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 solutions naturelles

Jugés “peu efficaces”, voire “nocifs”, les sirops contre
la toux ne sont plus recommanclés. Pour apaiser
une gorge irritée et calmer une toux génante, on se
tourne vers des méthodes naturelles.
APOLLINE HENRY

Les choisir en fonction de sa toux. Si celle-
¢i ne diminue pas au bout de quelques
jours, consulter (voir encadré ci-contre).
- Si la toux est séche et douloureuse, en
particulier pendant la nuit : Drosera 5 CH,
5 granules, 3 fois par jour.

- §'il s"agit d’'une toux par quintes, avec
I'impression d'étouffer : Cuprum me-
tallicum 5 CH, 5 granules 3 fois par jour.

- Si la toux est grasse avec des crachats:
Antimonium tartaricum 5 CH, 5 granules
3 fois par jour.

= Pour apaiser une toux qui dure, miser
sur une infusion de thym, plante a la
fois antitussive et antiseptique : laisser
infuser 20 a 25 g de feuilles dans 1litre
d’eau bouillante pendant 5 a 6 minutes.
Le bon rythme : 2 ou 3 tasses par jour,

- En cas de toux douloureuse, qui

« gratte » la gorge, réaliser une infusion
d’origan, antitussif, bactéricide et adou-
cissant : laisser infuser 5 a 6 minutes 20 a
25 g de feuilles dans 1 litre d’eau bouil-
lante. Boire 2 ou 3 tasses par jour (plutot
le matin car l'infusion est stimulante).

- Sila toux est grasse avec des crachats,
préparer un sirop de coquelicot qui

POMMADES DECONGESTIONNANTES : OUI MAIS...
La pommade déconges- meésusage, on obsefve médicament et des pro-
tionnante Vicks Vaporub | des effets indésirables duits de santé (ANSM)
(camphre, huiles essen- (21 problemes signalés rappelle les consignes de

favorise I'expectoration : laisser infuser tielles de térébenthine et | d'apreés le rapport jan- sécurité : pas avant ['age
1poignée de pétales dans 1 litre d'eau d'eucalyptus) vise & vier-mars 2018 du Centre | de 6 ans, pas plus de
froide durant 12 heures, filtrer et ajouter desencombrer les voies | irégional de pharmacovi- | 3 jours d'affilee, pas sur
2c. as. de sucre roux ou de miel. Faire respiratoires. Mals elle gilance Nord-Pas-de- le visage. Pas question
bouilli jusqu'a obtention d’un sirop, doit étre utilisee avec Calais). L'Agence natic- non plus de la mélanger
précaution car, encasde | nhale de sécurité du avec une autre substance.

dont il faut prendre1a 3 ¢, as. par jour.
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- En cas de toux grasse, faire confiance
al'huile essentielle (HE) d’Eucalyptus
radiata (Eucalyptus radiata siebold), ex-
pectorante et mucolytique : prendre
1grande inspiration au-dessus du flacon
ouvert, 4 a 6 fois par jour. Attention :
cette HE est interdite aux personnes asth-
matiques ou épileptiques et aux femmes
enceintes depuis moins de 3 mois.

- Si la toux est séche et douloureuse,
opter pour I'HE de cyprés de Provence
(Cupressus sempervirens L.), expec-
torante, anti-inflammatoire, antivirale et
anti-infectieuse : prendre 1goutte dans
1¢. a c. de miel, 4 fois par jour. Cette HE
est interdite aux femmes enceintes et aux
personnes asthmatiques ou épileptiques.
Attention a ne pas confondre avec d'autres
HE de cyprés, qui peuvent étre toxiques.

Tous droits réservés a I'éditeur

Utilisé depuis I'Antiquité pour calmer les
gorges irritées, le miel contient naturelle-
ment une protéine (la défensine) qui lutte
contre les bactéries et soutient le sys-
teme immunitaire. En outre, en 2010, des
chercheurs néerlandais ont découvert
qu'il contenait aussi du dextrométhor-
phane, un antitussif reconnu et utilisé dans
de nombreux médicaments contre la toux.
Le miel? Incontournable!

Comment 'utiliser? Prendre Tou 2 c.

ac. de miel avant de se coucher

- Mais penser a se brosser les dents
ensuite pour éviter les caries.
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En médecine traditionnelle chinoise,

le point Tian Tu (CV22) permet de soula-
ger la toux seche comme la toux grasse,
d’apaiser les maux de gorge, mais égale-
ment de faciliter la respiration lorsquon
se sent « encombrée »,

Comment faire? || faut stimuler ce point
durant 2 a 3 minutes, 3 ou 4 fois par jour,
en exercant une pression significative
avec I'index : ce point de réflexologie se
trouve sous la pomme d'Adam, dans le
creux situé entre les clavicules.
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Quand
s’'inquiéter?

- Si la toux est associée a un mal
de gorge, & des sécrétions nasales
et a une faible fievre (38,5 °C
pendant 3 jours maximum), il
s'agit probablement d'une rhino-
pharyngite (le fameux rhume)

et la situation s'améliorera d'elle-
méme sous 8 jours environ.

« Inutile donc de prendre rendez-
vous chez son médecin traitant,
sauf en cas de pathologie chronique
(diabéte, insuffisance cardiaque...)
et/ou pour les personnes de plus
de 65 ans », explique le Dr Nicolas
Evrard, médecin généraliste.

- Si la toux est séche, avec une
fidvre supérieure a 39 °C, des cour-
batures, une fatigue importante

et des maux de téte, cela peut étre
le virus de la grippe : une visite
chez le médecin s'impose pour les
femmes enceintes et les personnes
atteintes d'une maladie chroni-
que et/ou si les symptomes ne
s'améliorent pas sous 72 heures.

- Si la toux s'accompagne de
symptimes plus sévéres (une
difficulté a respirer, une douleur
pulmonaire ou thoracique, une
fievre supérieure a 39 °C pendant
48 heures), il est nécessaire de
consulter rapidement.

o « 250 remédes naturels

a faire soi-méme », Dr Clau-
dine Luu, éd. Terre Vivante,

* « Le grand livre de I'homéo-
pathie », Dr Dominique-
Jean Sayous, éd. Eyrolles.

» « L'acupuncture pour les
nuis », Dr Nadia Volf, éd. First.
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