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Aider un enfAnt Aujourd’hui  
sAns conflit de fAmille demAin 
Avantage, don, prêt…  
Les règles à connaître

• Un repas alsacien  
100 % terroir
• Un calendrier  
de l’Avent fait maison
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tAnt d’Amour ?
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 l’invitée du mois 
Évelyne Dhéliat  
met du soleil dans nos pages

Laurent Mariotte, Marlène 
Jobert, Carole Gaessler…
Leur petit coin de paradis

Noël se prépare !

3 mois  sAns soMnifères… ils témoignentéPisode 2

Cœur, CerveAu  
et Artères
profiter De LA vie 

40 ACtions pour protéger…
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L’INTÉGRALITÉ DU GUIDE 
PHYTOTHÉRAPIE SUR 
www.notretemps.com/sante/
se-soigner-par-les-plantes

La capucine 
fait danser l’hiver 

Originaire d’Amérique du Sud, Tropaeolum 
majus a longtemps été utilisée en phytothé-
rapie andine comme herbe désinfectante, 
cicatrisante et expectorant respiratoire. 
Introduite en Europe par les conquistadors, 
elle serait devenue célèbre grâce au Roi-
Soleil qui l’o� rait en bouquet à sa favorite 
Madame de Maintenon.

SES ATOUTS
Antiseptique, antibactérienne, anti-
fongique, antitussive, cicatrisante, riche en 
vitamine C, antioxydants et principes sou-
frés, elle aide à lutter contre des pathologies 
infectieuses banales (bronchite), la chute 
des cheveux et les lésions cutanées.

BIEN L’UTILISER
Utilisées sans excès en condiment, ses 
feuilles et � eurs relèvent les salades de leur 
saveur épicée. Con� ts dans du vinaigre, 
ses boutons f loraux se consomment 
comme des câpres.
En prévention des maladies banales 
infectieuses (respiratoires et urinaires) 
et pour améliorer la santé de la peau et des 
cheveux. Plonger 1 cuillère à soupe rase de 
� eurs, feuilles et tige entières, fraîches ou 
sèches, dans 25 cl d’eau bouillie. Laisser 
infuser 10 minutes et � ltrer. Deux tasses 
par jour. Ou prendre 20 gouttes de tein-
ture-mère diluées dans un peu d’eau,  3 fois 
par jour. En cure de 3 semaines par mois, 
3 à 4 fois par an. 

LA CULTIVER
Facile à faire pousser, 
y compris en pot sur 
le balcon. Avec une 
exposition ensoleillée 
et un sol bien drainé, 
cette vivace grimpe sur 
les tonnelles et treillages, 
et tapisse massifs 
et jardinières. Placée 
au pied des rosiers, 
elle attire les pucerons 
et préserve les fl eurs.

Lors d’une infection respiratoire ou 
urinaire banale : même préparation à 
prendre quelques jours. Consulter en 
l’absence d’amélioration. 
Contre la chute des cheveux : plonger 
une bonne cuillère à café de � eurs, feuilles 
et tige ou graines légèrement concassées 
dans 25 cl d’eau froide. Porter à ébullition, 
couvrir et laisser frémir 5 minutes, puis 
� ltrer. Frictionner le cuir chevelu avec cette 
lotion après le shampooing, 2 fois par 
 sema ine. Conser ver 72  heures au 
réfrigérateur. 
Pour désinfecter et cicatriser petites 
plaies, écorchures, irritations 
 cutanées : malaxer une bonne pincée de 
feuilles fraîches entre les doigts pour 
 former une pâte avec les sucs. Étaler en 
cataplasme. Laisser poser 5 minutes ou 
davantage. 

PRÉCAUTIONS D’EMPLOI
● Contre-indiquée chez la femme en-
ceinte et allaitante et avant l’âge de 12 ans.
● Contre-indiquée en cas d’estomac sen-
sible, ulcère gastrique ou hypothyroïdie.
● Respecter les doses recommandées et 
ne pas cumuler usage médicinal et 
 alimentaire sur une même période.
● Mâchée, la plante fraîche peut irriter la 
cavité buccale. En salade, l’utiliser à petite 
dose comme un condiment. Ses graines 
en poudre sont à consommer en épice 
avec parcimonie.  •

*Auteure de Macérats, teintures 
mères, vinaigres. Extraire le meilleur 
des plantes, éd. Terre Vivante, 2021.

LES FICHES DE NOTRE TEMPS : LE POUVOIR DES PLANTES

Antiseptique, cicatrisante, riche en vitamine C, cette jolie � eur 
délivre une véritable ronde de bienfaits pour la santé.
FRÉDÉRIQUE ODASSO, AVEC SYLVIE HAMPIKIAN PHARMACO-TOXICOLOGUE*
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