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EDITORIAL

Marmotte
et Ohropax

La voila de retour, la folle
période des carnavals. Il est
temps de chercher les cos-
tumes des enfants au gale-
tas, d'acheter palettes de
maquillage et confettis et,
pour les plus grands, de ter-
miner le fastidieux travail
de création des masques et
costumes sophistiqués qui
a commenceé en hiver. Les SABINE REBER
cliques ont répété leurs mor- Rédactrice en chef
ceaux, les pastilles contre le
mal de gorge, les gloss bien gras pour les levres et
les remedes contre la gueule de bois sont a portée
de main. On peut donc se mettre a chasser I'hiver.
Perso, la perspective de carnaval me donne toujours
un peu des frissons. D'abord parce que ces journées
de folie ont pour moi une odeur de confettis mouillés
et de neige fondue - je me souviens des sensatioris
de collant et de démangeaison provoquées par ces
petits bouts de papier que des inconnus_glissaient
sans arrét dans I'échancrure de mon costume. Peu
importe que je sois déguisée en princesse, en panda
ou en pingouin, hurler ou détaller ne servait a rien
contre les confettis mouillés. Ensuite, je n‘aime pas
carnaval, car il annonce le début de la fin de {'hiver.
Certes, ce n'est que vers Pdques gue le printemps
s'installe vraiment. Mais c'est e fevrier-déja que je
ressens de la mélancolie a l'approche de la fin de
la saison calmeret froide: Je devrais peut-étre me
déguiser en marmotte.. Ou, mieux encore, passer
cette folle période dans un-tunnel creusé sous la
neige de mes propres mains, avec des Ohropax
dans les oreillespour étre slre de ne pas entendre
les coups de tambouir i le son des trompettes.
Fabienne Gyr m'a fait comprendre I'importance
de la culture de carnaval pour bon nombre d'entre
nous. Cela étant, je souhaite & tous les amateurs et
toutes les amatrices de carnaval de joyeuses festi-
vités — en pleine forme et sans trop de frasques car-
navalesques!
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Le virus du carnaval 6

Dans son interview, Fabienne Gyr, animatrice de télévision et
fervente adepte du carnaval, partage avec nous son
enthousiasme pour la «plus belle période» de I'année.

12 Des mondes fantastiques
Découverte d'un lieu ou carnaval est pratiquement
al'honneur toute I'année: la manufacture de masques
de Lucerne.

14 Bien préparé pour féter dans la rue
Les conseils de la droguerie pour profiter pleinement
des festivités de carnaval.
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Des fleurs plus
longtemps fraiches

Avec un peu d'aspirine, les fleurs coupées restent fraiches
plus longtemps. Les sels de Schssler peuvent également
prolonger la durée de vie des fleurs en vase.
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LES BREVES

Garder une mémoire jeune

En restant ouvert aux nouveautés a un age
avance, on peut influencer positivement sa
mémoire. C’est ce qu’'indique une nouvelle
étude de I'Institut Leibniz de neurobiologie
de Magdeburg (D). Elle a en effet pu établir
un lien positif entre le fait d’étre ouvert a de
nouvelles expériences et les performarices
de la mémoire chez les seniors. Varier les
expériences culturelles, s’intéresser a des
thémes intellectuellement exigeants et-oser
de nouvelles choses sont autant d’éléments
qui contribuent a préserver les capacités
de la mémoire, comme I’ écrit-le «Deutsche
Gesundheitsportal».-Le site rapporte aussi

les conclusions de Christopher Stolz, auteur
principal de 1’étude: «Des spécificités per-
sonrelles pourraient constituer un facteur
de'protection psychologique dans le vieillis-
sement cognitif, en participant a une meil-
leure préservation du réseau de la mémoire
daiis le cerveau.» Les résultats de I’étude
permettent de mieux identifier les méca-
nismes spécifiques a la personnalité qui favo-
risent un processus de vieillissement cogni-
tif sain. Et une meilleure connaissance de
ces mécanismes pourrait, a terme, faire pro-
gresser les mesures individuelles de main-
tien de la vitalité cognitive.




LES BREVES

Les bralures d'estomac sont tres fré-
quentes. Prés d'un adulte sur deux
souffre de temps en temps de ce qu'on
appelle aussi reflux gastro-cesophagien.
Selon un article de la «Deutsche Apo-
theker Zeitung», ce probleme est géné-
ralement bénin et peut parfaitement
se traiter avec les produits d'automeédi-
cation de la droguerie. Ces produits ta-
pissent I'cesophage et apaisent les irri-
tations. Les principes actifs neutralisant
également les acides excédentaires
dans l'estomac, le soulagement inter-

Les brulures d’estomac sont-elles anodines?

vient .immiédiatement aprés la prise.
Mais .dans certains cas, les brdlures
d'estomoc peuvent signaler une grave
maladie. Les droguistes peuvent vous
indiguer quand il convient de consulter
un.médecin. Les brllures d'estomac
peuvent aussi bien étre la cause que le
signe d'une maladie cancéreuse. Les
reflux gastro-cesophagiens fréquents
augmentent les risques de cancer de
I'cesophage et du larynx, rapporte la
«Deutsche Apotheker Zeitung».

Illustrations: Image by Storyset on Freepik, Kate3155 — stock.adobe.com
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CARNAVAL

Se glisser dans
une autre

Carnavaleuse et animatrice de télévision bien connue, la Zougoise Fabienne Gyr nous
explique l'importance du carnaval. Elle commente des clichies de son album photo personnel
et confie ses meilleures astuces pour rester en forme durant la folle période de carnaval.

n petit panneau noir
indique le chemin pour
accéder a la manufac-
ture. A ce détail preés,
rien ne laisse supposer
que ce quartier indus
triel d’Emmen (L.U)
cache un monde mer-
veilleux derriére un batiment gris. La popu-
laire animatrice de la télévision aiémanique
Fabienne Gyr, 36 ans, a proposé de nous
retrouver a la manufacture de masques
Luzern. Ce lieu réunit beaucoup d’éléments
qu’elle considére coriime l'essence ménie de
carnaval.

Fabienne Gyr, vous souvenez-vous de
votre premier costume de carnaval?

Oui, j’étais déguisée en «Blacky», notre chat
noir. Au jardin d’enfants, nous avions brico-
lé des masques en platre et javais fait un
chaton avec de longues moustaches avec du
fil chenille de cure-pipe. Et ma mére m’avait
cousu un costume en fourrure noire et avec
des oreilles. Dans notre famille, il allait de
soi de se déguiser et d’aller au carnaval
d’Oberégeri (ZG). Et c’est toujours comme
¢a aujourd’hui.

Beaucoup de gens qui n’ont pas grandi

avec le carnaval ne comprennent pas cette
tradition. A quoi tout cela rime-t-il?
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Par Barbara Halter (traduction: Claudia Spatig)

(Elle rit) Je peux comprendre ces réticences.
Pour quelquun, qui a par exemple grandi
dans le canton de Zurich, carnaval veut sim-
plement dire qu'on va faire la féte et boire de
l'alcool. Mais en Suisse centrale, ces jours
ont une autre signification. Ici, le carnaval
est tout un art. Il s’agit d’exprimer sa créati-
| vité et de se glisser dans un roéle. Des per-
sonnages joyeux de Disney aux créatures
plus sombres et mystiques, tout est possible.
Et on investit beaucoup dans la fabrication
des costumes. On ressent précisément tout
de suite cette créativité et cette diversité ici,
dans la manufacture de Jan Widmer.

Nait-on carnavaleur ou peut-on aussi le
devenir par la suite?

On peut définitivement devenir amateur de
carnaval! J’ai personnellement aussi eu des
phases ou je ne me souciais plus guére du
carnaval parce que je navais tout simple-
ment pas de temps pour ¢a. Mais je conseille
a tous ceux qui n'ont encore jamais vécu un
carnaval de se promener dans la vieille ville
de Lucerne au petit matin d’un Jeudi gras.
Je suis presque stre qu’ils auront tous la
chair de poule.

Et a quels moments avez-vous la chair de
poule?

Vers cing heures du matin le Jeudi gras, apres
la détonation qui retentit au-dessus du lac.

eau

C’est le moment ou la famille Fritschi (per-
sonnages mythiques du carnaval lucernois,
ndt) arrive a bord d’une péniche et com-
mence a danser sur le lac... C’est incroyable!
Jai en la chair de poule rien que d’en parler.

Beaucoup disent aussi qu’on peut attra-
per le virus de carnaval...

Cette comparaison tient la route. Certains
disent aussi que carnaval est la 5¢ saison de
I’'année. Car pendant ces jours, on est happé
dans un autre monde. Méme les regles sont
différentes. On peut étre ce quon voulait
toujours étre — sans étre regardé d’un air bi-
zarre.

Il y a cependant méme a Lucerne des
réfractaires au carnaval qui fuient la
ville durant ces festivités. En connais-
sez-vous?

Oui, mon mari était comme ¢a. Alors que je
couvrais encore le carnaval pour la chaine
Tele 1, nous échangions toujours nos loge-
ments pendant une semaine: Mario s’ins-
tallait chez moi a Ageri (ZG) pour avoir la
paix et moi, j’allais dans son appartement en
pleine vieille ville de Lucerne.

Est-il resté allergique au carnaval?

Maintenant, il m’accompagne parfois au cor-
tége et partage mon enthousiasme pour tous
les travaux créatifs. Mais il ne fait certaine-



DES MASQUES
MONSTRUEUX

L'animatrice de télévision
Fabienne Gyr visite
l’atelier de la manufacture
de masques Luzern qui
fabrique des masques
pour les cliques de car-
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CARNAVAL

«lIci, le carnaval est tout
un art. 11 s’agit d’exprimer
sa creativite et de se glisser
dans un role.»

Fabienne Gyr

ment pas partie des gens qui font la féte
trois jours d’afilée dans les rues. Ce qui est
aussi tout a fait ok!

Carnaval est une tradition catholique,
mais le lien avec la religion n’est plus tres
important aujourd’hui. Quelle est donc la
fonction de carnaval dans notre société?
Il permet d’échapper un petit moment au
quotidien et de se réunir dans la bonne hu-
meur. Carnaval aide a s’aérer la téte et a
prendre un peu de distance avec les soucis
et les problémes de ce monde. Ces jours
peuvent avoir un effet trés libérateur.

Presque chaque localité de Suisse cen-
trale a ses propres traditions. Lesquelles
sont typiques d’Oberagcri?

Nous avons le Legor, un fou avec un capu-
chon coloré doté dcreilles qui pendent de
chaque coté de sa téte. La téte du fou est
toujours hisseée au-dessus de la place du vil-
lage lors d’une cérémonie le S janvier et on
la redescend le Jeudi gras a 18 h35 précises
lors de la cérémonie d’enterrement de Car-
naval. Le carnava! d’'Oberdgeri me fascine
surtout par sa diversité. Cette petite com-
mune réunit trois groupes qui organisent
chacun leur propre défilé et leurs propres
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manifestations. Cela ne fonctionne que si de
tres nombreuses personnes s’engagent bé-
névolement.

Ou pourra-t-on vous rencontrer cette
année?

Je serai si possible au big bang du Jeudi gras
a Lucerne. Le lundi, je présenterai le cor-
toge pour la SRF — et je partirai ensuite avec
mes amies au carnaval d’Alosen a Ober-
ageri. Nous imaginons chaque fois une autre
devise thématique: I'année derniere, nous

| étions déguisées en blicherons et, avant, en

bouchers. Amuser les autres et donc faire
un peu les fous fait aussi partie de carnaval.
Comme bouchers, nous nous baladions avec
des pieds de porc - et avions distribué des
cervelas en guise de réparation.

Ainsi déguisée, on ne peut donc pas re-
connaitre la célebre présentatrice de la
SRF que vous étes. Qu’est-ce que cela vous
fait?

C’est le summum! Me déguiser et rester in-
cognito un soir durant, enfin plus ou moins,
est un grand moment pour moi! J’adore gri-
mer entiérement mon visage ou méme por-
ter une barbe, comme nous I’avions fait pour
les biicherons.

TANTOT BOUCHERS, TANTOT BUCHERONS
Avec ses amies, Fabienne Gyr va toujours au

carnaval d’Alosen, a Oberégeri (ZG). Une année,

elles étaient déguisées en bouchers, une autre

fois, en biicherons.




Quelles sont les lois non | A propos d’alcool, 'ivresse fait partie du
écrites du carnaval? carnaval, non?

A Lucerne, j’ai diiapprendre | A carnaval,je prends aussivolontiers une ou
quen dialecte on parle de | deux boissons alcoolisées. On ne peut pas
«Grind» et non de masques. | faire 'impasse sur un café «Huerenaff» a
A Ageri, on fait partie | Lucerne - c'estun caféfortavecdeuxsucres
d’'une «Gugge». Un mot | et une généreuse rasade d’eau-de-vie de
proscrit a Lucerne ou 'on | pomme ou de poire. Et le fait que certains
parle de «Guggenmusik». | n’arrivent pas a mesurer leur consommation
Ce que je ne supporte pas, | fait aussi partie de la féte. Mais, globalement,

c’est qu'on utilise le carnaval | la majorite reste aimable et correcte.

uniquement pour se saouler
et qu'on se comporte mal. L’azicool a aussi un effet désinhibiteur. Les
aventures d’un soir sont-elles plus nom-
breuses durant le carnaval? Et jusqu’ou
la désinhibition peut-elle aller?
Le respect est le plus important: les deux
doivent toujours étre d’accord. Et les ren-

limi g
DOUCES BAIES contres ne se limitent souvent pas a une

L amourette d’un soir. Dans mon cercle d’amis,
Le costunie de frainboise tient

Photos: archives privées de Fabienne Gyr

Sehaud gl fait froid. plusieurs couples se sont rencontrés lors
Fabienne Gyr le constate avec d’un carnaval. Ils sont aujourd’hui mariés et
une amie lors du carnaval de rue. ont des enfants. Je trouve ¢a grandiose.
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CARNAVAL
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Revenons-en au défilé de carnaval: que

faut-il pour qu’une telle éruission en di- l

rect réussisse?

Lessentiel est la préparation. Je dois connaitre
la quarantaine de numéros qui vont défiler.
Je suis accompagnee par Simi Deubelbeiss,
un expert qui connait tous les dessous des
cliques et des consiructeurs de chars. Je
veille a ne pas faire sans arrét des commen-
taires mais a laisser anssi de la place ala mu-
sique et a 'ambiance. Parmi les spectatrices
et les spectateurs, beaucoup ne vont plus au
carnaval car ils ne supportent plus la foule
ou n’en sont physiquement plus capables. Le
plus beau compliment, c’est quand je regois
ensuite des retours de ces personnes qui me
disent que le reportage leur a donné I'im-
pression d’assister elles-mémes au défilé de-
puis le trottoir

Dans quelle mesure les themes politiques

et sociaux ont-ils leur place durant un
défilé de carnaval?
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EN LIVE AU CORTEGE
Avec I'expert Sdmi
Deubelbeiss, Fabienne Gyr
présentera cette année
aussi I’émission sur le défilé
du lundi, en direct sur la
télévision alémanique SRF.

«Je veille a ne pas faire sans
arret des commentaires mais
a laisser aussi de la place a
la musique et a 'ambiance.»

Fabienne Gyr

Sdmi et moi en parlons réguliérement ces
derniéres années. Longtemps, nous avons
trouvé que tout est permis a carnaval. Mais
lorsque le 22 février 2022, le jour du Jeudi
gras, la Russie a attaqué 1’Ukraine, jai da
revoir ma position. Je pense que beaucoup
de choses sont permises a carnaval, mais
jaurais été choquée qu'un théme porte alors
sur la guerre.

On parle de plus en plus de costumes qui
seraient percus comme discriminants.
Notamment lorsque des adultes se dé-
guisent en Indiens. Qu’en pensez-vous?

Je peux comprendre que des groupes eth-
niques et des cultures se sentent blessés
quand ils sont pris comme des sujets de car-
naval. Il faut en tenir compte. Mais la créati-
vité et la fantaisie permettent d’éviter bien



des problémes: le meilleur exemple est le
«Grind» de hibou orné de plumes avec lequel
j’ai posé pour la couverture d’'un magazine.

Y a-t-il des groupes que vous vous réjouis-
sez particuliéerement de revoir pendant
le défilé?

Oui, je suis fan de la Guggenmusig Riiss-
gusler d’Ebikon (LU), que j’ai déja invitée a
mon émission «Samschtig-Jass». Cette clique
joue incroyablement bien et a de chouettes
sujets.

Vous étes vous-méme devenue un sujet
de carnaval. Quelle impression cela vous
fait-il?

C’est cool! Je recois régulierement des images
ou des vidéos ou des gens se sont déguisés
en animatrice du «Samschtig-Jass» ou en
présentatrice de la féte de lutte. Un groupe a
méme défilé une fois a carnaval déguisé en
SRF.

Comment restez-vous en forme durant
ces folles journées?

Chez moi, c’est surtout la voix qui souffre.
Pendant que je commente le défilé, j’ai tou-
jours du thé au gingembre avec du miel &
portée de main et je mange beaucouv de
fruits durant toutes les festivités, pour avoir
suffisamment de vitamines. Autre ¢iément
indispensable: les chaussettes chauffantes
que j’ai regues de mon mari a Noél.

OHWOUPIDOU

En 2018, le groupe de construction de chars Conversio
avait choisi le théme du Livre de i2 jungle pour

défiler au carnaval de Lucerne. Sous le déguisement
de l'orang-outan, on pouvait deviner le créateur de
masques Jan Widmer.

Photos: SRF, Susanne Keller
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CARNAVAL

Jan Widmer et
la manufacture de
masques Luzern

Dans la manufacture de masques Luzern de Jan Widmer, c'est
pratiquement carnaval toute I'année. Cela commence au prin-
temps, avec lesentretiens préliminaires pour déterminer les sujets.
La productien des‘rnasques démarre en juillet et les livraisons
débutent.en décermbre. Il fabrique entre 400 et 600 pieces pour
chaque édition de carnaval. Sa spécialité: des finitions a l'impri-
marite 3D..Sa clientéle est essentiellement constituée des cliques
de la région lucernoise, mais il produit aussi des pieces uniques
poura’autres clients.

Menuisier de formation, Jan Widmer a suivi une école de fabri-
cation de masques pour le cinéma en Allemagne. En 2006, il a
fondé avec des amis le groupe de construction de chars Conver-
sio, qui assure chaque année le spectacle dans la vieille ville de
Lucerne.

PLATRE ET LATEX

Dans la manufacture de masques 8 Emmen
(LU), Jan Widmer crée le moule d’un masque
en pate a modeler. A partir de ce moule

en creux, il fabriquera plus tard un négatif
en platre qui servira de base pour un masque
en latex. Jan Widmer, lui-méme carnavaleur

actif, est un des membres fondateurs du

groupe de construction de chars Conversio.

@
MASKEN
MANUFAKTUR

Photos: Susanne Keller
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CARNAVAL

Bien prepare pour defiler

En Haute-Argovie, Langenthal est un haut lieu du carnaval. Pour aue les «plus beaux»
jours de I'année ne virent pas a la torture physique, le droguiste Philipp Meyer propose
a sa clientéle des remedes contre la gueule de bois, des rustilles pour la gorge et
des pommades pour protéger les levres.

Les membres des cliques qui paradent des
jours durant dans les rues connaissent bien
ce probléeme: les lévres et les muqueuses
deviennent seches et la gorge picote. «Nous

F
du chahut ef Igemer la

pagaille. Pré_vo;liants.
les adeptes de carnaval

les plus futes utilisent'des

remeédes contre la g e# e
de bois de la drogl#erig, {

v
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Par Astrid Tomczak-Plewka (traduction: Claudia Spatig)

vendons rarement autant de produits hydra-
tants pour la gorge et la bouche et de pom-
mades labiales que durant le carnaval»,
constate Philipp Meyer, propriétaire de la dro-

guerie Dropa de Langenthal (BE). «Les cliques
sont essentiellement composées d’instru-
ments a vent. Et les lévres de ces musiciens
souffrent particuliérement.» Ayant grandi




DOUXET
EFFICACE

Aprés le cortege, les
couleurs s’éliminent
facilement de la peau

délicate des enfants

avec le lait démaquil-

lant de leur maman.

Démaquiller

Princesse, pirate, policiere ou agent de
police: se déguiser et se maquiller est
un vrai plaisir pour beaucoup d'enfants.
Mais comment les parents peuvent-ils
ensuite 6ter le maquillage du visage de

a Spiez (BE), le droguiste ne participe pas
activement au carnaval. Il trouve néanmoins
que «le carnaval de Langenthal est un bel
événement et une joyeuse fiévre flotte déja
dans lair des semaines avant les festivi-
tés». D’ailleurs, les achats de carnaval com-
mencent bien avant que ne résonunent les
notes cacophoniques des cliques. Car bien
préparé, on profite mieux de |z fete. «La plu-
part des gens qui viennent chez nous savent
déja ce dont ils ont besoin et prennent gerné-
ralement des comprimeés pour renforcer leur
systéme immunitaire», constate le spécia-
liste. Le paquet de carnaval typique de la
droguerie est compose de comprimés effer-
vescents de vitamines, de pommade labiale,
de pastilles pour la gorge, de comprimés
contre le mal de téte, d’'un spray pour le nez
et d’'un reméde contre la gueule de bois —
notamment a base de plantes, comme Nux
vomica. Et dés le premier jour des réjouis-
sances, la vitrine de la droguerie attire tous
les regards avec des incontournables de car-
naval: pommades pour les lévres et produits
pour les lendemains de féte difficiles.

Ces derniers sont souvent de simples
poudres basiques, avec du magnésium ou du
calcium, qui devraient agir contre ’hyper-
acidité provoquée par la consommation d’al-

leurs petits? «Pas besoiri de coiiteux
produits spéciaux», . ‘@assure_Philipp
Meyer. «Un bon lait:démaquiliant gras
convient parfaitement — ¢a peut donc
aussi étre celui de maman.»

cool. «Mes collaboratrices, carnavaliéres as-
sidues, ne jurent que par ¢a», assure Philipp
Meyer. ['idéal est de prendre une cuillere a
soupe de poudre diluée dans un verre d’eau
avant de sortir faire la féte, puis une cuillére
avant de dormir et une troisiéme le matin au
réveil. «C’est effectivement un remede fan-
tastique contre la gueule de bois.» Et sinon...
meme si 'ambiance peut parfois étre tor-
ride a carnaval, il faut quand méme s’habil-
ler chaudement pour affronter la météo peu
clémente de février. |

TOUT NATUREL

Droguiste ES,
Philipp Meyer
est propriétaire
de la droguerie
Dropa de Langenthal depuis 2010.
Son commerce est spécialisé dans
la médecine naturelle et compte
prés de 200 produits maison dans
son assortiment.
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JEUNE INTERMITTENT

Les bhonnes regles

dw jeune

L'homirie pratique ie jeline depuis des siecles; jadis, surtout en lien avec des traditions
ou loreligion. Aujourd'hui, on parle plutét du jeline pour perdre du poids ou traiter certains
troubles metaboliques, notamment le surpoids, ou pour prolonger la longévité.

Par Jasmin Weiss, titulaire d’'un BSc en nutrition et diététique de la HES bernoise Santé (traduction: Claudia Spatig)

Le jeline se pratique pour les raisons les plus
diverses depuis Antiquité. «II s’agit d’'une
part de se faire du bien, a soi et a son corps»,
constate Marianne Hodel, gérante et dro-
guiste ES de la droguerie Dropa Diener a
Ebikon (LU). «Nous vivons dans I’abondance,
ne mangeons souvent pas de maniére équi-
librée, souffrons d’hyperacidité et sommes
stressés. Lors du jetine, on prend consciem-
ment du temps pour son corps et son esprit,
on adopte une alimentation saine et I'on peut
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un peu lever le pied. Comme le corps ne
recoit que peu ou pas d’aliments solides, il
peut mieux se concentrer sur d’autres fonc-
tions. Ainsi, au lieu de digérer toute la jour-
née, il a le temps d’éliminer les toxines et
de se régénérer. Le jeline permet de puiser
dans les réserves de graisses et de les bruler.
Le jeline ne doit pas nécessairement concer-
ner I'alimentation. On peut aussi renoncer
au tabac ou a 'alcool ou méme aux réseaux
sociaux.»

Le jeline se décline en de nombreuses
variantes. Certaines consistent a renoncer
totalement a toute nourriture solide pen-
dant plusieurs jours, avec des options qui
incluent parfois des bouillons de légumes ou

des jus. Dans le cas du jeline intermittent,

tous les aliments sont permis, mais seule-
ment a certaines périodes. Elles peuvent étre
divisées en journées (jeliner un jour sur
deux ou manger normalement pendant cinq
jours et jetiner les deux jours suivants) ou en




heures (jetner 16 heures et manger nor-
malement 8 heures chaque jour). «Le
jeGne intermittent a fait beaucoup
d’émules ces derniéres années. Cer-
tains le trouvent plus simple et réus-
sissent a tenir plus longtemps», pré-
cise Marianne Hodel.

Bénéfices et risques

Les bénéfices du jeline ont été étudiés et
discutés par les scientifiques ces derniéres
années. En cas de surpoids, le jetine peut
effectivement entrainer une perte de poids,
le type de jeine n’a alors pas beaucoup d’im-
portance. Cette pratique peut rectifier cer-
tains troubles métaboliques, ce qui est tou-
tefois di a la perte de poids et non au jetine
a proprement parler. Le sujet est encore re-
lativement récent et bon nombre d’études
constatent des modifications et des effets
sur quelques mois — mais pas des années. L’an
dernier, une étude a montré que les données
concernant la durabilité d’'une perte de poids
apreés un jeline intermittent sont encore
insuffisantes. Il n’est pas non plus scientifi-
quement prouvé que le jeine puisse réduire
along terme le risque de développer des ma-
ladies ou prolonger la durée de vie.

Actuellement, un terme qui revient sou-
vent quand on parle de jeline est lauto-
phagie. Le jeline est en effet censé stimuler
l’autophagie des cellules. L'autophagie (est
un processus naturel qui permet d’élitniner
les composants cellulairées endemmagés:
Elle se produit natureilement hers du jetine,
mais elle augmente durant les périodes de
privation de nourriture.

«Le jetine peut aussiinfluencer le compor-
tement alimentaire», poursuitrla droguiste.
«Il crée en effet un nouveau rapport a la
nourriture. On ressent plus intensivement
les ardmes et on mange plus consciemment.
Manger lentement et bien macher sont des
pratiques importantes qu’il faudrait conser-
ver apres la période de jeline. Je trouve im-
portant d’écouter son corps pendant le jeine
et de réagir en conséquence: comment res-
sent-on son état général, a-t-on suffisamment
d’énergie ou souffre-t-on de vertiges ou de
troubles circulatoires? En cas de maladies
préexistantes, de consommation réguliere
de médicaments ou d’autres problémes de
santé, il faudrait se renseigner pour savoir si

®

®

un jeline est possible et, le cas échéarit, sous
quelle forme.»

Il est important de savoir ‘que le jetrne,
outre ses effets positifs, peut aussi-provo-
quer des effets secondaires indésirables. No-
tamment des maux de téte, de la fatigue ou
une sensation de froid accrue. Il y a égale-
ment un risque.d’effet yoyo apres la perte de
poids ou la réappparition‘de troubles alimen-
taires. Il est donc conseillé de consulter un
médecin avant d’entreprendre un jetine.

Petite parenthese: I'effet yoyo

Comme pout' toutes les mesures visant a
perdre du ‘poids, il faudrait se poser cette
question; est-ce vraiment réaliste de la pra-
tiquer durablement au quotidien? Car méme
aprés un jelne, on oublie rapidement les
bonnes résolutions, les changements amor-
cés; et si I'on recommence a ne pas se
concentrer entiérement sur tous les impacts
de la perte de poids, alors on risque le fa-
meux effet yoyo. Lequel suit le processus
suivant: lorsqu’une adaptation de I’alimenta-
tion ou du style de vie provoque une perte de
poids, la perte ne concerne pas que la masse
adipeuse mais aussi la masse musculaire.
Or la diminution de la masse musculaire
entraine une diminution des besoins éner-
gétiques de ’'organisme. Les apports énerge-
tiques devraient donc étre adaptés aux nou-
veaux besoins. Si les changements amorcés
sont stoppés et que les apports énergétiques
ne sont pas modifiés, alors le poids corporel
se remet a grimper et peut méme, au pire,
devenir plus important qu’avant. Et lors de la
prise de poids, le corps forme surtout de la
masse adipeuse et trés peu de masse muscu-
laire. Les besoins énergétiques du corps sont

Suppléments

«Le jeline qui consiste a renoncer a
toute nourriture solide ne se pra-
tigue que sur une période limitée. Je
trouve donc que la prise d'un sup-
plément est facultative», explique
Marianne Hodel. «Les personnes
qui prennent déjd une préparation
multivitaminée peuvent sans autre
continuer de la prendre durant le
jeune. Mais il n'est pas nécessaire de
nrendre autre chose en plus durant
cette période.»

donc encore plus bas qu’avant le changement.
La premiére fois, ces changements ne sont
que tres légers. Mais si les changements se
répétent, suivis d’'une prise de poids a chaque
fois, alors l'effet yoyo peut devenir de plus
en plus important. A long terme, le corps
consomme donc de moins en moins d’éner-
gie et le poids ne cesse d’augmenter.

Conclusion

Le jetne peut avoir des effets positifs. Il est
judicieux de bien planifier cette période, de
se faire conseiller par un spécialiste et de
consulter un médecin. Il ne faut pas négliger
les risques. Si le jetine vise a perdre du poids,
il faudrait aussi tenir compte d’autres élé-
ments importants, comme une alimentation
saine et une activité physique. Si le jeline a
permis de perdre du poids, il est important
d’adapter I'alimentation aux nouveaux be-
soins énergétiques de l'organisme. Il n’est pas
sain de jeGner réguliérement pour perdre
du poids tout en se nourrissant mal entre-
temps et donc de reprendre du poids. |

ASSORTIMENT
CLASSIQUE

Droguiste ES, Marianne
Hodel est la gérante de
la droguerie Dropa
Diener d'Ebikon (LU).
Outre l'assortiment
classique de droguerie,
les domaines spécialisés du commerce
sont la spagyrie et les sels de Schissler.
https://dropa.ch/standorte/dropa-droge-
rie-diener
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BREVES FUTEES

La potentille tormentille a été élue plante
médicinale de I'année 2024 par le cercle
d’études allemand sur ’histoire de la
phytothérapie. Pour sa part, 'association
allemande NHV Theophrastus a choisi
de nommer le sureau noir plante médici-
nale 2024.

La potentille est une plante de la fa“
mille des Rosacées (Rosaceae). Gette
plante herbacée rampante a des fleurs
jaunes a quatre pétales, des feuilles com-
posées palmées et une racine robuste.
Elle pousse naturellement dans toute
I’Europe, en bordure de forét, sur les
prairies maigres etles talus ensoleillés.
On peut aussifacilement eultiverla po-
tentille chez soi, en pots ou. Caissettes
sur le balcon avec’ un substrat bien
drainé et’humide ou dans un jardin de
rocaille. La‘plante fleurit de mai a sep-
tembre et convient parfaitement sur les
petits balcons, ou l'on veut profiter de
chaque centimétre. Autrefois, la poten-
tille s’utilisait pour soigner de nombreu-
ses maladies. Aujourd’hui, les monogra-
phies de la Coopération scientifique
européenne en phytothérapie et du Co-
mité pour les médicaments a base de
plantes ne retiennent que deux domaines
d’utilisation pour les tisanes, les tein-
tures et les extraits de racine de poten-
tille: les problémes de diarrhée ainsi que

Potentille et sureau

les inflammations de la bouche et du
pharynx. Les'composants actifs de la po-
tentille sont les tanirns qui lui conférent
son astringence.

Selon l'association .allemande NHV
Theophrastus, le sureau noir (Sambucus
nigra).est non ‘seulement apprécié pour
sonutilisatioriconnue dans le traitement
de la toux et des refroidissements, mais
aussi pour son activité purifiante au ni-
veau du sang et ses propriétés antispas-
modiques. On peut donc aussi l'utiliser
en cas d’impuretés cutanées, de rhuma-
tismes ou de constipation, comme I’in-
dique l'association allemande. Les baies
de sureau permettent de réaliser un jus,
recommandé pour renforcer tout I'orga-
nisme, et les fleurs peuvent se cuire pour
faire du sirop ou des tisanes sudorifiques.
Les baies de sureau crues étant légere-
ment toxiques, elles doivent étre cuites
avant d’étre consommeées. Facile a culti-
ver, le sureau se retrouve dans de nom-
breux jardins. Dans la mythologie germa-
nique, il était considéré comme le lieu de
prédilection de la déesse «Holda» ou
«Holla», qui protégeait les maisons et
leurs alentours des puissances malé-
fiques ainsi que des éclairs et du feu. Au-
jourd’hui encore, on trouve souvent des
sureaux a proximité des habitations.
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Epices et
vinaigre
pour abaisser
la pression

l.e “vinaigre de pomme, mais aussi les
épices connues de la cuisine indienne
comme la cannelle, le fenugrec ou le cur-
cuma, peuvent contribuer & abaisser la gly-
cémie chez les personnes souffrant d'un
diabéte de type 2. Une étude systéma-
tique menée en Inde a comparé les effets
de différents produits a base de plantes. Il
apparait que le vinaigre de pomme et les
graines de fenugrec ont particulierement
contribué a abaisser la glycémie a jeun,
comme le rapporte la «Deutsche Apo-
theker Zeitung». Les auteurs de |'étude en
concluent que plusieurs produits d base de
plantes peuvent étre utilisés en traitement
complémentaire pour le contréle de la
glycémie des diabétiques de type 2. Selon
les auteurs, il faudrait aussi encourager les
professionnels de la santé & intégrer ces
principes actifs végétaux dans le traitement
du diabete de type 2.




Le zona, une maladie sous-estimée:
quand les douleurs affectent le quotidien

Pendant la saison froide, notre corps est soumis a rude épreuve
et est menacé par I’arrivée de nouvelles vagues potentielles de
grippe, voire de coronavirus. Or, le zona, dont les conséquences
a long terme peuvent étre douloureuses et pénibles, est «de

saison» toute I’année.

Toute personne ayant eu la varicelle est
porteuse du virus responsable du zona.
(Cest le cas de plus de 99% des plus de
40 ans en Suisse. Avec I'age, le systéme
immunitaire s‘affaiblit et l'organisme
devient plus vulnérable face aux mala-
dies infectieuses, ce qui explique qu’une
personne sur trois contracte un zona au
cours de sa vie.

une éruption cutanée trés doulou-
reuse et prurigineuse, sous forme de
vésicules.

Le zona peut-il affecter la

qualité de vie?

Un zona ne guérit pas-toujours._sans
probleme. Jusqu'ai% des.personnes
touchées souffrent de camplications,

«Une perseiinge
sur trofs cesitracte
Un Zona al: cours

e sa vie. »

Qu’est-ce que le zona?

Le zona est une maladie infectieuse
tres répandue, souvent minimisée a
tort. En général, il se caractérise par

telles que des douleurs neurologiques
chroniques, par exemple. Dans ce cas,
une lésion des nerfs entraine une né-
vralgie post-zostérienne (NPZ) qui

Cet article a été rendu possible grdce au soutien financier de GlaxoSmithKline SA.
GlaxoSmithKline AG | Talstrasse 3 | CH-3053 Miinchenbuchsee © 2023 GSK group of companies or its licensor.

pelit durer-des'mois, voire des années.
Cette douleur bralante, lancinante ou
profonde irradie 1a zone ou se trouvait
le‘zona. Chez certaines personnes, elle
est plus aigué encore que la douleur
provoquée par le zona lui-méme. Dans
10% a 25% des cas, le zona touche un
nerf situé prés de l'eeil. Léruption peut
s'étendre autour du globe oculaire, a
I'avant et sur le dessus du crane, en-
trainant des douleurs chroniques et,
dans de rares cas, une perte de Ia vi-
sion. Par conséquent, les complications
du zona peuvent nettement détériorer
la qualité de vie.

Existe-t-il un traitement ou un moyen
de se protéger contre le zona?

Dés les premiers signes d’un zona, il est
impératif de consulter un professionnel
ou une professionnelle de santé dans
les 72 heures. Méme si les possibilités
de traitement sont limitées, prendre
des antiviraux et autres médicaments
a temps peut atténuer certains symp-
tomes. La prévention diminue le risque
de développer un zona. Mieux vaut agir
a temps, d’autant plus que selon les
conclusions détudes récentes, le (0-
VID-19 augmente notamment le risque
de contracter d’autres maladies infec-
tieuses, dont le zona. Pour les per-

Sponsored Content

sonnes qui l'ont déja contracté, il existe
des solutions de prévention apres gué-
rison, afin de réduire le risque d’une
rechute. Demandez conseil a vos pro-
fessionnels de santé.
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Les lichens sont des organismes mystérieux, entre algues et champignons.
Ils se forment sur des sols arides, dans les conditions les plus difficiles.
Des forces curatives encore largement méconnues sommeillent en eux.

Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spatig)

20 Tribune du droguiste N°1/2024



Les lichens sont des organismes fascinants:
mi-algues, mi-champignons, ils ne forment
ni fleurs ni graines. Ce sont des plantes pion-
niéres, qui apparaissent par exemple dans
I’'espace alpin, aux endroits ou les glaciers
se retirent et laissent des rochers dénudés.
Lair transporte en effet un peu partout des
spores de champignons et des algues simples;
qui ne sont souvent constituées que d'une
seule cellule. Quand elles atterrissent en-
semble sur une pierre ou une écorce, leur
symbiose peut former un nouvel organisme
vivant: le lichen. Mais il faut de nombreuses
années, voire des décennies, jusqu’a l’appa-
rition d’un lichen de taiile visible. En ‘re-
vanche, ces organismes mystérieux péuvent
devenir trés vieux.'On a ainsi découvert des
lichens de plus-de 100 ans d’age!

Une personne ¢ui-a consacré une bonne
partie de sa vie a étudier la diversité et le po-
tentiel curatif des lichens est le pharmacien
de Willisau (LU) Gregor Kaufmann, au-
jourd’hui a la retraite. Il a commencé a s’in-
téresser aux lichens au gymnase, puis durant
ses études de pharmacie. Car son oncle, un
moine qui vivait dans le monastére de Di-
sentis (GR), récoltait déja depuis longtemps
des lichens. L'étudiant Gregor Kaufmann
s’intéressait particuliérement aux forces cu-
ratives des lichens barbus, appelés usnée. Il
explique: «L'acide usnique contenu dans I'us-
née a une efficacité antibactérienne treés forte.
Ca m’avait vraiment épaté a I’époque!»

DE TAILLE
MICROSCOPIQUE
Gregor Kaufmann
étudie au microscope
les détails des lichens
qu’il aime tant.

Survivre daris les conditions
les plus extrémes

Depuis, la fascination des lichens et de leur
force curative ne I'a plus quitté. Il s'enthou-
siasme toujours: «Les lichens peuvent sur-
vivre dans les conditions les plus extrémes
et ils résistent pratiquement a tout. Etant
les premjers’organismes a apparaitre dans
a succession primaire, ils contiennent de
nombreuses substances de défense, pour se
protéger contre les bactéries, les prédateurs
et autres dangers. On a déja répertorié des
centaines de principes actifs issus des li-
chens. Il est donc trés probable que, parmi
eux, se trouvent des substances intéres-
santes pour les médicaments.» Et d’ajouter:
«La recherche a encore beaucoup a faire!»
En particulier concernant l'usnée barbue,
avec qui la nature nous joue un mauvais tour:
en quantité efficace comme antibiotique,
I’acide usnique qu’elle contient est en effet
hépatotoxique. Gregor Kaufmann confie que
s’il avait 20 ans aujourd’hui, il lancerait un
projet de recherche visant a modifier I'acide
usnique pour neutraliser sa toxicité. «Ce se-
rait un beau projet!» Et le droguiste de sou-
ligner 'important potentiel des lichens au
regard du probléme croissant de 'antibio-
résistance.

L'usnée peut cependant s’utiliser sans
risque en homéopathie, qui I'apprécie depuis
toujours pour ses effets spécifiques. Outre

dans les remédes homéopathiques et spagy-
riques, les principes actifs du lichen se re-
trouvent aussi en droguerie sous forme de
sirop ou de teinture anthroposophique.

Actualiseri'herbier
de son.oncle

On ne connait en revanche aucun effet se-
condaire indésirable imputable a la mousse
d’Islande. «Elle ne pose pas de probléme et
s’utilise aussi depuis toujours pour la fabri-
cation de produits maison en droguerie»,
assure le spécialiste des lichens. Qui 'inté-
grait aussi volontiers dans ses mélanges de
tisanes a I’époque ou il était pharmacien.
Dans la nature, on la trouve aussi en Suisse,
mais rarement. Notre interlocuteur ne veut
donc pas révéler les endroits ou elle pousse,
afin de ne pas compromettre la préservation
de cette espece. La mousse d’Islande vendue
en droguerie et pharmacie provient de pays
nordiques, comme la Suéde et la Norvege,
ou elle pousse a foison.

De 1950 a 1974, son oncle le moine Bur-
kard a réalisé un énorme herbier de lichens,
comprenant plus de 700 échantillons. Lors-
qu’il a pris sa retraite, Gregor Kaufmann a
repris le travail de son oncle et actualisé
sa collection. Il est aussi en contact avec
d’autres spécialistes des lichens et partage
ses connaissances sur son site internet. |

www.flechten-kaufmann.ch

ARBRES SUBLIMES

Gregor Kaufmann, spécialiste des lichens,

sait parfaitement ou trouver les lichens les plus
intéressants.
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Les principaux lichens

Mousse d'Islande (Cetraria islandica)

Ce lichen contient des substances légerement anti-
biotiques, comme les mucilages. Ce qui en fait un
remede idéal pour les pastilles contre la toux, mais
aussi pour les sirops et tisanes contre la toux. La
mousse d'Islande atteint 4 & 12 centimetres.de hau-
teur et forme de denses touffes brun-vert. En phyto-
thérapie, la mousse d'Islande est corisidérée comme
un médicament végétal traditionnel. Elle s'utilise
aussi bien pour le traitement de ld toux seche et des
inflammations buccales et pharyngiennes que de
I'inappétence.

Usnée barbue (Usnea Barbata)

L'usnée barbue d.urie apparence de barbe hirsute et
pousse sur les drbres.en altitude. Elle contient des
substances antibactériennes, qui peuvent provo-
quer des [ésions hépatiques & hautes doses. La pru-
dence est donc de mise avec l'usnée barbue. Mais
elle rie présente aucun risque sous forme homéo-
pathique.Comme l'usnée barbue contient des subs-
tances -antibactériennes, elle s'utilise déja depuis
I'Artiquité en cas de refroidissement, de grippe ou
d'inflammation du larynx ainsi que contre les pro-
blénmesd'estomac et de vésicule biliaire.

Lichen pulmonaire (Lobaria pulmonaria)

Le lichen pulmonaire pousse sur les écorces de vieux
feuillus dans les foréts humides. Il est trés rare et me-
nacé en Suisse. |l présente des lobes vert olive qui lui
donnent 'apparence d'un poumon. En vertu de cette
ressemblance, il est considéré comme un remeéde
contre la toux, mais son efficacité n'est pas scientifi-
quement prouvée.

Lichen des rennes (Cladonia rangiferina)

Ce lichen se développe en de luxuriantes ramifica-
tions grises qui ressemblent a des cornes de renne.
Rare dans nos Alpes, il est abondant dans la toundra
des pays nordiques, ou il constitue la nourriture prin-
cipale des cervidés en hiver. Ce lichen est aussi
comestible pour I'nomme, mais n'est pas apprécié
en raison de son amertume. Dans le Nord, on utilise
cependant son jus pour fabriquer un remede contre
la diarrhée et on s'en sert aussi pour aromatiser des
boissons alcoolisées, comme l'aquavit.
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GRIPPE?

Votre thearmometre
' monte, monte...

... et vous vous sentez totalement
4puisé? Alors vous souffrez pro-
bablement d'une grippe et non d’'un
refroidissement. Vous découvrirez
sur vitagate.ch, la plate-forme des
drogueries suisses, la différence
entre les deux et ce que vous
pouvez faire pour en soulager les
symptémes:
— Bien traiter la grippe
— Vaccination contre la grippe -
ce que vous devriez savoir
— Soigner le rhume correctement
— Soulager les maux de gorge
— Et bien d'autres choses encore sur
la toux, les éternuements et pour
se moucher convenablement.
Bien sar aussi avec les meilleurs
conseils de votre droguerie.
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Un clic quotidien pour votre santé.

vitagate.ch - la plate-forme de santé V'I ta a 't e C h
des drogueries suisses sur internet u
|



RETRAITE

L’aubepine accompagne
les transitions

Que I'on soit perturbé par le passage a la retraite ou d'autres changements liés
a l'dge: de nombreuses plantes européennes soutiennent ces phases de transition.
En particulier 'aubépine, bonne accompagnatrice des charigements de vie.

Ne plus rien avoir a faire du jour au lende-
main — que ce soit en raison de la retraite, du
chémage ou d’autres événements: des chan-
gements de vie si importants peuvent créer
une impression de vide. Et méme faire peur,
si ces bouleversements s’accompagnent de
faiblesses physiques ou d’un déclin cognitif.
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Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spatig)

Pour le droguiste Emanuel Roggen: «II faut
toujours considérer ces situations de vie
particuliéres individuellement, car plusieurs
facteurs différents interviennent générale-
ment.» Pour lui, c’est la personne, et non
I’événement, qui importe: «Chacun réagit dif-
féremment aux changements importants.

FORCES CURATIVES
On utilise aussi bien les
fleurs que les feuilles

de I'aubépine... et bien sr

aussi ses fruits.

Les uns se réjouissent de la liberté retrou-
vée, d’autres font immédiatement une dé-
pression.»

Selon le droguiste, une plante symbolise
plus que toute autre ce passage de la vie
active a la retraite: 'aubépine. «Ses fleurs et
ses pétales ont des effets calmants, ils sont



une bénédiction en cas de troubles car-
diaques d’origine nerveuse», assure I’herbo-
riste expérimenté. «Nous donnons souvent
les fleurs et feuilles d’aubépine sous forme
de teintures a des personnes plus jeunes qui
sont encore en plein dans le stress de la vie
professionnelle. Les baies, autrement dit les
parties mares de la plante, sont plutot adap-
tées aux coeurs matures, qui ont déja fourni
beaucoup d’efforts.»

Un bois dur et résistant

Durant la phase de transition a l'aube de la
retraite, Emanuel Roggen conseille parfois
d’associer ces différentes parties et prépare
donc une teinture avec les fleurs, les feuilles
et les baies. «La retraite s’accompagne sou-
vent d’un sentiment d’insécurité et cela peut
provoquer du stress. Ce qui entraine aussi
fréquemment des troubles du sommeil. Les
fleurs et les feuilles de I'aubépine sont alors
d’une aide précieuse», poursuit-il. «Et les

baies aident beaucoup le coeur et donnent
de nouvelles forces.» L'aubépine a aussi un
des bois les plus durs qui soit, que 'on utilise
traditionnellement pour fabriquer les batons
de marche les plus résistants. Et Emanuel
Roggen de préciser: «Nous prenons toujours
l’aubépine quand il faut du solide! C’est une
plante a laquelle on peut se fier. C’est pour-
quoi elle est trés précieuse lors de la retraite
ou d’autres changements majeurs.»

Les aides du jardin

Les autres plantes européennes qui apporteiit
un soutien efficace lors des changenients de
vie importants sont I'impératoire-et 'angé-
lique. Emanuel Roggen: «L'impératoire agit
surtout chez les hommes et leur redonne de
la force. L'angélique, au contraire; renforce
plutot les femmes.» Le'ginkgo est aussi sou-
vent recommandé aux persorines agées, pour
stimuler 'activité cérébrale. «Le ginkgo fait
toujours du bieri quandia mémoire se met a

PASSIONNE

DE BOTANIQUE
Représentant de la
3¢ génération,
Emanuel Roggen est
droguiste ES et dirige
depuis plus de

20 ans les drogueries
Roggen de Domdidier (FR) et Romont (FR).
Son frere Christophe dirige pour sa part
la droguerie Roggen d'Estavayer-le-Lac
(FR). Emanuel Roggen a hérité de son
pere Claude;le célébre druide et «drota-
niker», lapassion de la botanique et

des plantes médicinales. www.roggen.ch

AI

flancher», assure le droguiste. Les plantes
adaptogénes, qui comme lorpin rose et
I’éleuthérocoque favorisent la résilience et
renforcent les nerfs, peuvent aussi étre trés
utiles durant les phases de transition compli-
quées. Le droguiste recommande en outre
tres volontiers deux plantes médicinales
et aromatiques bien connues, qui poussent
partout dans les jardins et sur les balcons:
la mélisse qui calme tout en renforgant le
systéme nerveux et le romarin qui tonifie et
apporte de la lumiére dans le quotidien. |

Photos: Scisetti Alfio — stock.adobe.com, Alain Wicht
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ARTICULATIONS

BOUGER FAIT

DU BIEN

La droguiste Mireille
Sammt se fait du bien en se
promenant par n’importe
quel temps, et notamment
dans la nature du Jura
bernois.

balades et pommades

Pour éviter les douleurs aux genoux, aux hanches ou aux coudes en hiver, rien de tel
que des vétements thermiques de laine et de soie et des bandages ainsi que
des pommades chauffantes, des gels rafraichissants et de I'exercice physique régulier.
Voila les conseils pour les articulations de Mireille Sammt, droguiste du Jura bernois.

Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spatig)
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«Bouger, c’est important!» Mireille Sammt
le rappelle a tous ceux qui viennent dans sa
droguerie pour des problémes articulaires.
Dans le bucolique village de Bévilard, niché
dans I'idyllique vallée de Tavannes, I’hiver
est souvent rude et accompagné d’un vent
glacial. Ce qui ne I'empéche pas de sortir ré-
guliérement se promener seule ou avec son
mari — et méme quand le temps est vraiment
pourri sur les crétes de l'arc jurassien. «En
cas de mauvais temps, il faut un peu se for-
cer pour sortir. Mais une fois cet obstacle
surmontg, cela fait vraiment du bien. Apreés,
on se sent frais et détendu. De plus, les arti-
culations restent souples et font moins mal
quand on bouge réguliérement», assure la
droguiste. Il faudrait au moins bouger pen-
dant 30 minutes deux a trois fois par se-
maine. Ou, mieux encore, faire une prome-
nade quotidienne. La droguiste et son époux
marchent souvent dans les foréts ou sur
les crétes du vallon de St-Imier, d’ou divers
panoramas sont a couper le souffle. Mireille
Sammt encourage aussi ses clientes et clients
a se balader réguliérement. «Au début, cela
peut faire un peu mal, mais ¢a va mieux dés
que les muscles sont chauds. Il ne faut en au-
cun cas exagérer: cela ne doit pas étre un
marathon!», poursuit la droguiste en riant. Il
est en outre important d’intégrer davantage
de mouvement au quotidien: grimper les
ecaliers au lieu de prendre 'ascenseur ou
marcher un peu plus au lieu detout faire en
voiture.

Chaud ou froid?

Quand il fait freid, certains-patients sentent
davantage leurs articulations:Dans ce cas,
une pommade chauffante ou tin patch chauf-

«Apres, on se sent frais et

déetendu. De plus, les arti-

culations restent souples
et font moins mal.»

Mireille Sammt

fant de la droguerie font du bien. Et si I'on
n’a rien de tel sous la main, on peut aussi, en
urgence, utiliser une pommade contre les
refroidissements qui aide aussi a réchauffer
les articulations douloureuses. Les vétemeiiis
thermiques, en soie ou en coton, ainsi que
les bandages spéciaux pour coudés et ge-
noux sont aussi tres utiles pour les articula-
tions sensibles au froid.

Mais le froid est aussi- parfois indiqué,
justement en cas d’inflammation-des articu-
lations. Mireille Sarhmt demaride toujours a
ses clientes et clients sisles douleurs s’atté-
nuent ou empirent quard ils sont couchés
dans I'agréable chaleur de leur lit. Si les arti-
culationsfont plus mal-au.lit, alors le froid
est de'mise. «En cas derhumatismes inflam-
matoires, -il-faut. vraiment faire attention
avec les pommades chauffantes», souligne la
droguiste. Elle recommande alors une pom-
made rafraichissante a la consoude ainsi
qu’une ¢reme-gel avec les sels de Schiissler 3
et 8,qui aident a calmer les inflammations.
Dans les situations aigués, une poche de
glace peut aussi soulager.

Sa teinture-mére maison, avec de la griffe-
du-diable, de I’écorce de saule et quantité
d’autres herbes médicinales, est aussi appré-
ciée, constate Mireille Sammt. Ces gouttes
(«Gouttes articulations») se prennent par
voie orale en cas de douleurs rhumatismales

et d'inflammations articulaires. Beaucoup de
droguistes fabriquent leurs propres gouttes,
pommades ou comprimés pour traiter des
douleurs articulaires spécifiques. Et quand
la> clientéle demande parfois des produits
«chimiques», Mireille Sammt recommande
des patches au diclofénac ou des gels corres-
pondants. En cas de douleurs, demandez
conseil — il existe de trés nombreux produits
qui atténuent les douleurs articulaires. Vous
trouverez les conseils adaptés et les meilleurs
produits pour votre probléme articulaire
personnel dans votre droguerie. Et consul-
tez un médecin si vos douleurs ne same-
liorent pas aprés une ou deux semaines. |

MASTER EN SELS
DU DR.SCHUSSLER
Mireille Sammt

est droguiste ES et
directrice de la
droguerie de I'Orval
a Bévilard (BE).

Elle fabrique
différentes spécialités maison contre
les douleurs articulaires et d'autres
problémes. Elle est titulaire d'un Master
pour l'utilisation des sels de Schussler.
www.droguerieorval.ch
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ProSens® Spray nasal protect & relief

&
A4 Gebro Pharma | Un plus pour la vie
/“A

- Décongestionnant
- Protection hydratante
et antivirale
- Raccourcit la durée
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ALIMENTATION

Diner léger pour
éviter ie coup de barre
de 'apres-midi

Manger sain et |éger & midi peut aider a prévenir le fameux coup de barre
de l'dprés-midi et a rester en forme et efficace jusqu'a la fin de la journée.

Par Jasmin Weiss, titulaire d’'un BSc en nutrition et diététique de la HES bernoise Santé (traduction: Claudia Spatig)

Les théories concernant le fameux coup
de barre de I'aprés-midi ne manquent pas.
D’aucuns affirment que la digestion nécessi-
terait de I’énergie, ce qui diminuerait les ap-
ports de sang et donc d’oxygéne au cerveau
alors que d’autres avancent que certains ali-
ments provoqueraient de la fatigue. Mais
en fait, la science ne sait pas grand-chose
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sur les causes de la fatigue qui peut survenir
aprés les repas. Il semblerait quelle soit due
a linteraction de différents facteurs. Il est
en tout cas évident que cette fatigue est plus
marquée apreés les repas trés copieux, riches
en graisses ou en lipides et en glucides.
Pour beaucoup, cette fatigue est particu-
liérement désagréable 'aprés-midi, puisqu’elle

peut péjorer la concentration et les perfor-
mances au travail. Donc, méme si les causes
ne sont pas définitivement établies, on peut
en tout cas essayer de la prévenir ou du
moins de I'atténuer en optant pour un menu
équilibré — sachant cependant que méme les
mesures de prévention n'ont pas encore fait
l'objet de recherches approfondies.



LEGERET SAIN

Les légumineuses et les légumes
conviennent a merveille pour
concocter un repas équilibré.

Essayer d’éviter les repas
de midi riches en graisses et
en glucides peut probablement
atténuer le fameux coup de
barre. Comme exemples de tels
repas, on peut citer les tranches
panées avec des pommes frites,
les burgers, les pizzas ou les
pates au pesto. Comme alternative,
on peut opter pour un repas léger, mais
qui doit rester équilibré. Selon la Société
suisse de nutrition (SSN), un repas équilibré
se compose d’un aliment farineux, d’un ali-
ment protéique et d’une part de légumes ou
de fruits. La part de légumes devrait repré-
senter la portion la plus importante des re-
pas, en quantiteé.

Quelques exemples de repas légers:
- Viande maigre ou poisson avec légumes
et pates complétes
— Assiette de salade avec cottage cheese
et pain aux céréales completes
— Bircher-muesli sans créme, sucre

— Tofu avec riz complet et légumes

— Légumes au four avec dip de sére et
pommes de terre a l'eau

— Salade tomate-mozzarella' et pain ‘aux
céréales complétes

— Potée de lentilles aux legumes et dés de
fromage

— Omelette aux champignons et salade

En plus de la composition des repas, d’autres
facteurs peuvent aussi avoir une influence

sur la fatigue. Ainsi, les gens qui font I'im-
passe sur le petit-déjeuner ont tendance a
trop manger a midi, ce qui peut justement
induire une sensation de fatigue. Le manque
d’hydratation pouvant provoquer ou aug-
menter la fatigue; il est important de boire
suffisamment:. Les boissons appropriées sont
l’eau et les tisanes de fruits sans sucre. Les
boissonsnon sucrées a la caféine, comme le
caféainsi que le thé noir ou le thé vert, aug-
mentent.certes les apports en liquide, mais
e devraient pas étre consommeées excessi-
vemerit.

Enfin, tout le monde ne réagit pas de la
méme maniére au coup de barre de I'apres-
midi. Il vaut donc la peine d’observer les fac-
teurs individuels et de voir ce qui est effecti-
vement utile. Certaines personnes peuvent
étre sensibles a la température des repas
(froid ou chaud), d’autres apprécient de sor-
tir faire quelques pas au grand air et d’autres
enfin ne jurent que par une bonne sieste
éclair. Le mieux est donc d’essayer ce qui
convient le mieux! |
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Notre lait pour nourrissons au lait de
chévre - NOUVEAU en qualité Demeter

v’ le seul lait de chéure pour nourrissons en k
qualité Demeter

v/ contient toutes les vitamines, minéraux et
nutriments essentiels (conform. a la loi)

v/ formules pures, sans huile de palme ou
de poisson, godt [éger et doux

Pour en savoir plus, rendez-
vous sur holle.ch/fr- o
ch/lait-de-chevure i
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Avuis important : Lallaitement maternel est idéal pour votre enfant. Les laits de
suite conviennent uniquement aux enfants de plus de 6 mois. Demandez conseil.
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Abonnez-vous a la Tribune du droguiste
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Le magazine de santé le plus lu de Suisse vous invite d rencontrer de passionnantes personnalités
issues de différents domaines de la vie et & découvrir des nouveautés sur les soins de beauté naturels
et les thérapies douces. Il vous réserve aussi des moments de plaisir, de divertissement et de jeux.

Parfum d’am-
biance naturel
farfalla
Le diffuseur d'arébme de
poche disperse le mé-
lange aromatique «Dors
bien» dans I'air ambiant
par ultrasons. Les compo-
sants relaxants des huiles
essentielles peuvent ainsi
agir de maniere optimale.
D'une valeur de
Fr.54.80

Oui, je mabonie a la Tribune du droguiste.
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CONSEILS DE LECTURE

Les livres de l'espérance

Cet hiver, j'ai justement lu deux ouvrages qui parlent de I'espoir en période
de crise climatique. Le premier est un essai de la philosophe frangaise Ccrinne Pelluchon
sur la vulnérabilité de I'hnomme. Le second est un livre du professeurle botanique italien
Stefano Mancuso, qui traite des déplacements et de la résistance des plantes

CORINE
PELLUCHON

L’ espérance,
ou latfgviersdée
dedimpossible

Corine Pelluchon: «L'espérance ou
la traversée de l'impossible», Rivages, 2023,
ISBN 2743658479, env. 32 francs

Ou et comment recréer de I'espoir en ces
temps de crise climatique? C’est sur cette
question que porte l'essai philosophique de
Corinne Pelluchon. Ce petit ouvrage est
chaudement recommandé a tous ceux qui
pensent qu’il est de toute fagon trop tard,
qui sont submerggs par I’éco-anxiété ou I'an-
goisse climatique, ou qui ont chez eux des
ados qui désesperent de I’état du monde. Jai

Par Sabine Reber (traduction: Claudia Spatig)

rarement lu un texte aussi plein d’éspoir et
pourtant trés raisonnable et intelligent! La
philosophe francaise esquisse une- philo-
sophie de l'espérance, qui donne ure valeur
inédite a I’étonnante puissance de notre
vulnérabilité. Elle montre. que l'effondre-
ment de notre civilisation pourrait étre une
chance d’entanier un changement qui nous
ouvrirait.un nouvel horizon commun. Elle
poursuit en moiitrant que si la société n’a
pas_éncore. suffisamiment de volonté pour
changer de mode de vie, ce n'est pas parce
quelle.mhanque_de conviction, mais quelle
manque d’esperance. Au vu de la crise cli-
matique.actuelle, elle nous invite a établir
une nouvelle relation avec la nature vivante,
la terre, les animaux et les humains. Il s’agit
donc d’en finir avec le régne de ’homme
pour accorder plus de valeur a I'ensemble.
Et, dans son essai, elle donne un réle parti-
culier aux femmes agées: grace a leur expe-
rience de la ménopause, elles sont les ex-
pertes des métamorphoses dont nous avons
urgemment besoin.

Des plantes qui voyagent

Intelligence et raison sont aussi des caracté-
ristiques du livre du botaniste italien Stefa-
no Mancuso, professeur a I'Université de
Florence. Il rappelle que si les plantes ne
peuvent pas se déplacer, elles sont capables
de conquérir les terres les plus lointaines,
les zones les plus inaccessibles et les régions
les moins hospitaliéres. Grace aleurs spores
ou leurs graines, les végétaux se déplacent
et conquiérent de nouveaux espaces. L'au-
teur retrace I'histoire de cette expansion
irrésistible et méconnue. Il présente la ma-

_STEFANO MANCUSO

Comment les plantes
ont conquis le monde

|
ALBIN MICHEL

Stefano Mancuso: «L'incroyable voyage
des plantes», Albin Michel, 2022,
ISBN 2226441581, env. 31 francs

niére qu'ont les plantes de convaincre les
animaux de les transporter autour du
monde, souligne leur résistance face a la
bombe atomique, au désastre de Tchernobyl
et retrace leur tactique pour apporter la vie
sur les iles stériles, voyager a travers les
époques ou encore naviguer sur toute la
surface du globe... Autant d’histoires in-
croyables et porteuses d’espoir que Stefano
Mancuso raconte dans ce livre captivant. |
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Gagnez un coffret cadeau
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PARTICIPER ET GAGNER
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d'une valeur de 180 francs.

R Village | Exprimer i Exécu- R irec-

:I:Z _des v il g dupmé— Eg:lt:e on peu v m‘zg}? Ala | DuSud géfsc ' B Yéin B A

raibes Eg\és- ?grrr]]t:r?t- voter (sf(:,%r_])e € cinale | Mode  |desUSA posées u rge rskein tisen Vega n:
Légalite v M M M v
confor- [ ) , P o [}

8 ein d enerqie

) Auteure
Rire en vau- b
désordre doiset

(Anne) 2
Com- . Réduisis Chan-
Partie 5 Niob e, teur
lelm_e du comée a lobeis italien
alais sance (Adriano)
L Le soleil c’\:lle(l)ttique M v
fit fondre e
3 ses ailes ﬁ‘gnmam

Respect Dévoue- Lézard

des ment o

conve- envers sud-a- bk bt

nances I'Etat mericain 10

\J ) Classer
Ville du parmi
Jutland ses sem-
biables .

Pitage | Peti T messir [~ Eisen vegan

sans | navire stonte ﬁ%’;s_ses Mahrungserginzungsmittel.

visibilité | un mét menis 1 Complément alimentaire
L Ihabite | ¥

peut-étre p o i
9 Téhéran 11 150 Minitabletien i fableties

Onen Boxeur )

fait des |, célebre Partie de

bou- 1 (Moha- la Bible

chons 4 med) Burgerstein Eisen vegan minicomprimés peut s'utiliser de ma-
Char- Phos- Plate M niere flexible et offre une solution idéale a toutes les personnes
pente P~ phure drecque qui consomment peu de produits d'origine animale.

du corps de bore Le fer et la vitamine B12 contribuent a un métabolisme énergétique normal.

Type ) Atinte- fai . . :
dnfore-p- 3 e P o Ca fait W Burgerstein Vitamine

L]
du bien.
P.em Dr?bUt de En vente dans votre pharmacie ou votre droguerie - Le conseil santé dont vous avez besoin.
vieux chanson Antistress SA, 8640 Rapperswil
raetsel ch.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 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

Pour participer

Envoyez la solution avec votre nom et votre

adresse a: Association suisse des droguistes,
Concours, Rue Thomas-Wyttenbach 2, 2502
Bienne, wettbewerb@drogistenverband.ch.

Date limite de participation

le 31 mars 2024 & 18 heures (réception

du mail ou du courrier par I'organisateur).
La solution sera publiée dans la
Tribune du droguiste avril/mai 2024.

Mots fléchés décembre 2023 /janvier 2024
La solution était «PANACEE».
Les gagnants seront avisés par écrit.
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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
proches sont exclus de la participation au concours.

La participation est gratuite et peut se faire par mail ou par courrier. Le concours est
basé sur un tirage au sort dont les conditions relévent de la seule responsabilité de
I'organisateur. L'organisateur se réserve le droit d'interrompre ou de terminer le
concours en tout temps et sans préavis. Les gagnantes et gagnants sont avisés par
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, & 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-
pecte les dispositions légales relatives & la protection des données et aux médias.
Aucune correspondance ne sera échangée. Tout recours juridique, ainsi que toute
garantie et responsabilité de l'organisateur en rapport avec le concours sont
exclus.
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Ma fagon de faire

Le lait maternel, c’est I'ideéal

B

2
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N

'ai toujours des clientes qui me
demandent du lait de suite. Ce
sont aussi des mamans qui ne
peuvent pas ou ne souhaitent
pas allaiter. Parfois, les bébés
ont déja 6 a 12 mois et les mamans sou=
haitent compléter leur allaitement car.elles
ne produisent pas assez de lait et ont-déja
essaye tous les produits stimulant ta lacto-
tion. En principe, je recommarnide |'allaite-
ment qui reste la meilleure’ maniére de
nourrir son enfant. Le lait maternel est
idéalement adapté aux besoiris de l'en-
fant. Il contient non seulement tous les nu-
triments, mais.aussi desitamines, des mi-
néraux, des-oligo-élérnents ainsi que des
composants importants pourles défenses
immunitaires et bien plus encore.
Mais siles méres n'ont plus assez de lait
ou que l'allaitement n'est pas possible, il
faut utiliser des préparations de substitut
au lait maternel. Celles-ci peuvent aussi
étre utilisées en complément au lait ma-
ternel (allaitement mixte). Les laits infan-

www.drogueriebeaulieu.ch
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tiles sont.adaptés cux besoins du bébé et
leur composition est réglementée en détail
par.l'crdonnarice sur les denrées alimen-
taires destinées aux personnes ayant des
besoins nutritionnels particuliers (OBNP).
Lordonnance-fait la différence entre les
|gits pournourrissons qui sont donnés dés
Ia naissance et peuvent servir de source
d'alimentation unique et les laits de suite
qui sont complétés par I'alimentation spé-
cialement pour bébés ou les repas fami-
liaux.

Concernant le sevrage ou le passage
aulaitindustriel, la droguiste recommande
un mélange d'essences spagyriques et I'ho-
meopathie. Demandez conseil dans votre
droguerie. Si I'enfant nourri au sein refuse
le biberon, nous conseillons que ce soit le
ou la partenaire qui donne le biberon afin
que lI'enfant s'attende moins au sein et ac-
cepte le changement. Il faut évidemment
amener ces changements en douceur et
sans stress. Il est préférable de donner le
sein le plus tard possible tout en préparant

SPECIALISTE DE L'ALIMENTATION

Elodie Curchod, droguiste ES, travaille & la droguerie Beaulieu & Sierre (VS)
depuis 2020. Ses domaines de spécialisation sont les thérapies naturelles,
particulierement la phytothérapie et la spagyrie, et I'alimentation.

I'enfant awu biberon. Et parfois, il demande
le sein‘jusqu'au premier jour de reprise
du travail de maman et le jour «J», il ac-
cepte le biberon sans souci. Comme quoi,
ils comprennent bien souvent mieux les
choses que ce qu'on pourrait croire. |

Elodie Curchod

Prochain
numero

La Tribune du droguiste
n°2/2024 (avril/mai)
paraitra le 1°"avril 2024.
Dans ce numéro, nous
nous intéresserons
aux hormones. Nous
vous expliquerons
les changements lieés &
lo ménopause et les
modifications que vivent
les femmes et les
hommes en vieillissant.
Découvrez également
les meilleures alterna-
tives au sucre, la bonne
maniere d'enlever
les tiques, les facteurs
auxquels les personnes
allergiques devraient
faire attention quand
elles font du jogging en
plein air et les astuces
pour arborer une belle
chevelure au printemps.




Les conseils de sante de

fevrier

Carence en fer

Les personnes qui se sentent fatiguées

en hiver devraient surveiller ou méme mesurer
leur taux de fer. Les suppléments en fer
sont particulierement utiles a celles qui

ne mangent que peu ou pas de viande. Parmi

les compléments les plus prisés figure le fer,
associé a de la levure fermentée.

Jeuner avec de la tisane
Lors d'un jelne, les mélanges de tisanes
détoxinantes font du bien au corps. Les grands
- 2 classiques sont les tisanes
~ .ﬁ d'orties, de feuilles de
: -l bouleau et de préle
Mais I'eau de gingernbre
additionnee de citron
est.aussi benéfigue.

Fil- dentaire
Important pour [ santé. Nettoyer une fois par
jour les espdces interdentaires avec du fil
dentaire ou des lbrossettes spéciales pour que
les bactéries pathogenes
ne puissent pas s'installer.
Puis bien rincer laoouche
avec un bain
de bouche de la
droguerie.

Graines germeées
Les vitamines fraiches se cultivent tout
simplement sur le rebord de la fenétre.
Il suffit de planter des graines de salades,
de bettes ou de choux dans un petit
pot et de consommer ces micropousses
dés l'apparition
des premieres
feuilles.
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Des plantes

ameres pour la digestion
Les salades d'hiver, comme la chicorée, et les
feuilles de dents-de-lion blanchies contiennent
de précieuses substances ameres qui stimulent
la digestion et moderent I'appétit. Les dro-
gueries proposent aussi de nombreux produits
a base de substances ameres qui stimulent

U , . .
le métabolisme des graisses.
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Les conseils de santeé de

mars

Attention au soleil en altitude
Les personnes qui vont skier ou randonner
dans la neige devraient veiller a utiliser une

bonne protection
solaire. Important:
ne pas oublier
les levres et
! 1 le cou pour pré-
venir les lésions
cutanées.

Renouveau dans le jardin

et sur le bhaicon
Tout reprend vie dehors:. Il est pratiguement
possible de cultiver partout ses propies salades
et herbes aromatigues.Car il y.a toujours
une petite place pour des caissettes et des
petits pots sur

Paqguerette
Elle est pour ainsi dire I'arnica du Plateau.
La pdquerette permet de faire quantité
de remédes maison. Et ces fleurs
riches en vitamines peuvent
Qussi se consommer crues,
par exemple parsemées g
sur utie salade de printemps. )

Affiner

la silhouette
Il est bientdt temps
de se débarrasser des
bourrelets accumulés
durant I'hiver. C'est donc
\ I'occasion pour faire
une cure de jus de
la droguerie. Et ne pas
oublier que le sport, pratique régulierement mais
sans exces, aide aussi a retrouver la ligne.

M,
el

le balcor: . ]
Le chou-pomme Soigner les ongles des mains
ot d'autres Les ongles ont aussi souffert .
légumes du froid de I'hiver et sont devenus }}/‘(
peuvent aussi cassants. Une cure forti- /I"f
se planter fiante pour les ongles '.
maintenant. de la droguerie leur fera -
le plus grand bien. \

Bepanthen

DERMA

Provitamin B5 Repair
Complex

sensibles

Pour peaux seches,
tres seches et
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