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Introduction
Ce guide a pour objectif de faciliter l’utilisation des plantes médicinales dans la réalisation de tisanes. Se soigner naturellement sera encore plus efficace si l’on adopte une bonne hygiène de vie et une bonne hygiène alimentaire.
Un définition de la tisane...
C’est une préparation aqueuse contenant des substances végétales, obtenue par infusion, décoction ou macération dans de l’eau chaude ou froide selon le procédé choisi. C’est la base de la phytothérapie et le moyen le plus simple et le plus facile pour se soigner naturellement.
Les premiers écrits mentionnant l’usage des plantes à des fins médicinales remontent à l’époque des Sumériens (environ 4 000 ans av. J.-C.). On raconte que la première tisane réalisée, par hasard, en Chine en 2737 av. J.-C était une infusion… de feuilles de thé, bien sûr, destinée à l’empereur Shen Nung. La Chine est alors devenue le pays d’origine des tisanes. De nombreux documents de la pharmacopée chinoise en attestent.

Comment réalise-t-on une tisane ?
En fonction des parties de la plante utilisée, le mode opératoire va différer :
	L’infusion s’adresse, en général, aux parties tendres de la plante : fleurs, feuilles, tiges, sommités fleuries et graines. Mettre à bouillir de l’eau dans un récipient, verser la quantité de plante souhaitée, arrêter le feu puis laisser infuser à couvert entre 5 et 10 min, filtrer. 

	La décoction concerne en principe les parties dures de la plante : écorces, racines, rhizomes. Mettre la quantité de plante souhaitée dans de l’eau bouillante et maintenir l’ébullition à feu doux entre 5 et 15 min. Arrêter le feu et laisser infuser à couvert 10 min env. puis filtrer.

	La macération, surtout utilisée pour réaliser des « tisanes plaisir », s’applique à n’importe quelle partie de la plante et se réalise à l’eau froide. Ce type de préparation ne permet pas de dissoudre suffisamment de principes actifs pour obtenir une tisane « médicinale ».


Comme pour toute règle, il y a des exceptions : telle plante dont on utilise la feuille va nécessiter une décoction. C’est le cas du Desmodium ou de certaines graines, comme les graines de lin. En revanche, quelques écorces ou racines n’auront besoin que d’une infusion comme l’écorce de bourdaine ou la racine de réglisse, par exemple.
Rien n’est interdit : on peut associer écorce ou racine avec des feuilles ou des fleurs dans la mesure où l’on pratiquera une courte décoction avant de procéder à l’infusion. L’important étant que la tisane réalisée soit efficace.

Les précautions d’emploi
Les tisanes citées ici vont donc se préparer par infusion ou décoction ou les deux. Afin qu’elles soient bénéfiques, il faut respecter le mode opératoire et la posologie. Attention : une tisane ne se conserve pas longtemps au réfrigérateur (maximum 24 h).
Les plantes doivent être stockées dans des bocaux teintés, à l’abri du soleil et de l’humidité. Pour garantir l’efficacité d’une préparation, elles doivent être récentes (idéalement de la dernière récolte), car au bout d’une année, ses principes actifs diminuent. Un mélange ne nécessite pas de nombreuses plantes pour être efficace mais une synergie d’action entre elles.
Les tisanes médicinales peuvent être prises en « première intention », mais il est évident que, si les symptômes perdurent, il faut consulter son médecin traitant afin d’établir un diagnostic. Elles peuvent aussi être prises en complément d’un traitement médical, mais toujours avec l’accord de son médecin. Retenons que les soins par la phytothérapie nécessitent persévérance et assiduité et que, pour être et rester en bonne santé, il est primordial d’avoir une bonne hygiène de vie couplée à une bonne hygiène alimentaire.
Important ! L’usage des huiles essentielles est interdit aux femmes enceintes et allaitantes, déconseillé aux enfants de moins de 7 ans, déconseillé en cas d’épilepsie, déconseillé en cas d’asthme (sauf avis favorable du médecin traitant) ou en cas d’allergie aux composants de cette huile.






Partie 1
Les troubles de la sphère respiratoire
La sphère respiratoire regroupe les voies aériennes supérieures (nez, fosses nasales, gorge, larynx) ainsi que les voies aériennes basses (trachée, bronches, poumons). Ces tisanes aident à apporter un « confort » respiratoire. 



Le rhume, la rhinite,
la sinusite
Rhume, rhinite ou sinusite ?
Le rhume est une inflammation de la muqueuse nasale, pathologie bénigne très commune qui se manifeste par des éternuements fréquents, un nez bouché, un écoulement nasal. Le terme de rhinite traduit une inflammation aiguë de la muqueuse des fosses nasales, très souvent la conséquence d’un rhume et plus particulièrement d’une allergie saisonnière. La sinusite, elle, se caractérise par une inflammation aiguë ou chronique d’un ou de plusieurs sinus du même côté. On constate une douleur quand on appuie sur la zone des sinus atteints, un écoulement nasal alternant avec une obstruction nasale du côté concerné, une toux nocturne fréquente, parfois de la fièvre.

La bonne formule
50 g d’eucalyptus feuilles coupées, 20 g d’hysope en sommités fleuries, 30 g de bourgeons de pin sylvestre, 25 g de mauve bleue (fleurs), 25 g de thym officinal feuilles.
L’eucalyptus globulus (famille des Myrtacées), bel arbre originaire d’Australie, aussi appelé « gommier bleu » de Tasmanie, a été introduit en Europe en 1860 et s’est fort bien adapté au climat méditerranéen. Seules ses feuilles poussant sur des rameaux âgés sont ramassées pour un usage médicinal ! On les reconnaît par leur aspect falciforme et leur couleur gris-vert, contrairement aux jeunes rameaux aux feuilles rondes et bleutées. Elles contiennent au minimum 20 ml/kg d’une huile essentielle riche en 1,8-cinéol, plus précisément nommé « eucalyptol ». Froissées, elles dégagent une forte odeur balsamique bénéfique sur l’appareil respiratoire.
L’hysope (Hyssopus officinalis), sous-arbrisseau, a des tiges carrées, de petites feuilles étroites d’un vert vif et des fleurs bleu vif à violacé réunies en épi, dégageant une forte et très agréable odeur aromatique. Cette plante vivace de la famille des Lamiacées est commune dans le sud de l’Europe. Présente dans les Alpes, elle y est très employée en tisane l’hiver, en cas de refroidissements, et en liqueur aussi agréable que celle de génépi. Déjà connue du temps de Dioscoride, elle était préconisée pour les affections pulmonaires au Moyen Âge et a perduré au cours des siècles suivants. Les feuilles et les sommités fleuries sont ramassées pendant toute la période de floraison (idéalement en petits bouquets suspendus la tête en bas pour faciliter le séchage). Prise en infusion et aux posologies indiquées, elle ne présente aucun risque. Seule son huile essentielle est contre-indiquée chez les enfants, les femmes enceintes et allaitantes et les personnes épileptiques. Neurotoxique, elle peut provoquer des crises convulsives : sa délivrance est strictement réglementée ne pouvant être vendue qu’en pharmacie sur prescription médicale.
Les bourgeons de pin sylvestre (Pinus sylvestris) famille des Abietacées. Aussi appelé pin du Nord ou pin de Riga, ce conifère résineux pouvant atteindre 30 m de haut est spontané dans toutes les régions montagneuses du nord de l’Europe. On cueille ses petits bourgeons entourant le bourgeon central plus volumineux, en mars-avril, afin de les faire sécher. Ils renferment une huile essentielle (0,5 à 1 %) contenant pinène et limonène, des flavonoïdes, une résine (térébenthine), des glucides et de la vitamine C. Leur composition a une action décongestionnante sur les voies respiratoires, antitussive, expectorante et antibactérienne (due principalement à son huile essentielle).
La mauve bleue (fleurs) (Malva sylvestris), herbacée de la famille des Malvacées est très commune en Europe, sa longue tige dressée, portant des feuilles vertes en forme de palme et ses grandes fleurs rose violacé virant au pourpre. On utilise ses feuilles (ramassées avant la floraison) et ses fleurs (récoltées de juin à septembre). Une fois séchées, les fleurs se présentent en « gros papillons bleus ». Feuilles et fleurs contiennent des mucilages (entre 5 et 12 %) aux propriétés émollientes et adoucissantes. Je privilégie les fleurs en infusion à boire et je réserve les feuilles pour des soins locaux en cas d’irritations cutanées. Les fleurs de mauve sans odeur ni saveur (idéal pour infusion aux enfants)apportent une jolie couleur bleue à la tisane.
Aucune précaution d’emploi tant en soin interne qu’externe.


Le thym de Provence feuilles (Thymus vulgaris). Originaire du bassin méditerranéen, ce sous-arbrisseau vivace famille des Lamiacées très abondant dans le sud de l’Europe laisse sur la main une forte odeur au toucher. On ramasse surtout les feuilles, mais aussi les tiges fleuries en début de floraison. Le séchage doit se faire avec précaution à l’abri du soleil (pour éviter le noircissement). On retrouve d’autres types de thym, comme le thym citron à linalol, le thym à feuilles de sarriette ou thym à bornéol, le thym endémique corse (arba barona si particulier, tantôt à linalol, tantôt à menthol). Dans cette tisane, il s’agit du thym de Provence à thymol. Leur composition varie en fonction des races chimiques (on parle de chémotypes). Le thym de Provence contient entre 10 et 12,5 ml/kg d’une huile essentielle riche en thymol et carvacrol. C’est cette huile essentielle qui va différencier les thyms et lui apporter ses propriétés désinfectantes. Depuis l’Antiquité, cet aromate est apprécié sur tout le pourtour méditerranéen. L’infusion de ses feuilles a une action antibactérienne, antivirale, antitussive et expectorante et freine l’écoulement nasal. Aux posologies indiquées, il ne présente aucun risque. Seule son huile essentielle nécessite des précautions d’emploi : pas d’utilisation pour les femmes enceintes ou allaitantes, ni pour les enfants en dessous de 12 ans, ni en cas d’allergie à l’un des composants de l’huile essentielle.

Le mode opératoire
Bien mélanger les plantes et mettre 1 c. à s. de ce mélange pour un mug d’eau bouillante, laisser infuser à couvert 10 min. Filtrer. Boire cette infusion chaude 2 fois par jour (dont une tasse le soir au coucher) sucrée ou non avec du miel, à chaque arrivée de rhume (en principe quelques jours suffisent). En cas de rhinite ou de sinusite, son utilisation peut être prolongée aussi longtemps que nécessaire (de plusieurs semaines à plusieurs mois).
Aucune contre-indication aux doses indiquées. Femmes enceintes et allaitantes et enfants de - de 10 ans : mettre seulement 1 c. à c. (ou une pincée) pour un mug d’eau bouillante.



Les bons conseils
Pour éviter le dessèchement de la muqueuse et la formation de croûtes. Le soir, au coucher, mettre dans chaque narine un peu de vaseline goménolée (la valeur d’un grain de riz), puis masser les ailes du nez afin de bien répartir cette pommade. Pratiquer au quotidien un lavage des fosses nasales avec un spray à base d’eau de mer, même quand tout va bien !
Attention : contre-indiqué chez les femmes enceintes, allaitantes, les enfants de moins de 6 ans et les personnes sujettes aux crises d’épilepsie. Utiliser la vaseline seule, sans goménol.


Que puis-je faire pour assainir mon habitation et cela sans risque en présence d’enfants ?
Mettre dans un litre d’eau bouillante une petite poignée de feuilles d’eucalyptus, laisser bouillir à feu doux 5 min, arrêter le feu et laisser les vapeurs se diffuser dans la chambre toute la nuit. Outre leur côté désinfectant, ces vapeurs vont permettre d’humidifier l’atmosphère et d’éviter le dessèchement de la muqueuse nasale.
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