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Aigremoine
Alchémille
Amandier
Anthyllide vulnéraire
Arbousier
Armoise
Arnica
Avoine 
Ballote noire
Benoîte
Berce
Bette
Bleuet
Bouillon-blanc
Bouleau
Bourrache
Bourse-à-pasteur
Bruyère
Bugrane
Busserole
Capucine
Carotte
Caroubier
Carvi
Cassis
Centaurée (Petite)
Cerisier
Châtaignier
Chélidoine
Chêne rouvre
Chicorée
Consoude
Coquelicot
Cresson
Drosera
Églantier
Eucalyptus
Eupatoire
Fenouil 
Ficaire 
Figuier
Fragon 
Fraisier
Framboisier
Fumeterre
Gattilier
Genévrier commun
Gentiane
Géranium Robert
Germandrée
Grenadier
Houblon
Hysope
Immortelle
Jasmin
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[image: ]PRÉCAUTIONS D’EMPLOI 
ET AVERTISSEMENTS
L’éditeur et les auteurs se dégagent de toute respon-
sabilité concernant les mauvais usages qui pourraient 
être faits des remèdes proposés dans cet ouvrage. 
Les plantes présentées dans ce livre ne doivent pas 
être exagérément consommées, ni en quantité, ni en 
durée. Ce livre ne saurait se substituer à un traitement 
médical. N’arrêtez en aucun cas un éventuel traite-
ment sans avis médical, et demandez toujours l’avis 
de votre médecin avant de suivre les conseils exposés 
dans cet ouvrage. Demandez conseil à votre méde-
cin ou votre pharmacien si vous sourez d’une 
pathologie chronique avant d’utiliser une 
plante médicinale.
Lamier blanc
Laurier noble
Lavande vraie 
Lierre
Lin
Marronnier d'Inde
Marrube
Mauve sylvestre
Mélilot
Mélisse
Menthe pouillot
Ményanthe
Millefeuille
Millepertuis
Myrte
Myrtille
Nigelle 
Noisetier
Noyer
Olivier
Origan 
Ortie (Grande)
Peuplier noir
Piloselle
Pin sylvestre
Pissenlit
Poireau
Potentille ansérine
Primevère
Prunellier
Psyllium
Pulsatille
Reine-des-prés
Romarin
Salicaire
Saponaire
Sarriette
Serpolet
Sureau
Thym
Tilleul à grandes feuilles
Tussilage
Verveine officinale
Vigne
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204
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C
et Herbier des plantes qui guérissent a pour voca-
tion de présenter sous leur meilleur jour une 
sélection de plantes médicinales communes 
dans nos régions, indigènes pour la plupart, 
naturalisées pour certaines (la capucine, par exemple), 
et sans danger si elles sont bien utilisées. Il ne prétend 
nullement être exaustif.
Apprendre à reconnaître ces plantes médicinales, 
magniﬁées par les remarquables planches botaniques 
de Pierre et Délia Vignes, partir à la découverte de leur 
histoire, appliquer des recettes traditionnelles pour les 
utiliser: tels sont les objectifs de ce livre. En consé-
quence, on n’y trouvera aucune plante «tueuse», même 
parmi celles dont les vertus thérapeutiques sont avérées 
(la digitale, la jusquiame, l’hellébore, le colchique, 
la belladone, etc.).
Depuis toujours, l’homme a entretenu d’étroits rap-
ports avec le monde végétal. Les plantes ont toujours 
fait partie de son alimentation, puisqu’il ne lui est pas 
physiologiquement possible de se nourrir exclusive-
ment de produits animaux. Mais en complément à cette 
approche nutritionnelle fondamentale, l’être humain 
a su très tôt utiliser sous diverses formes des plantes 
spéciﬁques pour soigner la maladie. Lors de fouilles en 
Irak, sur un site vieux de 60000 ans, on a découvert 
dans une sépulture les restes de huit plantes médicinales.
Mais l’usage médicinal des plantes est sans doute aussi 
ancien que l’homme lui-même, et sans doute précède-t-il 
même notre espèce, comme en atteste l’observation des 
chimpanzés en Afrique occidentale. Elle révèle qu’ils 
utilisent de nombreuses plantes aux propriétés médi-
cinales encore inexplorées!
Depuis le temps des tisanes de nos arrière-grands-
mères, où les plantes bienfaisantes attendaient sagement 
sur les étagères d’être précipitées dans l’eau bouil-
lante pour venir soigner les petits maux de la famille, 
bien des changements sont survenus dans les relations 
entre l’homme et les végétaux. Nos connaissances les 
concernant se sont considérablement accrues. Dans le 
domaine des plantes médicinales, on peut même par-
ler d’un véritable bouleversement. Les analyses se sont 
multipliées, des principes actifs ont été isolés. Ainsi 
comprend-on mieux le mode d’action de certaines 
plantes – mais pas de toutes encore… De nombreuses 
études cliniques ont permis de fournir des résultats 
ﬁables sur les effets de plusieurs dizaines de végétaux. 
Certains dangersont également été mis en évidence. Si 
l’on connaissait depuis longtemps déjà les plantes les 
plus toxiques, on s’est récemment rendu compte que 
d’autres faisaient preuve d’une nocivité plus subtile, et 
que leur utilisation régulière sur une période prolongée 
pouvait entraîner de graves troubles, parfois mortels. 
Par ailleurs, diverses pharmacopées exotiques ont été 
explorées et nous ont valu l’introduction de quelques-
unes des nombreuses plantes qui les composent, dont 
certaines ont littéralement détrôné leurs équivalents 
thérapeutiques européens: le ginkgo, l’harpagophytum, 
l’échinacée… Outre les classiques infusions, d’autres 
formes d’emploi des plantes à des ﬁns médicinales ont 
été développées, telles les gélules et les suspensions 
intégrales de plantes fraîches. D’autres approches thé-
rapeutiques, telle l’aromathérapie, ont également pris 
une grande ampleur. Devant une telle profusion de don-
nées nouvelles, combinée au développement important 
du marché des plantes médicinales et à une pratique 
accrue de l’automédication, la législation a nécessai-
rement dû s’adapter, en combinant assouplissement 
et durcissement.
Les attitudes aussi ont beaucoup changé et nous sommes 
aujourd’hui bien loin des «simples» et des tisanes bien-
faisantes de jadis. Pour les pharmacologues, la plante 
n’est plus guère qu’un support de principes actifs. Et si 
l’on peut synthétiser ces derniers, tant mieux, le végé-
tal lui-même étant souvent regardé avec suspicion… 
L’utilisateur, de son côté, cherche souvent à se soigner 
lui-même, et va chercher des conseils dans des livres 
ou sur Internet plutôt qu’auprès d’un médecin. Mais 
les rares accidents qui en résultent provoquent immé-
diatement la réaction du corps médical et des autori-
tés, désireux de garder la mainmise sur l’utilisation 
thérapeutique des végétaux. La réussite commerciale 
de certaines plantes comme le millepertuis ou la stévia 















[image: ]efﬁcacement le problème, puisque tel est le but recher-
ché. Le terme général de «plante médicinale» regroupe 
un large éventail de végétaux allant de plantes parfai-
tement comestibles (alimentaires ou condimentaires) à 
de véritables tueuses dont il faut se méﬁer à tout prix. 
Àl’opposé, il ne faut pas négliger les légumes et les fruits 
sauvages, dont quelques uns sont répertoriés dans cet 
ouvrage. Même s’ils ne possèdent, à première vue, que 
de faibles propriétés médicinales, ils présentent habi-
tuellement de remarquables qualités nutritionnelles. 
Leur consommation régulière est bénéﬁque à l’orga-
nisme et représente une véritable forme de médecine 
préventive. Si les plantes sont faciles à utiliser, cer-
taines d’entre elles provoquent également des effets 
secondaires. Comme tous les médicaments, les plantes 
médicinales doivent être employées avec précaution. 
Même la consoude (p.178), une plante qui a connu, 
jadis, son heure de gloire, peut avoir des effets fatals 
dans certaines circonstances. Elle est classée comme 
substance vénéneuse depuis 2011. Toutefois, lorsqu’un 
traitement à base de plantes est suivi correctement, les 
risques d’effets secondaires sont fort limités.
Et si l’on devait refuser de consommer un végétal parce 
qu’il contient une substance toxique, il faudrait éliminer 
un grand nombrede fruits et légumesde nos assiettes: 
le céleriest photosensibilisant, le pamplemousse dimi-
nue l’élimination par le foie des substances actives et 
potentialise donc les effets des médicaments, ce qui 
provoque l’effet d’un surdosage; le chou et le radis 
noir réduisent au contraire l’action des médicaments… 
ni plus ni moins que le millepertuis que l’on a mis, lui, 
sur la sellette!
L’ÉDITEUR
ont même entraîné des réactions vigoureuses de la part 
des lobbies chimique et sucrier, craignant de perdre 
des parts de marché.
Malgré les énormes progrès réalisés par la médecine 
moderne, la phytothérapie offre de multiples avantages. 
N’oublions pas que, de tout temps, à l’exception des 
cent-cinquante dernières années, les hommes n’ont eu 
que les plantes pour se soigner.
Aujourd’hui, les traitements à base de plantes reviennent 
au premier plan, car l’efﬁcacité des médicaments tels 
que les antibiotiques (considérés comme la solution 
quasi universelle aux infections graves) décroît. Les 
bactéries et les virus se sont peu à peu adaptés aux 
médicaments et leur résistent. La phytothérapie, qui 
propose des remèdes naturels et bien acceptés par l’orga-
nisme, est souvent associée aux traitements classiques. 
Elle connaît de nos jours un renouveau exceptionnel en 
France et en Europe, spécialement dans le traitement 
des maladies chroniques, comme l’asthme ou l’arthrite.
La botanique a également connu une importante évolu-
tion. Les anciennes désignations médiévales ont disparu. 
Qui se souvient que la sauge, la chélidoine, la valériane 
et le millepertuis étaient jadis l’herbe sacrée, l’herbe 
d’hirondelle, l’herbe de Saint Georges et l’herbe aux 
piqûres? Les noms des familles ont été rationalisés: 
on ne parle plus de Composées mais d’Astéracées, de 
Crucifères mais de Brassicacées, d’Ombellifères mais 
d’Apiacées. Les noms scientiﬁques de nombreux végé-
taux ont été modiﬁés par l’application du principe d’an-
tériorité, qui stipule que doit être employé le nom utilisé 
lors de la première description valide d’une espèce. 
Et suite à l’étude du génome des plantes, certaines de 
ces dernières ont été déplacées d’une famille à une autre.
Une plante médicinale est un végétal doué d’un effet 
thérapeutique sur l’organisme sans être toxique à dose 
normale. «Primum non nocere» (d’abord, ne pas nuire): 
il importe avant tout que l’utilisation raisonnable dans 
le but de guérir une maladie déclarée ne fasse pas de 
mal. Il est souhaitable aussi qu’elle permette de traiter 
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MillefeuilleMillefeuille
Achillea millefolium
FAMILLE DES ASTÉRACÉES 
Ses composés actifs : 




•
 Les sommités ﬂeuries sont un tonique amer,tonique amer, 
apéritif et difestifapéritif et difestif. Elles sont préconisées 
par la commissionE allemande en cas de 
manque d’appétit, de troubles digestifs 
comme les ballonnements, les éruc-
tations, les ﬂatulences, et en cas de 
douleurs abdominales.
•
 Elles aident, comme les feuilles, à 
réguler le cycle menstruel, et sou-sou-
lagent les règles douloureuseslagent les règles douloureuses. On 
recommande le millefeuille en 
bains de siège contre les dou-
leurs pelviennes de la femme.
L
a réputation médicinale 
de l’achillée remonte sans 
doute à la préhistoire. On 
a découvert du pollen d’achillée 
– et de plusieurs autres plantes 
médicinales – en forte concentra-
tion dans la grotte de Shanidar, 
en Irak, où se trouve une sépul-
ture Néandertalienne. Cette plante 
devait donc déjà faire partie de la 
pharmacopée rudimentaire des 
hommes de Néandertal, il y a plus 
de 50 000 ans. Beaucoup plus tard, 
Dioscoride a signalé l’achillée mille-
feuille comme étant «d’une efﬁca-
cité incomparable contre les plaies 
saignantes, les ulcères anciens ou 
récents». De son côté, Hippocrate 
la recommandait en bains contre 
les hémorroïdes saignantes. Guérir 
les maux saignants, internes et 
externes, est longtemps demeuré 
la principale indication de l’achil-
lée millefeuille. Cazin et Teissier, 
au XIX
e
 siècle, la préconisaient aussi 
dans les maladies du système vei-
neux (varices) et dans les spasmes 
utérins.
Cicatrisane e calmaneCicatrisane e calmane
•
 Leur astringence fait recomman-
der les feuilles comme cicatrisantcicatrisant 
des plaies de toute naturedes plaies de toute nature, des 
écorchures, des gerçures. Anti-
inﬂammatoires, elles calment les 
démangeaisons.
•
 On les emploie également pour 
réduire les règles trop abondantesréduire les règles trop abondantes, 
les hémorroïdes et les crachements 
de sang. 
pRiNcIpAlES vErTuS 
 Pour cicatriser les 
plaies
 Pour les troubles 
menstruels 
 Pour la digestion
 Tonique et amère
pArTiES uTiLiSÉES
 Sommités fleuries, 
feuilles
COMMENT L’UTILISER
• 
INTERNE : 30 à 50 g de sommités 
ﬂeuries par litre d’eau bouillante. Prendre 2 
ou 3 tasses à café par jour en cas de diges-
tion dicile ou de règles douleureuses.
• 
EXTERNE : SucSuc de la plante bien lavée, 
exprimé sur une coupure fraîche. Il arrête 
le sang et active la cicatrisation.
En décoction. 60 g de sommités ﬂeuries 
par litre d’eau. Excellente pour laver les 
plaies ou pour imbiber des compresses 
contre les hémorroïdes.
Vin. Faire bouillir 40 à 50 g de plante par 
litre de vin. C’est un puissant désinfectant 
et cicatrisant des gerçures, des engelures 
et des crevasses, qui peut aussi servir à 
panser les ulcères cutanés.
Description
C’est une plante vivace de 20 à 70 cm deC’est une plante vivace de 20 à 70 cm de 
hauteur, très commune dans les prés, leshauteur, très commune dans les prés, les 
friches et au bord des chemins. On la rencontrefriches et au bord des chemins. On la rencontre 
en Europe, en Asie et en Amérique du Nord,en Europe, en Asie et en Amérique du Nord, 
où elle est naturalisée. Sa tige droite, raide etoù elle est naturalisée. Sa tige droite, raide et 
presque ligneuse porte de nombreuses feuillespresque ligneuse porte de nombreuses feuilles 
découpées en très fins segments, ce qui leurdécoupées en très fins segments, ce qui leur 
donne un aspect de soucis embroussaillés. Lesdonne un aspect de soucis embroussaillés. Les 
fleurs blanches, parfois roses en montagne, sontfleurs blanches, parfois roses en montagne, sont 
en fait de mini-capitules réunis en corymbes.en fait de mini-capitules réunis en corymbes. 
En les froissant se dégage un agréable parfumEn les froissant se dégage un agréable parfum 
camphré, puissant et suave à la fois.camphré, puissant et suave à la fois. 
AUTRES USAGES : Les tendres jeunes 
pousses de millefeuille étoffent les 
salades composées. On peut hacher 
les feuilles en condiment à la façon 
du persil ou les cuire à l’eau puis 
les sauter rapidement au beurre, 
comme on en avait coutume en 
Angleterre. Elles aromatisaient 
jadis la cervoise. Les inﬂorescences 
parfument les desserts.
LE SAVIEZ-VOUS ? C’est à Achille, 
héros de la guerre de Troie dans 
la mythogie grecque, que le mille-
feuille doit son nom latin d’Achillea 
(achillée en français). Il se serait 
en effet servi des feuilles de cette 
plante pour guérir les blessures 
de Télèphe, roi des Mysiens.
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•
 Il se montre précieux dans les états congestifs 
du petit bassin, y compris ceux qui affectenty compris ceux qui affectent 
la prostatela prostate. 
•
 Les médicaments à base d’écorce de marron-
nier d’Inde s’utilisent en cas d’ecchymosesen cas d’ecchymoses et de 
problèmes dus à une fragilité capillaire cutanéefragilité capillaire cutanée.
AUTRES USAGES : Les marrons d’Inde sont 
très nutritifs et peuvent être consommés, 
à condition d’en éliminer les saponosides 
toxiques. Pour ce faire, les Indiens d’Amé-
rique du Nord faisaient longuement bouillir 
à l’eau les graines de diverses espèces locales 
de marronniers.
C’
est Clusius, alors jardinier de l’empereur Maximilien 
à Vienne, qui planta en Europe le premier pied, venu 
de Constantinople, avant que Bachelier l’introduise en 
France en 1615. Au XVII
e
siècle, l’écorce et le fruit du marronnier 
étaient considérés comme fébrifuges par beaucoup d’auteurs, qui 
les préconisaient comme succédanés valables du quinquina. Sous 
NapoléonI
er
, au moment du blocus continental, les médecins 
étant contraints d’utiliser les drogues indigènes, le marronnier 
d’Inde retrouva une nouvelle faveur. Toutefois, la préférence resta 
au quinquina, plus cher mais aussi plus sûr. Par la suite, cette 
propriété fébrifuge du marron d’Inde se trouva supplantée par 
son action universellement reconnue sur les troubles circulatoires. 
Jambes lourdes, varices, hémorroïdes…Jambes lourdes, varices, hémorroïdes…
•
 Le marron d’Inde (graine) est recommandé pour soigner les affec-soigner les affec-
tions veineuses chroniquestions veineuses chroniques telles les varices et les jambes lourdes. 
•
 Il combat la rétention d’eaucombat la rétention d’eau. 
•
 Chez les hémorroïdaires, il calme la douleurcalme la douleur et agit sur les 
parois variqueuses.
MarronnierMarronnier 
d’Inded’Inde
Æsculus hippocastanum
FAMILLE DES SAPINDACÉES
Ses composés actifs : 


 

pRiNcIpAlES vErTuS 
 Problèmes
circulatoires
 Rétention d’eau
 Prostate
pArTiES uTiLiSÉES
 Graines (marrons 
d’Inde), écorce 
COMMENT L’UTILISER
• 
INTERNE : Étant donné le goût âpre et 
désagréable du marron d’Inde, on emploie de 
préférence des gélules ou des comprimés à base 
d’extrait sec. Contre les troubles veineux.
Vin d’écorce. Faire macérer de 30 à 60 g d’écorce 
dans un litre de vin blanc. Prendre un verre à 
apéritif avant chaque repas. Toutes ces prépa-
rations étant désagréables, les empiriques se 
contentent de conseiller sans sourire de porter 
un marron d’Inde dans la poche.
• 
EXTERNE : Décoction d’écorce. 50 g par 
litre. Comme antiseptique sur les plaies. Cette 
même décoction est employée en lotions et en 
lavements contre les hémorroïdes, ou en 
injections contre les congestions pel-
viennes féminines.
Description
Bel arbre originaire des forêts desBel arbre originaire des forêts des 
Balkans et de la Turquie, qui orneBalkans et de la Turquie, qui orne 
majestueusement les parcs, lesmajestueusement les parcs, les 
promenades et les cours d’école. Il apromenades et les cours d’école. Il a 
de gros bourgeons visqueux, de bellesde gros bourgeons visqueux, de belles 
feuilles palmées, composées de cinq àfeuilles palmées, composées de cinq à 
sept folioles, des grappes serrées desept folioles, des grappes serrées de 
fleurs blanches tachées de rouge oufleurs blanches tachées de rouge ou 
de jaune. Ses fruits verts et épineuxde jaune. Ses fruits verts et épineux 
contiennent de grosses graines d’un bruncontiennent de grosses graines d’un brun 
luisant munies d’une tacheluisant munies d’une tache 
plus claire, les marrons d’Inde.plus claire, les marrons d’Inde.
Le véritable marronnier a des 
fleurs blanches (jamais roses).
LE SAVIEZ-VOUS ?
 Le surnom de « châtaigne 
de cheval» que l’on donne au marron 
d’Inde provient de son usage traditionnel 
en Turquie, puis en Europe, pour donner 
du tonus aux chevaux poussifs.
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(extinctions de voix) chez les chan-
teurs ou les personnes qui parlent en 
public. Elle est aussi renommée contreontre 
les inflammations et ulcérations de lales inflammations et ulcérations de la 
bouchebouche (aphtes, gingivites causées par le 
frottement d’un dentier ou d’un appareil 
dentaire d’orthodontie, etc).
AUTRE ESPÈCE : 
Une espèce voisine des 
haies et des bois, un peu plus grande dans 
toutes ses parties, l’aigremoine odorante 
(Agrimonia procera), dégage au froissement 
une odeur subtile due à l’essence aromatique 
qu’elle contient. Mêmes utilisations.
D
ans l’Antiquité, on attribuait à l’aigremoine des vertus 
étendues contre la cataracte, la jaunisse, la morsure des 
serpents. Dioscoride l’utilisait pour soigner les ulcères. 
Elle entra ensuite dans la composition de l’eau d’arquebusade. 
Son astringence, due à sa teneur en tanin, la faisait recommander 
par le Dr Reutter contre les crachements de sang des tuberculeux.
Le remède des chaneursLe remède des chaneurs
•
 On utilise encore l’aigremoine pour diminuer le sucre uri-diminuer le sucre uri-
naire et pour calmer la soif des diabétiquesnaire et pour calmer la soif des diabétiques, tout en stimulant 
les fonctions digestives. 
•
 Grâce au tanin qu’elle contient, la plante est aussi un antidiar-un antidiar-
rhéique remarquablerhéique remarquable, employé avec succès dans les troubles 
digestifs accompagnés de diarrhée, l’entérite et les affections 
chroniques du foie. Attention, les tanins peuvent aussi entraî-
ner de la constipation.
•
 Elle est aussi très précieuse et bienfaisante contre les affec-précieuse et bienfaisante contre les affec-
tions de la gorge et de la bouchetions de la gorge et de la bouche. Efﬁcace contre le mal de gorge, 
l’enrouement, l’angine simple, 
elle donne surtout de très bons 
résultats dans le traitementtraitement 
des pharyngites chroniquesdes pharyngites chroniques 
AigremoineAigremoine
Agrimonia eupatoria
FAMILLE DES ROSACÉES
Ses composés actifs : 




pRiNcIpAlES vErTuS 
 Antidiarrhéique
 Dans les affections 
de la gorge et de la 
bouche
 Antidiabétique
pArTiES uTiLiSÉES
 Feuilles, fleurs, plante 
entière
COMMENT L'UTILISER
• 
INTERNE : En infusion. 10 à 30 g par litre. 
Prendre 3 ou 4 tasses par jour.
• 
EXTERNE : En décoction. 100 g de plante 
par litre. Faire bouillir jusqu’à réduction au tiers. 
À employer en bains de bouche ou en garga-
rismes fréquents et prolongés (5 ou 6 fois par 
jour) pour toutes les aections de la bouche. On 
recommande de sucrer avec du miel ou du sirop 
de mûres. 
La même décoction, appliquée en compresses, 
résout fort bien les foulures et les 
luxations.
Description
Plante haute de 40 cm environ, communePlante haute de 40 cm environ, commune 
le long des haies, des chemins, à la lisièrele long des haies, des chemins, à la lisière 
des bois et dans les lieux ombragés. Elledes bois et dans les lieux ombragés. Elle 
est répandue en Europe, en Asie mineure etest répandue en Europe, en Asie mineure et 
en Afrique du Nord. De sa souche épaisseen Afrique du Nord. De sa souche épaisse 
naît une tige velue, souvent rougeâtre, quinaît une tige velue, souvent rougeâtre, qui 
porte des feuilles divisées en segmentsporte des feuilles divisées en segments 
dentés. Elles sont d’un vert-blanchâtre endentés. Elles sont d’un vert-blanchâtre en 
dessous. Les fleurs à cinq pétales jaunesdessous. Les fleurs à cinq pétales jaunes 
sont disposées en grappe dressée. Ellessont disposées en grappe dressée. Elles 
donnent de petits fruits allongés bordés dedonnent de petits fruits allongés bordés de 
petits crochets qui se prennent dans le poilpetits crochets qui se prennent dans le poil 
des animaux, favorisant ainsi la disséminationdes animaux, favorisant ainsi la dissémination 
de la plante.de la plante.
Les fleurs jaunes ont les mêmes 
vertus que les feuilles.
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•
 On l’emploie aussi pour réduireréduire 
les saignementsles saignements et cicatriser les 
blessures.
•
 
En application locale, elle soulagesoulage 
les jambes lourdesles jambes lourdes. 
AUTRES USAGES : Les feuilles 
d’alchémille sont comestibles, 
mais leurs tanins les rendent 
astringentes.
LE SAVIEZ-VOUS ?
 Les alchimistes 
récoltaient au creux de chaque feuille une 
goutte d’eau nommée «eau céleste». Il s’agit 
d’une eau végétale sécrétée par la plante, mais 
aussi de la rosée, voire de la pluie. C’est en 
tout cas l’eau très pure dont ils avaient besoin 
pour leurs travaux. L’aspect ample et élégant des 
feuilles vaut à l’alchémille son nom populaire de 
«manteau de Notre-Dame».
A
u XVI
e 
siècle, Andrés de Laguna, un des grands 
médecins espagnols de son temps, recomman-
dait l’alchémille pour soigner les fractures 
des jeunes enfants. La tradition populaire en fai-
sait plutôt un remède-miracle pour les femmes 
qui désiraient retrouver leur virginité. Pour le 
prêtre-herboriste suisse Johann Künzle, au début 
du XX
e
siècle, c’était une panacée de l’organisme 
féminin: il l’utilisait avec succès contre les pertes 
blanches, les douleurs utérines et entraînées par les 
règles et les problèmes accompagnant l’accouchement.
Une goute d’eau céleseUne goute d’eau célese
•
 L’alchémille se montre efﬁcace pour soulager les troubles mens-pour soulager les troubles mens-
truelstruels: elle facilite la venue des règles, les régularise et atténue 
les douleurs qui les accompagnent. 
•
 Riche en tanins, l’alchémille est astringenteastringente et s’emploie tra-
ditionnellement contre les diarrhées légèrescontre les diarrhées légères, la dysenterie et 
les gastro-entérites. 
AlchémilleAlchémille
Alchemilla vulgaris
FAMILLE DES ROSACÉES
Ses composés actifs : 

pRiNcIpAlES vErTuS 
 Contre les troubles 
menstruels
 Antidiarrhéique
 Astringente
pArTiES uTiLiSÉES
 Plante entière
COMMENT L'UTILISER
• 
INTERNE : Infusion. 20 à 30 g de plante par 
litre d’eau. Faire infuser 15 minutes. Boire 3 à 
4 fois par jour juste avant la venue des règles et 
pendant leur durée aﬁn de les faciliter.
Décoction. 40 g de plante par litre d’eau. Bouillir 
10 minutes. Contre les diarrhées.
Description
Petite plante vivace (10 cm de hauteur) trèsPetite plante vivace (10 cm de hauteur) très 
commune dans les prés, surtout en altitude.commune dans les prés, surtout en altitude. 
Elle est native dans tout l’hémisphère nordElle est native dans tout l’hémisphère nord 
sous de nombreuses formes voisines. Sessous de nombreuses formes voisines. Ses 
feuilles d’un vert bleuâtre captent le regardfeuilles d’un vert bleuâtre captent le regard 
par leur forme arrondie, divisée en lobespar leur forme arrondie, divisée en lobes 
dentés avec des nervures principales partantdentés avec des nervures principales partant 
du centre. La tige porte de minusculesdu centre. La tige porte de minuscules 
fleurs d’un vert jaunâtre.fleurs d’un vert jaunâtre.
L’infusion de feuilles d’alchémille est très utile 
en cas de règles douloureuses.
TOXICITÉ
L’alchémillen’estpasréel-
lement toxique, mais elle 
est déconseillée pen-
dant la grossesse.
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•
 Il a aussi une salutaire action sur l’intestin, bien 
utile en cas de constipationutile en cas de constipation. 
•
 Il est efficace dans les inflammations aiguës etefficace dans les inflammations aiguës et 
chroniques des voies respiratoireschroniques des voies respiratoires, et son sirop 
fait merveille dans les extinctions de voix, l’en-
rouement, la toux, les pharyngites, etc.
•
 Le cataplasme de poireau, calmant et matura-
tif, était employé par nos grand-mères contrecontre 
les furoncles, les ulcères, les gonflementsles furoncles, les ulcères, les gonflements 
goutteux articulairesgoutteux articulaires, les angines. 
•
 Le suc en lotion supprime les rougeurs etsupprime les rougeurs et 
les boutonsles boutons et apaise les piqûres d’insectes.
UN COUSIN QUI VOUS VEUT DU BIEN. Cousin du 
poireau et star des Alliacées, l’ail, que l’on consomme frais – cru 
ou cuit – ou sous forme de gélules, comprimés ou huile d’ail, est 
L
e poireau devait être particulièrement estimé des 
Égyptiens si l’on en croit le célèbre Papyrus des 
métiers, qui nous apprend que le roi Chéops récompensa par 
100 bottes de poireaux un médecin habile qui l’avait soulagé d’une 
affection urinaire. Les Hébreux l’estimaient pour ses propriétés 
rafraîchissantes et en font mention dans le Livre des Nombres. 
Chez les Grecs et les Romains, il était à la fois un légume estimé 
et un véritable remède. Hippocrate établit, le premier, ses nom-
breuses vertus - il «augmente la diurèse, augmente le lait des nour-
rices et guérit la phtisie». 
L’empereur Néron en faisait une cure, à l’exclusion de toute autre 
nourriture, quelques jours par mois, aﬁn d’avoir la plus belle 
voix, à tel point qu’on le surnommait par dérision le «porro-
phage» («mangeur de poireau»)! Au Moyen Âge, c’est surtout 
pour cette qualité que le poireau était prescrit par les médecins.
Saluaire poireauSaluaire poireau
•
 Le poireau est un diurétique populairediurétique populaire utilisé dans les réten-
tions d’urine. On emploie le bouillon de poireau ou la décoction 
de graines dans du vin blanc, aussi efﬁcaces l’un que l’autre. 
PoireauPoireau
Allium porrum
FAMILLE DES ALLIACÉES
Ses composés actifs : 

pRiNcIpAlES vErTuS 
 Diurétique
 Contre la constipation
 Contre les affections 
respiratoires
 Soins de la peau
pArTiES uTiLiSÉES
 Blanc (« tige »), vert 
(feuilles) et graines
COMMENT L'UTILISER
• 
INTERNE : Le bouillon de poireau peut être 
bu comme une tisane pour ses eets diurétiques. 
Sa consommation régulière est, paraît-il, une 
assurance de beauté et un bon moyen d’éviter le 
vieillissement prématuré de la peau.
Sirop. Obtenu en mêlant cette décoction forte et 
prolongée à son poids de miel. Très ecace dans 
les inﬂammations des voies respiratoires.
• 
EXTERNE : En cataplasme. Préparé avec des 
feuilles de poireau bouillies, le cataplasme s’ap-
plique chaud. Contre les aections pré-
cédemment citées.
Description
Le poireau, un de nos légumesLe poireau, un de nos légumes 
les plus populaires, serait issules plus populaires, serait issu 
d’un ancêtre sauvage inconnud’un ancêtre sauvage inconnu 
originaire du Moyen-Orient. Iloriginaire du Moyen-Orient. Il 
est très proche du poireau desest très proche du poireau des 
vignes (vignes (
Allium polyanthumAllium polyanthum
),), 
illustré ci-contre, espèce d’Europeillustré ci-contre, espèce d’Europe 
méridionale que l’on rencontreméridionale que l’on rencontre 
fréquemment dans les champsfréquemment dans les champs 
et les vignes du Midi, ainsi queet les vignes du Midi, ainsi que 
dans l’ouest et le centre de ladans l’ouest et le centre de la 
France. Sa partie souterraine estFrance. Sa partie souterraine est 
formée de deux bulbes principauxformée de deux bulbes principaux 
entourés de nombreuses bulbilles.entourés de nombreuses bulbilles. 
paré de nombreuses vertus. On lui reconnaît 
de remarquablesremarquables propriétés hypotensives.propriétés hypotensives. 
Il stimule le cœur, facilite la circulation 
et ﬂuidiﬁe le sang. On le préconise pour faire 
baisser le taux de cholestérol et la glycémie, 
et il est efﬁcace à titre préventif contre lesà titre préventif contre les 
maladies cardio-vasculairesmaladies cardio-vasculaires. 
Ses propriétés antiseptiques, bactéricidesantiseptiques, bactéricides 
et expectoranteset expectorantes en font un excellent pré-
ventif et curatif des bronchites, grippes 
et autres infections respiratoires saison-
nières. L’alliicine qu’il renferme possède 
une action antibiotique avérée. L’ail est 
encore un excellent vermifugevermifuge. Des études 
chinoises ont montré un taux de cancer 
nettement moins élevé au sein d’une popu-
lation forte consommatrice d’ail (20 g par 
jour) par rapport à celles où ce condiment 
n’est qu’occasionnel. 
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l’éréthisme cardiaque, les névralgies, 
les migraines, les spasmes doulou-
reux (surtout ceux des organes géni-
taux). Certains l’utilisaient aussi 
contre la toux spasmodique et 
la coqueluche, d’autres contre 
certaines manifestations de la 
syphilis (douleurs du tabès). 
On l’employait également pour 
l’usage externe, pour obtenir 
un effet révulsif et dérivatif, 
contre les névralgies, les rhu-
matismes, les points de côté.
Surou en homéopathieSurou en homéopathie 
•
 Actuellement, les préparations d’anémone 
pulsatille, obtenues avec la plante fraîche, 
sont surtout utilisées en médecine homéo-
pathique: on emploie pulsatilla contrecontre 
l’élément douleurl’élément douleur (douleur des varices, 
douleur des spasmes et notamment de 
ceux qui ont leur siège dans l’utérus), 
contre l’hyperexcitabilité et l’éréthismecontre l’hyperexcitabilité et l’éréthisme 
cardiaquecardiaque.
•
 La protoanémonine de la plante fraîche 
posséderait des propriétés antibactériennes 
et antispasmodiques.
REMARQUE : 
La pulsatille des montagnes (sous espèce montana), 
illustrée ci-contre à gauche, diffère de la forme générique (ci-des-
sous) par le beau violet sombre, presque noir, de ses pétales. 
Les deux formes ont les mêmes propriétés.
É
tant donné la causticité de la plante à l’état 
frais, on n’utilisait pour l’usage interne 
que la plante sèche: elle perdait mal-
heureusement, en même temps que son 
âcreté, une bonne part de ses principes 
actifs. On la préconisait néanmoins 
contre l’hyperexcitabilité nerveuse, 
PulsatillePulsatille
Anemone pulsatilla
FAMILLE DES RENONCULACÉES 
Ses composés actifs : 



pRiNcIpAlES vErTuS 
 Antidouleur
pArTiES uTiLiSÉES
 Plante frâiche
COMMENT L’UTILISER
• 
INTERNE : On utilisait jadis principalement 
les préparations à base de plante fraîche et sur-
tout l’alcoolature. F.-J. Cazin, au XIX
e
 siècle, recom-
mandait néanmoins la plante sèche en infusion de 
2 à 5 g pour 300 g d’eau bouillante, à boire dans 
les 24 heures, contre la toux.
• 
EXTERNE : Cataplasme de plante broyée. 
Il a un eet révulsif contre les douleurs. Bien véri-
ﬁer qu’il n’existe pas d’écorchure sur la région 
à traiter, surveiller l’action avec circonspection 
et, de toute manière, ne pas faire d’application 
prolongée.
• 
L’infusion légère de plante fraîche fait dispa-
raître les taches de rousseur, d’après 
J. Pitton de Tournefort.
Description
Cette plante vivace (haut : 10 à 30 cm)Cette plante vivace (haut : 10 à 30 cm) 
pousse dans les pelouses et les prés secs, enpousse dans les pelouses et les prés secs, en 
Europe et en Asie du Nord. Elle fleurit de mars à juinEurope et en Asie du Nord. Elle fleurit de mars à juin 
selon l’altitude. Les grandes fleurs violettes solitaires,selon l’altitude. Les grandes fleurs violettes solitaires, 
à six sépales velus, naissent au milieu d’une couronneà six sépales velus, naissent au milieu d’une couronne 
de bractées étroites et allongées, au sommet d’unede bractées étroites et allongées, au sommet d’une 
tige épaisse, couverte de longs poils soyeux. Les vraiestige épaisse, couverte de longs poils soyeux. Les vraies 
feuilles, partant toutes de la base de la plante, sontfeuilles, partant toutes de la base de la plante, sont 
profondément divisées en minces lanières. À maturité,profondément divisées en minces lanières. À maturité, 
les têtes duveteuses sont composées de nombreux fruitsles têtes duveteuses sont composées de nombreux fruits 
secs (akènes) groupés au sommet de la tige, munissecs (akènes) groupés au sommet de la tige, munis 
chacun d’une longue arête plumeuse.chacun d’une longue arête plumeuse. 
TOXICITÉ
Les pulsatilles sont irritantes à 
l’état frais. Leur ingestion abusive 
pourrait entraîner des troubles res-
piratoires et cardiaques. L’usage de 
la plante est déconseillé durant la 
grossesse : la protoanémonine se 
montrerait abortive ou térato-
gène chez le bétail.
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AUTRES ESPÈCES : Il existe plusieurs 
autres espèces d’anthyllides. Parfois 
appelées aussi vulnéraires, elles ne sont 
pour autant pas utilisées en phytothé-
rapie. Restreintes aux régions méri-
dionales (bord de mer ou montagne), 
ce sont de petites plantes, à l’exception 
de la barbe de Jupiter (Anthyllis barba-jo-
vis), qui atteint la taille d’un arbrisseau 
(1 m à 1,5 m). 
V
oici une plante qui annonce haut et fort ses propriétés, 
ou du moins la plus connue d’entre elles: en effet, son 
qualiﬁcatif de vulnéraire vient du latin vulnus, qui signiﬁe 
«plaie», et vulnéraire se disait jadis de toute substance ayant 
pour effet la guérison des plaies. On l’appelle aussi «thé des 
Alpes » mais attention, ce nom s’applique également à d’autres 
plantes telle la dryade (Dryas octopetala) ou la crapaudine (Sideritis 
hyssopifolia).
Cicatrisane populaireCicatrisane populaire
•
 Comme son épithète l’indique, l’anthyllide vulnéraire est un 
remède populaire indiqué dans de nombreux problèmes de 
peau. On la préconise pour soigner les plaies, les brûlures etsoigner les plaies, les brûlures et 
les inflammations cutanéesles inflammations cutanées. 
•
 Elle soigne les ulcérations et les furoncles et favorise la cicatri-favorise la cicatri-
sationsation des tissus. On l’emploie aussi en cas d’eczéma. 
•
 Désinfectante, elle est mise à proﬁt en cas d’inﬂammation des 
gencives et des muqueuses de la bouche et du pharynx.
AnthyllideAnthyllide 
vulnérairevulnéraire
Anthyllis vulneraria
FAMILLE DES FABACÉES
Ses composés actifs : 
 

pRiNcIpAlES vErTuS 
 Soigne plaies, 
brûlures, 
inflammations 
cutanées
 Antitussive
 Digestive
pArTiES uTiLiSÉES
 Fleurs, plante entière
COMMENT L’UTILISER
• 
INTERNE : En infusion. 10 à 20 g de plante 
entière séchée par litre d’eau ou une cuillerée 
à café par tasse. Prendre 2 ou 3 tasses par jour 
pour favoriser la digestion. Sucrer au miel contre 
la toux. 
• 
EXTERNE : En décoction. 40 à 50 g de 
plante séchée par litre d’eau. En lavages puis 
compresses laissées en place une vingtaine de 
minutes contre les coupures et les plaies, les irri-
tations et les inﬂammations de la peau.
En cataplasme. Broyer la plante entière fraîche et 
appliquer sur la peau intacte en cas d’irri-
tations cutanées, de coups de soleil.
Description
Plante herbacée de 10 à 30 cm de hauteur, commune dansPlante herbacée de 10 à 30 cm de hauteur, commune dans 
les prés secs, les friches et les talus, depuis le bord deles prés secs, les friches et les talus, depuis le bord de 
la mer jusqu’à 3 000 m d’altitude dans les Alpes. Elle sela mer jusqu’à 3 000 m d’altitude dans les Alpes. Elle se 
rencontre en Europe, en Afrique du Nord, dans l’ouest de l’Asierencontre en Europe, en Afrique du Nord, dans l’ouest de l’Asie 
et en Amérique du Nord. Les feuilles inférieures sont souventet en Amérique du Nord. Les feuilles inférieures sont souvent 
entières, celles de la tige sont composées de folioles inégales,entières, celles de la tige sont composées de folioles inégales, 
la terminale beaucoup plus grande que les autres. Les fleursla terminale beaucoup plus grande que les autres. Les fleurs 
à corolle jaune, papilionacée, fleurissent de mai à août. Ellesà corolle jaune, papilionacée, fleurissent de mai à août. Elles 
sont groupées en un ou deux capitules denses terminantsont groupées en un ou deux capitules denses terminant 
chaque tige. Le calice velu se renfle en vessie, surtout aprèschaque tige. Le calice velu se renfle en vessie, surtout après 
la floraison. Très variable dans sa morphologie et son habitat,la floraison. Très variable dans sa morphologie et son habitat, 
l’anthyllide vulnéraire se subdivise en nombreuses sous-l’anthyllide vulnéraire se subdivise en nombreuses sous-
espèces et variétés.espèces et variétés.
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Ces dernières sont couramment vendues 
sur les marchés du Midi. En Espagne 
et en Afrique du Nord, les fruits servent 
à confectionner des sorbets, et on en 
distille une eau-de-vie parfumée. 
Ailleurs, on en prépare des liqueurs. 
Riches en glucides, les arbouses sont 
nutritives.
LE SAVIEZ-VOUS ? Les Romains 
avaient fait de l’arbousier l’attribut 
de Carda, sœur d’Apollon, amie de 
Janus, gardienne des portes, qui 
écartait les sorcières et guérissait 
les enfants malades ou ensorcelés à l’aide de 
sa baguette d’arbousier. En Italie, pendant la lutte pour l’indé-
pendance (1848-1870), les patriotes prirent l’arbousier pour 
symbole : l’arbre porte en même temps des feuilles vertes, des 
ﬂeurs blanches et des fruits rouges, couleurs du drapeau national.
D’
après Pline l’Ancien, «l’arbouse est un fruit sans mérite; 
le nom qu’il porte (unedo) l’indique; il vient de ce qu’on 
ne mange qu’une arbouse (unum edo)». L’arbousier ne 
semble donc pas avoir été très réputé dans l’Antiquité. 
Diurétique e astringenDiurétique e astringen
•
 Les feuilles fraîches et les jeunes pousses sont diurétiques etdiurétiques et 
astringentesastringentes. L’arbutoside qu’elles renferment est un antiseptiqueun antiseptique 
de l’appareil urinairede l’appareil urinaire, utile contre les cystites et les urétrites. 
•
 On utilise aussi les feuilles contre les diarrhéescontre les diarrhées et la dysenterie. 
•
 En gargarisme, elles soulagent les maux de gorge.
•
 La racine, astringente, était parfois utilisée contre l’artériosclérose, 
la mauvaise circulation du sang, la tension artérielle trop élevée.
•
 Le fruit, l’arbouse, est considéré comme diurétiquediurétique et on l’em-
ploie aussi comme astringent contre les diarrhéesastringent contre les diarrhées.
AUTRES USAGES : Les «fraises du maquis» sont aromatiques, 
crémeuses et sucrées, mais leur pulpe orangée contient de nom-
breuses concrétions, comme certaines poires. Les arbouses 
sont bonnes crues, sans doute meilleures avant maturité totale, 
quand elles sont encore 
de couleur orange. Mais 
certains les trouvent indi-
gestes. Le problème ne se 
pose plus après cuisson. Il 
vaut la peine d’en faire des 
compotes et des conﬁtures. 
ArbousierArbousier
Arbutus unedo
FAMILLE DES ÉRICACÉES
Ses composés actifs : 


pRiNcIpAlES vErTuS 
 Contre les problèmes 
urinaires
 Antidiarrhéique
 Contre les maux de 
gorge
pArTiES uTiLiSÉES
 Feuilles, jeunes 
pousses, fruits
COMMENT L'UTILISER
• 
INTERNE : En infusion. 10 g de feuilles 
fraîches par litre d’eau bouillante, à boire dans la 
journée comme diurétique, anti-diarrhéique ou 
contre les troubles de l’appareil urinaire.
Confiture d’arbouses. Sucre et fruits en parties 
égales. Contre la diarrhée légère.
Description
Répandu dans tout le bassin méditerranéen,Répandu dans tout le bassin méditerranéen, 
surtout dans sa partie occidentale, l’arbousiersurtout dans sa partie occidentale, l’arbousier 
est un arbuste élégant au tronc tortueux, dontest un arbuste élégant au tronc tortueux, dont 
l’écorce écailleuse laisse apparaître un bois lissel’écorce écailleuse laisse apparaître un bois lisse 
rouge-orangé. Les feuilles vert foncé, coriacesrouge-orangé. Les feuilles vert foncé, coriaces 
et persistantes, évoquent celles du laurier, maiset persistantes, évoquent celles du laurier, mais 
elles sont dentées. Les fleurs, des grelotselles sont dentées. Les fleurs, des grelots 
blanc-verdâtre, sont présentes d’octobre àblanc-verdâtre, sont présentes d’octobre à 
janvier. L’arbuste continue souvent de fleurirjanvier. L’arbuste continue souvent de fleurir 
alors qu’il porte déjà des fruits. Ceux-ci,alors qu’il porte déjà des fruits. Ceux-ci, 
les arbouses, sont de grosses sphèresles arbouses, sont de grosses sphères 
vertes couvertes de petits tubercules, quivertes couvertes de petits tubercules, qui 
deviennent jaunes, orangé et enfin rougesdeviennent jaunes, orangé et enfin rouges 
à maturité.à maturité. 
Les arbouses sont bien plus 
réputées en Espagne qu’en France.
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les médecins du XVII
e
siècle, la busserole fut 
ensuite abandonnée au siècle suivant, sous 
l’influence de Jean-Charles Desessartz, 
qui la jugeait inerte. Elle ne sera réhabi-
litée qu’en 1857. Depuis, divers travaux 
modernes ont prouvé les vertus incon-
testables de la busserole.
Vertueux raisin d’oursVertueux raisin d’ours
•
 Les feuilles constituent un antiseptiqueantiseptique 
urinaire puissanturinaire puissant grâce à leur teneur en hydroquinone. 
On les recommande en cas d’infection des voies urinairesen cas d’infection des voies urinaires. On 
les utilise pour soigner en particulier les cystites et les urétrites, 
si les reins ne sont pas touchés. Il est important que l’urine soit 
alcaline. Pour une efﬁcacité maximale, il faut donc éviter les 
aliments ou les médicaments qui pourraient l’acidiﬁer. 
•
 Très riche en tanins, la busserole est aussi un excellentexcellent 
astringentastringent, recommandable dans l’entérite avec diarrhée, 
la leucorrhée, les hémorragies utérines.
AUTRES USAGES : Les fruits à pulpe farineuse, acidulée et 
astringente, sont comestibles. Jadis, ils étaient écrasés et mélan-
gés à de la farine pour confectionner des galettes ou du pain. 
Les Indiens d’Amérique du Nord y mêlaient de la graisse ani-
male pour préparer du pemmican. Riche en glucides, la pulpe 
des fruits de busserole est très nutritive.
LE SAVIEZ-VOUS ? « Busserole » vient du provençal bouisserolo, 
buis, par analogie de forme et de feuillage entre ces deux arbustes. 
Les ours raffolent des baies de busserole, comme en attestent 
son surnom « raisin d’ours » (le nom de genre Arctostaphylos 
signiﬁe d’ailleurs exactement la même chose, en grec).
R
abelais ne nous a rien laissé ignorer des propriétés diu-
rétiques de la busserole, efﬁcace dans les calculs de la 
vessie et même dans la blennorragie, puisqu’elle en gué-
rit Pantagruel: «Luy prit une pisse chaude qui le tourmenta 
fort, mais ses médecins le secoururent bien, avec force drogues 
diurétiques et luy ﬁrent pisser son malheur.» Très prônée par 
BusseroleBusserole 
Arctostaphylos uva-ursi
FAMILLE DES ÉRICACÉES 
Ses composés actifs :
 
 

pRiNcIpAlES vErTuS 
 Antiseptique urinaire
 Diurétique 
 Antidiarrhéique 
pArTiES uTiLiSÉES
 Feuilles, fruits
COMMENT L'UTILISER
• 
INTERNE : En infusion. Prendre 20 g de 
feuilles sèches par litre d’eau. Boire 2 ou 3 tasses 
par jour. Contre les infections des voies urinaires.
En décoction concentrée. Prendre 30 g de 
feuilles sèches par litre d’eau. Laisser réduire 
au quart. Absorber dans la journée comme 
antidiarrhéique.
Description
Ce sous-arbrisseau toujours vertCe sous-arbrisseau toujours vert 
tapisse le sol des forêts sèches detapisse le sol des forêts sèches de 
pins ou de mélèzes, surtout dans lespins ou de mélèzes, surtout dans les 
montagnes, du Jura aux Pyrénées.montagnes, du Jura aux Pyrénées. 
Il est répandu dans tout l’hémisphèreIl est répandu dans tout l’hémisphère 
Nord. Ses rameaux tortueux, brun-Nord. Ses rameaux tortueux, brun-
rouge, à écorce lisse, étalés en tousrouge, à écorce lisse, étalés en tous 
sens, portent des feuilles coriaces etsens, portent des feuilles coriaces et 
luisantes, dont la forme arrondie évoqueluisantes, dont la forme arrondie évoque 
celles du buis, d’où son nom. Les fleurscelles du buis, d’où son nom. Les fleurs 
d’un blanc-rosé, en forme de clochette rétrécie aud’un blanc-rosé, en forme de clochette rétrécie au 
sommet, donnent naissance à de grosses billes rouges,sommet, donnent naissance à de grosses billes rouges, 
mûres à la fin de l’été.mûres à la fin de l’été.
TOXICITÉ
Les tanins peuvent provoquer une 
constipation ainsi que, chez les per-
sonnes sensibles, des nausées et des 
vomissements. Les plantes contenant de 
l’arbutoside ne doivent pas être employées 
pendant plus d’une semaine, et au maxi-
mum cinq fois par an. Elles ne doivent 
pas être utilisées par les femmes 
enceintes ou allaitantes, ni par 
les enfants de moins de 
douze ans.
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•
 C’est aussi un important remèdeimportant remède 
homéopathiquehoméopathique contre les commo-
tions, les blessures et les douleurs.
AUTRE ESPÈCE : 
Compte-tenu de la 
demande croissante de l’industrie 
phytothérapeutique, de la relative 
rareté de la plante et des difﬁcultés 
à la cultiver, les pharmacopées euro-
péenne et allemande ont autorisé l’uti-
lisation de l’arnica américaine, Arnica 
chamissonis, aux propriétés équivalentes, 
et qui peut être cultivée plus facilement. 
I
l semble que ce soit sainte Hildegarde, abbesse de Rupertsberg, 
près de Bingen, qui, au Moyen Âge, décrivit la première les 
propriétés de l’arnica contre les contusions et les ecchy-
moses. L’Italien Matthiole, à la Renaissance, contribua pour sa 
part à populariser ce remède dans le traitement des coups et 
des chutes. La marquise de Sévigné, qui se piquait de méde-
cine, ne manquait pas de recommander pour le même usage 
l’«eau d’arquebusade», simple macération d’arnica, de bétoine 
et d’euphorbe. Mais il fallut attendre le 
XVIII
e
siècle pour que soit 
trouvée la préparation de la teinture d’arnica, telle qu’elle est 
encore utilisée aujourd’hui. 
L’inconournable des coups e des bleusL’inconournable des coups e des bleus
•
 L’arnica est largement préconisé en usage externe contre lesles 
contusions, les entorses, les douleurs musculaires et articulairescontusions, les entorses, les douleurs musculaires et articulaires. 
Elle accélère la résorption des hématomesccélère la résorption des hématomes. 
RemarqueRemarque : On l’utilise sous forme de teinture, d’onguent, 
d’huile, de gel ou, à la maison, de décoction ou de cataplasme. 
ArnicaArnica
Arnica montana
FAMILLE DES ASTÉRACÉES
Ses composés actifs :
 
 

pRiNcIpAlES vErTuS 
 Contre les contusions, 
les hématomes, les 
entorses
pArTiES uTiLiSÉES
 Feuilles, fleurs
COMMENT L’UTILISER
• 
EXTERNE : Les feuilles et les ﬂeurs peuvent être 
appliquées en cataplasme, après avoir été froissées, 
contre les coups et les chutes.
Les ﬂeurs en décoction dans l’eau bouillante, à raison 
de 5 à 10 g par litre d’eau, sont indiquées contre les 
contusions et les ecchymoses, en compresses très 
chaudes (la même décoction est ecace aussi pour 
détruire les poux).
Teinture. Faire macérer 200 g de ﬂeurs dans un 
litre d’alcool à 60 % vol pendant 10 jours. Cette 
teinture ne doit jamais être employée pure, 
mais toujours diluée dans de l’eau. Le mieux est 
d’appliquer la formule indiquée par Liégeois : mêler 
20 g de teinture d’arnica à 50 g de glycérine et 60 g 
d’eau. Se servir du mélange en compresses sur les 
contusions, les bosses et les meurtrissures, mais 
jamais sur ni près des plaies saignantes, 
des yeux et de la bouche.
Description
Plante vivace des prairies subalpines, haute de 40 à 60 cm,Plante vivace des prairies subalpines, haute de 40 à 60 cm, 
poussant sur sol acide entre 800 et 2400 m. En France, onpoussant sur sol acide entre 800 et 2400 m. En France, on 
la trouve dans les Vosges, les Alpes et le Jura. Sa tige uniquela trouve dans les Vosges, les Alpes et le Jura. Sa tige unique 
émerge d’une rosette de feuilles vert pâle et porte vers le milieuémerge d’une rosette de feuilles vert pâle et porte vers le milieu 
deux petites feuilles opposées. Elle se termine par un ou plusieursdeux petites feuilles opposées. Elle se termine par un ou plusieurs 
capitules jaune d’or, composés d’un cœur de fleurons en tube et d’unecapitules jaune d’or, composés d’un cœur de fleurons en tube et d’une 
couronne de languettes, toutes de la même couleur chaude. Les fleurscouronne de languettes, toutes de la même couleur chaude. Les fleurs 
dégagent une odeur aromatique et ont un goût piquant.dégagent une odeur aromatique et ont un goût piquant.
TOXICITÉ 
L’arnica est bien trop dangereuse 
à employer pour qu’on puisse la recom-
mander pour l’usage interne. Elle peut provo-
quer, au-delà de 4 à 8 g par litre, une altération 
profonde du système nerveux, avec sueurs 
froides, céphalées, douleurs abdominales, palpita-
tions et troubles respiratoires. 
Il existe aussi des cas d’allergies à l’arnica, 
comme d’ailleurs à d’autres plantes de la famille 
des Astéracées. Les variétés provenant de 
la péninsule ibérique ne contiennent pas 
d’hélénaline, allergisante, et sont 
donc mieux tolérées.
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