remèdes en 
usage externe.
Gemmothérapie
Plusieurs MGB peuvent aider à soutenir votre orga-
nisme dans la guérison de la fracture. Vous pouvez 
les utiliser seuls ou en mélange, à raison de 5gouttes 
3fois par jour, sur plusieurs mois si besoin, toujours 
en complément d’une prise en charge plus globale:
•• 
Le pin des montagnes soutient la synthèse de car-
tilage ainsi que la trame protéique osseuse.
•• Le sapin blanc aide à la fixation du calcium.
•• 
Le bouleau pubescent exerce une action spécifique sur 
l’os qui permet d’accélérer la guérison des fractures.
•• 
Le cassis régule l’inflammation et synergise les 
autres MGB.
Micronutrition
Vous pouvez prendre de la dolomite ou de l’arago-
nite sous forme de gélules pour apporter du cal-
cium naturel. Veillez à avoir de bons apports en 
vitamineC naturelle (voir aussi Phytothérapie et 
herboristerie) grâce aux aliments (persil, poivron, 
agrumes) ou aux plantes qui en sont riches (argou-
sier, cynorrhodon, acérola…).
Pour une prise en charge de l’ostéoporose, voir 
p. 175.
Nutrition
Mangez suffisamment de protéines ainsi que 
des fruits et légumes, bio de préférence, surtout 
des légumes verts (y compris les feuilles d’ortie 
fraîches). Complétez avec du bouillon de poule ou 
d’os qui apportera des protéines (surtout du colla-
gène et des acides aminés), des vitamines et des 
minéraux facilement assimilables.
La frênette
La frênette est une boisson traditionnelle, 
un peu pétillante et légèrement alcoolisée, 
ressemblant au cidre, réalisée par fermentation 
courte des feuilles de frêne. Si elle peut avoir 
sa place dans la prise en charge de la goutte, 
n’en abusez pas, car elle contient tout de même 
un peu d’alcool!
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antalgique et diurétique soutenant l’élimination 
rénale de l’acide urique. Ses feuilles sont utilisées 
sous la forme d’infusions ou de gélules.
•• Infusions:
-En prévention (chez les personnes sujettes à des 
crises de goutte répétitives), faites infuser (idéale-
ment en mélange, voir la formule plus bas): 1cuil. 
à café dans 250ml d’eau frémissante pendant 
10minutes à couvert, filtrez et buvez 1 ou 2fois 
par jour pendant 3mois.
-En cas de crise: augmentez la quantité de 
plantes à 1cuil. à soupe, 3fois par jour pendant 
1semaine.
•• Gélules de 300mg de poudre de plante:
-En prévention: 1gélule matin et soir pendant 
3mois.
-En cas de crise: 2gélules 3fois par jour pendant 
1semaine.
Voici une formule contenant plusieurs plantes que 
vous pouvez utiliser, que vous soyez entre deux épi
-
sodes de goutte ou en pleine crise. Mélangez à parts 
égales (par exemple, 20g de chaque):
•• Des feuilles de frêne (voir précédemment),
•• 
Des feuilles de cassis: anti-inflammatoire, antal-
gique et diurétique. On peut aussi utiliser la plante 
sous forme d’alcoolature ou de gélules,
•• 
Des fleurs de lamier blanc: le lamier a un effet 
antigoutteux léger, notamment grâce à ses vertus 
diurétiques et antalgiques,
•• 
Des parties aériennes fleuries de bruyère (cal-
lune): la plante est diurétique, drainante de l’acide 
urique et anti-inflammatoire.
Faites infuser 1 à 2cuil. à café de ce mélange 
dans 250ml d’eau frémissante à couvert pendant 
10minutes. Buvez-en 1fois par jour en préven-
tion et 2 ou 3fois par jour si vous êtes en pleine 
crise.
D’autres plantes peuvent être utilisées en complé-
ment, notamment:
•• 
L’égopode podagraire (parties aériennes), appelé 
aussi «herbe aux goutteux», peut s’employer sous 
forme d’infusion à boire (suivre les mêmes recom-
mandations que pour le frêne) ou sous forme 
concentrée pour un bain de pieds. Vous pouvez 
aussi l’utiliser sous forme de teinture-mère ou 
d’alcoolature (suivre les recommandations du 
fabricant), ou encore l’ajouter fraîche à votre ali-
mentation: l’égopode est une excellente plante 
sauvage comestible!
•• 
La sève de bouleau lutte contre l’excès d’acide 
urique par un effet diurétique et drainant glo-
bal (suivre les recommandations du fabricant). 
Aujourd’hui, il existe même de la sève de bouleau 
aux effets augmentés par la lactofermentation.
•• L’harpagophytum (sous forme d’alcoolature ou de 
gélules) aide à lutter contre l’inflammation et la 
douleur.
Aromathérapie
En cas de douleurs, voir p. 14 pour des remèdes 
en usage externe. Sachez cependant que l’huile 
essentielle de gaulthérie (couchée ou odorante) 
Lamier blanc
Égopode
podagraire
Cassis
Bouleau
AFFECTIONS ARTICULAIRES, OSSEUSES ET MUSCULAIRES
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atténue grandement et rapidement les douleurs et 
l’inflammation en application locale diluée, dans 
une huile végétale ou un baume. Associez-lui, 
par exemple, l’huile essentielle de genévrier, qui 
exerce un effet davantage anti-inflammatoire et 
complémentaire.
Hydrolathérapie
L’hydrolat de genévrier est une solution douce et 
naturelle permettant d’accompagner la goutte. Pre-
nez 1cuil. à soupe matin et soir en traitement de 
fond pendant 3mois (en alternance, par exemple, 
avec l’infusion de frêne) et doublez la prise en cas 
de crise de goutte, pendant au maximum 1semaine.
Gemmothérapie
De nombreux MGB peuvent aider à réguler un excès 
d’acide urique dans le sang. Comme il s’agit d’une 
affection chronique, l’idéal est de les alterner: enta-
mez un nouveau flacon dès le précédent terminé 
(vous pouvez les utiliser seuls ou en mélange):
•• 
Le frêne en gemmothérapie exerce un effet proche 
de son utilisation en phytothérapie. Le bourgeon est 
à utiliser en priorité en cas de goutte, pour ses effets 
d’élimination de l’acide urique en excès.
•• 
Le cassis peut être utilisé seul ou en association 
avec le frêne, pour ses vertus diurétiques, antal-
giques et anti-inflammatoires.
•• 
Le peuplier noir aide à l’élimination rénale d’acide 
urique.
•• Le tilleul exerce la même action.
•• 
La bruyère soutient l’élimination des toxines par 
les reins.
Cataplasme d’argile verte
Le cataplasme d’argile verte est bien connu 
pour ses vertus détoxiﬁantes et antidouleur. 
Diluez 2 cuil. à soupe d’argile verte avec environ 
le même volume d’une infusion de frêne et 
d’égopode podagraire, à laquelle 
vous ajoutez 10 gouttes de MGB de cassis. Vous 
devriez obtenir une texture de pâte; ajustez en 
ajoutant un peu d’argile, si c’est trop liquide, ou 
un peu d’infusion, si c’est trop épais.
Peuplier noir Tilleul
Oseille
Oxalis
Rhubarbe
Bruyère
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Micronutrition
L’acide urique en excès acidifie l’organisme, il va 
donc falloir le basifier pour contrebalancer. En 
plus des conseils nutritionnels évoqués ci-contre, il 
est possible de prendre des compléments alimen-
taires à base d’un mélange de citrates de calcium, 
de magnésium et de potassium. C’est le cas d’Ena-
biane
®
 de Pilèje (1stick ou 4comprimés par jour), 
d’Ergybase
®
 de Nutergia (2 à 4gélules par jour en 
2prises). Faites régulièrement des cures de 1mois.
Nutrition
Réduisez votre consommation d’alcool, de graisses 
cuites, de produits laitiers et de produits à base de 
farine de blé raffiné. 
Évitez aussi de consommer trop de protéines 
(régime ou compléments hyperprotéinés) ainsi que 
des plantes riches en acide oxalique comme la rhu-
barbe, l’oseille ou l’oxalis qui augmentent le risque 
de crise de goutte.
AFFECTIONS ARTICULAIRES, OSSEUSES ET MUSCULAIRES



I
l existe différentes affections bénignes en trau-
matologie, responsables de douleurs plus ou 
moins intenses et de difficultés à bouger la zone 
concernée, touchant principalement les ligaments 
et les tendons, pour lesquelles les remèdes naturels 
peuvent être salvateurs.
L’entorse est une déchirure ou une élongation 
d’un ligament (bande de tissu qui relie deux os au 
niveau d’une articulation), qui peut être légère (on 
parle alors de «foulure»), modérée ou sévère. Elle 
apparaît brutalement. Une tendinite correspond 
à l’inflammation d’un tendon (bande fibreuse qui 
relie un muscle à un os). Elle peut survenir à la 
longue à la suite d'une contracture musculaire 
non prise en charge. La bursite est une inflamma-
tion d’une bourse séreuse (qui fait le lien entre la 
peau, les muscles, les tendons et les ligaments), 
provoquant des douleurs. L’épicondylite (ou tennis 
elbow) correspond à une inflammation des ten-
dons extenseurs du coude.
Phytothérapie et herboristerie
De nombreuses plantes peuvent aider à lutter contre 
la douleur et l’inflammation.
Commencez par le duo classique à prendre par 
voie orale:
•• 
L’harpagophytum pour ses effets antalgiques et 
anti-inflammatoires, par voie orale (décoction, 
gélules d’extrait…) ou sous forme de cataplasme 
posé sur la zone à soulager (décoction concentrée, 
extrait fluide, teinture-mère ou alcoolature diluée 
de moitié…). L’harpagophytum peut aussi être 
remplacé par la scrofulaire disponible sous forme 
d’EPS
®
. L’harpagophytum soulage particulièrement 
les douleurs de tendinite, de bursite et d’épicondy-
lite. Ne pas utiliser pendant la grossesse.
•• 
Le curcuma soulage les inflammations aiguës 
(traumatologie) et chroniques (arthrite, arthrose…), 
par voie orale (décoction, EPS
®
, gélules d’extrait…) 
ou sous forme de cataplasme posé sur la zone à 
soulager (décoction concentrée, extrait fluide, tein-
ture-mère ou alcoolature diluée de moitié, poudre 
de curcuma mélangée à la décoction pour former 
une pâte). Le curcuma est souvent pris pour sa 
rapidité d’action en début de traitement associé 
à l’harpagophytum, en attendant que ce dernier, 
dont l’action met plus longtemps à se mettre en 
place, fasse de l’effet. L’association curcuma-poivre 
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noir est déconseillée si vous souffrez de troubles 
du microbiote ou de perméabilité intestinale (voir 
p. 128); préférez l’association curcuma-gingembre 
pour optimiser l’absorption du premier. Ne pas uti-
liser pendant la grossesse.
Ajoutez si besoin, en complément, par voie orale:
•• 
Le cassis (feuilles) aux vertus anti-inflammatoires, 
sous forme d’infusion, de teinture-mère ou d’alcoo-
lature, de gélules de poudre ou d’extrait, ou en gem-
mothérapie (voir p.23).
•• 
Le gingembre, la teinture-mère (ou l’alcoolature) 
ou l’extrait fluide en usage local, pour son effet 
anti-inflammatoire «cortisone-like» (action simi-
laire à la cortisone).
En plus de cet usage par voie orale, appliquez:
•• 
L’arnica, sous forme de macérat huileux, de gel 
ou de crème.
•• 
Le CBD (spectre total ou large spectre) sous forme 
d'huile, de baume, ou de patch (peut aussi être 
consommé en gélules ou en huile), pour son effet 
antalgique, anti-inflammatoire et cicatrisant des 
tissus. Ne pas utiliser pendant la grossesse.
•• 
La grande consoude, sous forme de baume de racine 
(contenant notamment de l’allantoïne) ou de feuilles 
fraîches broyées à appliquer 1 ou 2fois par jour 
pendant 20minutes sur l’endroit du traumatisme, ou 
encore de teinture-mère diluée de moitié sous forme 
de cataplasme à appliquer de la même manière.
Aromathérapie
De nombreuses huiles essentielles peuvent être 
utilisées en application locale, diluées à environ 
20% (voire davantage si nécessaire), par exemple 
30gouttes d’HE dans 4ml d’huile végétale (comme 
le macérat huileux d’arnica), ou 1 cuill. à café envi-
ron de gel, de crème ou de baume, afin de lutter 
contre la douleur et l’inflammation.
Voici un exemple de formule polyvalente que vous 
pouvez employer en première intention. Dans 
30ml de macérat huileux d’arnica, mettez:
•• 
60gouttes d’HE de gaulthérie (couchée ou odo-
rante): antalgique puissant, anti-inflammatoire, 
réchauffante, décontracturante musculaire,
•• 
60gouttes d’HE de genévrier: anti-inflammatoire, 
antalgique,
•• 
60gouttes d’HE d’eucalyptus citronné: anti- 
inflammatoire tendineux, ligamentaire et 
musculaire,
•• 
10gouttes d’HE de menthe poivrée: anesthésique 
local, antalgique,
•• 
10gouttes d’HE d’hélichryse italienne: synergise 
les autres huiles essentielles, activatrice circulatoire 
Lavande
Menthe poivrée
Pin sylvestre
Copaïba Romarin
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capillaire, oxygénante, désclérosante et relaxante 
musculaire. Privilégiez une origine corse à une ori-
gine d’Europe de l’Est.
Massez la zone douloureuse plusieurs fois par jour 
avec quelques gouttes de ce mélange pendant 4 à 
7jours. Ne convient pas à la femme enceinte ou 
allaitante ni à l’enfant de moins de 12ans.
Si cela ne suffit pas, vous pouvez essayer cette 
autre formule:
•• 
10gouttes d’HE de lavande aspic (antalgique, 
décontracturante) ou de romarin à camphre 
(réchauffante, antidouleur, relaxante musculaire, 
anti-œdémateuse),
•• 
10gouttes d’HE de laurier noble: anti-inflamma-
toire, relaxante musculaire, antalgique, et même 
anesthésiante à fortes doses,
•• 
10gouttes d’HE de katrafay: anti-inflammatoire, 
anti-œdémateuse,
•• 
10gouttes d’HE de pin sylvestre: réchauffante, 
anti-inflammatoire de type «cortisone-like»,
•• 
10gouttes de baume de copaïba (ou baume de 
copahu): puissant anti-inflammatoire,
•• 2ml d’huile végétale de calophylle (tamanu),
•• 2ml de macérat huileux d’arnica.
Massez quelques gouttes de ce mélange sur la zone 
douloureuse, plusieurs fois par jour, pendant 4 à 
7jours. Ne convient pas à la femme enceinte ou 
allaitante ni à l’enfant de moins de 12ans. À éviter 
en cas d’asthme ou d’antécédents d’épilepsie.
Gemmothérapie
Plusieurs MGB peuvent aider à soulager une entorse 
ou une tendinite, ou autres, et à en accélérer la gué-
rison. Vous pouvez les utiliser seuls ou en mélange, 
à raison de 5gouttes, 3fois par jour, sur plusieurs 
jours à plusieurs mois si besoin:
•• 
Le séquoia géant a une action réparatrice 
sur les tendons et les ligaments, en plus d’une 
action sur les cellules reconstructrices de 
l’os (ostéoblastes). Déconseillé en cas d'anté-
cédents personnels ou familiaux de cancers 
hormonodépendants.
•• 
Le cassis est à ajouter en cas d’inflamma-
tion (tendinite, bursite…), pour son effet 
«cortisone-like».
•• 
Le frêne agit sur les tendinites et les ligaments, 
notamment par effet sur l’acidose tissulaire.
•• 
La vigne vierge complète le séquoia géant dans 
la reconstruction des tendons et ligaments par 
effet tonifiant et désclérosant. Elle est particuliè-
rement utile contre les traumatismes articulaires, 
car elle cible plus spécifiquement les tendons et les 
ligaments.
Micronutrition
Le PEA (palmitoyléthanolamide) peut être utilisé 
pour ses vertus antalgiques. Son efficacité et sa 
sûreté d’utilisation ont été confirmées dans diverses 
études cliniques. On le trouve en pharmacie sous 
forme de gélules. La posologie classique varie de 400 
à 1200mg par jour: commencez par 1200mg en 
3prises sur quelques jours, puis réduisez progressi-
vement en fonction des besoins.
Autres remèdes
Ce sont les mêmes que ceux pour les courbatures, 
crampes et contractures musculaires (voir p.16).
Recette de cataplasme
Diluez 2 cuil. à soupe d’argile verte et 1 cuil. 
à café de curcuma en poudre dans environ 
le même volume de macérat huileux d’arnica, 
auquel vous ajouterez 20gouttes d’HE 
d’eucalyptus citronné. Vous devriez obtenir 
une texture de pâte ; ajustez en ajoutant 
un peu d’argile, si c’est trop liquide, ou un peu 
de macérat huileux, si c’est trop épais.
AFFECTIONS ARTICULAIRES, OSSEUSES ET MUSCULAIRES
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l existe plusieurs maladies articulaires chro-
niques. Le terme «arthrite» désigne tout type de 
maladie inflammatoire articulaire. L’arthrose est la 
forme la plus courante d’arthrite: c’est une affec-
tion chronique caractérisée par une détérioration 
progressive des cartilages articulaires, aboutissant 
à des douleurs et à une perte de fonctionnalité.
La polyarthrite rhumatoïde est une autre forme 
d’arthrite et à la fois une maladie auto-immune. 
Un dérèglement immunitaire est à l’origine d’un 
raidissement, d’un œdème et de douleurs des 
petites articulations (poignet, main, doigts), sur-
tout après un temps de repos (nuit). La spondyl- 
arthrite ankylosante est une autre forme d’ar-
thrite et une maladie auto-immune, qui affecte 
la colonne vertébrale et les grosses articulations.
La fibromyalgie est, quant à elle, une douleur chro-
nique et diffuse des muscles, associée à d’autres 
symptômes comme la fatigue (voir p. 15).
Les névralgies sont des douleurs occasionnées par 
la compression ou l’inflammation d’un nerf: lum-
bago (ou lombalgie) dans le bas du dos; sciatique, à 
partir de la fesse, vers l’arrière de la cuisse et parfois 
jusqu’en bas de la jambe; hernie discale, dans la 
zone d’un disque intervertébral. Une hernie discale 
peut causer une sciatique ou un lumbago.
Phytothérapie et herboristerie
Arthrose, arthrite
En cas d’arthrite, dont tous les types d’arthrose, de 
nombreuses plantes peuvent aider à lutter contre la 
douleur et l’inflammation. Prévoyez des alternances 
entre elles, en faisant par exemple des séquences 
de 3mois, 5jours sur 7, et en prenant le relais 
avec des huiles essentielles le reste de la semaine. 
Associez-les à l’aromathérapie (voir p. 28), à la gem-
mothérapie (voir p. 30) et à la micronutrition (voir 
p. 31) pour optimiser leurs actions.
En première intention, par voie orale, misez sur 
le duo harpagophytum et curcuma:
•• 
L’harpagophytum, pour ses effets antalgiques et 
anti-inflammatoires, par voie orale (décoction, 
gélules d’extrait…) ou sous forme de cataplasme 
posé sur la zone à soulager (décoction concentrée, 
extrait fluide, teinture-mère ou alcoolature diluée 
de moitié…). Originaire d’Afrique du Sud et souffrant 
de sa popularité, l’harpagophytum peut être rem-
placé par la scrofulaire noueuse, disponible notam-
ment sous forme d’EPS
®
. Ses parties aériennes (mais 
pas ses racines) peuvent être infusées, à raison de 
1cuil. à café de plante sèche, 1 ou 2fois par jour. 
La scrofulaire noueuse, tout comme les feuilles de 
La tisane du centenaire
La composition de ce mélange classique en 
herboristerie traditionnelle peut légèrement 
varier. Cette synergie apporte un bien-être, tant 
au niveau des articulations (frêne, cassis, ortie) 
que de la digestion (menthe poivrée, genévrier) 
et du système rénal et urinaire (cassis, pissenlit, 
ortie, reine-des-prés), ou encore pour l’équilibre 
de la glycémie (genévrier).
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bouillon-blanc, contient des iridoïdes semblables à 
ceux de l’harpagophytum.
•• 
Le curcuma (décoction, EPS
®
, gélules d’extrait…) est 
souvent pris pour sa rapidité d’action en début de 
traitement associé à l’harpagophytum, en attendant 
que ce dernier, dont l’action met plus longtemps à se 
mettre en place, fasse de l’effet. L’association curcu-
ma-poivre noir est déconseillée si vous souffrez de 
troubles du microbiote ou de perméabilité intestinale 
(voir p. 128); préférez l’association curcuma-gingem-
bre pour optimiser l’absorption du premier. 
Ne pas utiliser pendant la grossesse. Ne pas prendre 
de curcuma en cas de troubles de la coagulation ou 
de prise d’anticoagulants; vérifiez également les 
éventuelles interactions médicamenteuses.
En complément ou en alternance, par voie orale, 
si le duo curcuma-harpagophytum ne suffit pas 
à vous soulager et que vous souhaitez ajouter des 
plantes pour augmenter l’effet, ou prendre le relais 
de ce duo au bout de 3mois de prise (ce qui est 
conseillé), vous pouvez opter pour l’une des plantes 
suivantes (ou en combiner deux):
•• 
Le cassis (feuilles) aux vertus anti-inflamma-
toires: sous forme d’infusion, de teinture-mère ou 
d’alcoolature, de gélules de poudre ou d’extrait, ou 
en gemmothérapie (voir p. 30). Il optimise l’effet de 
l’harpagophytum et du curcuma.
•• 
Les plantes contenant des dérivés salicylés (à par-
tir desquels fut inventée l’aspirine) sont également 
puissamment antalgiques, mais aussi anti-inflam-
matoires, et donc très intéressantes comme agents 
antirhumatismaux. Elles sont particulièrement 
indiquées en cas d’arthrose des articulations des 
mains comme la rhizarthrose (arthrose de l’articu-
lation du pouce). Ces plantes sont contre-indiquées 
en cas d’allergie ou d’hypersensibilité aux dérivés 
salicylés, pendant la grossesse et l’allaitement. 
Choisissez l’une ou l’autre:
-La reine-des-prés (sommités fleuries): sous forme 
d’infusion (1cuil. à café 1 à 3fois par jour), EPS
®
 
(1cuil. à café 2fois par jour, en doublant la dose 
ponctuellement si besoin), extrait fluide, teinture- 
mère, alcoolature ou gélules de poudre ou d’extrait 
par voie orale (suivre les recommandations du 
fabricant). Vous pouvez aussi faire un cataplasme 
avec l’infusion concentrée ou la teinture-mère 
diluée de moitié sur la zone douloureuse, 1 ou 2fois 
par jour pendant 20 à 30minutes. Contrairement 
à l’aspirine, la reine-des-prés a un effet fluidifiant 
sanguin négligeable, mais demandez toujours 
conseil en cas d’association à des traitements 
médicamenteux.
-Le saule blanc (écorce): sous forme de décoction 
(½à 1cuil. à café 1 à 3fois par jour), EPS
®
 (1cuil. 
Le baume anti-arthrose 
au piment de Cayenne
1. Dans un bain-marie en Inox, placez 25 g 
de macérat huileux d’écorce de saule, peuplier 
ou aulne glutineux, ½ cuil. à café de piment 
de Cayenne en poudre, 5 g de cire naturelle 
et 1 goutte de vitamine E liquide (huileuse).
2. Mélangez régulièrement.
3. Une fois la cire fondue et le liquide 
homogène, versez dans un ﬂacon d’une 
contenance de 30ml et laissez ﬁger.
4. Appliquez 1petit pois de ce baume sur 
les zones douloureuses, 1 à 3 fois par jour.
5. Pour en optimiser l’eet, vous pouvez ajouter 
des huiles essentielles (voir p. 28) à raison de 
20% environ, après avoir retiré le bain-marie 
de la source de chaleur.
Lavez-vous bien les mains après usage et évitez 
de vous toucher les yeux.
AFFECTIONS ARTICULAIRES, OSSEUSES ET MUSCULAIRES
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à café 2fois par jour, en doublant la dose ponc-
tuellement si besoin), extrait fluide, teinture- 
mère, alcoolature ou gélules de poudre ou d’extrait 
par voie orale (suivre les recommandations du 
fabricant). Vous pouvez aussi faire un cataplasme 
avec la décoction concentrée ou la teinture-mère 
diluée de moitié sur la zone douloureuse, 1 ou 2fois 
par jour pendant 20 à 30minutes. Demandez conseil 
à votre médecin ou à votre pharmacien si vous pre-
nez des anticoagulants ou des anti-inflammatoires. 
En médecine populaire, on peut utiliser l’écorce 
d’aulne glutineux, de frêne ou de peuplier tremble 
de la même façon, pour leur richesse en dérivés 
salicylés (voir l’encadré sur l’onguent Populeum 
p.29). Ils forment une association intéressante avec 
la feuille de cassis, mais aussi avec l’harpagophy-
tum (par exemple, Phytostandard
®
 Harpagophy-
tum-saule du laboratoire Pilèje).
-Le CBD (spectre total ou large spectre) est un 
puissant anti-inflammatoire et antalgique qui 
peut être pris par voie orale (huile, capsules, 
gélules). Il exerce son effet sur le système endo-
cannabinoïde de l’organisme.
•• Les plantes reminéralisantes:
-L’ortie (feuilles) est un bon complément: infu-
sion, poudre à ajouter dans l’alimentation ou 
feuilles fraîches dans la cuisine (reminéralisante, 
diurétique) ou par l’intermédiaire de l’urtication 
(se fouetter la zone douloureuse avec un bouquet 
d’orties fraîches permet d’activer la microcircula-
tion locale par effet rubéfiant et de bénéficier d’un 
effet antalgique).
-D’autres plantes reminéralisantes sont d’inté-
ressants compléments qui soutiennent l’action 
antalgique des plantes listées ci-dessus comme la 
prêle ou le bambou.
•• 
Les insaponifiables de soja et d’avocat (Piasclé-
dine
®
) peuvent amener un confort articulaire en 
cas d’arthrose.
En complément, par voie locale, choisissez l’une de 
ces solutions pour vous soulager:
•• 
Le CBD (spectre total ou large spectre) à appliquer 
par voie locale directement sur la zone douloureuse 
(patch, gel, baume, crème). Il est aussi possible 
d’ajouter des huiles essentielles (voir Aromathéra-
pie p.28) directement dans l’huile de CBD afin d’en 
augmenter l’efficacité.
•• 
Le chou en cataplasme: écrasez d’abord la feuille 
fraîche au rouleau à pâtisserie, puis placez-la sur la 
zone douloureuse et faites-la tenir avec une bande 
de gaze.
Moutarde
Aulne 
glutineux
Avocat
Piment
de Cayenne
Chou
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•• 
Les cataplasmes de farine de moutarde (sina-
pisme): diluez un peu de farine de moutarde avec 
de l’eau tiède pour former une pâte que vous place-
rez sur la zone douloureuse entre deux compresses 
(pour éviter le contact à même la peau). Laissez 
poser environ 10minutes.
•• 
Le lierre grimpant: faites une infusion ou une 
décoction très concentrée de feuilles à utiliser en 
cataplasme (compresse ou gant de toilette) sur la 
zone douloureuse pour un effet anti-inflammatoire 
puissant (attention, n’en faites qu’un usage 
externe!).
•• 
La grande consoude, sous forme de baume de 
racine (contenant notamment de l’allantoïne) ou 
de feuilles fraîches broyées à appliquer 1 ou 2fois 
par jour pendant 20minutes sur la zone doulou-
reuse, ou encore de teinture-mère diluée de moitié 
sous forme de cataplasme à appliquer de la même 
manière.
•• 
Le piment de Cayenne, et notamment sa capsaï-
cine, a de forts effets antalgiques. Il existe des pré-
parations toutes prêtes dans le commerce, mais 
vous pouvez aussi fabriquer votre propre baume 
(voir p. 25), à appliquer très progressivement, en 
commençant par de toutes petites doses, afin de 
vous habituer à son action réchauffante et anes-
thésiante locale.
Rhumatismes inflammatoires : 
polyarthrite rhumatoïde, spondylarthrite 
ankylosante
En plus d’une prise en charge globale avec les 
plantes citées ci-dessus, une autre plus spécifique 
et complémentaire peut être mise en place avec les 
plantes suivantes (à compléter avec la gemmothéra-
pie, voir p. 30). Concrètement, prenez d’office le duo 
harpagophytum-curcuma ou gingembre-curcuma, 
auquel vous pouvez associer soit de la reine-des-
prés, soit du cassis, soit du CBD, par exemple (voir 
ci-contre). Puis complétez avec l’une de ces plantes 
spécifiques des rhumatismes inflammatoires (alter-
nez-les tous les 3mois).
•• 
La racine de réglisse est une plante anti-inflamma-
toire et modulatrice immunitaire en cas de patho-
logies auto-immunes ostéoarticulaires. On l’utilise 
sous forme d’EPS
®
, d’extraits secs (gélules, compri-
més) ou fluides (alcoolatures, teintures-mères…) sur 
avis médical. Elle est contre-indiquée en cas d’hyper- 
tension, d’hypokaliémie et d’affections hépatiques, 
et déconseillée chez la femme enceinte et allaitante, 
et chez le jeune enfant sans avis médical.
•• 
La racine de pivoine de Chine, ou pivoine blanche 
(Bai shao yao), est un remède de la médecine tra-
ditionnelle chinoise qui a un effet anti-inflamma-
toire intéressant sur le liquide synovial (liquide qui 
sert à lubrifier les articulations). On la trouve chez 
les herboristes chinois sous forme de racine séchée 
(à utiliser en décoction) ou de gélules de poudre. 
Ne pas utiliser en cas d’antécédents personnels ou 
familiaux de cancer hormonodépendant.
•• 
La résine d’encens (ne pas confondre avec l’huile 
essentielle d’encens), riche en acides boswel-
liques anti-inflammatoires, sous forme de cap-
sules ou de gélules, à associer à une combinaison 
curcuma-gingembre. Attention cependant à n’uti-
liser cette plante qu’en dernier recours, afin de 
Conseils en cas de 
rhumatismes inflammatoires
 Faites régulièrement une détox hépatique 
(voir p. 132).
 Soutenez le système veino-lymphatique 
si besoin (voir p. 95).
 Favorisez une bonne relaxation musculaire 
(voir p. 14).
 Activez la microcirculation locale (massage 
avec des huiles essentielles d’hélichryse 
et de citron diluées dans du macérat huileux 
d’arnica ou de l’huile de noisette).
 Stimulez le système immunitaire 
en douceur avec des produits de la ruche 
et des probiotiques (voir p. 145).
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préserver la ressource naturelle, car elle souffre de 
son succès.
Névralgies : lumbago, sciatique, 
hernie discale
Privilégiez plus particulièrement le macérat hui-
leux de millepertuis et/ou l’huile de CBD, aux 
actions antalgiques et antinévralgiques au niveau 
des terminaisons nerveuses, en massage. Ajoutez 
si nécessaire de l’huile essentielle de laurier noble 
(voir Aromathérapie ci-dessous), elle aussi antal-
gique et antinévralgique, agissant donc en syner-
gie. Appliquez ce mélange par voie locale sur la zone 
douloureuse.
Alternativement, vous pouvez aussi utiliser la 
grande consoude, sous forme de baume de racine 
(contenant notamment de l’allantoïne) ou de 
feuilles fraîches broyées à appliquer 1 ou 2fois par 
jour pendant 20minutes sur l’endroit de la douleur 
neuropathique, ou encore de teinture-mère diluée 
de moitié sous forme de cataplasme à appliquer de 
la même manière.
Aromathérapie
Une multitude d’huiles essentielles peuvent être 
utilisées en application locale, diluées à environ 
20% (voire davantage si nécessaire) dans une huile 
végétale (comme le macérat huileux d’arnica), un 
gel, une crème ou un baume, afin de lutter contre 
la douleur et l’inflammation.
Commencez par essayer ce remède très polyva-
lent. Dans un mélange avec 20ml de macérat hui-
leux d’arnica et 10ml d’huile de CBD (spectre total 
ou large spectre), mettez:
•• 
60gouttes d’HE de gaulthérie (couchée ou 
odorante): antalgique, anti-inflammatoire, 
antirhumatismale.
•• 
60gouttes d’HE de laurier noble: anti-inflamma-
toire, relaxante musculaire, antalgique, et même 
anesthésiante à fortes doses.
•• 
60gouttes d’HE de romarin à camphre: antirhu-
matismale, activatrice de la microcirculation.
•• 
30gouttes d’HE d’hélichryse italienne: synergise 
les autres huiles essentielles, activatrice circulatoire 
capillaire, oxygénante, désclérosante et relaxante 
musculaire. Privilégiez une origine corse à une ori-
gine d’Europe de l’Est.
•• 
30gouttes d’HE de camomille romaine: antalgique 
puissant contre les douleurs tenaces.
Massez quelques gouttes de ce mélange sur la zone 
douloureuse, plusieurs fois par jour, pendant 5jours 
sur 7 au maximum. Ne convient pas à la femme 
enceinte ou allaitante ni à l’enfant de moins de 
12ans. À éviter en cas d’asthme ou d’antécédents 
d’épilepsie.
Si cela ne vous soulage pas suffisamment, vous 
pouvez essayer le mélange suivant:
•• 
15gouttes d’HE de genévrier: puissamment 
anti-inflammatoire, antalgique,
•• 
10gouttes de baume de copaïba (ou baume de 
copahu): puissant anti-inflammatoire,
•• 10gouttes d’HE de myrrhe: antalgique,
•• 
10gouttes d’HE de thym à paracymène: antidou-
leurpuissant, contre tous les types de douleurs arti-
culaires et musculaires,
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•• 
5gouttes d’HE de clou de girofle: fortement 
antalgique par effet anesthésique local (à utili-
ser à une dilution maximale de 5% à cause de sa 
dermocausticité),
•• 
2ml d’huile de CBD (spectre total ou large spectre),
•• 2ml de macérat huileux d’arnica.
Massez quelques gouttes de ce mélange sur la zone 
douloureuse, plusieurs fois par jour, pendant 5jours 
sur 7 au maximum. Ne convient pas à la femme 
enceinte ou allaitante ni à l’enfant de moins de 
12ans. À éviter en cas d’asthme ou d’antécédents 
d’épilepsie.
Recette de l’onguent Populeum
L’onguent Populeum est une préparation datant 
du Moyen Âge, réalisée à partir de bourgeons 
de peuplier, aujourd’hui connus pour leur richesse 
en dérivés salicylés et conférant au remède 
un eet antidouleur. Les bourgeons exsudent 
une résine à partir de laquelle les abeilles 
fabriquent la propolis. Cette onguent est donc 
aussi puissamment antimicrobien 
et immunomodulateur.
Voici ma recette qui associe la phytothérapie 
(bourgeons frais), la gemmothérapie (macérat 
glycériné de bourgeons) et l’aromathérapie 
(huiles essentielles).
1. Récoltez vos bourgeons frais, de préférence sur 
des rejets de souche, à partir d’un peuplier noir ou 
d’un peuplier tremble. Immédiatement, remplissez 
un grand bocal avec deux tiers de bourgeons 
frais, puis mixez avec de l’alcool à 90°. Ajustez la 
quantité pour que la pâte obtenue soit imbibée, 
mais pas détrempée d’alcool.
2. Transférez cette pâte dans le bocal, que vous 
laisserez à l’air libre pendant 12heures aﬁn 
de faire évaporer le maximum d’alcool.
3. Ensuite, recouvrez d’huile végétale (olive ou 
tournesol), fermez et homogénéisez.
4. Laissez macérer à température ambiante, 
à l’abri de la lumière et de l’humidité, pendant 
6semaines. Durant la première semaine, ouvrez 
le bocal tous les jours pour laisser s’évaporer l’eau 
qui sort des bourgeons et surveiller qu’il n’y ait 
pas de fermentation. Normalement, le fait d’avoir 
utilisé de l’alcool à 90° supprime les éventuelles 
fermentations qui auraient pu se développer en 
n’utilisant que de l’huile. Secouez régulièrement le 
bocal pour optimiser l’extraction. Alternativement, 
vous pouvez laisser votre bocal dehors, dans un 
sachet en papier kraft, au soleil (pour la chaleur), 
mais à l’abri des rayons UV et de l’humidité. La 
durée d’extraction des principes actifs sera alors 
réduite à 3semaines. Là aussi, il faudra ouvrir le 
bocal tous les jours durant la première semaine.
5. Au bout du temps de macération, ﬁltrez le 
macérat dans une étamine alimentaire ou une 
toile à fromage.
6. Pressez fermement avec la main pour extraire 
le maximum de principes actifs. Pesez 65 g de 
ce macérat, et ajoutez 15 g de cire naturelle et 
5gouttes de vitamine E naturelle (conservateur).
7. Faites fondre dans un bain-marie en inox. Une 
fois que la cire est fondue, ajoutez rapidement 
(car la cire ﬁge vite) ce mélange que vous aurez 
préparé à l’avance: 10ml d’huile de CBD (full 
spectrum, spectre total) à 30 %, 30 gouttes de 
macérat glycériné de bourgeons de peuplier noir. 
Retirez du feu et ajoutez 60 gouttes de baume de 
copaïba, 60 gouttes d’HE de gaulthérie couchée, 
60gouttes d’HE de romarin à camphre, 60 gouttes 
d’HE de genévrier, 30 gouttes d’HE de poivre noir 
et 30 gouttes d’HE de chanvre (il s’agit bien d’huile 
essentielle et non d’huile de CBD). 
Si besoin, vous pouvez trouver des alternatives 
pour certaines huiles essentielles en vous 
reportant au paragraphe Aromathérapie. 
Mélangez bien et versez dans un pot en verre 
foncé d’une contenance de 100 ml. Appliquez 
sur les zones sensibles 2 ou 3 fois par jour.
Se conserve 1an, dans un endroit frais, à l’abri 
de la lumière et de l’humidité.
NOTE: si le baume est trop solide à votre goût, 
faites-le fondre sans trop chauer (pour éviter de 
perdre des huiles essentielles) en ajoutant un peu 
de macérat huileux de bourgeons ; s’il est trop 
liquide, faites de même en ajoutant un peu de cire, 
avant de le verser de nouveau dans un récipient.
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Gemmothérapie
Plusieurs MGB peuvent aider à soutenir votre orga-
nisme dans la prise en charge de cette affection 
chronique. Vous pouvez les utiliser seuls ou en 
mélange, à raison de 5gouttes, 3fois par jour, sur 
plusieurs mois si besoin, toujours en complément 
d’une prise en charge plus globale.
En cas d’arthrose, en première intention, vous pou-
vez utiliser le mélange suivant de MGB:
•• 
Le pin des montagnes: un remède spécifique des 
articulations. En combinaison avec le sapin blanc, 
il ralentit l’usure du cartilage articulaire.
•• 
Le cassis: il a une action anti-inflammatoire 
générale et synergise les autres bourgeons.
•• 
La vigne: elle ralentit les déformations articu-
laires (polyarthrite rhumatoïde) et a une action à la 
fois sur les grandes et les petites articulations. Elle 
est très efficace en cas d’inflammations chroniques 
difficiles à traiter.
En cas de gonarthrose (arthrose du genou), au trio 
ci-dessus (pin, cassis, vigne), ajoutez:
•• 
L’églantier: il soutient le renouvellement 
du liquide synovial (qui sert à lubrifier les 
articulations) qui contribue au bon fonctionnement 
de l’articulation.
•• 
La ronce: elle oxygène les tissus et lutte contre 
l’inflammation, la sclérose et les déformations 
articulaires tout en stimulant les ostéoblastes; elle 
soutient l’action osseuse et articulaire des autres 
MGB.
En cas de coxarthrose (arthrose de la hanche), au 
trio ci-dessus, ajoutez:
•• 
Le bouleau pubescent: il ralentit la destruc-
tion du cartilage, et donc la dégénérescence de 
l’articulation.
•• 
Le ginkgo: il améliore la microcirculation au 
niveau de l’articulation.
En cas d’arthrose ou de déformations des petites 
articulations (mains, pieds), de polyarthrite rhu-
matoïde ou de spondylarthrite ankylosante, au 
trio ci-contre, ajoutez:
•• 
La vigne vierge participe à la reconstruction arti-
culaire en soutenant la synthèse de cartilage (en 
association éventuelle avec le séquoia). Elle est par-
ticulièrement utile contre les déformations inflam-
matoires des petites articulations (mains, pieds) et 
les traumatismes articulaires, car elle cible plus 
Vigne vierge
Ginkgo Églantier
Wakamé
Ronce
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spécifiquement les tissus qui maintiennent l’articu-
lation en place (tendons, ligaments).
•• La ronce: voir ci-dessus.
Pour une prise en charge de l’ostéoporose, voir 
p. 175.
Argilothérapie et algothérapie
Mélangez 2cuil. à soupe d’argile verte et 2cuil. à 
soupe de poudre d’algues (wakamé ou laitue de mer, 
par exemple) avec le même volume d’huile de calo-
phylle pour obtenir une pâte, puis ajoutez 15gouttes 
d’HE de gaulthérie et 15gouttes d’HE de romarin 
à camphre. Rectifiez la texture si besoin en ajou-
tant de l’argile, si c’est trop liquide, ou de l’huile de 
calophylle si c’est trop épais. Appliquez sur la zone 
douloureuse et recouvrez d’une compresse de gaze 
humidifiée et tiède. Laissez poser 20 à 30minutes et 
renouvelez dans la journée si nécessaire.
Alternativement, mélangez l’argile verte avec une 
infusion ou une décoction concentrée de plantes 
judicieusement choisies.
Micronutrition
Il est indispensable de se complémenter en 
oméga-3 à longue chaîne (DHA, EPA) issus de petits 
poissons des mers froides ou d’algues, à raison de 
1500mg par jour, tous les jours. Veillez à ce que 
le logo EPAX soit présent et à ce que l’indice Totox 
(quantifiant le degré d’oxydation) des acides gras 
soit inférieur à 3.
Complétez avec:
•• 
Du magnésium si vous êtes en situation de stress, 
sous forme organique (bisglycinate, glycérophos-
phate, malate, taurate, voire citrate), à raison de 
300mg (gélules, comprimés, poudre), 1 à 3fois par 
jour, le stress et l’anxiété provoquant une fuite de 
magnésium qui contribue à maintenir le cercle 
vicieux.
•• 
Du silicium organique pour soulager les douleurs 
d’arthrite et d’arthrose en améliorant la souplesse 
des articulations.
•• 
Du sulfate de chondroïtine associé à de la 
glucosamine pour un effet reminéralisant et 
anti-inflammatoire.
•• 
De l’huile de Haarlem (soufre organique colloï-
dal, huile de lin, huile essentielle de térébenthine 
de pin) qui soutient une bonne santé articulaire en 
améliorant la qualité du cartilage, sous forme de 
capsules à avaler.
Le PEA (palmitoyléthanolamide) peut être utilisé 
pour ses vertus antalgiques. Son efficacité et sa 
sûreté d’utilisation ont été confirmées dans diverses 
études cliniques. On le trouve en pharmacie sous 
forme de gélules. La posologie classique varie de 400 
à 1200mg par jour: commencez par 1200mg par 
jour en 3prises pendant 8semaines, puis réduisez 
progressivement à 400-800mg par jour (en fonction 
des besoins) pendant 4semaines.
Nutrition
Faites plusieurs cures d’ortie par an, soit fraîche 
à cueillir soi-même dans des zones exemptes de 
pollution, soit sous forme de poudre à ajouter dans 
votre alimentation.
Autre remède
L’application de chaud est plus adaptée à une 
douleur chronique: la chaleur détend les tissus 
parfois très contractés et soulage ainsi la dou-
leur. Vous pouvez utiliser une bouillotte (à eau, 
noyaux de cerise ou graines de lin) ou des patchs 
chauffants.
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n cas de coups ou de chutes, peuvent apparaître 
des bleus, des bosses et des œdèmes caractéri-
sés par un gonflement et un écoulement de sang 
sous la peau. Dans les situations graves (perte 
de connaissance, de sang en grande quantité, de 
troubles cognitifs…), contactez les services d’ur-
gence ou votre médecin. Vous trouverez ici quelques 
solutions naturelles pour les situations bénignes.
Phytothérapie et herboristerie
En usage local, vous pouvez avoir recours aux extraits 
d’arnica sous forme de macérat huileux, gel, crème 
ou baume, à appliquer localement. Vous pouvez éga-
lement utiliser le macérat huileux de lavande ou de 
pâquerettes, ou appliquer des feuilles fraîches pilées 
de plantain, jusqu’à résorption complète.
Par voie orale, la bromélaïne (issue de la tige 
d’ananas) et la papaïne (issue de la papaye verte) 
aident à la résorption des hématomes et des 
œdèmes, sous forme de gélules notamment.
Un extrait de l’algue Porphyra umbilicalis, commer-
cialisé par le laboratoire Pilèje, peut être pris par 
voie orale (capsules Protéochoc
®
) et locale (Porphy-
ral HSP Derm
®
) en complément, en prévention et 
après une opération chirurgicale ou en cas de coup 
ou de chute ayant donné lieu à un œdème ou à une 
contusion.
 
Organe le plus étendu de notre corps, et faisant barrière avec l’extérieur, 
notre peau peut sourir de nombreuses aections. Elles peuvent être 
traumatiques (coups, chutes, brûlures, coupures, piqûres…), infectieuses 
(bactéries, virus, champignons) ou allergiques (eczéma, urticaire). 
Nos phanères (cheveux, ongles), liés à notre peau, peuvent 
aussi avoir besoin d’être soutenus.
Ananas
Plantain
Pâquerette
Porphyra umbilicalis
Papaye 
verte
Lentisque
pistachier
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Aromathérapie
Mélangez 30gouttes d’HE d’hélichryse 
italienne, 30gouttes d’essence de 
citron jaune, 30gouttes d’HE de 
lentisque pistachier et 1cuil. 
à soupe de macérat huileux 
d’arnica ou de plantain. 
Appliquez sur la zone à traiter 
plusieurs fois par jour, jusqu’à 
amélioration.
Hydrolathérapie
Appliquez des compresses imbibées d’un mélange 
à parts égales d’hydrolats d’hélichryse italienne, 
citron jaune et lentisque pistachier sur les zones à 
traiter, 4 ou 5fois par jour pendant plusieurs jours, 
jusqu’à amélioration.
Autre
Appliquer du froid aide à résorber les œdèmes.

L
a peau peut être brûlée au 1
er
, 2
e
 ou 3
e
degré, en 
fonction de la profondeur de la lésion. Les remèdes 
exposés ici ne s’adressent qu’aux brûlures au 1
er
degré, 
où la peau est rouge et douloureuse (signe que les ter-
minaisons nerveuses n’ont pas été endommagées). Les 
autres brûlures nécessitent une consultation médicale.
Phytothérapie et herboristerie
Plusieurs plantes sont réputées pour soulager les 
zones de peau brûlées et en accélérer la cicatrisation.
En fonction de ce que vous avez à disposition dans 
l’immédiat ou pu préparer à l’avance:
•• 
Le macérat huileux de millepertuis (ne pas s’expo-
ser au soleil dans les 12heures suivant l’application 
cutanée).
•• 
Le plantain, sous forme de macérat huileux, de 
décoction concentrée et refroidie ou directement les 
feuilles fraîches broyées.
•• 
Les fleurs de pâquerette, sous forme de macérat 
huileux, de décoction concentrée et refroidie ou 
directement broyées.
•• Le gel pur d’aloe vera.
•• 
Les feuilles fraîches et pelées de nombril de Vénus, 
sédum, joubarbe.
•• 
Les graines de chia ou les téguments de psyllium 
transformés en gel naturel par adjonction d’hydro-
lats (voir Hydrolathérapie ci-dessous).
•• 
Les bourgeons de peuplier (voir l’encadré sur 
l’onguent Populeum p.29).
Aromathérapie
Les principales huiles essentielles à utiliser par voie 
locale, diluées à 10-20% (dans du macérat huileux 
de millepertuis ou de plantain, par exemple), sont 
les lavandes, 1 ou 2gouttes plusieurs fois par jour, 
jusqu’à amélioration:
•• 
À partir de 3mois: l’huile essentielle de lavande 
officinale.
•• 
À partir de 3ans: l’huile essentielle de lavandin 
super.
•• 
À partir de 7ans: l’huile essentielle de lavande 
aspic.
Hydrolathérapie
Faites un mélange à partir de trois quarts d’hydro-
lat de lavande officinale et d’un quart d’hydrolat de 
menthe poivrée. Appliquez une compresse imbibée 
de ce mélange sur la zone à traiter, 4 ou 5fois par 
jour pendant plusieurs jours, jusqu’à amélioration.
Hélichryse
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 

I
l existe différentes infections cutanées dues à des 
bactéries. L’acné se développe lorsque la bactérie 
Propionibacterium acnes prolifère en présence d’un 
excès de sébum, provoquant des lésions cutanées, 
en général sur le visage. L’abcès cutané peut appa-
raître n’importe où et est généralement causé par 
la pullulation sous-cutanée du staphylocoque doré. 
Le panaris est une infection du pourtour de l’ongle 
due au staphylocoque doré ou à un streptocoque. Le 
furoncle est une infection au niveau d’un follicule 
pileux, la plupart du temps causé par le staphylo-
coque doré.
Phytothérapie et herboristerie
Par voie orale
La pensée et la racine de grande bardane sont deux 
grands draineurs de la peau à utiliser en traitement 
de fond de l’acné, sous forme d’EPS
®
 (1cuil. à café 
de chaque matin et soir), d’extrait fluide (aqueux, 
teinture-mère, alcoolature) ou de gélules de poudre 
ou d’extrait, pendant 3mois au maximum.
En application locale
Pour faire mûrir une zone d’infection:
•• 
Si vous avez des plantes à disposition (jardin, 
nature), vous pouvez appliquer les plantes suivantes 
(seules ou en mélange), soit broyées, soit une com-
presse imbibée d’infusion (ou décoction pour les 
racines) concentrée, pendant 20minutes, 3 ou 4fois 
par jour: feuilles d’ail des ours, racine de grande 
bardane, feuilles d’alchémille, parties aériennes de 
gaillet gratteron, d’origan, de thym, feuilles d’ortie 
(parfaitement broyées), d’oseille.
Apithérapie
L’application de miel de manuka, de thym, de 
lavande ou de miellat sur la brûlure peut aider. 
Recouvrez d’un pansement ou d’un bandage. À 
noter: il existe des dispositifs médicaux au miel 
pour la cicatrisation des brûlures garantissant 
l’absence de tout contaminant microbiologique.
Argilothérapie
Appliquez sur la zone à soulager un cataplasme réa-
lisé avec de l’argile verte délayée dans de l’hydro-
lat de lavande officinale (pour avoir une texture de 
pâte). Laissez poser 30minutes, 2 ou 3fois par jour, 
tous les jours.
Autre
Appliquer du froid sur la zone brûlée aide à limiter 
l’extension de la brûlure et en apaise la douleur, 
mais ne prenez pas de douche très froide après une 
brûlure ou un coup de soleil, pour limiter le risque 
de choc thermique.
Attention
Même si la bardane exerce aussi une 
action drainante du foie, il sera nécessaire 
de faire une détoxiﬁcation du foie 
préalablement à un traitement drainant 
de la peau, sous peine d’aggraver les 
symptômes cutanés (surtout en cas d’acné).
Manuka
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•• 
Si ce n’est pas le cas, appliquez un cataplasme uni-
quement sur la zone de teinture-mère de souci (ou 
calendula), d’extrait de pépins de pamplemousse 
(EPP) ou de vinaigre des 4voleurs dilué de moitié 
dans de l’eau, à la même fréquence.
•• 
Vous pouvez aussi utiliser de l’ail ou de l’oignon 
frais broyé (à maintenir par un pansement ou une 
bande de gaze), mais à condition de ne laisser en 
place que 10minutes et de ne pas du tout déborder 
sur la peau saine autour, et seulement 2fois par 
jour au maximum.
Pour faire cicatriser, vous pouvez appliquer les 
plantes suivantes, soit fraîches et broyées, soit une 
compresse imbibée d’infusion concentrée, pendant 
20minutes, 3 ou 4fois par jour: feuilles de plantain, 
fleurs, feuilles ou fruits de mauve.
Vous pouvez aussi appliquer à volonté du gel pur 
d’aloe vera.
Aromathérapie
Mélangez et appliquez directement sur la zone à 
traiter (hors acné du visage, voir Argilothérapie), 
pendant 20minutes 4 ou 5fois par jour, jusqu’à 
disparition.
À partir de 3ans:
•• 
40gouttes d’HE de lavande officinale (ou seule à 
partir de 3mois, diluée),
•• 
40gouttes d’HE de thym à linalol (ou seule à partir 
de 30mois, diluée),
•• 
40gouttes d’HE de tea tree (ou seule à partir de 
3ans, diluée),
•• 
1cuil. à soupe de gel d’aloe vera ou 1cuil. à soupe 
de miel.
Les cors et durillons
Les cors et durillons correspondent à des 
callosités (hyperkératose) profondes dans 
la peau dans des zones de friction ou de 
pression (souvent les pieds). Ils sont parfois 
douloureux.
Voici 5remèdes naturels à appliquer 
uniquement sur la lésion (sans dépasser 
sur la peau saine) une fois par jour pendant 
20minutes, le soir, après la douche, à recouvrir 
d’un pansement ou d’une bande de gaze, 
jusqu’à disparition:
• La chélidoine, sous forme de teinture-mère 
ou de suc frais.
• L’ail ou l’oignon frais broyé (à ne laisser 
en place que 10minutes).
• L’argile verte délayée dans du jus de citron.
• L’huile de ricin.
• Le bain de pieds avec du sel d’Epsom.
Ail des ours
Bardane
Gaillet
gratteron
Thym
Alchémille
Oignon
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À partir de 12ans et chez l’adulte:
•• 
50gouttes d’HE de laurier noble (ou seule à partir 
de 6ans, diluée),
•• 
50gouttes d’HE de lavande aspic (ou seule à partir 
de 7ans, diluée),
•• 
50gouttes d’HE de thym à thymol (ou seule à par-
tir de 12ans, diluée),
•• 
1cuil. à soupe d’un mélange à parts égales d’huiles 
de nigelle et de sésame ou un verre de sel de la mer 
Morte pour un bain de pieds.
Hydrolathérapie
Divers hydrolats, utilisés seuls ou en mélange à 
parts égales, peuvent être appliqués sur la zone à 
traiter, soit en pulvérisation, soit sous forme de 
compresse imbibée, pendant 20minutes, 3 ou 4fois 
par jour, jusqu’à amélioration:
•• 
En cas d’acné: menthe poivrée, camomille 
romaine, tea tree, achillée millefeuille.
•• 
Pour les autres situations: romarin, origan, sar-
riette, thym à thymol (tea tree et thym à thymol 
par exemple).
Argilothérapie
Alternativement, les huiles essentielles évoquées 
ci-dessus peuvent être mélangées à de l’argile verte, 
soit prête à l’emploi sous forme de tube, soit sous 
forme de poudre à délayer petit à petit avec un ou 
plusieurs hydrolats décrits précédemment (tea tree 
et thym à thymol, par exemple) pour obtenir une 
pâte de la bonne consistance. Appliquez sur la zone 
à traiter pendant 20minutes, 3 ou 4fois par jour, 
jusqu’à amélioration.
En cas d’acné, diluez l’argile verte avec de l’hydrolat 
de tea tree et laissez poser sur le visage pendant 
20minutes, 1 ou 2fois par jour.
Gemmothérapie
Plusieurs MGB peuvent accélérer la résolution 
des infections de la peau et des ongles. Vous 
pouvez les utiliser seuls ou en mélange, à rai-
son de 5gouttes, 3fois par jour (en doublant ou 
triplant la dose ponctuellement sur plusieurs 
jours si besoin), sur plusieurs mois, toujours en 
complément d’une prise en charge plus globale.
À prendre systématiquement:
•• 
Le cassis: anti-inflammatoire et immunomodu-
lateur. Il peut aussi s’utiliser directement par voie 
cutanée.
•• 
L’aulne glutineux: principal antibiotique de la 
gemmothérapie, il est actif sur les infections aiguës 
et chroniques, avec suppurations et écoulements. 
Tea tree
Platane
Pommier sauvage
Orme
Sarriette
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Il est en plus puissamment anti-inflammatoire. Il 
peut aussi s’utiliser directement par voie cutanée. 
Du fait de ses actions fluidifiantes et antithrom-
botiques, ne pas l’associer avec des anticoagulants 
sans avis médical.
Complétez avec les MGB suivants si besoin, en fonc-
tion de votre situation:
•• 
En cas d’infection cutanée chronique: le peuplier 
exerce aussi une action antibactérienne.
•• 
En cas d’acné: l’orme champêtre draine la peau 
et régule l’excès de sébum en cas d’infections 
cutanées avec éruptions suintantes (vésicules) 
et inflammatoires (mais non infectées). Le pla-
tane est aussi un anti-inflammatoire cutané très 
intéressant.
•• 
En cas de surinfection cutanée (streptocoques, sta-
phylocoques): le noyer.
Florithérapie
En cas d’acné, prenez en complément Crab apple 
(pommier sauvage), à raison de 4gouttes 4fois par 
jour pendant 3semaines au minimum.
Pour stimuler l’immunité, retrouvez les solutions 
naturelles p. 142.

 

C
ertains virus peuvent être à l’origine d’infections 
cutanées. C’est le cas de la varicelle, causée par 
le virus Herpes zoster et caractérisée par de la fièvre, 
suivie d’éruptions qui démangent et peuvent laisser 
des cicatrices. Une réactivation peut donner lieu à 
un zona aux éruptions cutanées douloureuses de 
type neuropathique, appelées «post-zostériennes». 
Les virus Herpes simplex (HSV) peuvent causer 
un herpès labial et orofacial (HSV1) ou un her-
pès génital (HSV2) caractérisés par des 
lésions vésiculaires ou ulcéreuses 
douloureuses et hautement conta-
gieuses. Ne sont traitées ici que 
les herpès dus au HSV1. Les verrues 
sont des lésions causées par un papil-
lomavirus humain (HPV) qui s’infiltre 
dans la peau. Fréquentes et bénignes, 
elles peuvent cependant mettre du temps 
à disparaître. Les mycoses sont des infec-
tions dues à des champignons filamenteux 
microscopiques ou des levures, au niveau de la 
peau ou des muqueuses.
Phytothérapie et herboristerie
Par voie orale
Dans toutes les situations d’origine virale décrites 
précédemment, un traitement par voie orale peut 
être envisagé chez l’adulte avec des comprimés 
Phytostandard
®
 cyprès/échinacée, à raison de 2 à 
4comprimés par jour, en fonction de la sévérité 
des symptômes et de la chronicité de l’infection, 
ou sous forme d’EPS
®
, à raison de 1cuil. à café 
chaque matin et soir (posologie pouvant 
être doublée ou triplée ponctuelle-
ment si besoin). Le cyprès est 
une grande plante antivirale, 
tandis que l’échinacée soutient 
le système immunitaire.
Chez l’enfant, à partir de 3ans, 
optez plutôt pour Echinaforce 
junior
®
 du laboratoire A.Vogel 
(voir aussi p. 142 pour d’autres 
solutions soutenant l’immunité).
Cyprès
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En cas de mycose, ne prenez que l’échi-
nacée que vous associerez à de l’extrait 
de pépins de pamplemousse (EPP) pen-
dant plusieurs mois, le temps que tout 
signe disparaisse. À partir de 2ans.
En application locale
En cas de varicelle, crise de zona, d’herpès et de 
mycose cutanée ou unguéale, il est possible d’ap-
pliquer plusieurs plantes sous différentes formes 
sur les lésions.
En première intention, y compris chez les enfants, 
plusieurs solutions s’offrent à vous:
•• 
Des plantes fraîches pilées en cataplasme: racine 
de bardane, feuilles de plantain.
•• 
Du jus fraîchement extrait de feuilles de plantain 
ou d’oseille en cataplasme.
•• 
Une compresse imbibée de décoction de racine 
séchée en cataplasme ou d’infusion concentrée de 
plantain, souci (ou calendula), romarin, thym, sar-
riette, origan, sauge.
Si cela ne suffit pas, l’extrait de pépins de pample-
mousse (EPP) peut également être appliqué sur les 
zones de mycose cutanée ou unguéale tous les jours, 
une fois par jour, jusqu’à disparition.
En cas de verrues, on optera plutôt pour 
l’application de teinture-mère de 
thuya (à partir de 12ans, ne pas uti-
liser pendant la grossesse et l’allaite-
ment) ou de la chélidoine sous forme 
de teinture-mère ou de suc frais, unique-
ment sur la lésion à traiter, sans dépasser une fois 
par jour le soir, après la douche, jusqu’à disparition.
Aromathérapie
Par voie orale
En cas de crise d’herpès, varicelle et zona:
•• 
Entre 6 et 12ans: 1goutte, 3fois par jour d’un 
mélange à parts égales d’HE de ravintsara et d’es-
sence de citron jaune bio sur un petit bout de pain ou 
un comprimé neutre, 5jours sur 7, le temps que les 
symptômes perdurent, pendant 3mois au maximum.
•• 
À partir de 12ans: 2gouttes d’HE de ravintsara 
3fois par jour sur un petit bout de pain ou un com-
primé neutre, 5jours sur 7, le temps que les symp-
tômes perdurent, pendant 3mois au maximum.
En application locale
•• 
En cas d’herpès labial ou orofacial: diluez 
45gouttes d’HE de tea tree et 45gouttes d’HE de 
Ravintsara Sauge
Bleuet
Calophylle
PalmarosaOrigan
Pamplemousse
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lemongrass dans 10ml de macérat huileux de mil-
lepertuis et appliquez 1 ou 2gouttes de ce mélange 
jusqu’à 10fois par jour sur la zone concernée. Ne 
pas s’exposer au soleil dans les 12heures suivant 
l’application (sinon, remplacez par de l’huile de 
calophylle, qui n’est pas photosensibilisante).
•• 
En cas de varicelle: diluez 60gouttes d’HE de 
camomille romaine, 60gouttes d’HE de lavande 
officinale, 60gouttes d’HE de géranium rosat et 
60gouttes d’essence de citron jaune bio dans un 
mélange de 15ml d’huile de nigelle et 15ml d’huile 
de calophylle. Appliquez quelques gouttes de ce 
mélange 3 ou 4fois par jour sur les zones les plus 
touchées, le temps que durent les démangeaisons 
(quelques jours). À partir de 3mois.
•• 
En cas de zona: diluez 45gouttes d’HE de ravint-
sara, 45gouttes de baume de copaïba et 10gouttes 
d’HE de menthe poivrée dans un mélange de 5ml 
de macérat huileux de millepertuis et de 5ml 
d’huile de CBD. Appliquez quelques gouttes de ce 
mélange jusqu’à 10fois par jour sur la zone concer-
née. Ne pas s’exposer au soleil dans les 12heures 
suivant l’application (sinon, remplacez par de 
l’huile de nigelle).
•• 
En cas de verrue: appliquez d’abord 1goutte d’es
-
sence de citron jaune bio au coton-tige sur la ver-
rue le soir, après la douche, puis appliquez ensuite 
1goutte d’HE de cannelle de Ceylan ou de girofle sur 
la verrue, en veillant bien à ne pas dépasser sur la 
peau saine. Faites cela jusqu’à disparition. À partir 
de 12ans (ou à partir de 3mois avec uniquement 
l’essence de citron).
•• 
En cas de mycose: diluez 45gouttes 
d’HE de palmarosa, 45gouttes d’es-
sence de citron jaune bio et 30gouttes 
d’HE de thym à thymol dans 10ml 
d’huile de coco. Appliquez quelques 
gouttes de ce mélange sur la zone à trai-
ter, le soir, après la douche, sur toute la 
durée nécessaire pour la disparition de 
la mycose.
Hydrolathérapie
Par voie orale
Dans tous les cas de figure évoqués dans ce chapitre, 
faites une cure à base d’hydrolats de ravintsara et 
de citron mélangés à parts égales (par exemple, 
100ml de chaque), sur toute la durée nécessaire à 
la disparition des symptômes (cette posologie peut 
être doublée ponctuellement si besoin).
•• Entre 3 et 6ans: 1cuil. à café matin et soir.
•• Entre 6 et 12ans: 1cuil. à café 3fois par jour.
•• À partir de 12ans: 1cuil. à soupe matin et soir.
En application locale
Appliquez les mélanges d’hydrolats suivants réali-
sés à parts égales (par exemple, 10ml de chaque) 
sur les zones concernées sous forme de compresse 
imbibée ou de pulvérisations, 3 ou 4fois par jour 
jusqu’à disparition.
•• 
En cas de mycose: tea tree, géranium, pin 
douglas.
•• 
En cas de varicelle: camomille romaine, lavande 
officinale, bleuet.
•• 
En cas d’herpès ou de zona: ravintsara, mélisse, 
thym à thujanol.
•• 
En cas de verrues: sauge, tea tree, mélisse, can-
nelle, thym à thymol.
Gemmothérapie
Plusieurs MGB peuvent vous soulager en 
accompagnement d’infections virales à 
symptômes cutanés. Vous pouvez les 
utiliser seuls ou en mélange, à raison 
de 5gouttes, 3fois par jour (en doublant 
ou triplant la dose ponctuellement sur 
plusieurs jours si besoin), sur plusieurs 
mois, toujours en complément d’une 
prise en charge plus globale.
Coco
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À utiliser systématiquement:
•• 
Le cassis: anti-inflammatoire et immunomodu-
lateur, à employer dans tous les cas de figure, aussi 
directement par voie cutanée.
•• 
L’aulne glutineux: principal antibiotique de la 
gemmothérapie, il est actif sur les infections aiguës 
et chroniques, avec suppurations et écoulements. 
Il est en plus puissamment anti-inflammatoire. Il 
peut aussi s’utiliser directement par voie cutanée. 
Du fait de ses actions fluidifiantes et antithrom-
botiques, ne pas l’associer avec des anticoagulants 
sans avis médical.
À ajouter si besoin, en fonction de votre situation:
•• En cas d’herpès, varicelle, zona:
-L’orme champêtre: particulièrement indiqué en 
cas d’éruptions suintantes (vésicules) et inflam-
matoires (mais non infectées).
-L’églantier: stimule le système immunitaire et 
exerce un effet antiviral (en cas de récidives d’herpès).
-Le hêtre: vient en complément dans des 
pathologies infectieuses qui ne guérissent pas 
et s’accompagnent de fatigue chronique (herpès, 
zona).
•• 
En cas de verrues: la vigne est un anti- 
inflammatoire indiqué dans les pathologies chro-
niques qui ont du mal à guérir.
•• 
En cas de mycose de la peau ou des ongles: le 
noyer.
Pour stimuler l’immunité, retrouvez les solutions 
naturelles p. 142.
Argilothérapie
Vous pouvez appliquer sur la zone à soulager un 
cataplasme réalisé avec de l’argile verte délayée 
(pour avoir une texture de pâte) dans les hydrolats 
correspondant à votre situation, décrits dans Hydro-
lathérapie. Laissez poser 30minutes, 1 ou 2fois par 
jour, tous les jours.
 
 

D
ifférentes conditions et causes peuvent don-
ner lieu à des irritations et démangeaisons 
cutanées (ou dermatoses). Les plus fréquentes sont 
l’eczéma (inflammation de la peau, rouge et vésicu-
leuse, passant en alternance par des phases sèches 
et suintantes, pouvant être causée par le stress, 
les allergies, la pollution, les déséquilibres hormo-
naux…), le psoriasis (plaques rouges inflammatoires 
desquamantes dues à un excès de production de 
kératinocytes, par poussées, avec démangeaisons, 
apparaissant sur un terrain immunitaire particu-
lier, dans des moments de fatigue, stress ou chocs 
émotionnels) et l’urticaire (éruption inflammatoire 
aiguë ou chronique de la peau, avec démangeaisons, 
causée par des aliments, des allergènes, des virus, 
le stress, l’effort physique…).
Phytothérapie et herboristerie
Par voie orale
Dans toutes les situations décrites ci-dessus, un 
traitement par voie orale peut être envisagé avec 
une combinaison cassis-plantain, sous forme d’in-
fusion, d’extraits fluides (aqueux, teinture-mère, 
alcoolature), de poudre à intégrer directement 
dans l’alimentation ou encore de comprimés (par 
exemple, Phytostandard
®
 de Pilèje). Associez-le à la 
prise par voie interne d’huile d’onagre-bourrache 
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oude nigelle, à raison de 1cuil. à café de chaque 2 
ou 3fois par jour, sur une durée de 3mois.
La pensée et la racine de grande bardane sont deux 
grands draineurs de la peau que vous pouvez utiliser 
en traitement de fond de l’acné, de l'éczéma, du pso-
riasis et de l'urticaire sous forme d’EPS
®
 (1cuil. à café 
de chaque matin et soir), d’extrait fluide (aqueux, 
teinture-mère, alcoolature) ou de gélules de poudre 
ou d’extrait, pendant 3mois au maximum.
En application locale
Plusieurs plantes sont réputées pour soulager les 
démangeaisons, réduire l’inflammation et accélérer 
la cicatrisation cutanée (en fonction de ce que vous 
avez à disposition dans l’immédiat ou pu préparer 
à l’avance):
•• 
Le plantain, sous forme de macérat huileux, de 
décoction concentrée et refroidie ou directe-
ment les feuilles fraîches broyées.
•• 
Les fleurs de pâquerette, sous forme de 
macérat huileux, de décoction concentrée 
et refroidie ou directement broyées.
•• Le gel pur d’aloe vera.
•• 
Les feuilles fraîches et pelées de nom-
bril de Vénus, sédum, joubarbe.
•• 
Les graines de chia ou les téguments 
de psyllium transformés en gel naturel 
par adjonction d’hydrolats (voir p. 33).
•• 
La saponaire sous forme de décoction 
concentrée et refroidie à appliquer en 
cataplasme ou sous forme de bain, ou appliquée 
directement broyée.
•• Les flocons d’avoine à mettre dans le bain.
•• 
L’huile de nigelle et d’onagre ou le beurre de karité 
dans lesquels on peut rajouter des huiles essen-
tielles (voir ci-dessous).
Pour travailler sur la composante allergique de 
l’urticaire et de l’eczéma, reportez-vous aussi aux 
conseils donnés p. 140.
Aromathérapie
Diluez 60gouttes d’HE de camomille matricaire, 
45gouttes d’HE de lavande officinale, 45gouttes d’HE 
de lavande aspic, 60gouttes d’HE de géranium rosat 
et 15gouttes d’HE de menthe poivrée dans 30ml de 
l’une ou plusieurs de ces huiles végétales ou macérats 
huileux: nigelle, plantain, millepertuis, calophylle, 
onagre. L’huile de Carapa procera est plus spécifique 
du psoriasis, tandis que l’huile d’Inca inchi est plutôt 
conseillée pour lutter contre l’eczéma.
Appliquez quelques gouttes de ce mélange 3 ou 4fois 
par jour sur les zones les plus touchées, le temps 
que durent les démangeaisons. À partir de 7ans.
À partir de 3mois, faites ce mélange: 60gouttes 
d’HE de lavande officinale, 60gouttes d’HE de géra-
nium rosat et 60gouttes d’HE de camomille noble 
dans un mélange réalisé avec 15ml d’huile de 
Bain anti-démangeaisons
Dans 5litres d’eau, faites bouillir un verre de 
trèﬂe des prés, un verre de parties aériennes 
de saponaire, un verre de parties aériennes 
de salicaire et un verre de ﬂocons d’avoine 
pendant 30minutes à couvert. 
Filtrez et versez dans le bain.
Restez dans le bain pendant 30 minutes, puis 
enduisez-vous d’huile ou de beurre végétal en 
sortant. Convient aux enfants dès 3 ans.
Attention
Même si la bardane exerce aussi une action 
drainante du foie, il sera nécessaire de faire 
une détoxiﬁcation du foie préalablement 
à un traitement drainant de la peau, 
sous peine d’aggraver les symptômes 
cutanés.
Onagre
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nigelle et 15ml de macérat de plantain. Appliquez 
quelques gouttes de ce mélange 3 ou 4fois par jour 
sur les zones les plus touchées, le temps que durent 
les démangeaisons (quelques jours).
Pour la prise en charge de l’eczéma, de l’urticaire 
et du psoriasis, la lutte contre le stress est primor-
diale, voir p. 146.
Hydrolathérapie
Divers hydrolats, utilisés seuls ou en mélange, 
peuvent être appliqués sur la zone à traiter, soit en 
pulvérisation, soit sous forme de compresse imbi-
bée, pendant 20minutes 3 ou 4fois par jour, jusqu’à 
amélioration: camomille matricaire ou romaine, 
lavande officinale, géranium rosat, rose de Damas.
Gemmothérapie
Plusieurs MGB peuvent vous soulager en cas de 
dermatose aiguë ou chronique. Vous pouvez les 
utiliser seuls ou en mélange, à raison de 5gouttes, 
3fois par jour (en doublant ou triplant la dose 
ponctuellement sur plusieurs jours si besoin), sur 
plusieurs mois, et en complément d’une prise en 
charge plus globale.
À prendre systématiquement: le cassis, qui est un 
incontournable pour toutes les affections cutanées 
inflammatoires comme l’urticaire et l’eczéma. Il est 
anti-inflammatoire, immunomodulateur, antialler-
gique et synergise les autres MGB. Il peut être appli-
qué par voie cutanée.
À ajouter si besoin, en fonction de votre situation:
•• 
En cas d’affection humide et suintante: l’orme 
champêtre, particulièrement indiqué pour les érup-
tions suintantes (vésicules) et inflammatoires (mais 
non infectées) dans le cadre du psoriasis et pour les 
stades humides et suintants d’eczéma.
•• En cas d’affection sèche et desquamante:
-Le cèdre du Liban est indiqué pour toutes les 
affections sèches de la peau avec desquamations 
et éventuellement démangeaisons: kératoses, 
lichens, psoriasis, stades secs d’eczéma.
-Le platane est anti-inflammatoire et spécifique 
des états de desquamation cutanée dans le cadre 
de tous types d’affections sèches de la peau: acné, 
urticaire, psoriasis, eczéma sec.
•• En cas d’eczéma: viorne, bruyère, troène.
•• 
En cas de maladie auto-immune cutanée: 
troène.
•• 
En cas de dermatose chronique difficile à guérir: 
vigne, seigle.
•• 
En cas de surinfection cutanée (staphylocoques, 
streptocoques): noyer.
•• 
En cas d’inflammation cutanée importante: aulne 
glutineux (peut être appliqué par voie cutanée si 
besoin). Du fait de ses actions fluidifiantes et anti-
thrombotiques, ne pas l’associer avec des anticoa-
gulants sans avis médical.
Cèdre
Vigne
vierge
Rose de Damas
Figuier
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•• 
En cas de composante psychosomatique: tilleul, 
figuier.
Florithérapie
En cas de psoriasis ou d’eczéma, prenez en com-
plément Crab apple (pommier sauvage), à raison 
de 4gouttes 4fois par jour pendant 3semaines au 
minimum.
Micronutrition
Faites régulièrement des cures d’oméga-3 à 
longue chaîne (EPA et DHA) issus de petits pois-
sons des mers froides ou d’algues, à raison de 
1500mg par jour, tous les jours. Veillez à ce que 
le logo EPAX soit présent et à ce que l’indice Totox 
(quantifiant le degré d’oxydation des acides gras) 
soit inférieur à 3.
 

L
es phanères (cheveux, poils, ongles) sont prin-
cipalement constitués de kératine, une pro-
téine rigide riche en acides aminés soufrés. Il 
existe beaucoup de raisons possibles expliquant 
la perte de cheveux ou des ongles mous ou cas-
sants, et il sera souvent nécessaire d’en connaître 
les raisons pour optimiser la prise en charge: 
post-partum ou allaitement, déséquilibre hormo-
nal (comme un excès d’androgènes ou un trouble 
thyroïdien), inflammation de bas grade (sans 
symptômes apparents), carences en certains 
nutriments, origines psycho-émotionnelles… 
Lorsque la cause est connue, de nombreux 
remèdes naturels peuvent vous aider à améliorer 
la situation, à condition de les prendre pendant 
au moins 3mois consécutifs pour voir des résul-
tats significatifs.
Phytothérapie et herboristerie
De nombreuses plantes reminéralisantes peuvent 
être utilisées pour stimuler la pousse des cheveux, 
augmenter leur vitalité et ralentir leur chute.
Pour reminéraliser vos phanères, à prendre seules 
ou en mélange:
•• 
Le bambou, sous forme de poudre ou de gélules de 
poudre, est riche en silice organique.
•• 
La prêle, sous forme de décoction ou de poudre 
parfaitement micronisée, contient aussi de la silice 
végétale.
•• 
La feuille d’ortie, sous forme de gélules de poudre 
ou d’infusion, est globalement reminéralisante.
Pour apporter à vos phanères tous les micronutri
-
ments dont ils ont besoin:
•• 
La spiruline est une microalgue (cyanobactérie) 
source de micronutriments, acides gras et antioxy-
dants, à compléter avec de la vitamineC naturelle 
(acérola, argousier, cynorrhodon…).
•• 
L’amla, plante ayurvédique réputée pour ses 
effets sur les phanères, sous forme de gélules ou de 
comprimés.
Pour lutter contre le stress oxydant 
néfaste aux cheveux (tabac, pollu-
tion, mauvaise hygiène de vie…): 
complétez avec des extraits antioxy-
dants de plantes (Pycnogénol
®
) ou 
d’espèces marines (asthaxanthine).
Les soins locaux sont égale-
ment très intéressants pour 
prendre soin de vos cheveux.
Spiruline
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•• 
Pour apporter des acides aminés constituant la kéra-
tine, vous pouvez utiliser des protéines hydrolysées de 
blé, de soie ou de riz dans vos recettes de soin mai-
son, afin de redonner force, vitalité et volume à vos 
cheveux, à mélanger par exemple à du miel ou à des 
céramides végétauxdérivés de l’huile de tournesol.
•• 
Certaines microalgues, bienfaisantes pour les che-
veux, comme Nannochloropsis oceanica et oculata ou 
encore Ecklonia cava, riches en phytostérols consti-
tuent des ingrédients actifs de sérums capillaires, tout 
comme des algues brunes Cystoseira compressa.
Aromathérapie
Plusieurs huiles essentielles et essences peuvent 
être diluées dans une huile végétale et appliquées 
en masque sur le cuir chevelu pour stimuler la 
pousse des cheveux et la microcirculation: ylang-
ylang complète, citron, romarin à cinéole, géra-
nium rosat… Commencez par une dilution à 1% 
(soit 10gouttes au total pour 10ml d’huile végétale) 
pendant 5jours sur 7 et sur 3mois.
Sachez que l’huile de ricin, courante dans les soins 
capillaires, est extrêmement difficile à retirer des 
cheveux, car elle est épaisse et non pénétrante. 
Pour diluer vos huiles essentielles, préférez plutôt 
les huiles d’argan ou d’Abyssinie, qui stimulent la 
pousse des cheveux et les rendent plus forts et plus 
beaux.
Hydrolathérapie
Utilisez comme lotion, ou pour humidifier vos 
poudres capillaires (voir Phytothérapie et herboris-
terie), des hydrolats de plantes aromatiques (roma-
rin, thym, sarriette, origan…), qui tonifient le cuir 
chevelu et stimulent la pousse des cheveux tout en 
les renforçant. Complétez avec des hydrolats qui 
agissent sur la microcirculation locale, comme le 
citron ou le lentisque pistachier.
Gemmothérapie
Trois MGB sont à privilégier en cas de perte de che-
veux ou d’ongles mous ou cassants. Vous pouvez les 
utiliser seuls ou en mélange, à raison de 5gouttes, 
3fois par jour pendant 3 à 6mois:
•• 
Le cassis a une action normalisante du cortisol (en 
cas de stress), il augmente la résistance de l’orga-
nisme, a un effet anti-inflammatoire, modulateur 
immunitaire, et il potentialise l’action des autres 
bourgeons.
•• 
L’orme blanc est un grand draineur de la peau, y 
compris du cuir chevelu.
•• Le chêne est un dynamisant, qui soutient le fonc-
tionnement des glandes et aide en cas de fatigue.
Il est également possible d’ajouter 5gouttes de cha-
cun de ces MGB dans vos soins capillaires maison 
(lotions ou masques).
Micronutrition
Beaucoup de compléments alimentaires pour les 
cheveux et les ongles contiennent des vitamines du 
groupeB: B5 (acide pantothénique), B6 (pyridoxine), 
B8 (biotine). Cependant, il n’existe pas de preuve 
Lotion et masque capillaires
Faites une décoction longue (portez à ébullition 
et laissez frémir au moins 30minutes pour 
obtenir un mélange concentré) de thé vert, 
romarin et prêle, à utiliser tous les jours comme 
lotion capillaire.
Une ou deux fois par semaine, faites un masque 
capillaire réalisé à base de poudre d’ortie 
complétée par des poudres ayurvédiques: 
kapoor kachli, bhringaraj, amla, brahmi. 
Mélangez plusieurs ou toutes ces plantes de 
façon à avoir environ le volume d’un verre, puis 
diluez progressivement avec de l’eau tiède (ou 
des hydrolats, voir Hydrolathérapie), jusqu’à 
obtenir une consistance pâteuse. 
Appliquez sur l’ensemble du cuir chevelu, puis 
recouvrez d’une charlotte (ou serviette) et laissez 
poser pendant 30minutes avant de rincer.
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