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Les plantes de 'insomnie,

de [anxiété, de la nervosité
et de la dépression

I es troubles du sommeil atteignent environ une personne sur trois dans les pays occidentaux, dont la France

ol 9 millions de personnes prennent des tranquillisants, ce qui représente 150 millions de boites par an.

Ces deux syndromes, anxiété et troubles du sommeil, seront traités dans un méme chapitre car d’une part ils sont

en interaction, 'anxiété pouvant étre a 'origine de difficultés d’endormissement, ou inversement I'insomnie

engendrant 'anxiété; d’autre part les phénomenes d’apparition et de régulation dépendent du systéme nerveux

central et les médicaments qui en découlent ont souvent des effets sur I'insomnie et 'anxiété. Il en est de méme
q

pour les plantes médicinales dont les indications thérapeutiques traditionnelles couvrent le plus souvent ces deux

aspects, un effet inducteur du sommeil et un effet anxiolytique ou sédatif.

La dépression, qui se traduit par une impression de désespoir et une perte du plaisir et de la motivation a

entreprendre, touche des millions de personnes en Occident; le traitement de la dépression fait appel a des

antidépresseurs qui stimulent 'humeur.

Physiologie du sommeil

Le sommeil se traduit par un obscurcissement
de la conscience, une résolution musculaire
et un ralentissement des fonctions végétatives

Meélisse.
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avec disparition des sensations olfactives,
visuelles, tactiles et auditives ainsi que la sup-
pression des mouvements volontaires.

Le sommeil est une période de repos qui
comporte plusieurs phases répétitives, le som-
meil 2 ondes lentes et le sommeil 2 ondes

Oranger.

rapides, comme le montrent les tracés enre-
gistrant Iactivité du cerveau, I'électro-encé-
phalogramme (EEG).

La phase a ondes lentes, d’'une durée
d’une 4 deux heures, assure la fonction res-
tauratrice de 'organisme, le sommeil récu-




pérateur et la croissance de I'individu par la
sécrétion de 'hormone de croissance.

La phase & ondes rapides, d’une durée de
10 2 20 minutes, débute par une inhibition
complete du tonus musculaire puis le som-
meil atteint alors sa profondeur maximale;
Cest le sommeil du réve ou du cauchemar
et Cest celui qui faciliterait la mémorisation
et Papprentissage.

Une nuit est composée d’environ 5 cycles
de 90 minutes alternant phases & ondes lentes
et rapides.

Chaque organisme possede un rythme
propre (chronobiologie) indépendant des
influences extérieures; le soir, le sommeil
sinstalle pour une durée moyenne de
8 heures, mais celle-ci varie d’'un individu &
lautre.

Chacun posstde un rythme qui lui est
propre: certaines personnes dorment 5 a
6 heures, d’autres 9, certains sont « du
matin », d’autres « du soir ». Avec I'dge, la
durée du sommeil tend a se raccourcir.

Le cycle veille-sommeil est sous le
contréle de substances chimiques qui s'op-
posent: la sérotonine, secrétée dans le cer-
veau par les noyaux des cellules du raphé,
induit le sommeil et les catécholamines sti-
mulent I'éveil; ces deux systemes en oppo-
sition régulent les cycles veille-sommeil. Pour
que le sommeil s'installe, il faut que les méca-
nismes de ['éveil soient stoppés.

Les troubles du sommeil

Les troubles du sommeil se manifestent par
des insomnies ou 4 I'inverse par une hyper-
somnie.

Les insomnies qui affectent plus du tiers
de la population des pays industrialisés sont
de trois types: les difficultés d’endormisse-
ment, le réveil fréquent au cours de la nuit

ou le réveil matinal précoce. Elles sont par-
fois transitoires, parfois chroniques.

ATinverse, les hypersomnies sont carac-
térisées par un sommeil supérieur a 10 heures
par nuit.

Linsomnie peut étre induite par des fac-
teurs exogenes, parfois liée 2 la prise de sub-
stances stimulantes (thé, café), de
médicaments ou d’alcool, mais peut étre
aussi la conséquence du bruit, du décalage
horaire ou du travail nocturne (en particu-
lier aupres de ceux qui pratiquent les 3 x
8 heures).

Parfois elle est la conséquence de fac-
teurs endogenes comme la douleur ou la
maladie, mais ce sont essentiellement
'anxiété et la tension psychique qui s'oppo-
sent & I'endormissement.

Des perturbations chroniques du som-
meil ne constituent pas une maladie en soi,
mais elles peuvent conduire a des atteintes
du bien-étre physique et psychique.

Lanxiété et la dépression

Lanxiété est une émotion qui se développe
quand l'individu ressent une menace pour
lui-méme ou pour d’autres personnes. La
peur, différente de 'anxiété, est normale, elle
avertit 'individu du danger qu’il pourra ainsi
¢viter. Mais elle peut étre aussi purement
phobique.

A cette émotion psychologique s’asso-
cient aussi des manifestations somatiques,
comme I'angoisse, qui se traduisent par des
sensations de gorge serrée ou de constric-
tions épigastriques. Les érats anxieux
extrémes se manifestent sous forme de crises
d’angoisse ou de panique.

Certains états anxieux excessifs sont
nommés phobies, comme la claustrophobie.
Ces diverses manifestations psycho- ou

physiopathologiques sont parfois dénom-
mées « spasmophilie, dystonie neurovégéta-
tive ou hystérie d’angoisse ».

Lanxiété peut inhiber des activités com-
portementales ou psychomortrices, elle peut
se manifester aussi par une grande nervosité
ou une tension psychique et perturber le
sommeil.

Lanxiété ne se confondra pas avec la
dépression qui se traduit par un état de tris-
tesse, de perte de plaisir (anhédonie) et un
sentiment de désespoir; en fait la dépression
engendre des troubles affectifs, une baisse
de P’humeur et de l'activité.

Les traitements
et les médicaments

psychotropes

Les traitements de I'anxiété et de 'insomnie
ne sont pas forcément médicamenteux; on
peut faire appel 2 la psychothérapie, aux
techniques de relaxation ou & 'acupuncture.

Avant d’avoir recours aux médicaments,
il est nécessaire de respecter certaines regles
de vie; dans toutes les médecines savantes de
tradition écrite, et en particulier dans la
médecine arabe classique, un sommeil de
qualité dépend d’un rythme de vie bien réglé
afin de ne pas perturber les horloges biolo-
giques internes. Le premier acte thérapeutique
consistait & restaurer une bonne hygiene ali-
mentaire, si les symptdmes persistaient, les
médecins arabes du X siécle avaient alors
recours aux médicaments.

Ceest le regne végétal qui a fourni les pre-
miers médicaments destinés & combattre I'in-
somnie et & soulager I'anxiété: I'opium, les
solanacées 4 atropine (belladone, jus-
quiame...) furent largement utilisés depuis
'Antiquité ainsi que 'alcool (cf: Des plantes

Millepertuis.

Tilleul.

Les plantes de I'insomnie, de I'anxiété, de la nervosité et de la dépression - 21



LES PLANTES ANTINAUSEEUSES

Tradition

Le gingembre était déja cultivé en Inde
avant l'apparition de I'écriture et les pre-
miers textes chinois le mentionnent en
400av. J.-C. Il y a2 2000 ans, la médecine
chinoise le dans le
traitement de la toux et des affections res-
piratoires. Aujourd’hui, la pharmacopée
chinoise lui reconnait une action contre

recommandait

les vomissements, les refroidissements, les
gastralgies et la toux grasse. En médecine
indienne, il est considéré comme fortifiant
de la mémoire, aphrodisiaque, digestif et
carminatif. Il est aussi reccommandé dans
le traitement préventif de la migraine. La
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médecine arabe a retenu le traitement des
troubles sexuels et les effets aphrodisiaques.

Au xVIIE siecle, on soulageait les douleurs
dentaires en massant les gencives avec de
Ihuile essentielle et en introduisant un coton
imbibé dans les dents cariées. La décoction
est aussi prise en bain de bouche pour des
indications similaires.

La plante est largement cultivée en
Chine, en Inde, en Asie du Sud-Est, en
Afrique et au Brésil.

Importé d’Asie, le gingembre était une
épice prisée par les Grecs et les Romains.

Le rhizome de gingembre frais, séché ou
confit entre aussi comme ingrédient et condi-
ment dans les cuisines orientales.

Botanique

Le gingembre est une grande plante herbacée
émettant de nombreuses tiges a partir d’'un
rhizome souterrain vivace et ramifié. Les
tiges stériles, sans fleurs, portent des feuilles
allongées et lancéolées d’un metre de haut
et les tiges fertiles, sans feuilles mais avec
écailles, portent une inflorescence terminale
composée de fleurs parfumées vert pale,
jaunes et orangées. Le fruit est une capsule
charnue. Le rhizome a une saveur piquante.




Partie utilisée

Le rhizome: lavé et séché il constitue le gin-
gembre gris, pelé il donne le gingembre
blanc. Séché il doit contenir au minimum
1,5 % d’huile essentielle. La récolte s’effectue
cinq 4 dix mois apres la fanaison des feuilles.

Composition chimique

1l contient une huile essentielle (1,5-3 %)
de composition variable selon les lieux de
récolte avec des sesquiterpenes (zingibéréne,
o-curcumene, [3-bisabolone, zingibérol) et
des monoterpenes (camphre, B-phéllandréne,
géranial). Il comprend aussi des gingérols a
chaine ramifiée variable, responsables de la
saveur piquante, des diterpenes (galanolac-
tone), des gingerdiols et des shogaols,
produits de dégradation, ainsi que de
I'amidon (60 %) et des graisses.

Propriétés pharmacologiques démontrées

o Effet antivomitif

Les extraits ont une action contre la nausée, démontrée chez 'animal
et chez ’lhomme en agissant comme le métoclopramide, un anta-
goniste des sites récepteurs 5-HT3, impliqués dans les vomissements.
Les substances impliquées sont le 8-gingérol, le plus actif, les 6 ou
10 gingérols et la galanolactone. Lextrait acétonique, le 6-shogaol
et les gingérols stimulent la vidange gastrique chez la souris. Les
essais menés chez ’homme montrent dans certaines études cliniques
une efficacité vis-a-vis du mal des transports, des nausées post-opé-
ratoires et des vomissements liés a la grossesse, ainsi qu’en association
avec les médicaments antinauséeux au cours des séances de chimio-
thérapies anticancéreuses.

o Effets protecteur hépatique et cholérétique

Le 8-gingérol a des effets hépatoprotecteurs vis-a-vis d’hépatocytes
de rats intoxiqués par le tétrachlorure de carbone et le 6-gingérol
est cholagogue chez le rat.

* Effets antiulcéreux et hypocholestérolémiant

L’extrait aqueux a montré une action antiulcéreuse chez le rat en
protégeant 'estomac des effets ulcérogénes de I'acide chlorhydrique,
de I'indométacine et de I'aspirine. Le 6-gingérol, le 6-shogaol et le
zingibéréne sont impliqués dans cet effet.

Un extrait alcoolique abaisse le taux de cholestérol et les triglycérides
chez 'animal recevant une nourriture enrichie en lipides et réduit
le volume de la plaque d’athérome dans les artéres.

* Autres effets

L’huile essentielle freine la réplication des virus responsables du
rhume.

Plusieurs expérimentations ont démontré: une action anti-
inflammatoire des gingérols par inhibition de la synthése des prosta-
glandines; une action des gingérols et des shogaols contre le ver parasite
responsable de la bilharziose et contre les mollusques; une activité
préventive sur les tumeurs et inhibitrice du TNF-ot chez la souris; un
effet antimutagene et antitumoral du 6-gingérol et du zingérone.

Indications usuelles reconnues et réglementation

Le gingembre est traditionnellement indiqué par voie orale dans le
mal des transports et dans les troubles intestinaux spasmodiques.
En Chine, il est indiqué dans les nausées.

Il est dispensé en pharmacie ou dans tout commerce, le rhizome est
inscrit & la pharmacopée européenne et dispose d’une monographie
de contrdle.

Posologie

En infusion 15 minutes: 122 g pour 1/4 de litre d’eau & prendre
30 minutes avant le départ contre le mal des transports.

En poudre: 0,75 g.

Déconseill¢ chez I'enfant de moins de 6 ans.
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Tradition

La sauge, qui tire son nom du latin salvare,
guérir, est médicinale depuis 'Antiquité. En
médecine grecque, Dioscoride (1¢r siécle) la
considere, en décoction par voie orale,
comme emménagogue, diurétique, tonique
et hémostatique; en lotion, elle calme le
prurit des organes génitaux. En médecine
arabe (Ibn al Baytar, Xi1e siecle), le vin de
sauge « est avantageux contre la rétention
des menstrues, expectoration sanguine, les
douleurs de reins et de la vessie ». Plante
médicinale des monastéres, puis des jardins

€S pl«lnlfs qlli soignent

Salvia officinalis L. Sauge officinale
Salvia lavandulifolia Vahl. Sauge d’Espagne
Salvia sclarea L. Sauge sclarée (Labiateae)

particuliers des le 1xe siecle, elle devient une
panacée avec sainte Hildegarde au Xire siécle.
Son huile essentielle est obtenue par distil-
lation dés 1580. Cazin (Xixe si¢cle) ajoute aux
propriéeés décrites par les Grecs son action
antispasmodique, fébrifuge, hypoglycémiante
et antitranspirante. Leclerc (xxe si¢cle) pré-
cise que la sauge enraye les toux chroniques
etarréte les sécrétions de lait au moment du
sevrage. En bain de bouche et en gargarisme,
elle est utile contre les gingivites, les aphtes
et les inflammations des amygdales. Il pré-
cise que 'une des vertus les mieux établies
est « action qu'elle exerce sur 'appareil

Sauge officinale.

génital de la femme » dans I'absence ou I'ir-
régularité des regles et les désordres de la
ménopause.

En aromathérapie, I'huile essentielle est
traditionnellement utilisée par voie orale
comme antispasmodique, antitranspirant,
pour faciliter les regles, améliorer les symp-
tomes de la ménopause et en application
locale comme cicatrisant et antiseptique.

Les feuilles fraiches ou séchées sont aussi
des condiments et les fleurs des aromatis
en macération dans le vin blanc.

On lappelle aussi herbe sacrée, thé de
France ou thé de Grece.




Botanique

La sauge officinale est spontanée dans tout
le bassin méditerranéen et affectionne les
coteaux rocailleux. C’est un sous-arbrisseau
de 20 4 70 cm de haut, buissonnant, por-
tant des feuilles opposées, lancéolées, duve-
teuses et vert blanchitre. Les fleurs disposées
en verticilles a I'extrémité des tiges portent
une belle corolle bleu violacé a deux levres.
Les fruits sont des akénes renfermant quatre
graines.

Partie utilisée

Les feuilles, récoltées en début de floraison.

Composition chimique

Sauge officinale : les feuilles renferment une
huile essentielle (1-2,5 %) riche en thuyone
(35-60 %), camphre (20-35 %), cinéole (1-
15 %), humulene et bornéol, des sesquiter-

Sauge sclarée.
&

penes (6-15%), des acides phénols (acide
rosmarinique), des diterpenes (carnosol, ros-
manol, safficinolide), des triterpenes (acide
ursolique) et des flavonoides (lutéoline,
glycosylflavones).

Lhuile essentielle de la sauge d’Espagne
renferme surtout du camphre (11-36%) et du
cinéole (11-25%) et trés peu ou pas de thuyone
(< 0,5%), alors que I'huile essendielle de la
sauge sclarée est riche en acétate de linalyle
(45-74%), en linalol (10-20 %) et en sclaréol.

Propriétés pharmacologiques démontrées

* Effets antimicrobien et anti-inflammatoire dans les gingivites

Lhuile essentielle est bactéricide et antifongique 77 vitro, notamment
vis-a-vis de Candida albicans et &’ Aspergillus flavus. Les extraits de
feuilles sopposent aux effets destructeurs du collagéne par un

microorganisme, Porphyromona gingivalis, impliqué dans les gingi-
vites. Les diterpenes des parties aériennes ont une action antivirale
contre le virus de la stomatite vésiculaire.

Les acides rosmarinique et ursolique sont anti-inflammatoires par
voie orale et améliorent les gingivites en application locale.

* Effet antispasmodique

Des extraits alcooliques, une solution saturée en huile essentielle et
les flavonoides sont antispasmodiques sur I'intestin isolé de rat sti-
mulé par le chlorure de baryum et sur intestin de cobaye stimulé
par 'acétylcholine et histamine.

o Effer antitranspirant

Lactivité antitranspirante a été démontrée chez I'animal et 'homme
en sopposant a I'effet transpirant de la pilocarpine. Des infusions
de sauges (4,5 g par jour, trente jours), administrées 4 des patients
atteints d’une sudation excessive, réduisent la transpiration de 50 %.
* Autres effets

Un thé de sauge officinale s'est montré antimutagéne dans plu-
sieurs tests.

Indications usuelles reconnues et réglementation

Les sauges sont traditionnellement utilisées par voie orale dans le trai-
tement des excés de transpiration, des troubles digestifs : ballonnements
épigastriques, lenteur 2 la digestion, éructation, flatulence, et en bain
de bouche pour I'hygiene buccale et les maux de gorge. La sauge
sclarée est désinfectante dans le traitement des petites plaies.

Les sauges sont dispensées en pharmacie ou dans tout commerce,
les feuilles des sauges officinale et sclarée sont inscrites 4 la phar-
macopée européenne et disposent d’'une monographie de contréle,
les feuilles de la sauge d’Espagne sont a la pharmacopée francaise.
Gréce 4 son action antitranspirante, la sauge est aussi conseillée
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comme traitement adjuvant et symptomatique des bouffées de cha-
leur liées & la ménopause.

Posologie

En infusion 10 min : 3-6 g dans 1/4 4 1/2 litre d’cau 2 boire dans
la journée ou 2,5 g pour 100 ml d’eau en gargarisme ou en appli-
cation locale.

Précaution d’emploi

La dose de thuyone ne doit pas dépasser 5 mg par jour; la sauge
d’Espagne présente I'avantage d’en étre quasiment dépourvue. Elle
est déconseillée chez I'enfant de moins de 18 ans.



L'Index thérapeutique:
se soigner avec les plantes

L a phytothérapie est un traitement basé
sur les plantes médicinales infusées en
tisanes ou sur des médicaments préparés avec
des plantes. Laromathérapie fait appel a des
huiles essentielles obtenues par distillation de
plantes, ce sont des principes actifs concen-
trés avec lesquels il faut étre prudent par
voie orale.

Lindex thérapeutique présente pour chaque
indication une liste de plantes ayant une
activité thérapeutique démontrée ou un long
usage traditionnel. Les plantes sont classées
par ordre décroissant d’intérét.

Les plantes seront prises en vrac et préparées:
- en infusion: I'eau est portée a ébullition
et versée sur la plante (fleurs, feuilles...)
déposée dans une théiere; on laisse infuser
couvercle fermé pendant 10 & 15 minutes,
puis on filtre;

- en décoction : I'eau est portée a ébullition,
on ajoute la plante (généralement des par-
ties dures comme les écorces, le bois, les
racines...) et on maintient I'ébullition pen-
dant 10 4 20 minutes;

- en macération: la plante est mise & macérer
dans de I'eau & température ambiante ou 2
une température fixe pendant quelques
heures. La macération concerne principale-
ment les plantes dont les principes actifs
sont dégradés par la chaleur.

D’autres formes galéniques peuvent rem-
placer les plantes en vrac ou en infusette, ce
sont les gélules d’extrait de plantes ou de
poudre de plantes, les ampoules buvables, les
teintures méres, les macérats glycérinés, les
suspensions de plantes fraiches, les lyophi-
lisats... En application locale on utilise des
créemes, des pommades ou des patchs.

Les plantes vendues en pharmacie répon-
dant aux normes de contréle de la pharma-
copée frangaise ou européenne sont d’excel-
lente qualité, mais d’autres normes, comme
la certification bio présentent aussi un intérét.
Les médicaments a base de plantes tous
pourvus d'une AMM présentent la meilleure
garantie de qualité et d’efficacité. Quant aux
compléments alimentaires, certains d’entre
eux gagnent en qualité¢ d’année en année,
alors que d’autres n'offrent pas les garanties
souhaitées.

La phytothérapie est complémentaire de la
thérapeutique issue de médicaments de syn-
these ou des biotechnologies, médecins et
pharmaciens doivent savoir y puiser pour
garantir une qualité des soins en mesurant,
au cas par cas, lefficacité et les effets
secondaires.

Achillée millefeuille

358 - Du bon usage des plantes qui soignent



Conseils en phytothérapie

1] est conseillé de se référer aux rextes pour les doses, les posologies, les précautions d’emploi ou les contre-indications. Pas d'utilisation
pm/ongée sans avis du phdrmacz'm ou du médecin, si les troubles persistent consulter un médecin.

Les plantes présentées dans cer onvrage sont classées en fonction de leur indication thérapeutique majeure, mais chacune delles posséde plu-
sieurs propriérés médicinales reconnues ou démontrées. Aussi, pour aider an choix dune plante en fonction dun symptome ou d’une affection,
un index thérapeutique classé par ordre alphabétique donne la liste des plantes classées par cet item. Les plantes sont classées en fonction de
leurs propriéés, les majeures apparaissant les premiéres dans les indications concernant les plantes de lanxiété, du sommeil, du ronus, des dou-
leurs, de l'inflammation, des reins, du foie, des troubles digestifs, du coeur et de la circulation sanguine, des bronches et des poumons, des
troubles de la ménopause et de la prostate, ainsi que de la peau.
Les doses proposées dans les monographies de plantes sont celles pour des adultes d'un poids de 60 & 80 kg environ. Pour les enfants, on dimi-
nue la dose au prorata du poids: 1/3 de dose de 15 & 30 kg, demi-dose pour un enfant de 30 i 40 kg ex 2/3 de dose de 40 & 60 kg.

Acné, séborrhée

Bardane racines et feuilles

Pensée sauvage parties aériennes fleuries
Ortie feuilles

Acouphénes

Lamier blanc fleurs

Adaptogene

Ginseng racines

Rhodiole racines

Eleuthérocoque racines

Adénome bénin de la prostate
Palmier de Floride fruits

Prunier d’Afrique écorce

Ortie racines

Epilobe parties aériennes

Courge graines

Affections bronchiques

Eucalyptus feuilles

Thym feuilles et fleurs

Cypres cones femelles

Pin sylvestre bourgeons

Radis noir racines

Origan sommités fleuries

Hysope sommités fleuries ou feuilles
Erysimum feuilles et sommités fleuries
Lierre terrestre parties aériennes
Marrube blanc sommités fleuries
Bourrache fleurs

Capucine fleurs

Primevere fleurs ou racines

Encens gomme-résine

Affections buccales: voir mal de gorge.
Affections dermatologiques
Bardane feuilles

Arnica fleurs

Hydrocotyle parties aériennes

Souci des jardins fleurs

Aloes gel

Plantain feuilles

Bleuet fleurs

Camonmille romaine fleurs

Achillée millefeuille sommités fleuries
Capucine fleurs

Verveine officinale plante

Millepertuis huile

Noyer feuilles

Origan sommités fleuries

Menthe feuilles

Camonmille allemande fleurs

Hamamélis feuilles

Erysimum feuille et sommités fleuries
Mauve feuilles, fleurs

Affections digestives: voir digestion
troubles.

Affections hépatiques : voir hépatite et cho-
lérétique.

Affections hivernales: voir grippe.
Affections oculaires: voir irritations ocu-
laires.

Allergies cutanées: voir démangeaisons.
Plantain feuilles

Amaigrissement: voir poids perte.
Angoisse: voir anxiété et nervosité.
Anxiété

Eschscholtzia parties aériennes

Passiflore parties aériennes

Tilleul fleurs

Appétit perte: stimulant de Pappétit et
prise de poids

Fenugrec graines

Gentiane racines

Ményanthe feuilles

Absinthe feuilles, sommités fleuries
Armoise commune feuilles, sommités fleu-
ries

Camonmille allemande fleurs

Cannelle écorces de tige

Oranger amer écorces

Eglantier fruits

Harpagophytum racines secondaires
Curcuma rhizomes

Aphrodisiaque

Ginseng racines

Cannelle écorces de tige

Gingembre rhizome

Arthrose: voir inflammation et douleur.
Préle parties aériennes stériles

Asthénie

Ginseng racines

Rhodiole racines

Eleuthérocoque racines

Kola amandes

Maté feuilles

Guarana graines

Café graines

Thé vert feuilles

Cannelle écorces de tige
Argousier baies

Eglantier fruits

Acérola fruit

Gogi fruit

Hibiscus calices

Menthe huile essentielle
Ballonnement: voir digestion.
Fenouil graines

Angélique racines

Blessures, plaies, désinfection
Souci des jardins fleurs

Achillée millefeuille sommités fleuries
Thym feuilles et fleurs

Serpolet parties aériennes fleuries
Giroflier boutons floraux
Plantain feuilles

Noyer feuilles

Ronce feuilles

Salicaire sommités fleuries

Sauge feuilles

Grande consoude racines
Myrrhe gomme-résine

Lavande vraie fleurs

Bouffées de chaleur

Sauge feuilles

Houblon cones femelles

Soja graines

Bourdonnement d’oreilles
Meélisse feuille, sommités fleuries
Bronchites: voir affections bronchiques.
Briilures superficielles: voir affections der-
matologiques.

Millepertuis huile

Calculs urinaires

Solidage verge d’or sommités fleuries
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