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Le  mot
de l’association

En donnant de votre sang bénévolement et anonymement, vous faites un geste qui 
peut sauver des vies. Un jour ou l’autre, n’importe où et le plus souvent dans l’urgence, 

chacun d’entre nous peut avoir besoin d’une transfusion sanguine. Une hémorragie, un ac-
cident, une maladie, les raisons ne manquent pas pour évoquer l’acte de solidarité qu’est 
le don de sang.

En Suisse, près de 300 000 personnes donnent chaque année de leur sang. Compte 
tenu de sa population, ce résultat place notre pays dans le groupe de tête des meil-

leurs élèves. Les études qui font état des dons de sang montrent que le donneur le plus sûr 
passe au moins deux fois par an par un centre de transfusion et répond en toute honnê-
teté au questionnaire de sélection et à l’entretien personnalisé qui accompagnent chaque 
collecte de sang. L’objectif du service de transfusion sanguine de la Croix Rouge Suisse 
est de mettre en œuvre les mesures sanitaires pour garantir la sécurité du donneur et la 
protection du receveur. L’organisation de la transfusion est de son domaine, ayant reçu 
pour cela un mandat de l’état. Il a également pour mission d’assurer la bonne sélection 
des candidats donneurs. 

Notre mission : sensibiliser la population helvétique au don de sang bénévole dans des 
centres disposant d’infrastructures adéquates et d’un personnel hospitalier rompu 

aux pratiques transfusionnelles et aux exigences d’hygiène.

Tel est le credo de l’Association Suisse des Donneurs de Sang Bénévoles, par le biais 
de notre revue “ Pour la Vie”.





NUTRITION	 page 15

3LE MAGAZINE OFFICIEL DE L’ASSOCIATION SUISSE DES DONNEURS DE SANG

SO
M

M
A

IR
E

S ommaire

Magazine officiel 

de l’Association Suisse 

des Donneurs de Sang

Case Postale 6064

1211 Genève 6

asso@dondusang-ch.com

www. dondusang-ch.com

Création graphique :

PUBLIPLAN SÀRL

Chemin du Vieux Collège 3

1262 Eysins

Tél. 022 518 14 42

Publicités : 

PUBLIPLAN SÀRL

Chemin du Vieux Collège 3

1262 Eysins

Tél. 022 518 14 42

Copyright

Couverture 
© nuzza11 - Fotolia.com

Conseil	 page 22

Le don du sang c’est quoi ?
Tout ce que vous avez toujours voulu savoir sur le don 
du sang.

Was bedeutet Blutspende ?
Alles was Sie über freiwillige Blutspende wissen woll-
ten.

La phytothérapie

Comment faire manger des légumes
à son enfant ?

Pour la Vie  numéro 23

INFORMATION / INFORMATIONEN	 page 4/12

D.R.



Le don du sang
c’est quoi ?
Un pacte de
solidarité
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Une chose est sûre : nous avons tous be-

soin les uns des autres. Car donner de 

son sang, c’est vivre bien ensemble. Solidaires, 

nous devons l’être pour offrir de l’espoir à ceux 

qui sont malades ou victimes d’un accident. 

Pour les services de transfusion sanguine, il 

s’agit de transformer avec le plus grand soin 

les 480 000 dons de sang annuellement col-

lectés en différents produits sanguins et qui 

couvrent les besoins de produits cellulaires et 

plasmatiques de l’ensemble de la Suisse. Pour 

la sécurité de tous, un dépistage biologique est 

effectué systématiquement sur l’ensemble des 

dons de sang. Par la suite, les hôpitaux sont ap-

provisionnés en poches de sang prêtes à être 

mise à la disposition du plus grand nombre de 

patients. Essentiel à la vie, le don de sang est la 

marque prioritaire d’un espoir médical. 

Donner son sang, c’est 
faire preuve de solidarité.  
C’est aussi se montrer  

responsable des receveurs poten- 
tiels. S’il y a le moindre risque  
d’infection dû à des situations à  
risque, il est demandé au donneur  
de s’abstenir de toute transfusion.

D.R.
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La sécurité du donneur...
La protection du receveur...

Avant de donner de son sang, il faut s’as-

surer qu’il est exempt de toute infection 

virale et qu’il ne présente aucun risque de 

contamination ou de transmission de germes 

potentiellement dangereux pour le receveur. 

Les donneurs reçoivent un formulaire d’infor-

mation qui les renseigne sur les maladies infec-

tieuses et les risques de contamination. 

Sachant que ce questionnaire et l’entretien per-

sonnalisé qui suit touchent à la vie privée, il est 

fondamental que les réponses apportées soient 

complètes sur la forme et sincères sur le fond.  

Car il faut compter quelques semaines pour 

que l’on soit en mesure de dépister par analyse 

la présence d’anticorps relevant d’un agent pa-

thogène, ou l’agent patogène lui-même.

Avant chaque don de leur sang, les donneurs 

confirment par signature qu’ils ont pris connais-

sance des informations concernant les mala-

dies infectieuses. Chaque donneur de sang est 

ensuite placé sous la surveillance d’une per-

sonne compétente et expérimentée. 

Un matériel stérile est utilisé une seule fois. 

En cas de doute, le sang récolté est aussitôt  

éliminé. 

La sécurité des dons s’appuie sur la loi des pro-

duits thérapeutiques du 1er janvier 2002. 

Le contrôle du donneur passe aussi par un bilan 

de santé afin de vérifier son pouls, sa pression  

artérielle et son taux d’hémoglobine. Le résul-

tat est immédiatement obtenu. 

Outre ce check-up, les dons de sang sont  

envoyés au laboratoire afin de déterminer le  

groupe sanguin et le facteur rhésus, rechercher  

les agents infectieux comme le virus du Sida  

(VIH), les hépatites B et C (jaunisse), la syphilis  

et contrôler les fonctions hépatiques du  

donneur. 

Les résultats sont connus entre trois et 

dix jours. Si le compte rendu fait état 

de complications pour la santé du don-

neur, celui-ci est personnellement infor-

mé de la situation dans un délai de deux  

semaines.
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c’est quoi ?
Les 4 précautions
face au don de sang :

Ensemble pour la vie :

n Bénévolat, anonymat et absence de profit,  
telles sont les règles applicables au don de sang.   
A travers ce don volontaire et non rémunéré,  
il n’est pas dans l’intérêt du donneur de cacher 
quelque chose sur son état de santé.  
n Seuls les établissements de transfusion  
sanguine agréés sont autorisés à collecté  
du sang.
n Le donneur est responsable devant le pa-

tient dès lors que le médecin responsable des  
donneurs a fait pratiquer ou donné les informa-
tions nécessaires.
n Gratuit, le don du sang ne doit être soumis  
à aucune rémunération directe, indirecte ou 
contrepartie financière ou en nature. 
Le donneur peut en revanche bénéficier d’une  
collation ou le remboursement du ticket de  
transport lié au don.

Le sang et les produits sanguins sont impéra-
tivement nécessaires dans les cas suivants: 

cancer, maladies cardiaques, maladies gastro-
intestinales, accidents, maladies du foie et des 
reins, maladies du sang,...etc.

Pour des raisons de conservation et d'efficaci-
té, la séparation du sang en cellules sanguines 
et plasma est plus que jamais d'actualité. 
Avant la transfusion, le sang collecté est séparé 
en plusieurs composants destinés à des théra-
pies spécifiques. Chaque don de sang est donc 
utilisé de manière optimale afin de soulager et 

soigner à la fois plusieurs malades et blessés. 
Finies les transfusions de sang complet, les 
patients ne reçoivent que les composants san-
guins dont ils ont besoin.

Le don de sang autologue est la forme de 
transfusion la plus sûre malgré certains risques. 
Pensez-y en cas d'opération programmée à 
l'avance. En accord avec votre médecin et 
votre chirurgien, faites collecter dans l'un des 
centres votre propre sang en vue d'une auto-
transfusion.
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Le don du sang
c’est quoi ?
Le profil
du donneur de sang :

Attention aux situations
à risque :

n Etes-vous en bonne santé ?
n Etes-vous âgé de plus de 18 ans ?
n Votre poids est-il supérieur à 50 kg ?
n Suivez-vous un traitement médical impli-
quant certains médicaments ?
n Avez-vous subi une opération importante ou 

un accouchement au cours de l'année 
précédente ?
n Avez-vous été exposés à des situations à 
risque ?
n Avez-vous séjourné dans des régions où ré-
gnait la malaria au cours des 6 derniers mois ?

n les rapports sexuels avec des partenaires  
changeants ou avec une ou un partenaire que 
vous connaissez depuis peu de temps.
n les rapports sexuels entre hommes
n les rapports sexuels entre femmes durant 
leurs règles menstruelles.
n les rapports sexuels rémunérés.

n l’injection actuelle ou ancienne de drogues.
n les rapports sexuels avec des personnes 
ayant un comportement à risque tel que 
mentionné plus haut ou avec des personnes 
ayant obtenu un résultat positif au test du virus 
du Sida, de la syphilis ou de la jaunisse (hépa-
tite B ou C).
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c’est quoi ?
Le sang c’est la vie

n Les globules rouges transportent l'oxygène.  
Il sont utilisés en cas de perte soudaine de sang 
après un accident ou pendant une opération.  
Ils servent également en cas d'anémie. Les glo-
bules rouges peuvent être conservés 42 jours.
n Les globules blancs protègent contre les 
agents pathogènes et éliminent les cellules  
mortes.
n Les plaquettes sanguines sont essentielles 
à la coagulation du sang. Elles sont utilisées 
en cas de cancer durant la chimiothérapie du 
patient. 
Les plaquettes sanguines peuvent être conser-
vées 5 jours.
n Le plasma contient des substances nutritives, 
influence la coagulation du sang et sert aux dé-
fenses immunitaires.

Il est utilisé sous deux formes :
n Le plasma frais congelé, pour la transfusion 
en cas de grosse perte de liquide et de troubles 

de la coagulation du sang. Il peut être conservé 
deux ans à -30°.
n Le plasma congelé, comme matière première 
livré à l’industrie pharmaceutique pour la fabri-
cation de médicaments. Il peut être conservé 
quatre ans après congelation.

La fabrication des médicaments répond à 
des normes de sécurité et de qualité inter-
nationales strictes : 
n L'albumine sert à stabiliser la circulation  
sanguine en cas de perte de sang importante 
ou lors de brûlures graves.
n Les coagulants sont utilisés chez les hémo-
philes ou après 
de grosses opérations.  
n Les immunoglobulines luttent contre les  
maladies infectieuses et renforcent les défenses 
immunitaires personnelles en cas de maladie  
infectieuse.

Le sang approvisionne notre corps en oxy-
gène ainsi qu’en substances nutritives et 

énergétiques. Il assainit notre organisme, soigne 
les blessures en cas de lésions et protège des  
infections. 
Il transporte également la chaleur corporelle.

D.R.
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c’est quoi ?
Le facteur rhésus

n Le corps d'un adulte de 60 Kg contient 
5 à 6 litres de sang, 45% de cellules san-
guines (globules rouges, globules blancs, 
plaquettes sanguines) et 55% de plasma 
(90% d'eau, le reste étant des sels miné-
raux, des graisses, des hormones et des 

protéines).
n Dans 1 millimètre cube de sang, il y a en 
moyenne, 4,5 millions de globules rouges, 
7000 globules blancs et 250 000 plaquettes 
sanguines. 

n 84% des Suisses disposent d’un facteur 
rhésus positif. On trouve dans leur sang l’an-
tigène D. Chez les 16% restants, l’antigène 
D n’existe pas : ces personnes disposent 
donc d’un facteur rhésus négatif. La déter-
mination du groupe rhésus joue un rôle im-
portant lors d’une grossesse chez la femme 

et la naissance d’un enfant. Si une femme 
dont le rhésus est négatif attend un bébé 
dont le rhésus est positif, il peut apparaître 
une intolérance rhésus qui peut avoir des 
conséquences graves pour les grossesses 
ultérieures si ce problème n’est pas traité à 
temps. 

Au coeur du corps humain 

La répartition
des groupes
sanguins :

A positif		  40 %

A négatif		  7 %

O positif 	 35 %

O négatif	  6 %

B positif 		  7 %

B négatif  	 1 %

AB positif  	  3 %

AB négatif 	 1 %
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EN Was  bedeutet
Blutspende ?
Ein
Solidaritätspakt

Eines ist sicher : wir alle brauchen die 
Mitmenschen. Die Blutspende ist ein 

Zeichen dass man gut zusammen leben 
wünscht. Solidarisch, dies müssen wir sein 
um jenen die krank  oder Opfer eines Un-
glücks sind, Hoffnung zu schenken. Für die 
Bluttransfusionsstellen gilt es die 480’000 
Blutspenden, die alljährlich gesammelt wer-
den, mit grösster Sorgfalt zu 
verschiedenen Blutmittel die in der ganzen 
Schweiz  für die Zellenprodukte oder im 

Bereich der Blutflüssigkeit notwendig sind, 
zu verwandeln. Für die Sicherheit von uns 
allen wird eine biologische Vorsorgeun-
tersuchung systematisch unternommen. 
Die Spitäler werden in der Folge mit Blut-
beuteln versorgt die schliesslich zur Ver-
fügung einer grossen Anzahl Patienten 
stehen. Wesentlich für das Leben, die 
Blutspende, ist das grösste Zeichen für 
eine medizinische Hoffnung.		   
Kurz und gut : wir zählen auf Sie …	

Die Blutspende entspricht  
einem Solidaritätsakt.. Mit 
ihrer Handlung zeigen sie 

sich verantwortlich gegenüber den 
möglichen Empfänger.  Besteht 
die kleinste Infektions-gefahr aus 
Risikosituationen, wird der Spen-
der gebeten auf eine Transfusion zu 
verzichten.
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Die Sicherheit des Spenders...
Der Schutz des Empfängers...

Bevor man sein Blut spendet muss man 
sich vergewissern dass keine Virusin-

fektion 
besteht und dass das Blut für den Empfän-
ger keine Gefahr für eine Ansteckung oder 
Übertragung von gefährlichen Keimen 
darstellt. Die Spender erhalten ein Formu-
lar mit Informationen über ansteckende 
Krankheiten und Infektionsrisiken.

Obwohl der Fragebogen wie auch das 
persönliche Gespräch das Privatleben 
betreffen, ist es ausserordentlich wichtig 
dass die Antworten in ihrer Form vollstän-
dig und im Wesentlichen offen sind. Es 
braucht nämlich Wochen bis man durch 
Analyse in der Lage ist, das Vorhanden-
sein eines Antikörper mit Krankheitserre-
ger oder einen Krankheitserreger selber 
zu entdecken. 

Vor jeder Blutspende bestätigen die Spen-
der durch ihre Unterschrift dass sie Kennt-
nis genommen haben bezüglich der anstec-
kenden Krankheiten. Jeder Blutspender 
wird danach unter Aufsicht einer zuständi-
gen und erfahrenen Person gestellt. 

Das sterilisierte Material wird nur einmal 
benützt. Im Zweifelsfall wird das gesam-
melte Blut sofort beseitigt.             

Die Sicherheit der Spender beruht sich auf das  
Gesetz der therapeutischen Produkte vom 1.  
Januar 2002. Die Kontrolle des Spenders 
führt ebenfalls über ein Gesundheitscheck 
mit unter anderem der Untersuchung von 
Puls, Blutdruck und Hämoglobingehalt. 
Das Resultat ist sofort ersichtlich. 

Ausser diesem Check-up werden die Bluts-
penden ins Labor gesandt um die Blu-
tgruppe sowie den Rhesusfaktor zu ermit-
teln, die Nachforschung von ansteckenden 
Krankheiten, wie Aidsvirus (VIH), Hepati-
tis B und C (Gelbsucht) oder Syphilis un-
ternommen. Der Zustand der Leber wird 
ebenso gründlich untersucht. 

Das Ergebnis ist zwischen drei und zehn 
Tagen bekannt. Sollte eine Verschlim-me-
rung im Gesundheitszustand des Spenders 
auftreten, wird letzter innert zwei Wochen 
persönlich über die Lage orientiert.     



Comment
faire manger 
des légumes 
à son enfant ?

Votre enfant ne jure que par les pâtes, le riz ou les pommes de terre. Mais les légumes 
sont indispensables à sa croissance, à son cerveau, et protègent de certaines maladies 
survenant à l’âge adulte. Alors, comment réussir à lui faire manger courgettes, haricots 
verts ou brocolis ?

D.R.
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Votre enfant repousse les épinards ou les 
petits pois qui accompagnent sa viande.  
Il recrache les dés de courgettes que vous 
avez mélangés à ses spaghettis, et ne cesse 
de vous répéter que les légumes, il n’aime 
vraiment pas ça. Il n’est pas le seul : 58 % 
des enfants consomment moins de 280 g de 
légumes et fruits par jour, et seulement 20 
% arrivent aux 400 g recommandés (étude 
nationale nutrition santé 2006-2007 menée 
auprès de 1 627 enfants).

La principale source de minéraux pour bien 
grandir
Pour que les repas ne tournent pas au vinaigre, 
vous avez cédé : les légumes ont quasiment 
disparu de ses menus. Dommage, car ils sont 
indispensables à sa santé. « Ils représentent 
une source importante d’antioxydants », 
précise Laëtitia Agullo, diététicienne.
« Riches en vitamine C, ils stimulent 
l’immunité de l’enfant, limitant ses infections, 
notamment en hiver, quand il est difficile de 
consommer beaucoup de fruits, renchérit 
Nadine Ker Armel, conseil en nutrition. Ils 
apportent des fibres, qui préviennent la 
constipation et dont l’effet rassasiant limite le 
grignotage entre les repas. Ils sont également 
la principale source de minéraux nécessaires 
à sa croissance. »

Les légumes contre les maladies
cardiovasculaires de l’adulte
Leurs bienfaits ne se limitent pas à la bonne 
forme physique de l’enfant. Ils préparent 
également sa santé future puisque leur 
consommation dès le plus jeune âge aide 
à prévenir l’apparition, une fois devenu 
adulte, de maladies cardiovasculaires et 
dégénératives.

C’est déjà beaucoup, et ce n’est pourtant 
pas tout. Pour les convaincre de consommer 
des courgettes, des haricots verts, des 
épinards, nous les exhortons avec des 
“mange ta soupe, si tu veux grandir”. Peut-
être devrions-nous aussi leur dire “mange ta 
soupe, si tu veux être bon élève”.

Les vitamines B des légumes verts, 
un atout pour la mémoire
« Les légumes sont une source précieuse 
de vitamines, notamment celles du 
groupe B, insiste Laëtitia Agullo. Elles 
sont indispensables pour bien apprendre 
à l’école. » La vitamine B1 est intéressante 
pour la mémoire. On la trouve dans les 
asperges, les artichauts, le chou, les épinards 
(qui apportent aussi du calcium).

D.R.



favorisent la transmission des informations 
au cerveau : elles sont présentes dans les 
légumes verts et à feuilles vert foncé.
« Grâce aux fibres qu’ils contiennent, les 
légumes régulent également la glycémie, 
qui influe sur les capacités d’attention, voire 
sur le comportement », complète Laëtitia 
Agullo. De bonnes raisons pour les maintenir 
dans nos menus.

Les légumes encore plus sains que les fruits
Et il n’est pas question de troquer les légumes 
contre des fruits « sous peine de risquer 
des déficiences, un manque de muscles et 

un retard de croissance », souligne le Dr 
Catherine Romain, pédiatre. « Un consensus 
mondial promeut les légumes, et non les 
fruits, comme facteurs majeurs de réduction 
du surpoids, du diabète et de l’hypertension, 
ajoute Laëtitia Agullo. Les légumes sont plus 
riches que les fruits en fibres, en antioxydants, 
en magnésium et en acides gras oméga 3. »

Les enfants peuvent tout de même 
consommer trois fruits au lieu de deux, mais 
pas plus. « Les fruits sont plus caloriques et 
plus riches en 
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17LE MAGAZINE OFFICIEL DE L’ASSOCIATION SUISSE DES DONNEURS DE SANG

N
U

TR
IT

IO
N

glucides que les légumes, rappelle la 
pédiatre. Il y a donc plus de risque de prise 
de poids et d’addiction au sucre à l’âge 
adulte. »

Des recettes variées pour faire aimer les 
légumes aux enfants
Pour faire aimer les légumes aux juniors, 
soyez astucieuse et variez les façons de les 
cuisiner !
« Proposez-leur en purée, suggère 
Nadine Ker Armel. L’index glycémique est 
légèrement augmenté, mais ce n’est pas 

très important chez les petits. Et les fibres 
et une partie des vitamines et minéraux 
sont conservées. En flans, en gratins, en 
soufflés et bien sûr en soupes… autant de 
préparations qui permettent d’avoir une 
portion. En revanche, si les tartes et les 
cakes sont un bon moyen de découverte, 
ils ne sont pas assez riches en légumes. Ils 
contiennent surtout des graisses.»
Et, comme les enfants aiment le sucre, 
pensez aux carottes, aux patates douces, 
aux betteraves, qui sont des légumes au 
goût plutôt sucré.

D.R.
D.R.



La  Phytothérapie
La phytothérapie, autrement dit l’usage des plantes à des fins thérapeutiques, est 
une pratique ancestrale. En inhalation, en décoction, en infusion… il existe plusieurs 
formes pour utiliser les plantes.

18 LE MAGAZINE OFFICIEL DE L’ASSOCIATION SUISSE DES DONNEURS DE SANG

C
O

N
SE

IL
S

D.R.



19LE MAGAZINE OFFICIEL DE L’ASSOCIATION SUISSE DES DONNEURS DE SANG

C
O

N
SE

IL
S

Origine de la phytothérapie
La phytothérapie est l’un des éléments 
constitutifs des médecines traditionnelles 
et ancestrales. Elle puise notamment ses 
origines dans la pharmacopée chinoise et la 
pharmacopée indienne (ayurvéda). L’usage 
des plantes pour soigner des maladies 
est également mentionné dans des textes 
sumériens datant du IIIe millénaire av. J.-C.

Cependant, ces plantes (sauf camomille, tilleul, 
verveine, menthe, oranger amère, cynorrhodon 
et hibiscus) ne peuvent être mélangées entre 
elles ou avec d’autres espèces.

Principe de la phytothérapie
La phytothérapie repose sur l’utilisation de 
plantes médicinales à des fins thérapeutiques. 
En médecine classique, les fabricants 
pharmaceutiques extraient le principe actif 
des plantes pour en faire des médicaments. En 
phytothérapie, la plante est utilisée en partie 
ou entière, sous plusieurs formes.
La logique de traitement est également 
différente entre la médecine classique et la 
phytothérapie. La médecine moderne est 
substitutive, c’est-à-dire que les médicaments 
classiques régularisent les fonctions de 
l’organisme et le soulagent du besoin de 
s’autoguérir. En phytothérapie, les plantes sont 
également utilisées comme des médicaments 
pour réguler les fonctions du corps, mais elles 
aident aussi le corps humain à se soigner.
Selon les phytothérapeutes, une maladie ne 
survient pas par hasard. Elle est la conséquence 
d’un déséquilibre interne à l’organisme qui doit 
en permanence s’adapter à son environnement. 
La capacité de l’organisme à maintenir son 
équilibre et à s’adapter, qui est propre à chacun 

de nous, constitue le terrain de l’individu. 
La phytothérapie s’attache à analyser les 
systèmes constitutifs de l’organisme : systèmes 
neuroendocrinien (rôle de réguleur), hormonal, 
immunitaire, système de drainage, pour les 
renforcer au besoin à l’aide des plantes.

Pourquoi consulter un spécialiste en 
phytothérapie ?
La phytothérapie est encore souvent considérée 
comme une médecine symptomatique et 
de drainage. Elle contribue à rééquilibrer 
l’ensemble de l’organisme par les plantes et 
agit de ce fait sur tous les types de maladies.
A titre d’exemple, voici quelques indications 
courantes en phytothérapie (liste non 
exhaustive) :
- affections bronchiques et état grippal : rhume, 
bronchite, toux ;
- troubles digestifs : spasmes, colites ;
- troubles dermatologiques légers : coups de 
soleil, brûlure superficielle, érythème, eczéma ;
- insuffisance veineuse et lymphatique ;
- troubles urinaires ;
- troubles du sommeil, du stress, de l’état 
d’anxiété, et pour aider les personnes souffrant 
de trac.

Comment pratique-t-on 
la phytothérapie ?
La phytothérapie utilise la plante (racines, 
feuilles, fruits) grâce à divers moyens 
d’extraction :
- poudres : la partie végétale de la plante est 
séchée, pulvérisée (broyage à froid sous azote 
liquide), puis tamisée. Les poudres servent 
notamment à la fabrication des gélules, des 
teintures et des comprimés ;



- extraits  : ce sont des préparations 
concentrées préparées le plus souvent par 
macération dans un solvant (eau, alcool). 
Avec l’évaporation du solvant, on obtient 
un extrait à la consistance molle, sèche ou 
fluide. Le nébulisat est un extrait sec obtenu 
par pulvérisation fine de l’extrait liquide dans 
une enceinte traversée par un courant d’air 
chaud :
- alcoolat de plantes (élixir, gouttes, esprits, 
quintessence) : alcool obtenu par distillation 
de plantes sèches ou fraîches macérées dans 
l’alcool ;
- macérat glycériné de plantes : macération 
des jeunes pousses, des bourgeons et des 
racines broyés à l’état frais dans un mélange 
d’alcool, d’eau et de glycérine ;
- teinture mère homéopathique  : la plante 
fraîche reste à macérer dans de l’alcool à 70° 
pendant un temps variable ;
- SIPF  (Suspension intégrale de plantes 
fraîches)  : moins de 24 heures après leur 

récolte, les plantes sont congelées dans 
l’azote liquide, puis finement broyées et 
mises en suspension dans l’alcool à 30° pour 
préserver l’intégralité des principes actifs.
NB : Les huiles essentielles ne font pas partie 
de la phytothérapie, mais de l’aromathérapie.

Les plantes de phytothérapie s’utilisent sous 
différents formes galéniques :
- l’infusion : déposer la plante dans l’eau au 
moment de l’ébullition et la laisser reposer 
sous un couvercle pendant le temps indiqué 
(entre 10 minutes et une heure selon les 
plantes) ;
- la décoction : mettre des petits morceaux 
de plante à bouillir pendant 10 à 30 minutes 
selon la plante ;
- la macération  : laisser la plante macérer 
dans un liquide froid comme l’eau, l’alcool, 
l’huile ou lnaigre pendant plusieurs heures et 
boire le mélange filtré ;

D.R.
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- l’inhalation : verser de l’eau bouillante sur les 
plantes pour en respirer la vapeur plusieurs 
fois par jour ;
- le gargarisme : la plante est utilisée dans un 
liquide tiédi destiné à rincer l’arrière-gorge 
et que l’on recrache ensuite.

Contre-indications à la phytothérapie
Ce n’est pas parce que la phytothérapie 
utilise une matière première naturelle qu’elle 
est sans danger et sans contre-indications. 
Certaines plantes sont toxiques, d’autres 
risquent d’interagir avec des médicaments 
et de provoquer des effets indésirables. Il 
est essentiel de se renseigner sur les plantes, 
en cas d’allergie à l’un des composants, 
notamment aux dérivés salicylés pour les 
personnes allergiques à l’aspirine.

Pour éviter toute interaction médicamenteuse, 
signalez toujours un traitement allopathique 

ou de phytothérapie à votre médecin, 
votre pharmacien ou votre herboriste. 
Les femmes enceintes, allaitantes ou les 
personnes souffrant de maladies chroniques 
sous traitement de longue durée devraient 
toujours demander conseil à un spécialiste 
avant d’entreprendre un traitement de 
phytothérapie.

L’EMA (Agence européenne du médicament) 
contre-indique l’usage de certaines plantes 
chez les enfants de moins de 12 ans, et très 
souvent chez les moins de 18 ans. Quelques 
plantes peuvent être utilisées dès l’âge de 
3 et 6 ans. En revanche, en dessous de trois 
ans, il existe très peu de plantes pour soigner 
les maux du nourrisson. Il est donc essentiel 
de se renseigner auprès d’un médecin 
afin d’établir le traitement le plus adapté à 
l’enfant.
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«Quand il s’agit d’alimentation 
  naturelle et saine …»

«… les pommes   
  suisses se mettent  
  en quatre.»

un
ik
at

16-03-00_MarieClaire_210x297_Apfel_fr.indd   1 29.10.2018   16:34:44


	couv plv 22.pdf
	plv-mag.pdf

