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INTRODUCTION
o

Soigner au naturel implique de répondre au moins a deux questions : «Quoi? » et «Comment?»

En pratique, le professionnel ou le praticien de santé font appel aux connaissances actuelles
de la science et les utilisent dans la recherche du «Quoi?» Quel est le diagnostic le plus
probable dans la situation donnée? lls sont des acteurs responsables et souvent des
éducateurs compétents dans cette premiére approche, nécessaire et indispensable, et ils
bénéficient de la confiance de leurs patients.

Mais la réponse au « Comment?» peut aussi faire intervenir le soigné dans la recherche des
thérapeutiques les plus adaptées et naturelles pour optimiser les soins et limiter les effets
secondaires. Comment soigner sans intoxiquer? Cette démarche nécessite des réponses a
plusieurs questions liées a la personne, a sa demande, aux plantes ou produits proposés.
S'agit-il d'un adulte ou d’un enfant? D’'une femme enceinte ou allaitante? Quelles sont
les pathologies associées? Quelles sont les contre-indications ? Quelles plantes ou quelles
parties du végétal faut-il utiliser? Quels sont les composants actifs, dans le cadre d’une
relation structure-activité? Cette indication a-t-elle été validée, ou est-elle simplement
reconnue par un usage traditionnel? Quelle est la forme galénique préférentielle? Est-ce
une tisane ou un extrait sec, une forme séche ou liquide, une gélule ou un comprimé?
L'association est-elle déja commercialisée ou s'agit-il d’'une préparation, d’'un complément
alimentaire, ou d’'un médicament a base de plante? Quelle est sa disponibilité, I'état de
sa ressource? Peut-on la trouver en pharmacie, en magasin bio ou sur Internet? Dans ce
dernier cas, quelle est la qualité du produit, son origine, et quel est son colt?

Les réponses a ces différentes questions font I'objet du présent ouvrage, travail de recherche
et de synthese encore jamais publié sous cette forme. C’est a la fois le résultat d'une
expérience personnelle et d'une pratique de médecin généraliste de plus de trente ans
d’exercice, mais également le fruit de la lecture (émérite) de la revue Prescrire et des
documents sur ce theme, dont la bibliographie en fin d’ouvrage reflétera la diversité.

Nous envisageons ici les principales pathologies rencontrées dans I'exercice médical.
Ce Grand Livre vous propose des solutions thérapeutiques élaborées en fonction de ces
situations et dans lesquelles la prescription de produits a base de plantes et d’huiles essen-
tielles se réveéle tres utile en soins de soutien, et parfois plus efficace que les traitements
conventionnels. La place de plus en plus importante des compléments alimentaires est



LE GRAND LIVRE POUR SE SOIGNER AU NATUREL

aussi abordée. Des associations commercialisées, parmi les plus pertinentes, sont également
proposées, sans aucun conflit d’intérét avec les laboratoires mentionnés.

Dans le cadre de cette médecine globale, nous rappelons I'importance primordiale d’une
hygiéne de vie adéquate, avec souvent une modification des habitudes alimentaires, et par
conséquent une approche diététique raisonnée. Se soigner au naturel commence toujours
dans I'assiette. Nous précisons la place de la prescription homéopathique, de la gemmo-
thérapie — notamment pour les enfants —, de I'utilisation des oligoéléments et de I'intérét
ponctuel des interventions non médicamenteuses.

Le Grand Livre se veut aussi un guide pratique. On trouvera donc une présentation habituelle
thématique, et par ordre alphabétique, des domaines thérapeutiques, méme si celle-ci ne
correspond pas tout a fait a une prescription dans la pratique courante. Certaines maladies
bénéficient uniquement de soins de soutien naturels. Dans la plupart des cas cependant, le
fonctionnel précede le Iésionnel. Les indications préférentielles restent donc ces pathologies
de dysfonctionnement, préludes aux pathologies organiques. Une stratégie de prévention
et de traitement individualisé devrait en effet permettre de restaurer les fonctions habi-
tuelles de I'organisme, en évitant les prescriptions purement symptomatiques. Quelques
associations synergiques en aromathérapie sont aussi proposées. Il semble pertinent d’ap-
prendre a mieux connaitre les principaux composants des huiles essentielles et les familles
chimiques auxquelles elles appartiennent pour les utiliser plus efficacement. Par exemple,
Lavandula vera et Petitgrain Bigarade ont quasiment la méme composition. Les associer

n'apportera pas de bénéfice particulier. Aprés un bref rappel des approches thérapeutiques,
m vous trouverez un modéle d’«ordonnance » simplifiée évolutive dans pres de 50 situations
cliniques, dans lesquelles certains de mes patients se reconnaftront.

Puisse ce travail de synthése, naturellement évolutif, servir d’aide pratique au thérapeute
ainsi qu'au patient novice ou averti.
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Liste des principales abréviations utilisées

ug microgramme

aa, aa  en quantités égales FE femme enceinte

AC anticoagulant fl flacon

AG acide gras g gramme

Al anti-inflammatoire G grossesse

All allergie gél gélule

Alt allaitement GLA acide gamma-linolénique
AM aprés-midi gr granules

amp ampoule gt gouttes

Arg argent HA hydrolat

Ass association HE huile essentielle

ATB antibiotique HT hyperthyroidie

Bg bourgeon HTA hypertension artérielle
bte boite HV huile végétale

CA complément alimentaire IC insuffisance cardiaque
caps capsule IMC indice de masse corporelle
cc cuillere a café INM Intervention non

cl contre-indications médicamenteuse

cl centilitres IPP inhibiteur de la pompe a protons G
Cco contraception orale IR ?nsuffis‘ance rénale

cp comprimé !S !nhalatlon seche

Cr chrome ip jeunes pousses

cs cuillére a soupe K cancer

ct chémotype L lire

Cu cuivre LB lithiase biliaire, calculs
DHA  acide docosahexaénoique M matin _

DUQt  dose utile quotidienne MG macér’at.s glycérines

E épilepsie Mg magnésium

EA extrait aqueux MH macérat huileux

EF extrait fluide Mi midi

EHA extrait hydroalcoolique min minute

EL extrait lipidique ml millilitre

Enf enfant mm Hg millimétres de Mercure
env. environ Mn manganése

EPA acide eicosapentaénoique MSM  méthyl sulfonyl méthane
EPF extrait plante fraiche ng nanogramme

EPS extrait plante standardisé nour nourrisson

ES extrait sec OE cedéme

f/j fois par jour PA parties aériennes

FA femme allaitante PAS parties aériennes séches
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pdt pendant SIPF suspension intégrale plantes
PE précautions d’emploi fraiches
préparation magistrale SQT sesquiterpenes
PMP . : A
personnalisée ™ teinture mére
PO per 0s, par voie orale UGD ulcére gastroduodénal
PU partie utilisée Ul unités internationales
qsp quantité suffisante pour VC voie cutanée
S soir VCD voie cutanée diluée
SAMe  S-adénosyl méthionine VE voie externe
Se sélénium Vit vitamine
sem semaine VO voie orale
sf sommités fleuries Zn zinc

Mises en garde

Les conseils proposés ici ne peuvent remplacer une consultation médicale, notamment
pour préciser le diagnostic de la pathologie. |l est toujours préférable de savoir ce que I'on
soigne. L'usage de plantes a visée thérapeutique ne peut donc se substituer ou s’ajouter
@ a un traitement médical en cours sans un avis médical. Sauf précision, ces conseils ne

s’adressent ni aux enfants, ni aux femmes enceintes ou allaitantes, notamment pour I’'em-
ploi des huiles essentielles. Une vigilance particuliere est recommandée aux personnes
sous traitement médical.

Il est conseillé de privilégier les plantes et les marques de qualité, de préférence bio ou
garanties sans produits phytosanitaires avec une bonne tragabilité. Les prix trop faibles
doivent inciter a un minimum de méfiance. Des compléments alimentaires de qualité sont
mentionnés, mais sans conflit d’intérét avec les laboratoires. Les prix sont cités a titre
indicatif. Des arréts de commercialisation sont aussi possibles.

Enfin, il importe de vérifier la dénomination botanique, genre et espéce en latin, ainsi
que la partie de plante qu’on utilise. Par exemple, la camomille romaine est désignée par
Chamaemelum nobile. Dans la majorité des cas, les huiles essentielles sont aussi carac-
térisées par leur carte d’identité, voire d’origine, a savoir le chémotype (ou chimiotype),
abrégé en «ct». Ainsi : HE Rosmarinus officinalis ct camphre Provence.
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