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EDITORIAL

Le cri de la
mandragore

«Autrefois, les gens comme
toi on les aurait bralés!» On
me le dit parfois quand je
parle de ma relation aux
plantes. Car les végétaux les
plus divers poussent dans
mon jardin. La jusquiame, le
pavot et la digitale me fas-
cinent particulierement. Tout
comme la fougere mdle et
les colchiques d'automne SABINE REBER
dans une prairie humide de Rédactrice en chef
montagne ou encore |'ail de

la Sainte-Victoire que j'ai découvert cet été sur le
Morgenberghorn ou ses pétales scintillaient comme
un merveilleux feu d'artifice au lever du soleil. Et
comme je chouchoute mes mandragores pour
qu'elles forment aussi chez moi leurs fameuses ra-
cines de forme humaine! Mais ce n'est pas si simple.
Plus une plante est magique et mystique, plus sa
culture semble difficile. Je n'ai en tout cas jamais
réussi 0 obtenir une racine typique de mandragore
car elles restent malingres chez moi et disparaissent
rapidement. Cette fugacité et cette complexité orit
sans doute contribué & I'aura magique de maintes
plantes. Et au développement de |'art de bien culti-
ver et récolter! Car le moment et'la maniere de pro-
céder doivent jouer. Parfois, il faut aussi faire preuve
de la plus grande prudence et conrditre la bonne
meéthode.

Dans Harry Potter, il est bien précisé comment ré-
agir aux cris d'agonie des mandragores et qu'elles
ne devraient se récolter que lorsgu'elles sont ma-
tures. J'adore ces histaires, comime j'aime toutes les
histoires sur les plantes et surtout celles aux pouvoirs
magiques. C'est pourquol j'ai tant apprécié de pou-
voir assister d la création d'authentiques essences
spagyriques chez Heidak, a Berthoud. L&, il ne s'agit
ni plus ni moins que de perpétuer I'héritage des
sorcieres et des alchimistes du Moyen Age - a cette
différence pres que les breuvages actuels de la dro-
guerie sont considérés comme des remedes et que
leur fabrication selon I'art.9 de la loi sur les produits
thérapeutiques est strictement contrélée par les
pharmaciens cantonaux.
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SPAGYRIE
ET ALCHIMIE

La sorcellerie moderne 6

Les actuelles magiciennes et sorcieres des plantes
nous invitent a découvrir leur travail et nous révelent
I'essence méme de la spagyrie.

12 Fabrication
Au terme de complexes étapes de travail, les plantes bio
des champs se transforment en médicaments naturels.
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Démaquillage express

La soirée bat son plein et vous n'avez pas de démaquillant sous la main?

Ce n'est pas grave. Les cremes grasses ou la vaseline feront
parfaitement I'affaire. Ces produits permettent méme d'éliminer en
douceur les particules scintillantes et le mascara waterproof.
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LES BREVES

Prise correcte des remedes

Pour que les médicaments puissent bien
agir, il faut les prendre correctement.
Autrement dit, prendre au bon moment
la bonne dose du bon reméde. Malheu-
reusement, ce n’est pas toujours le cas,
comme le révéle une étude publiée dans
le magazine «Deutsches Arzteblatt Inter-
national».

Ce sont surtout les personnes agées qui
ont souvent de la peine a prendre leurs
médicaments au bon moment et au bon do-
sage. Les conclusions d’une récente étude
le confirment: prés de 55% des personnes

interrogées ont admis ne pas prendre leurs
médicaments conformément a la pre-
scription, comme l'indique la D Janine
Gronewold, co-auteure de I’étude. Scien-
tifique spécialisée en neurologie, elle a
collaboré a I’étude ABLYMED, qui a porté
sur 100 personnes de 70 a 101 ans. Les
problémes les plus fréquents surviennent
pour prendre des gouttes, sortir les com-
primés de leur blister et doser les gouttes
oculaires.

«La bonne nouvelle: on peut contre-
balancer ces difficultés avec un bon plan
de médication et une formation ainsi que
des conseils adéquats», assure l'autre co-
auteure de I’étude, Anneke Liigeririg. [l est
aussi parfois utile de remplacer les gouttes
par des comprimeés, plus faciles a doser: Et
on ne peut que recommander de remplir a
I’avance un pilulier pour quelgues jours ou
une semaine — et naturellement de se faire
aider si besoin. 'Les droguistes peuvent
justement apporter leur@ide pour ce faire.
Demandez conseil dans votre droguerie si
vous avez des difficultés‘a prendre correc-
tement vos médicamerits ou si un de vos
proches ou-une connaissance a besoin d’aide
pour surmonter de‘tels problémes.

EN VITRINE

Annonce

PAHTD OL Control

RIOPAN CCl Forte

C-APROM/CH/PANC/0004-03/2022

Brilures d'estomac récurrentes?
Le reflux poufrait bien en étre la cause.
En Suisse,.prées de 20% de la population
ressentrégulierement un feu infernal dans
|'estomac. Avec ces deux-1d, les brllures
d'estomac ne feront pas long feu: Riopan
Gel® Forte et Pantozol Control® Riopan
Gel®Forte est utilisé pour le traitement des
brilures d'estomac, des remontées acides
et des sensations de pression et de réplé-
tion. Pantozol Control® est utilisé pour le
traitement & court terme des symptémes
de reflux chez I'adulte. Retrouvez de plus
amples informations sur
www.bruluresdestomac.ch
Ce sont des médicaments autorisés. Lisez les notices
d'emballage. Takeda Pharma AG, 8152 Opfikon
Riopan Gel®Forte et Pantozol Control®

Demandez conseil & votre droguiste.

Les produits de cette page sont présentés
par des annonceurs. La responsabilité des textes
n'incombe pas a la rédaction.

Le bon tinting psur concevoir

Certes, ce n'est pas tres romantique de
planifier les rapports sexuels en fonction
de I'ovulation. Mais faire un test urinaire
pour déterminer le mement de I'ovulation
est certainement efficace pour tomber
enceinte rapidement, selon une nouvelle
revue Cochrane. La revue a analysé sept
études portant sur 2464 femmes ou
couples qui souhaitaient avoir un enfant.
L'analyse a révélé que les chances de
grossesse et de naissance vivante oscil-
laient entre 20 et 28% lors de rapports
sexuels planifiés en fonction du moment
de l'ovulation déterminé par un test uri-
naire. Les couples qui avaient essayé
sans mesure aucune n'ont eu que 18%
de réussite. Le site de santé allemand
Gesundheitsportal cite Tatjona Gibbons,
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auteure principale de l'étude: «Deé-
couvrir qu'un simple test urinaire,
facilement accessible, peut
augmenter les chances de
bien mener O terme une
grossesse est trés réjouis-

sant. Ces tests donnent

aux couples un meilleur

contrbéle de leur ferti-

lité et leur évitent des

examens et des traite-

ments médicaux contre
I'infertilité.»




LES BREVES

Davantage de chutes et d'escarres
dans les hopitaux de soins aigus

Apreés une interruption de deux ans en rai-
son de la pandémie, les hopitaux de soins
aigus suisses ont a nouveau procédé a une
mesure de la qualité reposant sur les indica-
teurs des escarres et des chutes a I’hopital
en novembre 2022. Les résultats montrent
que tant les escarres que les chutes ont lége-
rement augmenté. Au total, 12460 patientes
et patients ont accepté de participer a cette
mesure de la prévalence réalisée dans
25 groupes hospitaliers et 116 hépi-
taux. Les participantes et partici-

pants étaient pour prés de la moi-

tié de sexe féminin, avaient en

moyenne 68,5 ans et étaient

hospitalisés en moyenne depuis 7,3 jours.
Ces données ont étélanalysées et publiées
par ’Association nationale pour le dévelop-
pement de la qualité dans les hopitaux et les
cliniques. Dans son communiqué, elle in-
dique que ‘les changements structuraux,
commeé le manque aigu de personnel quali-
fié, pourrait expliquer ces chiffres élevés.
Dans les hopitaux, le taux de chutes (4,6 %)
est le plus élevé depuis le début des mesures
en 2011, idem pour le taux total des bles-
sures causées par des chutes (35,2%). Selon
le communiqué, la qualité des soins relatifs
aux chutes et aux escarres a augmenté dans
tous les hopitaux du territoire national.
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Respirer a nouveau librement?

PROSPAN® Sirop contre la toux avec un extrait
de feuilles de lierre — dissout le mucus visqueux
en cas de toux de refroidissement.

EXPECTORANT.
DILATE LES BRONCHES.
A PARTIR DE 2 ANS.

PROSPAN

Sirop contre
la toux

Ceci est un médicament autorisé.

Lisez la notice d’emballage.
Max Zeller Séhne AG,
8590 Romanshorn, www.zellerag.ch

zeller @

0821/1815




SPAGYRIE
ET ALCHIMIE

art des sorcieres

La spagyrie se base sur des notions de sorcellerie du Moyen Age. De noinibreuses drogueries,
surtout avec les remédes spagyriques, perpétuent toujours la tradition des alchimistes,
mais de manieére moderne. Car méme si les essences sont aujourd’hui testées et garanties
scientifiquement, la magie des anciennes plantes es® toujcurs intacte.

Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spatig), photos Stsanne Keller

es droguistes seraient-elles
les sorciéres modernes?
A la droguerie «Chriitter-
hax» (littéralement, «sor-
ciere des plantes», ndlt), a
Planfayon (FR), le lien avec
la sorcellerie est méme
explicitement mentionné.
Et le logo est aussi parlant, avec une sorciére
chevauchant son balai. L'endroit est donc
approprié pour demander ce que la drogue
rie peut bien avoir affaire avec l'alchimie

et les sorcieres du Moyen Age. La proprié- |

taire, Patricia Spring, et la directrice, Caro!
Zumwald, nous recgoivent dans un burcau
moderne et parfaitement ameiagé: tabic en
bois clair, chaises design confortabies. Pas
de balais ni d’autres accessoires de sorciéres
ici. Les deux sont unanimes:
référons clairenient au savoir ancesiral des
sorciéres! Nous taisons simpleinent autre-
ment aujourd’hui. Fini les poisons, les pro-
duits que nous utilisons sont strs.» Mais
l'effet des plantes est tcujours présent en
spagyrie — simplement sous une forme dif-
férente. D’ailleurs, I’'alchimie ne se limitait
pas aux recettes de préparations végétales:
elle se basait aussi sur la lune et les astres
pour définir le moment de la cueillette et de
la fabrication.

Patricia Spring explique que la spagyrie
vise a rétablir I’équilibre entre le corps, I’ame
et l'esprit et a rééquilibrer le corps dans
sa totalité. Elle précise: «La spagyrie donne
des impulsions qui stimulent les forces
d’autoguérison.» La spagyrie utilise toutes

«Nous nous
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les parties de chaque planie, de la racine aux
fleurs en passant par les graines, les feuilles
et les tiges pour fabriquer les essences. C'est
important, car cc serait ainsi seulement que
les remedes pourraient agir sur tous les plans
et comme un tout. Carol Zumwald ajoute:
«Les esseiices spagyriques contiennent les
principes actiis de toutes les parties d’une
plante — nous pouvons ainsi agir de maniére
holistique sur les trois niveaux que sont le
physique, le mental et le spirituel.»

Disti!ler et calciner

Mais comment les informations bénéfiques
a la santé des plantes arrivent-elles dans
les médicaments? Une visite chez Spagyrik
Productions SA, a Berthoud (BE), nous per-
met de découvrir I’élaboration de ces re-
meédes alchimiques modernes. Car I’'entre-
prise productrice ressemble effectivement
aun laboratoire moderne. Nous enfilons des
chaussons en plastique par-dessus nos chaus-
sures et promettons de ne rien toucher. Janna
et Peter Steger nous guident dans leur
entreprise. Ils nous montrent comment les
plantes fraiches sont livrées, broyées dans
de l'eau et mélangées a de la levure pour
fermenter afin de préserver leurs précieux
principes actifs et quaucune molécule béné-
fique ne s’échappe durant la fabrication. Ils
nous montrent ensuite la salle stérile servant
a la distillation a la vapeur d’eau et le four
dans lequel les résidus solides seront calci-
nés jusqu’a ce qu’il ne reste plus qu'une fine
poudre blanche et pure. Au terme d’une

procédure de fabrication complexe, cette
cendre sera réunie au distillat dans ce quon
appelle le «mariage spagyrique». Car le
terme de spagyrie vient du grec «spao» (sé-
parer) et «ageiro» (réunir).

Peter Steger explique: «Nous broyons les
végétaux, les séparant en leurs plus petits
composants et les réunissons de nouveau au
terme du mariage spagyrique. Ce principe
correspond a I’état de maladie: quelque
chose est déconstruit puis reconstruit. Les
substances atteignent alors un autre niveau.»
Et Janna Steger de compléter: «Le niveau
spirituel est trés important en spagyrie. Car
nous unissons les plans psycho-spirituels,
comme on les connait en homéopathie, et
les plans classiques de la phytothérapie.» La
spagyrie réunit donc les éléments curatifs
de ces deux thérapies dans une nouvelle di-
mension, plus vaste.

Plantes toxiques
sous forme non toxique

La spagyrie rassemble le vaste savoir phyto-
thérapeutique des anciens jardins de cloitres
et de sorcieres. Elle dispose ainsi de quelque
180 essences végetales et substances mineé-
rales différentes! Les mélanger et les utili-
ser correctement est une discipline reine
pour les drogueries, assurent Janna et Peter
Steger: «Tout se différencie tres subtilement
et nécessite d’énormes connaissances spe-
cialisées.» C’est pourquoi la formation conti-
nue des droguistes est si importante pour
Heidak. «Nous formons 4000 professionnels



A MAGICIENNE
DES PLANTES

La droguiste Carole Zumwald
remplit un flacon d’essence

végétale spagyrique.
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par année», se réjouit Janna Steger. Et la
droguiste Patricia Spring de renchérir:
«Notre force, en tant que droguistes, est
notre perception des étres humains. Les sor-
ciéres étaient des sortes de voyantes. Nous,
les droguistes modernes, travaillons natu-
rellement a un autre niveau, sans formules
magiques ni tours de magie. Mais nous
apprenons et exercons trés bien ’art de voir
ce qui manque a un étre au sens holistique.
C’est sans doute cette faculté que 'on appe-
lait voyance a I’époque.»

Mélange de magiques
potions spagyriques

Carol Zumwald explique que la force des
droguistes est de pouvoir discerner, lors des
entretiens, les probléemes de chacun: «Car le
sujet abordé par le client ou la cliente cache
souvent quelque chose de plus profond et il
faut donc observer et écouter attentivement
pour percevoir les liens.» Patricia Spring
ajoute: «Bon nombre des plantes que nous
utilisons étaient déja appréciées jadis pour
leurs forces curatives. Notamment les sola-

s T
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SPAGYRIE
ET ALCHIMIE

«La spagyrie donne
des impulsions qui stimulent
les forces d’autoguerison.»

Patricia Spring

nacées toxiques, comme la mandragore, la
jusquiame ou la belladone.» Aujourd’hui, une
procédure spagyrique trés complexe per-
met de les préparer et de les utiliser de ina-
niére a ce quelles ne présentent plus aucun
danger. Elle poursuit: «<Au Moyen Age, on ne
connaissait pas encore ces processus sub-
tiles et trés doux. On utilisait encore la sub-
stance grossiére. Ce que préparaient alors
les sorciéres ¢était donc certainement trés
violent.»

ATépoque, ces potions ont provoqué bien
des problémes de santé, et méme des déces.
Patricia Spring: «Au Moyen Age, on consi-
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dérait que c’était un miracle quand une
sorciére parvenait a soigner quelqu’un. Et
quand la personne mourait, la sorciére était
condamnée. Ce que faisaient les sorciéres
était généralement appris sur le tas, car elles
n'en savaient guere plus.» Mais si les sor-
ciéres étaient poursuivies et brilées, c’était
aussi parce quon ne comprenait pas leurs
actes, parce qu’on avait peur de tout ce quon
trouvait mystique et inquiétant. Et Carol
Zumwald d’ajouter: «Heureusement, nous
savons désormais mieux comment les plantes
fonctionnent! Car c’est toujours la dose qui
fait le poison. Dans les essences spagyriques,

INDIVIDUEL

Les deux sorciéres des
plantes, Patricia Spring (a g.)
et Carole Zumwald,
connaissent parfaitement
les herbes médicinales et
fabriquent des mélanges sur

mesure pour leur clientéle.
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les substances nocives sont complétement
éliminées lors du processus de fabrication.
La spagyrie peut ainsi avoir une action douce
mais efficace grace a son large spectre d’ac-
tion.»

Dans la droguerie, les clientes et les
clients peuvent assister la préparation de

SPAGYRIE
ET ALCHIMIE

«Voir comment les médicaments prennent
forme fascine particuliéerement les enfants.»
Mais des clientes et clients font aussi parfois
des remarques: «Oh, vous étes de nouveau
en train de mélanger des poisons!» Ou:
«Quelle nouvelle potion magique prépa-
rez-vous donc?» Une fois, alors qu’elle cher-

cliente lui avait dit: «Autrefois, on brilait les
gens comme toil» Elle a alors eu un déclic.
La droguiste en rit aujourd’hui: «Sur le mo-
ment, j’ai clairement compris que, ok, nous
sommes les sorciéres des plantes! Alors, re-
prenons carrément cela dans notre nom!»
Et depuis, le iogo de leur droguerie affiche

leurs remedes. Patricia Spring constate: chait quelque chose dans un traité, une

De l'alchimie
a la spagyrie

La spagyrie se base sur des traditions ancastrales, remontant
jusqu'a I'Egypte ancienne. Cette médecine holistique a connu son
apogée au Moyen Age, avec Paraceaise €t les olchimistes.
La spagyrie actuelle se référe directement a cctie tradition.

EGYPTE ANCIENNE HILDEGARD DE BINGEN PARACELSE

HIPP!\&‘A’TE

400 ans av.J.-C., le médecin
Hippocrate publie son
«Corpus Hippocraticums»
(ouCanond'Hiopocrate),
recueil qui contient les
premiers textes sur l'art de
soigner selon la théorie

des éléments.

Les premiers papyrus et
autres tablettes trouvés dans
les temples dédiés a la méde-
cine remontent a 2000 dns
avant Jésus-Christ. Le papy-
rus Ebers est le plus connu,
avec quelques 800 recettes
et indications sur de nomhretix
médicaments végétaux.

Au12¢siecle, Hildegarde

de Bingen passe pour la
premiére naturaliste d'Alle-
magne. Mais bien que
meédecin et guérisseuse, elle
n'est guere considérée a
son époque. Ses écrits sur la
médecine ne seront publiés
qu'en 1533.

Le célébre médecin du Moyen
Age est né pres d'Einsiedeln
(SZ) en 1493, sous le nom

de Théophraste de Hohenheim.
Il perdit trés jeune sa mére,
serve d l'abbaye d'Einsiedeln.
Son pere, Wilhelm Bombast
von Hohenheim qui était le fils
illégitime d'un noble souabe,

a travaillé comme médecin

de campagne dans la région
d'Einsiedeln, alors connue
pour son pélerinage jusqu'd la
Vierge noire de l'abbaye. La
maison natale de Paracelse se
trouve prées du pont du Diable,
directement sur le chemin du
pelerinage de Saint-Jacques-
de-Compostelle. Le jeune
Paracelse était un enfant fluet.
On dit qu'il était anormale-
ment petit et bossu et bégayait
d'une voix haut perchée. Cela
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aussi une sorciére volant sur son balai. |

ne l'a pas empéché de
suivre les traces de son pére.
Devenu médecin et savant,

il a travaillé dans plusieurs
pays européens et publié

de nombreux ouvrages de
médecine. Il est mort en 1541
a Salzbourg (A).

Paracelse considérait I'alchi-
mie comme la mére de
toutes les sciences. Percer
le secret de la fabrication

de I'or n'était pas son
objectif premier, comme on
le suppose parfois a tort.
Pour Paracelse, I'objectif de
|'alchimie était plutdt de
trouver, gréce aux sciences
naturelles, un moyen de
transmuter des substances
pour obtenir des médica-
ments.



LES SORCIERES DES PLANTES

Patricia Spring, droguiste ES et propriétaire, est titulaire d'un Master
en spagyrie et archétypes, dont I'objectif est de trouver la plante parfaite-

ment adaptée & chaque personne.

Carol Zumwald, droguiste ES et directrice, est titulaire d'un Bachelor
en spagyrie. Elles produisent sur place, dans leur propre laboratoire,

LA DEUXIEME GENERATION

'entreprise Heidak a été fondée en 1975 par Traugott Steger. Heidak fa-
brique essentiellement des essences spagyriques. Spagyrik Productions SA

a ensuite été créée en 2002 pour développer la fabrication des essences

spagyriques. Heidak s'occupe de la distribution des essences et de la forma-
tion du personnel des drogueries et pharmacies. Aujourd'hui, les deux

entreprises, qui occupent une quarantaine de collaborateurs, sont dirigées

des produits de marque Naturathek.

Droguerie «Chritterhdx», Hauptstrasse 21, 17716 Planfayon (FR)
www.drogerie-chruetterhaex.ch

NEWTON ET GETHE

X
SAMUEL HR@MA%'

OLF STEINER

par la deuxiéme génération, a savoir Peter et Janna Steger.

www.heidak.ch

APRES-GUERRE

Des savants, comme le
mathématicien et scienti-
fique Isaac Newton ou
I'écrivain Johann Wolfgang
Goeethe, étaient de grands
admirateurs de Paracelse et
ont eux-mémes entrepris
des recherches alchimiques.

Le médecin allemand
SarmuelHahnemann a publie
son cuvrage de référence
«Organonde l'art de guérir»
en 1810. il a ensuite fondé

la «société des medecins
horméopathes» en 1829.

Au début du 20¢siecle,
Rudolf Steiner s'est inspiré
des concepts des alchi-
mistes pour développer
I'anthroposophie. Cette
médecine holistique se
base essentiellement

sur la pensée de Paracelse
et les écrits de Goethe.
Les premiéres entreprises
spagyriques ont ouvert

leurs portes a cette époque.

On attribue généralement
un réle important a l'homéo-
pathie durant le 3¢ Reich.
Adolf Hitler lui-méme était
un grand admirateur de
Samuel Hahnemann. Ce qui
occasionna une corrélation
particuliére: d'une part,

les nazis étaient tres inté-
ressés par cette médecine
holistique, d'autre part,
beaucoup d'homéopathes
étaient favorables au
national-socialisme; ne
serait-ce que parce que ce
régime améliorait le statut
de leur médecine.

Alafin de la Seconde Guerre
mondiale, la médecine
traditionnelle classique s'est
imposée. L'industrie phar-
maceutique a commencé

& dominer le secteur de la
santé. Ce n'est qu'a la fin
des années 60 que les
médecines alternatives sont
redevenues populaires.
Cette fois, I'intérét émanait
des milieux de gauche et
écologiques qui cherchaient
des méthodes thérapeu-
tiques plus durables et ho-
listiques, en accord
avec la nature.
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SPAGYRIE
ET ALCHIMIE

De la plante a I'essence

Visite au site de production des essences spagyriques a Berthoud.

Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spatig), photos Susanne Keller

ECHINACEES »

Dans un champ'de I'Emm
tal, Janna et Peter Stege
observent les é'&inacées

qui serviront a fabriquer

leurs produits spagyriql;es.

e ¥

Les plantes médicinales

Les 180 différentes plantes médicinales
spagyriques proviennent en majorité d’'une
idyllique ferme bio a Oberburg, dans I'Em-
mental (BE). Dans les champs poussent des
fleurs de jardin appréciées, comme les sou-
cis, les capucines et la lavande. On y trouve
également de l’avoine, du houblon et des
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passiflores. Dans un coin protégé croissent
les solanacées toxiques, comme la bella-
done, la jusquiame et la mandragore, que
les sorcieres utilisaient déja au Moyen Age.
Janna Steger explique: «Nous utilisons
toutes les parties des plantes et les cueillons
souvent en plusieurs fois: d’abord les fleurs,
puis les feuilles et enfin les baies et les ra-
cines.»

! Broyage dans l'eau
et fermentation

Aprés le controle dentrée, les plantes
fraiches sont aussitot broyées dans de l’eau,
selon une procédure spécialement dévelop-
pée par l’'entreprise, puis placées dans de la
levure fraiche de culture pure. Cette masse
est alors stockée dans des futs bleus durant
10 a 14 jours pour fermenter. Ces fits sont
réguliérement roulés avec dynamisme et
d’une maniére spéciale pour que la levure et
les plantes se mélangent bien. Le mélange
est aussi réguliérement humé, pour vérifier
I’avancée de la fermentation. Et Janna Steger
de préciser: «Ce travail demande d’avoir un
bon nez!» Et son frere ajoute: «La fermenta-
tion est I’étape la plus délicate de la fabrica-
tion spagyrique. Elle nécessite beaucoup
d’expérience, car nous ne travaillons qu’avec
de la levure, sans ajout de sucre.»

Distillation et maiche

On extrait ensuite les huiles essentielles et
autres substances volatiles dans de grandes
cuves de distillation. Cela dure plusieurs
heures et varie en fonction de la plante.
Janna Steger explique: «Le parfum est pour
ainsi dire I’ame de la plante, son esprit
est conservé dans l’'alcool.» Reste alors la
maiche. Elle sent comme le foin, car les
huiles essentielles et les substances aroma-
tiques en ont été extraites. La maiche re-
pose alors pour épaissir et sécher. Une fois
séche, on lui donne la forme d’une sorte de
volcan et on lui met le feu. Elle se consume
durant plusieurs jours avant de s’éteindre
peu a peu.




Calcination au four

Les résidus finaux, solides et liquides, de la
distillation sont alors briilés. Ces cendres
sont ensuite mises dans un four a une tem-
pérature de 400 degrés pour étre calcinées
a plusieurs reprises, jusqu’a ce que tous les
éléments organiques soient transformeés.
Ne reste alors plus qu’une fine poudre claire
qui contient les sels minéraux et les oligo-
¢éléments de la plante.

Mariage spagyrique

Le calcinat est finalement réuni au distillat
dans ce que l'on appelle le «<mariage spagy-
rique». Ce qui donne ’essence spagyrique.
Cette derniére est régulierement remuée
pendant cinq jours pour que tous les sels
minéraux puissent bien se dissoudre dans le
distillat. Ce liquide est ensuite filtré, car I’es-
sence finale est toujours transparente. Puis
cette derniére est placée en stock pendant
18 mois pour mirir. C’est alors le moment

ARTISANAT TRADITIONNEL

Les fleurs de souci sont mises dans la machine pour

étre broyées dans 'eau (1). Etape de distillation de la plante
médicinale (2). De la levure fraiche est ajoutée aux
plantes broyées (3). Les résidus de la distillation sont

finalement brilés (4).

de la conditionner dans des flacons en verre
brun. Et c’est avec ces 180 essences spa-
gyriques différentes que les drogueries et
pharmacies confectionnent leurs remédes
individuels. [
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UILES ESSENTIELLES

Qltron eucalyptus
- el autres

Les huiles essentielles apaisent rhumes, maux de gorge &t toux. Il faut toutefois
| les utiliser avec prudence, car ces gouttes soint trés puissantes.

Nous vous expliqguons comment les employer en cas de refroidissement.
|

Par Barbara Halter (traduction: Claudia Spatig)

§ PARFUMS DES
- | RHUMES D'ANTAN
Agrumes, romarin et autres
huiles essentielles apportent
un réel soulagement.
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C’est sans doute un souvenir d’enfance pour
vous aussi: alité a cause d’un refroidisse-
ment, on peut a peine respirer et on se sent
vraiment mal. Jusqu’a ce que maman arrive,
frictionne notre buste avec une pommade
qui sent bon et fait du bien. Vous vous sou-
venez certainement encore de cette «odeur
de refroidissement». Car si les huiles essen-
tielles agissent en effet contre la maladie,
elles éveillent en méme temps des émotions
et des souvenirs dans notre cerveau. Clest
justement sur cette faculté que mise la dro-
guiste et aromathérapeute Michelle Kriigel.
«Les préférences personnelles jouent un
réle important dans le choix d’une odeur
car notre sens olfactif est lié au cerveau. Je
conseille donc toujours de se fier a son nez.
Une huile essentielle doit plaire et déclen-
cher des émotions positives; sinon, son utili-
sation thérapeutique n’aura aucun sens.»
Les huiles essentielles sont particuliére-
ment appréciées en hiver, par exemple pour
parfumer des chambres. Elles favorisent le
bien-étre corporel et mental et participent

Comment reconnaitre une
huile essentielle de qualite?

L'aromathérapie n'utilise que des huiles purement naturelies. On les reconnait &
leur étiquette. Ces informations doivent y figurer:

- Nom francais et botanique/latin. Attention aux noms fantaisistes!

« Nom du chémotype (abrégé avec ct): certaines plantes, comme le thymou le
romarin ont des compositions chimiques différentes suivant leur provenance.

. Méthode d'extraction (distillation'd la vapeur d'eau, par solvants) et parties

de la plante utilisées.

. Origine et méthode de culture. Certifications indépendantes, par ex. label

bio.

« Numéro de lot et date de péremption.

. Classification: en Suisse;la'loi exige que les pictogrammes de danger néces-
saires figurentsur les flacons d'huiles essentielles.

Photo: Image by master1305 on Freepik

Faites passer le mot !

Les infections vaginales récurrentes sont un sujet a aborder
lors de la prochaine soirée entre filles ! Car ce probléme touche
plus de femmes qu’on ne le pense. Grace a l'acide lactique,
NOUS POUVONS NOUS en prémunir Nous-Mmémes.

uelque chose ne va pas dans la zone intime ?
Les symptomes, tels que des pertes a lodeur dé-

L

Fini la honte ! Avec les ovules vaginaux Vagisan

Acide Lactique, nous renforcons notre flore vaginale

»Jusqu’a présent, je me
sentais impuissante face aux
infections vaginales récurrentes.
Maintenant, je peux faire
quelque chose moi-méme.*

Mathilda (35 ans), de Bern

L.

Vous trouverez plus
d'informations sur :
vagisan.com

sagréable, des briilures ou des démangeaisons
peuvent étre des signes d’infections vaginales*. Nous
navons pas du tout a en avoir honte. En effet, les in-
fections vaginales récurrentes nont généralement rien
a voir avec un manque d’hygiéne. Elles peuvent par
exemple étre causées par des changements hormo-
naux, mais aussi par le sperme ou le sang des regles.

Infection vaginale récurrente :

Plus fréquent qu‘on ne le pense

80% des femmes sont touchées par une infection
vaginale au moins une fois dans leur vie, et chez de
nombreuses femmes, cette infection se produit méme
plusieurs fois par an. Ce nest pas une fatalité. Vagisan
Acide Lactique permet de prévenir ce probleme.

S'aider soi-méme, c'est si simple
Mais comment agissent les ovules vaginaux ? La flore
vaginale saine se compose principalement de bonnes

bactéries. Ce milieu vaginal acide, avec un pH d’envi-
ron 4, offre une protection naturelle contre les agents
pathogeénes. En cas de déséquilibre de la flore vaginale,
des bactéries pathogénes peuvent se propager et une
infection vaginale peut survenir. Les ovules Vagisan
Acide Lactique acidifient le vagin et renforcent les dé-
fenses de la flore vaginale grace a I'acide lactique. De
cette maniére, nous pouvons facilement nous aider
nous-mémes — et toutes les femmes devraient le savoir !

' Vagisan

wtjlehiiime | A Lactugus

Acida Lattio BRAVE

Notre conseil

Vagisan Acide Lactique peut étre

utilisé quotidiennement en cure si nécessaire
ou apres les rapports sexuels ou les régles

* En cas de symptomes peu clairs et d‘incertitude, veuillez demander un avis médical.



aux soins aromathérapeutiques en cas de
symptdémes de refroidissements. Pour un
usage a domicile, Michelle Kriigel recom-
mande en particulier Ravintsara (une sorte
de camphrier), Citrus limon, Eucalyptus
radiata, Niaouli et Elettaria cardamomum
(cardamome). «Beaucoup d’huiles essentielles
ont des effets antiviraux et antibactériens.
Cela s’explique par leur origine. Elles servent
souvent a défendre une plante contre les pa-
rasites et les maladies», explique la spécia-
liste. Les huiles essentielles sont formées
dans les glandes oléiféres des végétaux et
sont stockées dans leurs tissus, autrement
dit les feuilles, les fleurs ou les écorces des
fruits. Elles sont généralement extraites par
distillation a la vapeur d’eau.

Puissantes et trés concentrées

En cas de maladies liées a un refroidisse-
ment, les huiles essentielles s’utilisent de dif-
férentes maniéres: bains de pieds, envelop-
pements, sticks inhalateurs ou frictions. 11
est important de toujours y ajouter un émul-
sifiant (par ex.du sel de mer) ou une huile de
base végétale. Elles ne s’appliquent jamais
pures sur la peau car elles sont beaucoup
trop concentrées. «Un flacon contient I’es-
sence méme de la plante. Pour l'illustrer,
j’aime bien utiliser cet exemple: une goutte
d’huile essentielle de sauge correspond aux
composants de 70 litres de tisane.de sauge»,
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HUILES ESSENTIELLES

confie Michelle Kriigel. La prudence s’impose
donc dans l'utilisation des huiles essen-
tielles. Laromathérapeute déconseille d’ail-
leurs vivement d’en consommer ne serait-ce
que quelques gouttes diluées dans de l'eau,
méme si cela se fait parfois. «Elles n'ont pas
a surcharger le systéme digestif. Et appli-
quées directement sur la peau, elles peuvent
irriter la peau et les muqueuses.»

Rhume, maux de gorge et toux

Des les premiers signes de refroidissemerit,
quand on se sent raplapla, que le nez picote
ou coule déja, I'apport de chaleur est bien-
venu. «Par exemple avec un baiit de pieds
auquel on ajoute une cuillére &soupe de'sel
de mer additionnée d’une goutie de Ravint-
sara.» On peut aussi recourir & des sticks
inhalateurs, pratiques quand on'est en route
et qui apaisent les symptomes. Autre remede
maison qui a fait ses preuves contre les
maux de gorgeforts: les compresses fraiches
au séré — miettre une bonne cuillére a soupe
mélangée~a une‘ou deux gouttes d’huile
essertielle decitron dans'une mousseline et
appliquer Sirle cou.«Citrus limon, qui donne
de la clarteé et de la fraicheur, est apprécié
par la plupart des gens», remarque notre
interlocutrice. Si le nez coule beaucoup,
elle recoinmande Eucalyptus radiata. Verser
quatre gouttes dans 10 ml d’une huile vége-
tale’douce (par ex. huile d’amande ou de

AROMATHERAPEUTE
Michelle Krlgel,

36 ans, est droguiste
CFC, aromathérapeute
et mére de trois en-
fants. En 2020, elle a
ouvert «usi Drogerie»
avec son associée Sarina Antener

a Munsingen (BE). www.Usidrogerie.ch

noyau_d’abricot) et frictionner le mélange
sur Yaréte du nez, le front, les sinus ou la
nuque. En cas de fort refroidissement, on
peut aussi appliquer le mélange sur le haut
des pieds ou dans les espaces entre les or-
teils. Comme les huiles essentielles sont lipo-
solubles, elles sont absorbées par la peau et
arrivent directement dans la circulation
sanguine. Inhalées, elles atteignent directe-
ment la circulation via les muqueuses. Et
c’est sur ce méme principe que fonctionne le
niaouli (extrait des feuilles et des branches
de l'arbre du méme nom originaire d’Aus-
tralie) en cas de toux tenace.

Sil’'on a des doutes quant au dosage, on
peut consulter les tableaux et autres outils
de calcul des fabricants d’huiles essentielles.
Mais les conseils d’'un ou d’une aromathé-
rapeute sont toujours nécessaires, surtout
pour les personnes vulnérables. La prudence
est particuliérement recommandée durant
la grossesse et I’allaitement mais aussi chez
les nourrissons, les enfants, les personnes
souffrant d’'un cancer, de maladies hépa-
tiques, d’épilepsie et d’hypertension. Car
aussi petites soient-elles, ces gouttes sont
trés puissantes par essence. |

Photo: 1dd; illustration: VectorMine — stock.adobe.com



Burgerstein Vitamin C retard:

La vitamine C
championne
d’endurance.

Burgerstein

VITAMIN C
retard

Acidum ascorbicum
500 mg

100 kapseln

Zulassungsinhabenn; AnbSiress A
(esalischall iir Gesundhgitsschutz
(CH-8540 Rapperswil-Jona

Couvre les besoins accrus en vitamine C en cas de refroidissement.
Le procédé spécial d'encapsulation de la vitamine C permet la libération
réguliére du principe actif. Médicament autorisé. Lire attentivement la notice d’emballage.?

Ca fait du bien. \@/ Burgerstein Vitamine

En vente dans votre pharmacie ou votre droguerie — Le conseil santé dont vous avez besoin. Antistress SA, 8640 Rapperswil

U www.swissmedicinfo.ch



TRESORS DE LA NATURE

Le cadeau
des abeilles

Miel, pollen ou propolis: les abeilles produisent de précieuses substances qui,
en plus, sont bénéfiques a notre sante.

APITHERAPIE

Les soins a base de miel
sont a découvrir dans de

nombreuses drogueries.

Vous étes-vous déja fait-tnasser avec du miel?
Ou avez-vous respire ’air chaud et humide de
la ruche, allongé sur un lit dans un rucher?
Ce qui peut sembler incongru en Suisse fait
en partie de la tradition en Europe de I’Est:
c’est I'apithérapie — méthode de soins avec
des produits apicoles.

Des méthodes moins saugrenues ont déja
fait leurs preuves en Suisse. Ainsi, le miel, le
pollen et la propolis font partie de ’assorti-
ment standard de nombreuses drogueries.
Comme chez Patrick Schlapfer, qui dirige la
droguerie Natur Rigboge, a Winterthour
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Par Adrian Ritter (traduction: Claudia Spatig)

(ZH). 1l considére le miel et le pollen comme
de sains composants de I'alimentation. Tout
en nuangant: «Comme le miel est constitué
a 80% de sucre, il faudrait le consommer
avec modération. Mais il est judicieux de
l'utiliser pour remplacer le sucre.»

Outre le miel, le pollen butiné par les
abeilles fait aussi partie des produits que le
droguiste recommande réguliérement. Et,
aussi paradoxal que cela puisse paraitre,
également aux personnes allergiques aux
pollens. Car le pollen, qui provient de la
région ou habite la personne allergique,

convient bien a la désensibilisation. Cepen-
dant, pour prévenir tout risque de réaction
allergique, il convient de procéder petit a
petit, en commencant bien avant la saison
des pollens. D’abord en consommant du
miel, puis, peu a peu, du pollen. 1l faut natu-
rellement se renseigner en droguerie et, si
nécessaire, demander un avis médical. «Il
faut parfois un ou deux ans jusqu’a ce que
l’allergie diminue. On ne peut pas garantir
le succes du traitement, mais je regois de
bons feed-back de mes clientes et clients»,
poursuit Patrick Schlépfer.



Un grand potentiel

Que sait la science aujourd’hui des effets
des produits de la ruche sur la santé? L'api-
thérapie étant traditionnelle en Europe de
I’Est, rien d’étonnant a ce qu’'un des cher-
cheurs les plus connus dans ce domaine
soit slovaque: Juraj Majtan, biochimiste a
I’Académie des sciences a Bratislava. Il voit
un grand potentiel dans les produits des
abeilles: «Ils s’utilisent depuis ’Antiquité
comme médicaments et constituent une ex-
cellente source pour la production de re-
médes efficaces.»

En Suisse, aucun médicament purement
abase de produits d’abeilles n’est encore au-
torisé. Il n’en va pas de méme dans d’autres
pays, et pas seulement en Europe de I’Est.
Des hépitaux traitent notamment des plaies
et des bralures avec du miel médicinal. Le
miel traditionnel n’est en revanche pas indi-
qué car il n’est pas exempt de germes. Selon
Juraj Majtan, les études cliniques réalisées
jusqu’a présent sur les produits de la ruche

ne correspondent qualitativement pas aux
standards les plus élevés. Il est donc clair:
«Nous devons absolument continuer les.re-
cherches.» Carles études existantes mettent
en lumiére des effets prometteurs des pro-
duits de la ruche. Ainsi, le miel serait effi-
cace pour soigner latoux chez les enfants et
atténuer les symptémes des infections des
voies respiratoires supérieures.
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Composants impressionnants

La propolis est un autre produit de la ruche
que lon trouve souvent en droguerie. On
lui préte des propriétés antibactériennes
et anti-inflammatoires. Non sans raison: les
abeilles fabriquent la propolis avec la résine
des arbres pour protéger la ruche contre les
bactéries, les virus et les champignons. Chez

Photos: Bjorn Wylezich - stock.adobe.com; Image by wirestock on Freepik

b camomille
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RAUSCH
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Body Lotion

[ .a barriere cutanée
est renforcee.

! POUR LES PAUX TRES SECHES ET SENSIBLES.

La ligne douce a la camomille apaise la peau
et rétablit son équilibre grace a son principe
actif prébiotique. Ta force naturelle. Avec le
pouvoir des herbes.

B Made in Switzerland
w. Visitusonline!
®rausch.ch
@f®



PHYTOTHERAPIE
Droguiste ES, Patrick
Schlapfer dirige
depuis juin 2023

la droguerie Natur
im Rageboge

a Winterthour (ZH).
Auparavant, il a notamment travaillé
pour les drogueries Drogovita. Parmi
ses spécialisations, il cite volontiers

la phytothérapie. www.raegeboge.com

TRESORS DE LA NATURE

Patrick Schlapfer est impressionné par la
diversité des composants des produits des
abeilles. Son conseil: «Bon nombre de ces
substances sont sensibles a la chaleur. Il fau-
drait conserver ces produits a ’abri de la
lumiére et de la chaleur.» Mettre du miel di-
rectement dans du thé bouillant n’est donc

I’homme, la propolis s’utilise notamment
pour le traitement local des maladies de la
peau et des muqueuses. Le droguiste Pa-

pas une bonne idée. Il faudrait d’abord lais-
ser le breuvage tiédir un peu pour préserver
toute lefficacité des précieux composants
du miel. Bon a savoir: inutile de prendre le
célébre et colteux miel Manuka, de Nou-
velle-Zélande, pour adoucir le thé. Juraj
Majtan a prouvé dans une étude que le miel
de Suisse' contient autant de précieux
compgosatits. Pour sa part, Patrick Schlapfer
recommande aussi le miel régional — ne se-

trick Schlapfer la recommande également rait-ce que pour des raisons écologiques. |
contre les inflammations dans la bouche et
la gorge. En ce qui concerne l'effet antibac-
térien, le chercheur Juraj Majtan considére
que les produits des abeilles présentent un
grand avantage: «Contrairement aux anti-
biotiques habituels, ils contiennent diffé-
rentes biomolécules actives. Il est donc trés
difficile pour les bactéries de développer
une résistance.»

Protéines, vitamines, acides aminés es-
sentiels et biomolécules telles que poly-
phénols et flavonoides: méme le droguiste

PROPOLIS

Laborieuses, les abeilles
récoltent la résine des
arbres pour fabriquer des
substances anti-inflamma-
toires qui permettent

de préserver la santé de

Photos: Idd, photocrew — stock.adobe.com

la ruche.

Savourer la
vie de maniere

-3
L"{#pér'eil's compa-
tibles sont disponibles
 séparément.’
| 4

spontanée,

Les alertes prédictives peuvent informer les diabétiques
avant les hyperglycémies ou hypoglycémies,®*# ce qui leur
permet de réagir a temps.

Les couleurs du feu tricolore indiquent de maniére facile a
comprendre ou en sont les valeurs du glucose :

Beaucoup de vert signifie que les valeurs du glucose

sont en grande partie adans la plage cible, c’est-a-dire

Que ce soit dans la vie professionnelle ou familiale : Grace a I'aide technique, plus personne ne doit
subir des restrictioris de nos jours a cause du diabéte : La mesure continue du glucose en temps réel
permet d’éviter de se piquer ie doigt*, puisque la valeur est mesurée automatiquement 24 heures sur 24.
Ainsi, ce sont non seulement de migiileures valeurs du glucose,"** mais aussi une meilleure qualité de
vie **# qui sont possibles. Le tout avec encore plus de discrétion grace au nouveau Dexcom G7. En effet,
son capteur est nettement plus petit que son prédécesseur.

Il est placé par I'utilisateur lui-méme presque sans douleur®
au dos du haut du bras ou sur le ventre. A l'issue des dix
jours maximums de durée du port du capteur, un délai sup-
plémentaire de 12 heures® avant le changement de capteur
permet de ne pas interrompre le travail, 'escapade en famille
ou la soirée entre amis.

La valeur actuelle du glucose apparait simplement toutes les
cing minutes sur le récepteur maniable ou dans I'application

Dexcom G77 sur un Smartphone’. Une utilisation en parallele
est également possible !

Le quotidien avec ce « feu tricolore du diabéte »

Un coup d’ceil sur 'appareil d’affichage permet non seu-
lement de connaitre la valeur actuelle du glucose : Une
fleche de tendance montre en outre si la valeur est stable,
augmente ou chute rapidement. Particulierement intelligent :

Nouveau : Remboursement pour tous les diabétiques sous traitement

par pompe a insuline ou schéma basal-bolus dés I’dge de 2 ans™
simplement sur ordonnance.”?

www.dexcom.com

dans la plage de valeurs définie avec la ou le professionnel
de santé. La couleur jaune indique le temps passé au-dessus
de la plage cible (c.-a-d. les hyperglycémies) et le rouge
désigne les hypoglycémies, c’est-a-dire le temps passé sous
la valeur seuil.

L]
En méme temps, le feu tricolore du diabéte
peut montrer quel est I'objectif a long terme :
plus de vert, moins de jaune et moins de rouge !
C’est important pour réduire le risque de
maladies consécutives.©

* Sauf situations exceptionnelles. Calibré en usine. Si les alertes relatives aux valeurs du glucose et les mesures sur le systtme CGM Dexcom G7 ne correspondent pas a leurs symptomes ou a leurs attentes, les patientes et les patients doivent utiliser un lecteur de glycémie afin de
prendre des décisions de traitement pour leur diabéte. | # Ces résultats ont été obtenus avec une génération antérieure de systemes CGM Dexcom. | 1 Par rapport a d’autres méthodes de mesure du glucose. Soupal J, et al. Diabetes Care. 2020;43:37-43. | 2 Martens T, et al. JAMA.
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D'ou vient I'expression...

«Se faire de 1a bile»

Beaucoup d’expressions, de dictons et autres adages populaires se référent a des
questions de santé. D’ou viennent ces formuies et quel est leur lien avec la droguerie?

On dit parfois d’'une personne qui semble
tourmentée qu’elle se fait de la bile; Et cela
s’explique par la théorie des hunieurs d’Hip-
pocrate. Selon lui, une bonne.santé passait
par un parfait équilibre des humeurs, autre-
ment dit les fluides du corps. Or la bile est
un de cesfluides dont le déséquilibre est
signe demaladie. Et la bile est reliée au foie,
le plus. grand organe excréteur du corps qui
élimine justement. par la bile toutes les
toxines.[En médecine traditionnelle chinoise
(MTC), le foie est aussi l'organe siege des
émotions et veille au bon flux des énergies.
Si des ‘énergies ou des émotions stagnent
dansle foie, cela peut donc provoquer de
la peur, des tourments ou des sautes d’hu-
meur. A l'inverse, les émotions négatives
comme la rage ou la colére peuvent peser
sur le foie. Et les personnes qui acceptent
tout sans broncher le sentent finalement
sur le foie. Notamment par la formation de
calculs biliaires. Pour s’en débarrasser, elles
n'ont d’autre choix que de cracher leur bile.
Mais pas de quoi avoir les foies ni se faire du
mauvais sang, ce ne sont que des tournures
verbales.

Prométhée et laigle

Les personnes qui avalent tout sans piper
mot sont typiquement celles qui ronchonnent
pour tout et n’importe quoi et qui n'osent
pas affronter franchement les problémes.
Dans ce cas, les teintures ou extraits de ra-
cine de dents-de-lion de la droguerie peuvent
aider. La tisane de menthe poivrée est aussi
recommandée, car elle est cholagogue et
adoucit '’humeur. Se promener dans la na-

ture peut aussi favoriser le flux de I’énergie
dans le foie, autrement dit le Qi en MTC. Ce
flux peut donc étre stimulé et normalisé par
l'exercice physique au grand air. Souvent,
les comportements négatifs des personnes
qui acceptent tout sont reliés a des problémes
hépatiques chroniques et des convictions
profondément ancrées qui sont difficiles a
balayer. Les personnes qui ont tendance a
rouspéter et chercher des noises devraient
donc prendre soin de leur foie: manger léger
et consommer un minimum d’alcool - et na-
turellement bouger réguliérement au grand
air.

Et ceci concernant I’anatomie: constitué
de deux lobes, le foie est situé directement
sous le diaphragme, dans la partie supé-
rieure droite de ’'abdomen. Le foie humain
pése en moyenne 1,5 kg. Comparé aux autres
organes, le foie a la capacité de se régénérer.
En cas de blessure, le tissu hépatique touché
peut donc se reformer. On le savait déja
dans la Gréce antique: la légende veut que
Prométhée soit condamné a étre enchainé
a un rocher pour avoir donné le feu aux
hommes. Et 1a, chaque jour, un aigle vient
dévorer une partie de son foie.. qui re-
pousse pendant la nuit. Son supplice est ain-
si interminable. Pour terminer par une note
qui donne moins les foies, rappelons que
cest justement grace a sa capacité de régé-
nération que les transplantations du foie
réussissent souvent aussi bien. |

Texte: Sabine Reber
(traduction: Claudia Spatig)

Idée et conseil: Anton Loffel



LES BREVES

Du nouveau sur la chute
des cheveux chez ’'homme

Front dégarni, perte de cheveux au sommet du crdne et fina-
lement calvitie: on connait déja de nombreux genes impli-
qués dans la chute de cheveux d'origine génétique chez
I'nomme, aussi dite alopécie androgénétique. Or des géné-
ticiens de la Clinique universitaire et du département trans-
disciplinaire «Life & Health» de I'Université de Bonn (D) ont
découvert dans quelle mesure des variantes génétiques
rares participent a lI'alopécie masculine. Pour ce faire, ils ont
analysé 72469 séquences de genes d'hommes d'origine

britannique issues de la biobanque du Reyaume-Uni et iden-
tifié cinqg genes déterminants. Leur-etude a aussi fourni des
preuves supplémentaires sur des génes déja connus, comme
le rapporte le site de santé dllemand «Gesundheitsportal».
Les chercheurs espérent gue les pieces du puzzle gu'ils ont
pu apporter aideront & niieux comprendre les causes de
I'alopécie androgénétique et donc & mieux prédire les risques
individuels et améliorer les traitements

o

Illustrations: iStock.com/Nastasic, Image by brgfx on Freepik, Image by freepik on Freepik
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Guillaume Eyssartier

Découvrirles g

champignons

de nos régions

300 espéces
dans leur milieu

= : e

Guillaume Eyssartier: «Découvrir les
champignons de nos régions — 300 espéces
dans leur milieu», Glénat, 2016,
env. 37 francs, ISBN 2344015108

CONSEILS LECTURE

Champignons...
sur papier

Voici un ouvrage tres particulier sur les
champignons qui ne saurait manquer
dans les collections de livres des ama-
teurs de champignons. Une lecture d’hi-
ver inspirante, idéale pour les journées
grises et humides durant lesquelles on
préfére naturellement découvrir les cham-
pignons page apreés page confortablement
chez soi que d’essayer d’en dénicher sous
la neige.

En cette période hivernale, les champignons
ne sont certes pas‘encore sortis de terre.
C’est pourtant le, bon moment pour com-
mencer a s’y intéresser;,-afin de pouvoir les
reconnaitré-et les trouver a la belle saison.
Des especes qui.poussent dans ’herbe a
celles . qui se développent sur le bois, les
fenilles oud’autres.supports, en passant par

les chamipignons des foréts de feuillus ou de
coniféres, ce livre offre un panorama de la
diversité des champignons de différentes
regions.  D’utilisation facile, il présente
300espéces de champignons classées en
fonction des habitats ou elles se rencontrent
le plus fréquemment. L'auteur, Guillaume
Eyssartier, est un mycologue professionnel
francais, biologiste de formation et lauréat
du prix Henri Romagnesi (éminent myco-
logue francgais) pour ses travaux sur des
genres de chanterelles. Cest dire §’il mai-
trise son sujet... d’autant qu’il est originaire
du Périgord, terre de la fameuse truffe noire.
Laquelle, soit dit en passant, se récolte jus-
tement en ce moment (entre novembre et
mars).
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Reéminiscences
fragrantes

Voici un livre qui méne délicieusement ses
lecteurs et lectrices par le bout du nez dans
le monde magique des odeurs et des souve-
nirs parfumés. Car le sens de I'olfaction est
par essence celui qui réveille les émotions et
les réminiscences. Et comme la littérature
est une entrée de choix pour les senteurs,
un collectif a choisi de réunir les textes, évo-
cations et souvenirs de grands auteurs sur
le parfum. D’Emile Zola a Philippe Delerm
en passant par Colette, Proust ou Giono, les

Collectif: «Le gout des senteurs»,
Le Petit Mercure, 2021, env. 15 francs,
ISBN 9782715257320

auteurs nous rappellent I'importance des
senteurs. Elles ravivent les couleurs, font vi-
brer la réalité dans une fréquence unique
complémentaire de la vue. Les écrits choisis
sont tour a tour menace, célébration, ma-
tiére a réverie... En 128 pages, cet ouvrage
invite donc au voyage dans les réminis-
cences fragrantes les plus intimes. Et si I’en-
vie vous prend alors de mettre plus de par-
fum dans votre vie, rendez-vous dans votre
droguerie qui saura vous proposer une belle
sélection d’huiles essentielles pour créer
votre propre fragrance a diffuser chez vous.
Idéal pour créer une atmosphére bien per-
sonnelle et chaleureuse en cette période hi-
vernale.
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VITAMINES

Des compléements
pour tous les ages

L'utilité de prendre des vitamines dépend de I'aGge et du mode de vie de chacun.
L'essentiel étant de chercher a couvrir les besoins quotidiens par.une alimentation

Un gros céleri-rave, des
betteraves rouges, des
carottes et un chou -
voila ce que l'on recoit
actuellement quand onest
abonné aux paniers d’une
ferme. Ces livraisons hebdo-
madaires n’apportent pas que
des produits locaux mais aussi
sains a domicile. «En cuisine, les lé-
gumes et fruits frais participent a une
alimentation équilibrée. Laquelle est essen-
tielle pour le corps», affirme la droguiste
Marisa Diggelmann. «Ce n’est que lorsqu'on
ne parvient plus a couvrir nos besoins en vi-
tamines par notre alimentation quotidienne
qu’il faut recourir a des compléments.»

Les vitamines sont essentielles au bon
fonctionnement de notre corps. Elles font
partie des micronutriments. Comme ce terme
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saine et équilibrée.

Par Barbara Halter (traduction: Claudia Spétig)

I’indique, notre corps n’en a besoin qu’en in-
fimes quantités — contrairement aux macro-
nutriments que sont les lipides, les glucides
et les protéines. Normalement, I’alimenta-
tion quotidienne assure donc un approvi-
sionnement suffisant en vitamines. Mais les

APPORTS
EQUILIBRES

Le principal est d’adopter
une bonne alimentation.
Si besoin, des supplé-
ments peuvent ensuite la

compléter.

besoins peuvent aug-
menter dans certaines
circonstances de la vie et
la supplémentation prend
alors tout son sens. «Per-
sonnellement, j’ai constaté
que les compléments peuvent
aider a rester performant a par-
tir de 40 ans. Mais pour savoir les-
quels, il faut regarder le mode de vie

et son engagement dans la vie familiale
et professionnelle», remarque la droguiste.
Outre le stress, le style de vie pése lourd
dans la balance: fumeurs et fumeuses ont
souvent des carences en vitamine C et autres
antioxydants. La consommation réguliére et
excessive d’alcool influence négativement
I’assimilation et I'utilisation des vitamines
par le corps. Et certaines circonstances de
vie spécifiquement féminines, comme la
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43 ans, dirige la
droguerie Welldro

de Lachen (82)
depuis 15 ans. Elle est maman d'un gargon
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grossesse, l'allaitement ou la ménopause,
ainsi que des maladies et la prise réguliere
de médicaments augmentent les besoins en
vitamines. Autres facteurs déterminants: les
habitudes alimentaires, comme le véganisme
ou le végétarisme, ainsi que les régimes et
méme les saisons. En effet, durant les mois
d’hiver, de novembre a mars, le rayonne-
ment solaire est insuffisant pour produire
assez de vitamine D dans la peau. Des symp-
tomes non spécifiques peuvent alors se ma-
nifester, comme la fatigue, la baisse des per-
formances, la nervosité, le manque de force
ou un affaiblissement du systéme immuni-
taire. Un diagnostic précis nécessite une
prise de sang chez le médecin.

Enfants et personnes Ggées

Marisa Diggelmann recommande de se faire
conseiller en fonction de sa situation de vie
et de son état de santé pour prévenir d’éven-
tuelles carences. Et qu’en est-il. des enfants?
«Une alimentation saine et équilibrée suffit

Conseils pour une alimentation
saine et equilibree

» Régle de base: cuisiner soi-méme le plus
souvent possible et éviter les aliments
ultra-fabriqués (plats précuisinés). Quand
un repas doit étre prépareé rapidement, les
légumes congelés sont une bonne solu-
tion car la congélation permet de conser-
ver une bonne partie de leurs nutriments.
Manger des fruits et Iégumes de saison.
La regle: cing portions par jour, soit trois
portions de légumes et deux de fruits.
Une portion correspond & une bonne
poignée.

e Privilégier les produits aux céréales com-

plétes.

« Utiliser des graisses saines, comme les
huiles d'olive, de colza ou de sésame, et
les avocats. Attention aux graisses trans
(acides gras insaturés) contenues dans
les aliments de fast-food, les chips ainsi
que les produits de boulangerie comme
les biscuits et les croissants.

e Sucrer le moins possible les aliments et
éviter aussiles édulcorants.
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normalement», assure la droginiste. «Cé n'est
que lorsqu’un enfant est-souvent malade ou
anormalement fatigué que 'ori-peut recou-
rir a des complémerts pour un temps limi-
té.» Siles parents sont inquiets, ils devraient
consulter un médecin pour exclure tout pro-
bléme plus sérieux:lla prudence est de mise
en cas d’alimentation végane, car elle ne
suffitpas a couvrir certains besoins, notam-
merit ceux én vitamine By,. Enfin, I’'adminis-
tration systématique de vitamine D aux bé-
bés s’explique par le fait qu’ils ne devraient
jamais étre.exposés au soleil.

Il faut aussi porter une attention particu-
liére dux seniors. Les personnes agées s'ex-
posent moins au soleil et ont souvent une
alimentation carencée. «Les personnes qui

vivent seules n’aiment souvent plus cuisiner
et prennent des repas froids, ce qui limite
leur consommation de légumes. Elles ne sont
souvent pas conscientes des conséquences
que cela peut avoir», constate Marisa Diggel-
mann. Les compléments conseillés sont alors
les vitamines By, E, K, (qui favorise I'inté-
gration du calcium dans les os) et D, laquelle
est aussi importante pour renforcer les os.
Pour le dosage et la prise de compléments
alimentaires, il convient de se référer aux
indications fournies par le fabricant. «En
principe, il faudrait cependant toujours de-
mander conseil avant de prendre des com-
pléments de vitamines», remarque Marisa
Diggelmann. «Et voir aprés un a trois mois
comment continuer la supplémentation.» |
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MYCOSE DES PIEDS

Le traitement demande
patience et discipline!

Tout le monde peut étre concerné — les hommes un peu plus que les femmes.
Et c'est justement en hiver que les conditions sont idéales pour ies mycoses des pieds,
avec le climat humide et chaud des piscines couvertes ou des chaussures

Dans la droguerie de Willi Frey, a Gerla-
fingen (SO), les clients souffrant de mycoses
des pieds sont pour la plupart trés spéci-
fiques, a savoir des travailleurs de 'aciérie
voisine. Les responsables de cette proliféra-
tion de mycoses sont les chaussures de sé-
curité a embout renforcé qu’ils portent toute
la journée. Elles isolent si bien les pieds que
’air ne peut pratiquement plus pénétrer, ce
qui permet la formation d’un milieu humide
et chaud dans lequel les spores de champi-
gnons se sentent particuliérement a l'aise.
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bien isolées portées toute la jourriée.

Par Barbara Halter (traduction: Claudia Spatig)

PIEDS NUS

En hiver, il est important
de laisser les pieds

de temps en temps a l'air
libre. L'eau froide aide
aussi a les rendre plus
résistants et donc moins

sensibles aux mycoses.

Par ailleurs, les hommes sont en général plus
souvent touchés par les mycoses que les
femmes et les enfants.

Les champignons filamenteux, ou derma-
tophytes, sont les principaux agents respon-
sables des mycoses des pieds. Et leurs spores
jouent un role décisif. Ils sont trés résistants
et survivent tres longtemps sur des surfaces
inertes, comme les tapis de bain, les sols ou
les planches de bois des saunas. Les mycoses
des pieds se transmettent trés facilement,
mais le contact avec des spores ne provoque

pas automatiquement une infection. En re-
vanche, si la flore naturelle de la peau est
perturbée ou diminuée par une petite bles-
sure et que les conditions du milieu sont
favorables (avec de la chaleur et de I’humi-
dité), alors les spores fongiques peuvent re-
germer et pénétrer dans la couche cornée
grace aleur mycélium. Une fois 13, ils se nour-
rissent de la kératine des cellules mortes
cutanées.

La mycose devient sensible et visible avec
I’'apparition de démangeaisons, de vésicules
et de rougeurs cutanées. La peau se fendille
aussi souvent finement entre les orteils.
C’est a ce moment que les victimes se rendent
chez Willi Frey.

Bains de pieds, pommade et
beaucoup de discipline

Le droguiste conseille un traitement en plu-
sieurs étapes. D’abord, des bains de pieds
avec un mélange de sels basiques. «Cela mo-
difie le pH de la peau et les champignons ne
se sentent plus a l'aise», explique Willi Frey.
Le mieux est de prendre deux bains de pieds
d’au moins trente minutes par semaine. Il
recommande ensuite d’utiliser une pommade
contre les mycoses des pieds: «Il est impor-
tant de I’appliquer soigneusement deux fois
par jour, matin et soir, et de poursuivre le
traitement aprés la disparition des symp-
tomes.» Et ceci en raison de la résistance
des spores. «La plupart des gens arrétent



malheureusement trop vite. Il faudrait tenir
au moins quatre semaines.» Comme alter-
native aux produits de synthése, le droguiste
propose une pommade a I’huile essentielle
d’arbre a thé.

En plus de la peau, il faut aussi s'occuper
des chaussettes, des serviettes de bain et
des chaussures. Pour ces derniéres, il existe
des sprays de désinfection spéciaux. Si plu-
sieurs personnes partagent la méme salle de
bains, il est important que chacune utilise
son propre linge de toilette en raison du
risque élevé de contamination. Et les linges
doivent étre lavés aprés chaque usage. A ce
propos, le droguiste précise: «Beaucoup de
gens lavent désormais les chaussettes et le
linge de toilette a seulement 40 degrés. Mais
les spores peuvent alors survivre. Pour y re-
médier, il suffit d’ajouter un ringage désin-
fectant du linge durant le dernier cycle de
lavage.»

I est conseillé de consulter une podo-
logue ou un médecin si la mycose persiste

malgré tous ces efforts. Car une mycose des
pieds non traitée peut évoluer et devenir
une mycose des ongles. Cette derniére est
aussi généralement provoquée par des der-
matophytes. Les causes, le traitement et la
prévention sont également les mémes que
pour la mycose des pieds. Mais il faut encore
beaucoup plus de patience pour venir a bout
d’'une mycose des ongles. Il faudrait réagir
au plus vite des les premiers symptomes, qui
apparaissent généralement sur le bord droit
ou gauche de l'ongle du gros orteil qui de-
vient d’abord jaunatre avant d’épaissir et de
devenir rugueux et friable. Plus le traitement
commence tot, meilleur sera le résultat.

Renforcer le systéme
immunitaire
En principe, les mycoses des pieds peuvent

toucher tout le monde. Mais certaines me-
sures peuvent aider a les prévenir. Impor-

MELANGES
INDIVIDUELS

Droguiste dipl. ES,
Willi Frey est proprié-
taire de la droguerie
Frey & Gerlafingen
(SO) depuis 1995.
Son commerce est particulierement spé-
cialisé dans la fabrication de mélanges
individuels. www.drogerie-frey.ch

tant: laisser le plus possible les pieds a l'air
frais. Ce n'est certes pas facile, en particu-
lier en hiver. Mais il est déja utile d’enfiler
des pantoufles au bureau plutét que de res-
ter toute la journée dans des chaussures de
ville fermées. «Se doucher tous les jours les
pieds a I'eau froide aide aussi: cela renforce
la_peau et la rend donc plus résistante aux
agressions», explique Willi Frey. Enfin, ren-
forcer généralement le systéme immunitaire
est aussi une mesure de prévention efficace
contre les spores fongiques — qui, au sauna,
sur le sol de la piscine ou dans les douches
du fitness, n’attendent qu’'une chose: trouver
leur prochain héte. |

Photos: missisya — stock.adobe.com, 1dd

Brilures d'estomac?

Avec ces deux-la, le demon
de feu n‘a plus enviede rire.
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ENFANTS

Sortir au grand air —
mais correctement!

Batailles de boules de neige, parcours en luge et de tes a ski:

les enfants veulent sortir dés I'arrivée de la premiére nei est@lors important
de choisir une bonne protection pour la peau et des thi s a@tés a la météo.
Par Astrid Tomczak (traduction: Claudi étig) 0®
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SAINES JOIES
HIVERNALES

Gréce aux bonnes
pommades de la droguerie,
la peau des tout-petits

ne souffre pas quand ils
s’amusent dehors.
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Dés les premiers flocons de neige, impos-
sible de retenir les enfants qui veulent profi-
ter a fond des joies de ce merveilleux duvet
blanc. Mais le froid, ’humidité, le vent et le
soleil peuvent mettre a mal leur douce peau,
surtout celle des tout-petits. La peau des be-
bés est en effet jusqu’a cinq fois plus fine
que celle des adultes. Ce n’est quentre trois
a cinq ans qu'elle commence a ressembler
a celle des adultes. De plus, la peau des be-
bés et des enfants produit moins de graisse
et doit donc étre soigneusement protégée
contre le froid - et de préférence avant méme
de sortir. La droguiste Nadine Klopfenstein
recommande des pommades contre le vent
et le froid pour les bambins. «Ces produits
disponibles en droguerie sont exempts de
parfum et adaptés aux peaux sensibles», ex-
plique la droguiste. «Il est important d’appli-
quer d’abord la créme solaire et d’attendre
qu’elle ait bien pénétré avant de mettre la
pommade contre le froid.» Et quand on passe
toute la journée au grand air, il vaut la peine
d’emporter un stick de protection. «On peut
rapidement l'appliquer pendant les trajets
en télésiege. Pas besoin d’enlever les gants
ni de se laver les mains», poursuit la dro-
guiste.

Mais le froid n’est pas le seul probléme:
le soleil peut aussi agresser la peau. Pour
protéger la peau des enfants, il faut donc op-
ter pour une protection solaire élevée. Na-
dine Klopfenstein recommande les créemes
solaires minérales SFP 50 pour bébés, Des
3 ans, les enfants peuvent aussi utiliser-des
crémes solaires alpines -avec protection
contre le froid intégrée. Les crémes solaires
pour enfants contiénnent souvent uit imé-
lange de filtres de protection chimiques et
minéraux.

Combinaisons, deux-pieces
ou principe de |'oignon

Pour que l'excursion dans la neige ne de-
vienne pas désagréable, le choix des véte-
ments est aussi important que celui de la
protection solaire. Pour les tout-petits, les
combinaisons sont pratiques, car elles
évitent que la neige ne puisse atteindre la
zone des reins ou le ventre. Les plus grands
peuvent enfiler des deux-piéces, plus faciles
a enlever pour aller aux toilettes. Nadine
Klopfenstein est aussi favorable au principe

de l'oignon qui consiste a superposer plu-
sieurs couches. «Je privilégierais la laine ou
le mérinos», précise-t-elle. Ainsi, quand les
enfants ont trop chaud a force de samuser
comme des fous, ils peuvent simplement en-
lever une couche.

De la laine de mouton
pour des orteils bien chauds

Il faut naturellement aussi veiller a garder
les pieds bien au chaud. Les semelles en
laine de mouton sont parfaites pour ce faire.
Et si cela ne suffit pas, la droguiste a encore
un autre conseil: «Je donne volontiers-aux
petits frileux des chaufferettes de“poche
réutilisables que l'on peut glisser-dans les
souliers ou les gants.» Mais attention: ne pas
appliquer ces patches directement sur la
peau quand les pieds sontfroids peur éviter
tout risque de brilure.

Elle rappelle la régle de base pour toutes
les personnes qui vont skier ou luger avec
leurs enfants:controler regulierement s’ils
ont assez chaud ou si une pause avec une
boisson chaude ne serait pas bienvenue. Et
pourbien déhuter une .journée active au
grand air, il faut naturellement commencer
par un bon échauffement, pour que les mus-
clessoient bien préparés et donc minimiser
les risques de blessures. Enfin, pour termi-
ner la journée de maniére idéale, rien de tel
qu'un bon bain chaud — apres cela, les petits
devraient s’'endormir paisiblement. |

AU GRAND AIR
Nadine Klopfenstein
travaille depuis bien-
tot 9 ans & la droguerie
Jaggi, & la Lenk (BE).
Experte en maquillage,
elle a suivi la forma-
tion pour les suppléances et suit actuelle-
ment une formation en homéopathie

pour animaux. Durant ses loisirs, elle
parcourt la région en VTT ou & pied, seule
ou avec son mari. Elle aide aussi sa belle-
famille pour les travaux a la ferme.
www.drogerie-jaggi.ch
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POUR SOUTENIR LE
SYSTEME IMMUNITAIRE.
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Le zinc contribue au fonction-
nement normal du systeme
immunitaire. Les compléments
alimentaires ne remplacent
pas une alimentation variée
et équilibrée et un mode de
vie sain.
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PARTICIPER ET GAGNER

Gagnez un paguet ProSens®
de Gebro Pharma

Gagnez un des 3 paquets ProSens®
d'une valeur de 108.60 francs chacun.

ProSens®

Proiuct, e

Isolation ¥ Evite | Pilote ¥ ' De Se i
ther- Homoet | Con- une ré- | d'engins Voie méme | déplacer [ Article
) hétéro gédié P de chinoise .| dans espagnol
mique pétition | jeyage raccourci f jigqy, ,7
- \ v \ \ v \ Mez bOUChe-
de-vie p-
du Valais 3 _/_[
Joueur ) [
han )
gII:mtand > de tennis p _’_/1
espagnol 2
; Sauce a Homme ] . )
Bruit de base de politique Action ProSens® Nasenspray protect & relief
moteur basilic indien t de clore ] !
1 (Pandit) * Protection hydratante et antivirale
Art de la ; \j \J i i
L pluie et Plame " Raccourcit la durée du
du beau d'une p- -
église refroidissement
temps g {
Rendre Tremble- Une des \ - Réduit la charge virale
tran- ment trois — p- - Avec d'algues rouge (Carragelose®)
chant soudain Erinyes 7
\J Cercle Canal -
de > sortant Say,
matiére de 2 -~ H
dure vessie %
De Plante \ v s I} ProSens
Aurochs p gﬂ“(f: véné- b S8 Spray rasdl
cloches neuse l I:i“ ro
\j [}
Soldat a- b Dessin }
méricain du bois :
o fa=
) [
Deuxié- Vo tout =)
me ville élo tou - -- =<3
. - =
de chemiit Il relie - Q
Finlande 6 Pt BT &
. - = (=
) Qualité v i =
et | md | oy
culiere
Cinéaste M Barrés
suisse T p au >
(Claude) 4| centre
- V_
Héros de Produit A4 Gebro Pharma | Un plus pour la vie www.prosens.ch
la guerre p- annuel
de Troi g.une
e 0 e Vlgne 5 raetsel ch.
1 2 3 4 5 6 7 Conditions de participation au concours
Le concours est organisé par I'Association suisse des droguistes (organisateur), le
cas échéant, en collaboration avec des sponsors pour les prix. Toutes les personnes
de plus de 16 ans et domiciliées en Suisse ont le droit de participer. Les participants
de I'étranger et les collaborateurs de I'organisateur et de ses filiales, ainsi que leurs
Pour participer Date limite de participation proches sont exclus de la participation au concours.
E | Juti e 31 ier 2024 418 h , . La participation est gratuite et peut se faire par mail ou par courrier. Le concours est
nvoyez \G SO uthn gvec YOtre nomet Voltre e anV|er Q‘ eur’es (re;eptlon basé sur un tirage au sort dont les conditions relévent de la seule responsabilité de
adresse a: Association suisse des droguistes, dumail ou du courrier par I'organisateur). I'organisateur. L'organisateur se réserve le droit d'interrompre ou de terminer le
Concours, Rue Thomas-Wyttenbach 2, 2502 La solution sera publiée dans la concours en tout temps et sans préavis. Les gagnantes et gagnants sont avisés par
Bienne, wettbewerb@drogistenverband.ch. Tribune du droguiste février/mars 2024. écrit. Les données de tous les participants ne sont utilisées que dans le cadre de ce
concours et ne seront pas transmises a des tiers, a I'exception des sponsors des prix
pour I'envoi des prix. Le non-respect des conditions de participation, qui ne sont
soumises qu'au droit suisse, entraine I'exclusion du concours. L'organisateur res-
2 - pecte les dispositions légales relatives & la protection des données et aux médias.
Mots ﬂ,eCh,eS,OCtObre/novembre 2023 Aucune correspondance ne sera échangée. Tout recours juridique, ainsi que toute
La solution était «KREGENERATION». garantie et responsabilité de I'organisateur en rapport avec le concours sont
Les gagnants seront avisés par écrit. exclus.
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JEUX

Bimaru

Trouvez le nombre de bateaux
cachés dans la grille. Les regles:

Le nombre figurant en fin de
ligne ou colonne indique combien
de champs sont occupés par

des navires.

Les navires ne doivent pas se
toucher, ni horizontalement, ni
verticalement, ni diagonale-
ment. Cela signifie que chaque
bateau est entierement entouré
d'eau, d moins de toucher le bord
de la grille.

Binoxxo

Remplissez les cases du Binoxxo
avec des X et des O sachant qu'il
ne doit pas y avoir plus de deux

X et de deux O a la suite sur chaque
ligne ou colonne, que chaque ligne
et colonne doit comporter le méme
nombre de X et de O, et que chaque
ligne et chaque colonne sont
différentes.

Solutions de la Tribune du droguiste
octobre/novembre 2023
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Ma fagon de faire

Des conseils avises

ans notre droguerie, le conseil
est essentiel. En posant le
bon diagnostic, nous parve-
nons parfois a prévenir de
sérieux problémes en identi-
fiant correctement le cas. J'ai vécu cela
avec un nourrisson qui m'a particuliére-
ment touché, car il allait vraiment mal. Les
parents voulaient un antiacide. Ce dernier
n'étant toutefois pas vraiment efficace
contre les vomissements du bébe, une
opération gastrique était déjd. planifice.
J'ai alors demandé s'il souffrait d'une a-
ladie congénitale. Les parents m'ont rés
pondu gu'en fait il vornissait constamment
depuis sa naissance et que c'était a I'ndpi-
tal pédiatrique qu'il avaitirecu ces anti-
acides. J'ai poursuivicen demandant s'ils
avaient déja essaye-de lui donner de la
poudre de caroube. Non; car personne ne
le leur avait encore conseillé. C'est pour-
tant un remede maison tres simple pour
épaissir le contenu de l'estomac. Recon-
naissants de ce conseil, ils ont essayé... et
I'opération s'est avérée superflue!

L =

SPECIALITES MAISON

)

www.drogerie-michel.ch

P
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Une autre fois,-une cliente de longue
date est venue me trouver car elle avait
besoin d'urie pommade contre de l'arthrose
au pouce: Son-drticulation la faisait déja
souffrir depuis quatie jours. Je lui ai de-
mandé si elle s'était-tordu le pouce. Non,
avait-elle répondu, précisant que, comme
elle ressentaitaussi des douleurs similaires
an l'dutre pouce, ce devait étre de l'ar-
throse:\Elle a ajouté qu'elle avait eu une
écharde quelques jours plus tét. Cela m'a
misla puce a l'oreille et j'ai examiné son
pouce de plus pres. Ce que j'ai vu ne m'a
pas du tout plu. J'ai dit & ma cliente gu'il
pouvait s'agir d'un empoisonnement du
sang et qu'il ne fallait pas plaisanter avec
ca. Comme je connaissais son médecin, je
I'ai appelé pour lui adresser immeédiatement
la patiente car je soupgonnais une septi-
cémie. Quand elle est revenue quelques
jours plus tard pour un remede contre la
diarrhée, j'ai su que j'avais eu la bonne
intuition et que la diarrhée devait étre pro-
voguée par les antibiotiques. Je lui ai don-
né un prébiotique pour renforcer sa flore

Droguiste ES, Hanspeter Michel est copropriétaire de la droguerie Michel SA
a Teufen (AR). Avec son équipe, il produit de nombreuses spécialités maison
et conseille sa clientéle avec passion et de compétence.

intestinale ainsi qu'un remede pour stop-
perladiarrhée. En plus, je lui ai recomman-
dé un produit.eour éliminer les toxines. Elle
a ainsi rapidement recouvré la santé et
tout s'est heureusement bien terminé. |

Hanspeter Michel

Prochain
numero

La Tribune du droguiste
n°1/2024 (février/mars)
paraitra le 1¢" février
2024. Nous discuterons
avec la carnavaleuse et
animatrice de télévision
lucernoise Fabienne Gyr
et irons en droguerie
pour savoir comment les
amateurs de carnaval
peuvent conserver la
santé durant ces folles
festivités — et comment
démaaquiller les enfants
en douceur apres le
cortege. Nous irons
aussi dans 'arc jurassien
pour découvrir les meil-
leurs conseils contre
les douleurs articulaires
en hiver. Enfin, dans
le prochain numeéro,
nous vous donnerons
des conseils pour bien
jeliner et vous dévoile-
rons quelles plantes
facilitent le passage
a laretraite.
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" Soigner les petites BLESSURES
et MALADIES

POSTS
SUR LA
SANTE?

1o
E ENVIE DE

Vous en recevrez
environ toutes les
Six semaines si
vous vous abonn
a la newsletter de
vitagate.ch.

vitagate.ch

Un clic quotidien pour votre santé.
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Les conseils de santeé de

decembre

Des hiscuits délicieux
Faire ses propres biscuits en veillant aux ingre-
dients: le beurre ou la graisse de coco sont
préférables a la margarine. Les biscuits riches en
noix nous font du bien. La noix de coco rapée,
les fruits secs et les délicieuses épices de la
droguerie participent aussi & une alimentation Mise en valeur du décollete
saine. Pour un beau deécolleté et un dos nu ravissant
dansla robe de bal: une lotion corporelle
spécidle de la droguerie, avec des particules qui
refiéchissent la lumiere, fait scintiller la peau.
Et chouchouter les pieds déja quelques
semaines avant le grand soir pour qu'ils soient
ravissants dans les escarpins.

Des aromes qui réchauffent
En hiver, la cardamome, la coriandre, le curcuma,
la cannelle, le girofle et bien d'autres épices
? de la droguerie font du bien.

Oser la couleur \ @

Maquiller un peuplus Q’ Au jardin en hiver
intensément lesyeux pour \/ Travailler un peu a l'extérieur,

les fétes d'hiver et les repas festif ca fait du bien en hiver!

Les levresméritent aussi des couleurs Quand il a neige,
vives. La lumiere tamisée des restaurants déblayer les chemins
et des salles de thédtre «avale» en effet et enlever la neige
les couleurs et donne un teint plus bléme. des arbustes & feuilles
Alors, un peu de fard sur les joues ne fait pas persistantes.

Photos: L.Klauser — stock.adobe.com, Smileus — stock.adobe.com; illustrations: Image by frimufilms on Freepik, rawkuS— stock.adobe.com

de mal non plus.

Un clic quotidien
vitagate.ch pour votre sante.




Les conseils de santeé de

janvier

Vitamine D : § | Bien faire... mais pas trop!
En hiver, il est important 2 Ne pas se prendre latéte avec les bonnes résolu-
de faire de I'exercice i tions. Faire la moitie-de ce qu'on avait prévu suffit
au grand air. Faire de la geénéralement et’ia sérénite est plus importante
raguette sur les hauteurs par : que guelgues kilos en moins sur la balance.
une belle journée ensoleillée
ou une longue balade hivernale ravigote les P e
esprits fatigués et aide le corps & produire L
de la vitamine D. Ceux qui ne peuvent pas s'ex- ‘\‘l‘ £ y
poser suffisamment au soleil devraient prendre " !
des gouttes de vitamine D de la droguerie. j
Masques et sérums .
Si la peau parait pale et fatiguée aprés les fétes Cresson maison
de fin d'année, rien de tel qu'un masque Semer du cresson sur du papier de meénage
nourrissant pour le visage. Et un sérium saignant humide. Posé a l'intérieur, sur le rebord
peut alors aussi lui faire-du bien. de la fenétre, il pousse rapidement et ses

pousses donnent une note verte et une saveur
poivrée bienvenues aux sandwiches et salades
d'hiver. Sans compter que le cresson
contient beaucoup de vitamine C.

Des choux
tout choux
En cuisine, utiliser
les legumes et

Traiter les cernes
En cas de poches sous les yeux apres les jours
de fétes: appliquer des rondelles d'ouate
les fruits de garde. imbibées d'eau d'hamamélis sur les yeux.

Sila météo est favorable, on peut encore Et dormir beaucoup. S — ——
récolter des choux palmier, frisés, de Milan ou J@ @ﬂ
méme du chou-fleur dans le jardin.

Photos: sathit — stock.adobe.com; illustrations: Good Studio - stock.adobe.com, Image by macrovector on Freepik, R-DESIGN - stock.adobe.com

Un clic quotidien
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SOINS
BUCCO-
DENTAIRES?

En gringant des dents,
vous devez admettre que...

...votre enfant n'aime pas trop se

brosser les dents? Vous trouverez les

meilleurs conseils pour bien soigner

les dents de lait sur vitagate.ch,

la plate-forme de santé des drogueries

suisses. Autres sujets:

— Comment se brosser les dents
correctement?

— Appareil orthodontique: a quoi
faut-il faire attention?

— Enfant victime d'un accident
dentaire: que faire?

— Et bien d'autres informations sur
les dents, la bouche et la langue.

Naturellement toujours avec les

meilleurs conseils de votre droguerie.

"_

vitagate.ch - la plate-forme de santé V" ta a 'te C h
des drogueries suisses sur internet .

Un clic quotidien pour votre sante.
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