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Joyeux
anniversaire!

Il y a dix ans germait ’idée
de publier une revue desti-
née a transmettre la philo-
sophie des drogueries Rog-
gen a l’échelle régionale. Le
premier numéro du maga-
zine «Art et Santé» est sorti
de presse au prin-

temps 2005. Des éditions
réguliéres ont suivi a raison
de deux publications par
année, avant d’atteindre
rapidement une cadence
trimestrielle. Nous saisis-
sons [’occasion de cet anni-
versaire pour vous remer-
cier pour votre fidélité, ain-
si que pour votre lecture
assidue. Aujourd’hui, vous
tenez dans vos mains ’'un
des 32°000 exemplaires de
la 36° édition. Durant ces 10
ans, nous Vous avons
concocté 33 randonnées, ce
qui nous a permis de décou-
vrir des petits coins de pa-
radis de notre région. Nous
avons presenteé 111 plantes,
dont 34 ont été traitées sous
forme de gros plan, toujours
avec le souci de partager la
passion de notre métier. Si
vous avez manqué quelques
épisodes, Vous pouvez en
tout temps télécharger les
dernieres éditions sur notre
site web: www.roggen.ch.
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Au solelil,
mls pas trop

\

Le soleil peut abimer la peau. Chaque
année, a l'arrivée des beaux jours, des
campagnes sont menées pour rappeler
les bons gestes. Les étudiants en marke-
ting social et responsable de I'Université
de Neuchatel se sont penchés sur I'effi-
cacité de la prévention et ont découvert
un paradoxe: les Helvetes sont trés bien
informés sur les risques d’'une exposi-
tion au soleil; pourtant la Suisse est le
deuxiéme pays au monde le plus touché
par les cancers de la peau. Deux mille
quatre cents nouveaux cas de mélano-
me sont diagnostiqués chaque année
dans notre pays. Cette forme de cancer
de la peau — la plus dangereuse — tue
300 personnes par an.

Prés d’un Suisse sur trois va développer
un cancer de la peau au cours de sa vie.

Ce triste record s’explique sans doute
par le vieillissement de la population,
par l'attrait des Suisses pour la monta-
gne et par leur niveau de vie qui leur
permet de voyager dans des pays tres
ensoleillés. Si les adeptes de la bronzet-
te sont raisonnables et savent se proté-
ger, de nombreux sportifs et jardiniers
font I'impasse sur la créme solaire lors
d’activités en plein air. Les personnes
qui travaillent sur les chantiers ou dans
l'agriculture figurent également parmi
les principales victimes des cancers de la
peau. S’ils sont découverts a un stade
précoce, la plupart des cancers de la
peau peuvent étre guéris. D’ou I'impor-
tance du dépistage précoce. Pour plus
d’informations, visitez le site
www.liguecancer.ch, onglet Prévention.




PEAU D’ORANGE

Comment réduire naturellement la cellulite

La cellulite est le cauchemar d’environ
80% des femmes. Seule la combinaison
de plusieurs mesures peut y remédier.
Certains produits peuvent aussi favori-
ser son élimination. Les causes de la
cellulite sont multiples. C’est pourquoi
la lutte contre la peau d’orange doit se
faire sur au moins trois fronts.

Une alimentation saine: si les cellu-
les adipeuses sont archipleines, la celluli-
te s’aggrave. |l faut donc réduire le sur-
poids! Il est toutefois préférable de
changer de mode alimentaire de manie-
re modérée et durable plutdét que de
pratiquer un régime draconien. Une
alimentation  équilibrée, comprenant

LA RECETTE
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beaucoup de liquide, des fruits et des
légumes, des produits complets et un
usage modéré de graisses et de sucre,
se répercute positivement sur I'ensem-
ble du métabolisme.

Une bonne musculature: impossible
de renforcer la musculature, de raffer-
mir le tissu conjonctif et de faire fondre
les graisses superflues sans une activité
physique. Pour obtenir de bons résul-
tats, pratiquez plusieurs fois par semaine
un programme d’exercices spécialement
congus pour lutter contre la cellulite
(programme actif contre les zones a
problémes & télécharger sur le site
www.roggen.ch).

Des massages stimulants: une fois
que le changement alimentaire conjugué
a l'activité physique a permis de réduire
le volume des cellules adipeuses, on
peut commencer & miser sur les massa-
ges pour raffermir les tissus. Les effleu-
rages s’effectuent tout simplement avec
les mains. Pour le massage a sec, on
utilise de préférence une brosse avec
des poils naturels pas trop durs ou un
roller de massage. Enfin pour les pince-
ments, on prend un petit bourrelet de
chair entre deux doigts, on le souleve,
puis on le relache. Important: le massa-
ge se fait toujours en direction du cceur.

Pour un résultat visible

L’idéal est d’intégrer ces mesures a son
hygiene de vie quotidienne. Si I'on utilise
en plus régulierement un produit anti-
cellulite, on peut obtenir un résultat
visible & long terme. Les crémes, lotions
et autres gels a usage local stimulent la
circulation sanguine et améliorent le
métabolisme dans les couches profon-
des de la peau. Cela active I’élimination
des déchets et des dépdts de graisse.
Les préparations contre la cellulite
contiennent notamment des extraits de
marron d’Inde, lierre, feuilles de bou-
leau, algues de mer, ginseng, dents-de-
lion, fleurs de foin, etc. Certains pro-
duits comprennent jusqu’a 20 substan-
ces actives différentes. Tous les traite-
ments demandent du temps et de la
discipline. Seule une application régulie-
re, sous forme de cure, permet d’obte-
nir des résultats.

Source: www.vitagate.ch
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FICHE TECHNIQUE
Malva neglecta

NOM

Petite mauve, mauve a feuilles ron-
des, mauve négligée, fromaget,
fromageon, Chéslichrut (en suisse-
allemand).

HISTOIRE

Dérivé du latin Malva, ce n’est
qu’au XIX® siécle que le mot mau-
ve donne son nom a la couleur
caractéristique des fleurs de la
plante, et non l'inverse, comme on
serait tenté de le croire
aujourd’hui. Etymologiquement,
Malva vient du grecque malakos,
qui signifie «mou.

ORIGINE

Le genre Malva sert de modele a
ensemble, tres homogene, de la
famille des Malvacées. La spécifici-
té de la famille réside surtout dans

la gerbe des piéces sexuées qui
part comme un feu d’artifice du
centre de la fleur.

VERTUS

Son action émolliente résume bien
toutes les applications possibles de
la petite mauve. Soit comme vul-
néraire, anti-inflammatoire et cica-
trisante en usage externe comme
pour les muqueuses, soit en cas
d’inflammation du tube digestif, de
gastrite et méme comme laxatif
|éger. Moins connues sont ses
vertus hypoglycémiante et béchi-
que (calme la toux).

A P'exemple d’Hippocrate, les médecins

La mauve, alliée
eauXx sensibles

de I'Antiquité pratiquaient la médecine
des signatures, en essayant de tisser un
lien entre l'aspect réel des plantes et
leurs vertus présumées. A leurs yeux,
une plante aussi douce et molle que la
mauve ne pouvait qu’étre émolliente
(qui relache et amollit
les tissus enflammés).
Contenant entre au-
tres des mucilages, des
tanins et des huiles
essentielles, la mauve
est effectivement 'une
des plantes les plus adoucissantes, apai-
santes et anti-inflammatoires que I'on
connaisse pour la peau, les muqueuses
et les voies digestives.

Il existe plusieurs especes de mauve
ayant toutes en commun leur douceur.
La petite mauve (Malva neglecta) est la
plus modeste d’entre toutes, mais cer-
tainement aussi la plus efficace pour les
problemes de peau. Appliquée sur des
tissus enflammés ou meurtris, elle active
leur guérison et leur cicatrisation. Asso-
ciée au plantain et a la sanicle, elle est
méme capable de soigner des ulcéres du
type jambes ouvertes. En gargarisme,
elle soulage les gencives irritées et les

"HEIDAK

angines. Egalement utilisée en cas de
constipation, elle est particulierement
recommandée pour les enfants et les
personnes agées, car elle est a la fois
douce et efficace. En lavement, elle sou-
lage la vaginite et en compresse, les
yeux fatigués.
On rencontre la petite
w mauve généralement a
proximité des fermes,
le long des chemins,
dans des terrains va-
gues et dans les
champs peu fertiles.
Elle nous suit jusqu’aux abords des cha-
lets d’alpage. La forme des fruits de la
petite mauve fait penser a un camem-
bert du jeu Trivial Pursuit, ce qui lui vaut
le nom courant de «fromaget». En cuisi-
ne, les jeunes fruits - petits fromages
situés a l'intérieur des calicules - sont un
délice et remplacent agréablement les
capres. Les feuilles peuvent agrémenter
les salades, mais elles peuvent aussi étre
ajoutées dans une soupe ou méme dans
un gratin; chauffées, elles liberent des
mucilages et ont, de ce fait, un effet
épaississant. Enfin, les fleurs font de
magnifiques décorations et embellissent
salades ou desserts. ER
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L’ESCAPADE

ccrochée aux flancs du Vully et se

déroulant jusque dans la plaine de
la Broye, la commune de Vully-les-Lacs
bénéficie d’une situation privilégiée. Née
de la fusion de Bellerive, Chabrey,
Constantine, Montmagny, Mur, Valla-
mand et Villars-le-Grand, cette nouvelle
entité a vu le jour le 1° juillet 2011.
Riveraine du lac de Morat, mais égale-
ment du lac de Neuchatel, la commune
a tiré son nom et ses armoiries de cette
particularité. La vigne et le tourisme
font partie des autres atouts de ce coin
de paradis terrestre. Histoire de cro-
quer un bout de cette carte postale,
nous vous invitons a prendre la direc-
tion du village de Vallamand-dessus, qui
est desservi par les transports publics
(CarPostal, ligne 535 Cudrefin-Salavaux-
Avenches, et ligne 538 Mur-Salavaux-
Avenches). Au centre du village, devant
le tres fleuri Café du Commerce, on
prend la direction de Cudrefin, indiquée
par les panneaux jaunes du Tourisme
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pédestre. A la hauteur du Bois de I'Al-
lou, peuplé de mélezes, on bifurque a
gauche en direction de Montmagny.
Vers la sortie de la forét et apres, res-
tez bien attentifs afin de ne pas perdre
les marques jaunes du Tourisme pédes-
tre, qui jouent parfois a cache-cache. Un
peu avant Bellerive tréne une magnifi-
que place de jeux qui fera le bonheur
des petits marcheurs. Idéal pour la pau-
se ou le pique-nique, I'endroit est équi-
pé de tables et de bancs ombragés. A
Bellerive, on ne manquera pas la fontai-
ne du village. Si son eau n’est malheu-
reusement pas potable, on y apprend
gue René Grandjean (1834-1963), cons-
tructeur du premier avion suisse et
pionnier de ['aviation helvétique, était
originaire du lieu. On descend sur Cot-
terd, a travers les sentiers qui serpen-
tent entre les villas. La vue est épous-
touflante. A la prochaine intersection,
on suit la direction du Sentier viticole,
«chemin du Pinot noir». Le tracé rampe

Le Vully, une région
bénie des dieux- ~

au cceur des vignes. L’occasion de se
familiariser avec les noms des cépages.
Le parcours longe le magnifiqgue temple
de Cotterd. D’origine médiévale, cette
église a été lourdement transformée au
début du XVIII® siécle. Postée sur un
éperon qui domine la route cantonale,
la bétisse a fiére allure avec son clocher-
porche. Un peu plus loin, dans la mon-
tée, on passe devant la terrasse de Che-
neviére-sur-Scéne

(www.chenevieres.ch), un domaine viti-
cole qui propose une saison culturelle
autour de spectacles ou I'art vocal tient
le réle principal. Chaque année, le vi-
gneron-chanteur Jean-Claude Hurni,
patron des lieux, rend hommage a un
artiste disparu «dont les propos en
avance sur son temps sont restés d’'une
brilante actualité». Cette année, du 23
juillet au 23 ao(t, c’est Bernard Dimey,
le Gargantua de Montmartre, qui sera
célébré autour du vin et de la bonne
chére (I'adresse est aussi connue com-



Le meleze

Le nom méléze signifie «arbre
de la montagne». Ses aiguilles
caduques prennent une cou-
leur or qui illumine la forét a
lautomne. En Sibérie orienta-
le, il est ’arbre le plus sacré
de la mythologie. Axe du
= monde reliant la terre, le ciel
Talw ™ et |e pays des morts, il entrai-
ne la méditation. Echelle pour rendre visite aux puissan-
ces divines, il est un symbole du voyage a réaliser pour
devenir un homme lucide. C’est de son bois dense que
Pon tire la térébenthine de Venise ou que I’on extrait la
résine pour fabriquer Uonguent résineux, qui est encore
beaucoup utilisé dans les drogueries pour ses propriétés
désinfectantes, anti-inflammatoires et cicatrisantes. C’est
un des composants principaux de la pommade pour les
quartiers des vaches. En fleurs de Bach, le méleze, Larch,
est la plante qui donne confiance en soi et convient parti-
culiérement aux personnes qui ont le sentiment qu’ils ne
réussiront jamais.

La vigne rouge

La présence dans la vigne de
nombreux principes actifs, en
particulier des anthocyanes, lui
confére des propriétés antioxy-
dantes, qui ont des effets béné-
fiques sur la circulation san-
guine. La consommation régu-
liére de vigne rouge permet de
fortifier les vaisseaux sanguins et est reconnue lors de
manifestations de Uinsuffisance veineuse telles que jam-
bes lourdes, fragilité des capillaires cutanés et troubles
hémaorroidaires. Selon les croyances populaires, boire un
verre de rouge par jour serait bon pour la santé... Effecti-
vement, une substance appelée resvératrol, un polyphénol
présent dans la peau du raisin, protégerait les consomma-
teurs modérés de vin rouge des maladies cardiovasculai-
res. Malheureusement, le resvératrol a presque totalement
disparu des vins que nous consommons aujourd hui...

INFOS PRATIQUES

Durée de la marche: deux petites
heures.

Distance: 6 km.

Dénivelé: 274 m.

Pour qui? Tout la famille; le par-
cours est adapté a la poussette de
béhé.

Orientation: carte nationale de la
Suisse «swisstopo» au 1:25°000, no
1165 Murten/Morat.

s (e e
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{Q} Point de depart
Le méléeze
7ﬁ( La vigne rouge
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SERUVEN

Le bon geste pour
de belles gambettes

Le sérum concentré Seruven est le bon
réflexe pour estomper les veinules dis-
gracieuses et lutter contre les varicosi-
tés. A base de principes actifs naturels
(huile de caulophylle faux-pigamon, hui-
les essentielles de cédre, de cypres,
d'immortelle et de litsée, et extraits
d’hamamélis), il permet d’activer la mi-
crocirculation et stimule la force des
tissus veineux et des capillaires.

Développé, il a quelques années, avec
laide d’étudiantes de I'Ecole supérieure
de droguerie (ESD) dans le but de pro-
poser une solution efficace, naturelle et
complete au probléme de veinules appa-
rentes, ce produit des drogueries Rog-
gen a maintenant fait ses preuves. Asso-

hydratation conséquente et a une ali-
mentation riche en antioxydants, ce
sérum, appliqué par un léger massage
sur les zones concernées matin et soir, )
permet d’estomper et méme d’effacer \
les petites veines disgracieuses en quel-

ques semaines.

En cas d’insuffisance veineuse avec pré-

sence de varices, de rétention d’eau [
et de jambes lourdes, il est souhai- /
table de combiner le traitement 4
local avec un traitement /
améliorant [élasticité des /

parois veineuses. Dans ce
cas, les produits a base
de pycnogénol s’ave-
rent particulierement

cié a une bonne hygiéne de vie, a une  efficaces. ER

PINUS PYGENOL

Pour des jambes légéres comme l'air

L’été est la saison des voyages. Chaleur et longues stations assises
ou debout accentuent les problemes veineux. Pinus Pygenol de
Kunzle aux principes actifs végétaux d’écorce de pin régénére, forti- .
fie et protége les vaisseaux sanguins. Les navigateurs ont découvert i
il y a plusieurs siécles déja un excellent remede aux troubles vei- i
neux: 'écorce du pin maritime (Pinus pinaster). Sur la cote sud- El
1!
|

Krdver Macrer
(e

ouest francaise, le pin maritime est cultivé en peuplements purs,
sans pesticides. On extrait de leur écorce le complexe de principes
actifs Pycnogenol sans solvants toxiques ni emploi d’organismes
génétiqguement modifiés (OGM). Pycnogenol se compose essentiel-
lement de procyanidines, de bioflavonoides et de polyphénols. L’ef-
fet de ces principes actifs d’origine végétale est différent de celui
des préparations au marron d’Inde, souvent utilisées contre les
troubles veineux. Outre son action régénérante et fortifiante sur
les parois de vaisseaux malades (veines et artéres), Pycnogenol a
également un important effet protecteur. Celui-ci vient de sa pré-
cieuse capacité a éliminer les radicaux libres, attestée par des étu-
des cliniques internationales, et fait toute la valeur de cette prépa-
ration phytothérapeutique!
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AATTRGHONS

| e dossler

du droguiste

Soleil, barbecues, bronzette,
balades dans la nature et
activités en plein air: I'été peut
étre synonyme de petits et gros
bobos au niveau de la peau.
Comment les prévenir

et les guérir?

Lors de peau sensible ou d’abus, de pe-
tites affections cutanées bénignes telles
que brilures, coups de soleil, allergies
solaires ou piqlres d’insectes peuvent
apparaitre et gacher une partie des va-
cances ou un week-end au soleil.

Le produit phare de I'été, qui soulagera
toutes les affections cutanées estivales,
est le nouveau gel SedaDerm élaboré
par les drogueries Roggen. Il est conseil-
Ié lors de piqlres d’insectes, brilures,
coups de soleil, ainsi que lors d’irrita-
tions cutanées liées, par exemple, a une
allergie solaire. Il est donc indispensable
dans chaque pharmacie de voyage ou a
la maison!

Ce gel contient des
huiles  essentielles
de menthe poivrée
et de lavande aspic,
un complexe spagy-
rique, de 'Omidali-
ne et de la teinture
mére de plantain.
L’huile  essentielle
de menthe poivrée
rafraichit; celle de
lavande aspic calme
les démangeaisons
lices aux piqQres
d’insectes et apaise
les coups de soleil et les brilures. Le
complexe spagyrique contient de la Bel-
ladonne qui soulage les brdlures et les
douleurs; du sumac vénéneux et de
lortie réfrénent les démangeaisons; du
cardiosperme qui a un effet antiallergi-
que et allége les douleurs; du ferrum
phosphoricum qui atténue les rougeurs
et la sensation de chaleur; et du sarrasin

5

qui réduit les éruptions cutanées. L’O-
midaline est une teinture mére de plan-
tes contentant de I'échinacée, du lédon
et du calendula. Cette derniére a des
propriétés cicatrisantes et désinfectan-
tes. Et pour terminer, la teinture mére
de plantain qui, grace a son effet vulné-
raire, clame les irritations et soigne les

petites affections cutanées. MM

Trois scénarios, trois manieres de prendre soin de sa peau

Piqiires d’insectes

Lors de piqires d’insectes, il est
conseillé d'appliquer en externe le gel
SedaDerm et/ou le roll-on Dolo-PIC
a base d’huiles essentielles et de spa-
gyrie. Le roll-on apaise les déman-
geaisons et les irritations. Comme
traitement interne, il vous sera égale-
ment proposé de la spagyrie ou des
granules homéopathiques a absorber
en cas de piqdres, puis a répéter tou-
tes les 30 minutes si nécessaire. Les
granules peuvent également étre pri-
ses en prévention (5 granules 1 fois
par jour). L’effet préventif s'opere
grace au lédon. En prévention des
piqlres d’insectes est également
conseillé le spray Pic-Pocket a base
d’huiles essentielles, a vaporiser di-
rectement sur la peau ou sur les vé-
tements. MM

Coups de soleil et bralures

Les coups de soleil et les petites bri-
lures peuvent étre soignés grace au
gel SedaDerm. Vous pourrez égale-
ment appliquer localement un mélan-
ge homéopathique a base d’arnica, de
calendula, de cantharide, de consou-
de et d’ortie. En interne, il est possi-
ble de préparer une spaygrie avec,
par exemple, de la Belladonne
(rougeur, chaleur), du millepertuis
(brilures), de la rose (apaisant), de la
lavande (apaisant, cicatrisant), de la
cantharide (brilures), de I'ortie
(brilures), du cardiospermum
(inflammation) ou du ferrum phos-
phoricum (inflammation, rougeur).
MM

Allergies solaires

En prévention des allergies solaires,
les capsules de béta-carotene (au
moins un mois avant I'exposition au
soleil) ont prouveé leur efficacité; il
est recommandé de poursuivre la
prise du produit jusqu’a la fin de I'été.
Le béta-caroténe favorise la produc-
tion de mélanine par les mélanocytes.
La mélanine est une substance pig-
mentaire foncée qui donne la couleur
a la peau et protege celle-ci contre
les rayonnements ultraviolets. Nous
recommandons également des granu-
les homéopathiques a prendre 1 fois
par jour en prévention, et 2 a 3 fois
par jour lors d’allergie. En traitement
curatif, votre droguiste peut préparer
une spagyrie, selon les symptémes.
Les allergies solaires peuvent étre
soulagées, en externe, par le gel Se-
daDerm. MM
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ACTIVITES

RANDONNEE FLEURS DE BACH

INFOS PRATIQUES

LIVRE

La beauté des orchidées sauvages

Plus de 200 photographies pour faire
connaissance avec les orchidées sauvages
et admirer leur beauté stupéfiante. Dans
«Chercheurs d’orchidéesy, le Broyard
Gilbert Hayoz (www.naturephoto.ch),
domicilié a Chatillon, et Patrick Veya pré-
sentent plus de 70 espéces d’orchidées et
transmettent les informations nécessaires
au lecteur pour orienter des sorties nature
vers ces plantes fascinantes. Le classement
des especes par le milieu, dans lequel on
peut les débusquer, et les nombreux dé-
tails transmis pour chaque espéce facilitent
la recherche sur le terrain et les démar-
ches d’identification. La beauté des photo-
graphies des auteurs rend hommage a la
force esthétique et aux couleurs éblouis-
santes des orchidées sauvages et met en
évidence le miracle de la nature, mais aussi sa fragilité. A la recherche d’or-
chidées sauvages depuis de nombreuses années, les deux auteurs se sont
rencontrés autour d’un Orchis homme pendu a Ferreyres en mai 2009. Le
projet de ce livre a été 'occasion de construire une solide relation d’amitié.
Tant la rigueur de I'approche botanique que la recherche de la beauté sont
des exigences que les deux auteurs ont en commun. Ainsi, ce guide de ter-
rain est le fruit de trois années d’étroite collaboration et de plaisir partagé.
Chercheurs d’orchidées, Gilbert Hayoz et Patrick Veya,

Editions Rossolis, guide de poche, 208 pages, 27.00 CHF.

Ce livre est en vente dans les drogueries Roggen.
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LES DROGUERIES ROGGEN

VOUS ACCUEILLENTA...

1564 DOMDIDIER

Vy-d’Avenches 12
Tél. 026 675 15 25
domdidier@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi a vendredi:
8h-12h et 13h30-18h30
Samedi: 8h-12h et 13h30-16h
Mercredi apres-midi fermé

1470 ESTAVAYER-LE-LAC

Grand’Rue 27
Tél. 026 663 85 63
estavayer@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi a vendredi:
8h-12h et 13h30-18h30
Samedi: 8h-12h et 13h30-16h
Lundi matin fermé

1680 ROMONT

Rue de I'Eglise 82
Tél. 026 652 32 02
romont@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi a vendredi:
8h-12h et 13h30-18h30
Samedi: 9h-12h et 13h30-16h
Lundi matin fermé

...et en tout temps sur
le site internet

Www.roggen.ch




