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Les hommes,

aussi concerneés

La période estivale est pro-
pice aux baignades et, par
conséquent, a l’apparition
d’infections génitales. La
gent féminine est souvent
malmencée par des mycoses
ou des infections bacté-
riennes vaginales. Lors
d’une irritation des parties
génitales, les femmes pren-
nent rapidement des me-
sures efficaces pour soigner
inflammations, brilures et
démangeaisons. On ne peut
pas en dire autant de leurs
compagnons, qui lorsqu’ils
ne ressentent aucun symp-
tome, se disent que cela ne
les concerne pas! L’organe
génital masculin est pour-
tant bien plus facile a soi-
gner. En cas de troubles avé-
rés chez sa dulcinée, il est
Jjudicieux pour le conjoint de
prendre des mesures simples
de prévention pour réduire
les risques de contagion ou
des troubles chroniques.
Pour passer la belle saison
sans soucis, je vous invite a

lire notre dossier spécial en
page 7 et, surtout, a parler
sans tabou des troubles de la
sphére intime au sein du
couple. Et pour un conseil
personnalisé et confidentiel,
nous sommes d votre écoute

dans nos drogueries.
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L’été est synonyme de baignade. Mais
gare aux champignons et aux levures
pathogénes qui se propagent aussi bien
dans les piscines que dans les lacs. La
chaleur, 'humidité et la transpiration
favorisent leur développement, créant
des zones de macération, un terrain de
choix sur lequel ils proliferent. Les
femmes sont particuliérement exposées
au risque d’infections et de maladies
cutanées touchant la sphére intime.
Certes bénigne, [laffection provoque
d’importantes et désagréables déman-
geaisons et peut entrainer d’abondantes
pertes blanches. Contrairement aux
idées regues, les piscines ne sont pas
toujours responsables, car les levures
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Pleges ' de I’éteé

ne flottent pas dans I'eau chlorée. Cest
plutét le port prolongé d’un maillot de
bain mouillé qui en est la cause. De
méme, des sous-vétements synthétiques
trop serrés font transpirer. Un des prin-
cipaux facteurs de risque peut aussi étre
'exces d’hygiéne intime. Utiliser trop
fréquemment du savon (méme avec un
pH neutre ou a usage intime) a pour
effet de déséquilibrer la flore vaginale.
Comme le rappelle le proverbe, mieux
vaut prévenir que guérir. Pour réduire
les risques de maladie, voici quelques
conseils simples: se rincer les parties
intimes a I'eau claire, enfiler un maillot
de bain sec apreés la baignade et porter
des vétements qui ne sont pas serrés.
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WELEDA

Un concentré de douceur, de joie et de nature

Certes, la vie familiale est agitée, mais
une chose est slre: votre petit trésor se
développe de jour en jour et conquiert
le monde par le biais de ses expériences
personnelles. Méme si votre enfant
gagne peu a peu en autonomie, sa peau
jeune a toujours besoin de soins spéci-
fiques, sachant qu’elle est encore plus
mince que celle des adultes et que ses
capacités fonctionnelles ne sont pas
encore arrivées a maturité. Les produits
cosmétiques naturels Weleda, doux
pour la peau délicate des enfants et
pour les yeux, constituent donc le choix
idéal.

Avec les produits 2inl Shower & Sham-
poo, le cceur des enfants battra naturel-
lement plus fort. La formule de cette
nouvelle ligne, a base d’huile de sésame
bio, préserve I'équilibre hydrique fragile
de la peau. Des tensioactifs d’origine
végétale nettoient tout en douceur de la
téte aux pieds, sans piquer les yeux.
Avec ses motifs animaliers (un dauphin
bleu, un hippopotame vert et un phoque
orange) empreints de gaieté, et ses trois
nuances de parfum légéres et fruitées
(orange fruitée, vanille douce et citron
vert pétillant), les produits Kids 2inl
Shower & Shampoo de Weleda procu-
rent tout simplement de la bonne hu-
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meur aux enfants, ainsi que le plaisir de

trés ludique - du conditionnement et les

prendre soin de son corps de fagon
naturelle, dans le respect du développe-
ment durable. A noter que le design -

formules de parfum de la ligne ont été
sélectionnés par des parents et leurs
enfants.
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FICHE TECHNIQUE

Rosa canina

HISTOIRE

Ancétre des variétés cultivées, la

rose sauvage, née du sang de Vé-

nus, symbolise 'amour. La préhis-
toire déja laisse des traces de cy-

norrhodons. Premier végétal distil-

Ié par Avicenne, la rose entre dans
la composition de pommades dés
le Moyen Age. Pour les Romains,
ses pétales aménent pureté et
réconfort.

NOMS POPULAIRES

Du latin rosa, fleur, le rosier des
chiens (canina) doit son nom a une
ancienne utilisation contre la rage
et a ses épines en forme de crocs.
Cynorrhodon, du grec kunorodon,
rose de chien. Eglantier ou églan-
tine, du latin aquilentum, piquant.

BOTANIQUE

Rosacée, buisson épineux, fleurs a
5 pétales rose pale, 5 sépales, 5-7
feuilles alternes dentées, baies
rouge-orange, contenant le véri-

table fruit, les akenes, poilus.

VERTUS

Les fruits mdrs, composés de 3
parties: la pulpe (riche en vitamine
C, caroténoides, flavonoides, ren-
force la fragilité capillaire et en
tocophérol anti-oxygene), les
graines a saveur agréable
(diurétiques utiles lors de calculs
rénaux), les fils blancs servant de
poil a gratter. Les fruits séchés
sont astringents, diminuent le sai-
gnement des gencives, augmentent
la résistance aux infections.

Mignonne allons voir
si la rose... sauvage

A l'enseigne de Rosa, Jacques Brel en a
fait un hymne, le tango des forts en
théme. Reine des fleurs, la rose incarne
la beauté et véhicule d’innombrables
histoires. Chére a Ronsard, la belle a
baptisé de son nom sa robe de couleur
et alimente les chansons d’amour depuis
la nuit des temps.

A létat sauvage, le
rosier des chiens ou
églantier fleurit a Ila
belle saison dans les
haies, les lisieres. Ses
pétales dégagent un
parfum doux et invi-
tent a partir dans un monde sensuel... a
encontre des épines qui piquent notre
sensibilité, mais protégent la plante,
laidant a se frayer un passage vers la
lumiére. En essence florale, la rose sau-
vage redonne du pep a un quotidien
monotone, éveille la joie de vivre des
apathiques.

En essence spagyrique, le droguiste uti-
lise la variété rose de Damas pour les
problémes féminins (régulation hormo-
nale, soutien de grossesse, naissance,
allaitement, troubles sexuels), I'inflam-
mation des muqueuses, la peau sensible
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et comme harmonisant psychique. Le
fruit de I'églantier, le cynorrhodon, est
prisé par les spécialistes. Cueilli a I'au-
tomne, il est intéressant a consommer
frais, débarrassé de sa peau, de ses
graines. La pulpe ainsi obtenue, addi-
tionnée de sucre brun, requinque. En
cuisant 30 minutes ce jus avec la méme
quantité de sucre, on
j obtient une marmelade
agréable a déguster. La
vitamine C se perd
cependant a la cuisson.
Cette confiture se
également en
droguerie.
On peut encore couper les fruits en
deux, en mettre une cuilléere a soupe
dans 2,5 dI d’eau froide et faire cuire 5-
10 minutes, pas plus longtemps, afin que
la boisson garde un peu de sa teneur en
vitamine C. Cette décoction, filtrée
(pour éviter le désagrément des poils
qui, arrivés au bout du tube digestif,
provoquent des démangeaisons anales -
d’ou son nom de gratte-cul), aide a lut-
ter contre la fatigue, sert de dépuratif
léger, soulage les jambes lourdes, la
rétention d’eau. SAR
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L’ESCAPADE

atronne des dentistes, Saint-

Apolline a donné son nom a un ma-
gnifique pont de tuf, point d’orgue de
cette balade qui se déroule entierement
sur les parcours balisés du tourisme
pédestre. L’'escapade débute sur le parc
de I'Abbaye d’Hauterive, ou on peut
stationner sa voiture. On accede au
point de départ en transports publics via
la liaison des TPF qui s’arréte a I'Institut
agricole de Grangeneuve, situé en
amont, a une dizaine de minutes a pied
du parking. Depuis ce dernier, on
marche en direction de I'abbaye cister-
cienne, ou on rejoint les panneaux
jaunes du tourisme pédestre. Dans ce
cadre idyllique ol se mélent harmonieu-
sement |'eau, la terre et la pierre, les
moines vivent une vie simple, dictée par
la regle de saint Benoit, dont les trois
piliers sont la priére, le travail et la vie
fraternelle. Avant la Sarine, qu’'on ne
franchit pas, on part a gauche, en direc-
tion de Villars-sur-Glane. Le sentier
longe sur plusieurs kilomeétres la riviere,
qui prend sa source au col du Sanetsch,
en Valais. On contourne I'abbaye, dont
le nom vient du latin alta ripa, littérale-
ment «haute rivey, incarnée par I'impo-
sante falaise qui ferme le site, comme
une barriére infranchissable, en direc-
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Sur le poh
de Sainte-Apolline

tion du sud. Apres avoir embrassé cette
boucle, on rejoint la route carrossable
et on part a droite. On franchit le pont
métallique qui enjambe le cours d’eau.
Peu apres, un passage du tourisme pé-
destre file vers la gauche, direction Vil-
lars-sur-Glane. C’est par ici! On longe
alors la centrale hydro-électrique, avant
de franchir a nouveau un bras de la Sa-
rine. Sur l'autre rive se dégage a I'hori-
zon, 2 plus de 80 metres de haut, la
cheminée de l'imposant navire de Cha-
tillon, l'usine d’incinération des déchets
du canton de Fribourg. Le sentier cotoie
toujours la riviere, qu’on traverse peu
avant la station d’épuration. A la hau-
teur de la poudriere (un batiment de
Parmée), les chemins du tourisme pé-
destre forment une croix. On part tout
de suite a droite, en direction du pont
de la Glane, qu’on franchira en emprun-
tant le trottoir coté droit. L’extrémité
nord atteinte, on traverse prudemment

la route. C’est le moment de dévaler la
pente pour rejoindre le sentier au fond
du vallon, qui longe... la Glane, quelques
meétres avant qu’elle ne se jette dans la
Sarine. Au bout de la gorge, on dé-
couvre le magnifique pont de Saint-
Apolline et son oratoire. Ce passage
historique - déja utilisé a I'époque de la
préhistoire et emprunté aujourd’hui
encore par les pelerins de Compostelle
- est dédié a la vierge et martyre qui
offre son aide en cas de rage de dents.
On remonte en direction du magnifique
hameau de Froideville, avant de s’enfon-
cer dans le bois de Monterban. A sa
sortie, on part a gauche, en direction de
PInstitut agricole de Grangeneuve. Le
nom de cette école dédiée aux métiers
de la terre vient d’'une nouvelle grange
construite en 1263 par I’Abbaye d’Hau-
terive. On traverse la route cantonale,
puis le site de I'école d’agriculture, et on
rejoint notre point de départ.




Le houblon

- gt 7% 57 Plante grimpante, de type liane,
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est facilement reconnaissable a
ses fruits en forme de cones.
=

; § . . Aussi appelé «bois du Diable», il
i

“‘F‘ enlace d’autres plantes et ar-
3 bustes, ou il semble - avec ses
tiges - vouloir étrangler ou
étouffer son tuteur. C’est ce qui lui a valu son nom de
lupulus, le loup. I a la particularité de s’enrouler tou-
Jjours dans le sens des aiguilles d’une montre, contraire-
ment a toutes les autres plantes grimpantes qui poussent
chez nous. Au niveau médicinal, le houblon est une
plante tres importante dans la régulation hormonale; elle
est essentielle dans [’accompagnement des désagréments
liés a la ménopause. La sagesse populaire voulait que les
dames souffrant de bouffées de chaleur et de sécheresse
des muqueuses boivent régulierement une biére.
L’alchémille
E LR, . ! La rosée abondante que recueil-
lent en leur coeur, durant la
nuit, les grandes feuilles de 'al-
chémille commune, la rend fa-
cile a reconnaitre. Cette rosée
était prisée des alchimistes, qui
Pemployaient sous le nom d’eau
de lune. Quant aux gouttelettes
présentes au bout des dentelles, sur le pourtour des
feuilles, elles sont le résultat d’un phénomeéne de transpi-
ration appelé guttation. Ces perles étaient également
récoltées par les alchimistes une a une pour leur fournir
I '. e | SN To de I’eau pure. Aussi appelée manteau des dames ou porte
_ - - B -rosée, I’alchémille commune avait la réputation de faire
“‘“‘“ﬁ renaitre la virginité et de rendre leur beauté aux seins
Partez en balade bota- flétris par I’dge ou par les maternités. Plus sérieusement,
nique sur ce tracé avec Palchémille est une merveilleuse plante médicinale pour
Claude Roggen, le druide de tous les problemes gynécologiques. Telle une jupe plissée,
Domdidier, le 6 septembre 2017. elle protége et réchauffe le bas-ventre des femmes.
Infos pratiques dans ’agenda des
activités, en page 8 de ce journal.

thbl_og.randénhéurs.Qh':

INFOS PR QUES

Durée de la marche: 2h30
Distance: 9,2 km.

Dénivelé: 385 m.

Pour qui? Pour toute la famille. Trés
agréable en été, durant les grandes
chaleurs.

Orientation: Cartes nationales
1:25°000 no 1205 Rossens.

{é} Point de départ
7 Le houblon
Y¢ L’alchémille
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ACTIVITES

Douze balades au programme du «carnet de rando»

Des balades botaniques qui allient le
plaisir de la marche a celui de la décou-
verte du paysage et du patri-
moine. C’est ce que Cathy
et Emanuel Roggen vous
proposent au travers de
leur tout nouveau
«carnet de randoy, une
palette de 12 sorties aux-

quelles les amis de la nature peu-
vent s’abonner pour une année. A partir
d’octobre 2017, les participants auront ren-
dez-vous chaque 2° mardi du mois pour une
balade a la découverte d’un coin de notre
région. Durant trois heures et demi, soit de
8h30 a |2h, ils auront l'occasion de se fami-
liariser avec la flore de saison, dont les
plantes médicinales, croisées au fil du par-
cours. A la fagon des escapades qui sont
publiées dans ce journal depuis maintenant
dix ans, les abonnés du «carnet de randoy»
profiteront également d’informations histo-
riques sur le patrimoine et I'environnement
culturel.

CARNET DE RANDO

Date: tous les 2° mardis du mois
Heure de rendez-vous: 8h30
Fin de la balade: aux environs de midi

Course | - 10 octobre 2017: rdva la

gare d’Estavayer-le-Lac. Vers Font, a travers
les vignes et la Grande Carigaie.

ACTIVITE

Course 2 — 14 novembre 2017: rdv a
Rue (FR), devant I'Hé6tel-de-Ville. A la dé-
couverte de la plus petite ville d’Europe.
Course 3 — 12 décembre 2017:rdvala
gare de Sugiez. La magie du Mont-Vully.
Course 4 - 9 janvier 2018: rdv a la gare
de Romont. Sur le sentier du vitrail.
Course 5 — 13 février 2018: rdv a la gare
d’Avenches. D’Aventicum au Bois de la
Reine Berthe.

Course 6 — 13 mars 2018: rdv a la gare de
Fribourg. Autour du lac de Pérolles, sur le
sentier de I'eau.

Course 7 — 10 avril 2018: rdv sur le par-
king du téléski du Gibloux a Villarlod. Vers la
terrasse panoramique de la tour du Gibloux.
Course 8 — 8 mai 2018: rdv devant le
temple d’Yvonand. Du Vallon des Vaux a la
tour St-Martin.

Course 9 — 12 juin 2018: rdv sur le par-
king de '’Abbaye d’Hauterive a Posieux.
Dans les méandres de la Sarine.

Course 10 - 10 juillet 2018: rdv sur le

parking des remontées mécaniques de La
Berra. Autour du Cousimbert, a cheval sur
le Rostigraben.

Course || - 14 aoGt 2018: rdv au terrain
de foot de Prez-vers-Noréaz. Au fil de I'Ar-
bogne.

Course 12 - || septembre: rdv a la gare
de Cottens (FR). Dans le bois de Chavailles,
a la poursuite du ruisseau de Cottens.

TARIFS

Abonnement (12 balades): CHF 120.- (soit
10.- la sortie).

Deés 6 balades: CHF 12.- la sortie.

A l'unité: CHF |5.- la sortie.

CADEAU DE FIDELITE

Pour 6, puis 12 balades.
RENSEIGNEMENTS

Tél. 026 663 30 34 (Cathy Roggen-Crausaz)
INSCRIPTION OBLIGATOIRE

Par téléphone, a la droguerie de Romont,
au 026 652 32 02.

Journées des droguistes suisses au Ballenberg

Le premier week-end de juillet, soit
les 1°" et 2 juillet 2017, se tiennent au
Ballenberg, Musée suisse en plein air,
les journées des droguistes suisses.
Cet événement est I'occasion de par-
ticiper librement a une visite guidée
du jardin botanique sous la conduite
de Christophe Roggen (pour les fran-
cophones), de tourner la roue de la
chance pour les enfants et de repartir
avec un cadeau original, de déguster
I'eau de cerfeuil préparée spéciale-
ment pour I'occasion dans un alambic
ou encore de pratiquer les affusions
d’eau préconisées par le Dr Sébastien
Kneipp. Des animations variées qui
séduiront petits et grands, c’est sr!
Cette année, les dédicaces du livre
«Les Secrets du druide» (Editions du

Bois Carré) par Claude Rog-
gen en personne se déroule-
ront dans la chambre du
curé Kiinzle, située a I'étage
de la droguerie historique.
Infos pratiques sur
www.ballenberg.ch

BON DE REDUCTION

Profitez d’un rabais de

5 francs sur I'entrée au
Ballenberg. Bon valable les
I°" et 2 juillet 2017 (pour 4
personnes maximum et non
cumulable), a retirer dans
les drogueries Roggen, a
Domdidier, Estavayer-le-Lac
et Romont.

FREILICHTMUSEUM DER SCHWEIZ
MUSEE SUISSE EN PLEIN AIR
MUSEO SVIZZERO ALLAPERTO
SWISS OPEN-AIR MUSEUM
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Trois femmes sur quatre sont
touchées au moins une fois
dans leur vie par un probleme
intime. Pourtant, le sujet reste
souvent tabou et difficile a
aborder. Osez en parler!

Le vagin est une zone délicate ou flore
et pH doivent rester en bon équilibre.
La flore vaginale se compose principale-
ment de lactobacilles, nos bonnes bacté-
ries, qui, grace a leur capacité a pro-
duire de l'acide lactique, garantissent
l'acidité du vagin (pH entre 3.5 et 4.5).
Ces deux éléments en équilibre et un
bon systéme immunitaire permettent
d’assurer une protection naturelle
contre les infections.

Parfois, il arrive qu’un inconfort vaginal
s'installe. Il peut toucher toute femme
de tout age. Les facteurs perturbateurs
sont nombreux: vétements trop serrés,
manque ou exceés dhygiéne, toilette
intime avec des produits mal adaptés,
variations hormonales (grossesse, mé-
nopause), piscine, relations sexuelles,
médicaments (antibiotiques, contracep-
tifs), stress, etc. Dés qu’une femme res-
sent un déséquilibre au niveau de la
zone intime, elle parle de mycose vagi-
nale. Cette affection, due a une prolifé-
ration excessive dun champignon
(Candida albicans), n’est pourtant pas la
plus fréquente. On retrouve plus sou-
vent la vaginose bactérienne, déséqui-
libre de la flore et atteinte par des bac-
téries pathogenes (Gardnerella vaginalis,
Escherichia coli). Les symptémes sont
bien différenciés: fortes démangeaisons,
pertes blanchatres grumeleuses comme
du lait caillé et odeur de levure caracté-
risent la mycose, alors que la vaginose
bactérienne se distingue par des pertes
colorées et une odeur typique de pois-
son. Mais seul un examen gynécologique
permet un diagnostic précis.

Un autre trouble féminin fréquent est la
sécheresse vaginale, souvent due a une

diminution du niveau d’cestrogene, hor-
mone féminine qui maintient une lubrifi-
cation normale et ['élasticité des parois
vaginales. Toutes les femmes peuvent
souffrir a un moment donné de séche-
resse vaginale: a la ménopause, pendant
la grossesse ou lors d’une chimiothéra-
pie. On la reconnait par des démangeai-
sons, des brilures, des irritations et des
douleurs lors des relations sexuelles.
Il existe différentes mesures que le dro-
guiste préconise dans les cas d’inconfort
de la zone intime:
= utiliser un produit doux avec un pH
adapté pour laver la zone intime;

L.e dossier

du droguiste

= éviter les vétements trop serrés et

porter des sous-vétements en co-
ton;

= si besoin, utiliser des protege-slips

en coton, sans plastique et sans par-
fum;

= aux toilettes, toujours s’essuyer de

'avant vers l'arriére;

= utiliser un désinfectant pour linge

pour laver les sous-vétements;

= limiter la consommation de sucres

surtout dans les cas de mycoses;

= consommer tous les jours de la

graine de lin, en particulier lors de
sécheresse vaginale. VAC

Les traitements naturels

Lors de déséquilibre intime et lors

de récidives, les drogueries Roggen
proposent différents produits a base
d’extraits de plantes et d’huiles es-
sentielles. Sont conseillées entre
autres la capucine pour son effet
«antibiotique» naturel et la propolis,
qui combat bactéries, virus et cham-
pignons. Les huiles essentielles de
sauge et de thym empéchent la pro-

pagation de laffection. Les conseils

sont personnalisés et comprennent:
une essence spagyrique pour com-
battre linfection et fortifier le sys-
téme immunitaire, des ovules vagi-
naux pour calmer les démangeai-
sons et rétablir le milieu vaginal,
ainsi qu’'un mélange d’huiles essen-
tielles a placer sur le protege-slip.
Lors de récidives, un traitement
interne ou local de probiotiques
permet de renforcer la flore.

art et santé | été 2017
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ACTIVITES

BALADE BOTANIQUE

«Autour de St-Apolline et de I’Ab-
baye d’Hauterive»: randonnée guidée
par Claude Roggen, le druide de
Domdidier, sur le parcours de I'esca-
pade a découvrir dans ce journal, en
pages 4 et 5. La balade aura lieu
mercredi 6 septembre 2017 de
9h30 a 16h. A emporter: pique-
nique, boisson rafraichissante, cha-
peau et protection solaire. Rendez-
vous sur le parking de I’Abbaye
d’Hauterive. Prix: 15,00 CHF par
personne. Inscription obligatoire par
téléphone au 026 652 32 02 ou par
mail a: romont@roggen.ch

CARNET DE RANDO

Un abonnement annuel a 12 balades
(une par mois) ou la botanique et la
lecture du paysage sont a I’honneur.
Cette nouvelle formule est proposée
par Cathy et Emanuel Roggen, qui
vous donnent rendez-vous tous les 2°
mardi du mois a partir du |10 octobre
2017 dans un lieu pittoresque situé
au Sud du lac de Neuchitel. Pro-
gramme complet et détails en page 6.

Editions Usborne

o 1
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SEJOURS BOTANIQUES

Il reste quelques places pour les deux

week-ends de découverte avec les

drogueries Roggen et 'accompagna-

teur en montagne Cyrille Cantin:

I) Autour des Gastlosen, entre géo-
logie et botanique: 8-9 juillet.

2) Du nord au sud, par le col de la
Gemmi: 12-13 aolit.

Infos sur www.roggen.ch ou par

téléphone au 026 663 30 34.

FLEURS DE BACH

Cours d'introduction aux Fleurs de
Bach, dimanches 17 et 24 sep-
tembre de 9h30 a 17h30 a Fri-
bourg. Formation consacrée a la
base du systeme en théorie et en
pratique: les 38 fleurs de Bach, la
formule d’urgence traditionnelle, la
préparation d’'un mélange personnali-
sé. Aucun prérequis nécessaire. Prix:
CHF 370,00 (support de cours in-
clus). Renseignements et inscriptions
sur www.38-bach.ch ou par mail au-
prés de la formatrice, Sonja Aerne-
Roggen: sonja_aerne@yahoo.de

LES DROGUERIES ROGGEN
VOUS ACCUEILLENT A...



mailto:sonja_aerne@yahoo.de

