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sur les usages médicinaux des plantes de leur vallée.

Entretiens réalisés par Pascale Chaput et Christine Thillet

Ce livret présente quelques unes des plantes dont les propriétés médicinales étaient connues
et utilisées par les habitants du Queyras.
La tradition perdure et certaines plantes font toujours I'objet de cueillette.

Nous attirons I'attention du lecteur sur le fait que I'usage des plantes en auto-médication
requiert des compétences précises: connaissance du milieu, identification des plantes,
conditions de récolte et de conservation, mode de préparation, dosage, combinaison avec
d’autres plantes etc ...

Les informations données ici ne sauraient engager la responsabilité de I’association
La pensée sauvage quant a I'usage des plantes citées.




Absinthe * Partie de la plante utilisée : sommités fleuries,

(Armoise absinthe) feuilles, tiges

Artemisia absinthium L.
Astéracées (ou composées)

* Usage médicinal ancien
teinture; vermifuge, stomachique,
emmeénagogue ; agit comme un désinfectant

: en infusion, poudre,
colagogue et

Autres noms : grande-absinthe, (pigdres, plaies); tonifie le systeme digestif
absinthe, herbe-aux-vers, aluine, * Précautions d’usage — toxicité : la plante possede
herbe-sainte, armoise-amére, des substances actives dangereuses ; ne pas
absinthe-suisse donner aux femmes enceintes ou qui allaitent.

Paroles de queyrassins

Blanche Dao Lena : "'armoise absinthe était ramassée pour I'herboriste a I’Argentiere-la-
Bessée. « Les hommes fauchaient les absinthes, au bord des champs, puis en faisaient des
bottes qui étaient mises en sacs. Monsieur Roques, herboriste de 1'Argentiere, venait les
peser et les charger sur son camion (¢a faisait «trois p'tits sous») ; ce Monsieur les
expédiait ensuite... je ne sais ou. Ce travail des absinthes était désagréable : les plantes
faisaient beaucoup de poussiére et la peau se recouvrait de cette poussiere affreusement

ameére ! C'était donc plutdt les hommes qui s'en chargeaient.”

L’armoise des jardins était utilisée pour les douleurs menstruelles, en infusions.

Jean et Georgette Laurens : "on utilise le sommet fleuri de la
tige ; en infusion, préparée le soir et bue, froide, le lendemain
matin a jeun : pour les maux d'estomac, pour éviter les
ulceres, c'est un dépuratif ".

Jean l'utilise en cure pendant 2 ou 3 jours, voire une semaine,
puis il arréte une quinzaine de jours et reprend. Il ne I'utilise
que 1'été, car il ne la fait pas sécher, il ne l'utilise que fraiche.
Georgette Laurens n'en prend pas, parce que c'est trop amer.
Le pere de Georgette Laurens l'utilisait toute l'année : "il est
mort a 93 ans avec toute sa téte, donc aucun effet
neurologique”.

Christine Thillet se souvient : au Roux a 1'été 1975,
Catherine Audier indiquait "pour les diarrhées des veaux et
des bébés on utilisait des infusions d'absinthe".
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Achillée millefeuille * Partie de la plante utilisée : toute la plante

Achillea millefolium L. * Usage médicinal ancien : utilisée des I'époque de
Astéracées (ou composées) I'hnomme de Néanderthal (I'une des 8 plantes
identifiées dans sa pharmacie). Chez les grecs
Autres noms : saigne-nez, millefeuille, anciens reconnue comme cicatrisant (plaies,
herbe-au-charpentier ou aux-militaires ulceres). Fleur et feuille : tonique, digestive,
ou aux-cochers, sourcils-de-Vénus, hémostatique, antispasmodique, emménagogue,
herbe-de-Saint-Jean hypotensive, anti-hémorroidale.

* Précautions d’usage — toxicité : a prendre a petite
dose : I'abus peut rendre la peau sensible au soleil.
Déconseillée pendant la grossesse

Paroles de queyrassins

Blanche Dao Lena : "'achillée, c’est «I’'Herbe aux charpentiers» ; bien écrasée, on la pose
sur les plaies qui saignent et ¢a arréte le saignement.

Ma maman avait un herbier en bois que lui avait fabriqué mon pere : des petites cases pour
ranger les plantes séchées qu’elle récoltait toute I'année. Elle nous soignait beaucoup
comme ca. Il était fermé, mais pas trop étanche pour que les plantes se gardent bien
séchées."

Christine Thillet se souvient : au Roux, Ricardo Apiniani conseillait de macher et
recracher des feuilles d'achillée millefeuille pour calmer une rage de dents, en attendant le
rendez-vous chez le dentiste.

Alchémille vulgaire, * Partie de la plante utilisée : fleurs, feuilles, tiges
AIChémi"e jaune_vert Usage médicinal ancien : en usage interne

(infusions) : astringente; utilisée lors de diarrhée

Alchemilla xanthochlora bénigne ou de regles douloureuses
= Alchemilla vulgaris en usage externe (bains,...) : hygiene buccale ,
Rosacées pertes blanches et autres affections vaginales (en

) { bain de siege), saignements, jambes lourdes, plaies
Autres noms : pied-de-lion, manteau-

de-Notre-Dame, patte-de-lapin, porte-
rosée, mantelet-de-dame, soubeirette

Paroles de queyrassins

Blanche Dao Lena : "j'aime beaucoup voir 'alchémille, avec sa petite goutte d’eau au
centre de la feuille, on dirait un diamant. Mais je ne crois pas qu’on la récoltait".



Antennaire

ou Gnaphale dioique
Antennaria dioica (L.) Gaertner
Astéracées (ou composées)

Autres noms : pied-de-chat,
herbe-blanche, ceil-de-chien,
cotonniere-immortelle, hispidule,
piéchatier, piloselle-blanche

Arbousier raisin d'ours

Arctostaphylos uva-ursi (L.) Sprengel
Ericacées

Autres noms : busserolle, buxerolle,
raisin-d'ours, arbousier-trainant,
petit-buis

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : parties aériennes ou
capitules secs

* Usage médicinal ancien : en teinture meére :
diarrhée, dysenterie; angine, bronchite; sciatique,
névralgies rhumatismales, douleurs du dos, regles
douloureuses ; toute la plante est béchique,
adoucissante, astringente, fortifiante, colagogue et
vulnéraire; elle fait partie des 5 plantes pectorales,
avec la grande-mauve, la moléne, le coquelicot et
le tussilage

* Partie de la plante utilisée : feuilles

* Usage médicinal ancien en usage interne,
feuilles macérées a froid : diurétiques, désinfectant
des voies urinaires (cystite, énurésie, reins, urée)
en usage externe : application de feuilles contre les
tours de reins

* Précautions d'usage -— toxicité: un usage
prolongé peut provoquer une intoxication ; a ne
pas utiliser en cas d'insuffisance rénale; contre-
indiqué pour les femmes enceintes

Blanche Dao Lena : "les baies d’arbousier, je sais que beaucoup de gens les utilisent,

mais nous ne les avons jamais récoltées."

Argousier faux nerprun

Hippophaé rhamnoides L.
Eléaniacées

Autres noms : saule-épineux, griset,
épine-marante ou luisante,
faux-nerprun, argasse

* Partie de la plante utilisée : toute la plante sauf la
fleur

* Usage médicinal ancien : tres utilisé en médecine
traditionnelle : baies riches en vitamine C, A, E F P,
vermifuges, toniques, astringentes, anti-
infectieuses et anti-sclérotiques, notamment
contre les brilures et blessures cutanées; I'huile
(pépins et pulpe) contient beaucoup de vitamine E,
utilisée par l'industrie cosmétique



Arnica des montagnes

Arnica montana
Astéracées (ou composées)

Autres noms : tabac-des-savoyards,
souci-des-Alpes, quinquina-des-pauvres,
panacée-des-chutes, herbe-a-éternuer,
herbe-aux-précheurs

Paroles de queyrassins

Thérése Mathieu

* Partie de la plante utilisée : fleurs, feuilles, tiges

* Usage médicinal ancien en usage interne
strictement médical ou homéopatique : épilepsie,
blessures, mal de mer

en usage externe : en onguent ou teinture (jamais
sur plaie ou crevasse) combat entorses, foulures,
douleurs musculaires et rhumatismales

* Précautions d’usage — toxicité : plante toxique a
usage strictement médical et homéopathique

: "on le cueillait en Italie, de 'autre c6té du col Agnel, car il y en a plus

que dans le Queyras. On met la fleur a macérer dans de 1'alcool a 90°, on laisse les fleurs
dans la bouteille ; avec, on soigne les coups et les bleus".

Aubépine monogyne

ou a un style
Crataegus monogyna Jacquin
Rosacées

Autres noms : épine-blanche, aubépine,
aubespin, noble-épine, bois-de-mai,
poire-d'oiseau, mai, senellier

Avoine des montagnes

Helictotrichon sedenense
Poacées

* Partie de la plante utilisée : feuilles, fruits (baies)
et fleurs séchés

* Usage médicinal ancien anti-arythmisant,
cardiotonique,  hypotenseur, vasotonique
indiquée lors de troubles cardiaques,
hypertension, anxiété, troubles du sommeil, stress

* Partie de la plante utilisée : graines (consommées
souvent en farine ou en flocon)

* Usage médicinal ancien usage interne
diététique (diabéte), dyspepsie, gastro-entérite;
stimulant, affections hépatiques, maladies de la
peau



Bardane commune

Arctium lappa L.
Astéracées (ou composées)

Autres noms : gratteron, oreille-de-
géant, glouteron, grippe-copeau,

peignerolle, grappon, herbe-a-la-teigne,
chou-d'dne, napolier, gratteau, bouillas,

dogue

Bouleau blanc

ou verruqueux ou pendant
Betula pendula Roth
Bétulacées

Autres noms : boulard, bois-a-balai,
arbre-de-la-sagesse, biol, bech, brel

Carotte

(Daucus carotte)
Daucus carota L.
Apiacées

Autres noms : carotte-sauvage,
racine-jaune, pastenade, gironille,
gauviotte

Centaurée bleuet

Centaurea cyanus L.
Astéracées (ou composées)

Autres noms : bleuet, bluet, barbeau,
casse-lunettes, audifoin, bleu-bleu,
cornailles, chevalot, blavelle,
fleur-de-Zacharie

* Partie de la plante utilisée : racine fraiche, feuilles
séchées, jeunes pousses

* Usage médicinal ancien : en usage interne :
désinfectant, dépuratif, microbicide, anti-fongique,
draineur, diurétique; elle est utilisée contre acné,
furoncles, eczéma, dermatite atopique, chute des
cheveux, psoriasis, abcés, mycose des pieds

en usage externe soigne l'eczéma.

* Partie de la plante utilisée : feuilles séchées, séve,
écorce, bourgeons

* Usage médicinal ancien : diurétique , désinfec-
tant léger des voies urinaires; la séve est
dépurative, les bourgeons sont utilisés comme
anti-inflammatoire, antioxydant, cholérétique

* Précautions d’usage — toxicité : au printemps, les
pollens de cette plante peuvent provoquer des
allergies (allergie au bouleau), en particulier le
rhume des foins

* Partie de la plante utilisée : racine fraiche

* Usage médicinal ancien : antioxydant (neutralise
les radicaux libres), diurétique, minéralisant ;
prévient les coups de soleil, aide au bronzage de la
peau; agit contre cataracte, diarhée et gastro-
entérite (jeunes enfants et nourrissons), les
flatulences

* Précautions d’usage — toxicité: possibilité
d'allergie croisée avec le rhume des foins

* Partie de la plante utilisée : fleurs, feuilles

* Usage meédicinal ancien antiseptiques et
stimulantes, les fleurs en décoction sont prescrites
en cas d'irritation des yeux et conjonctivite ; soins
de peau et muqueuses ; en compresse, elles
calment écorchures et lésions de la peau; l'infusion
de feuilles ou de fleurs stimule la digestion et
soulage les rhumatismes.
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Cerisier de Sainte Lucie

Prunus mahaleb
Rosacées

Autres noms : bois-de-Sainte-Lucie,
cerisier-odorant, bois-joli, amarel,
faux-merisier, quénot, canon

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : feuilles, amande

* Usage médicinal ancien : amande pour dissoudre
les calculs urinaires ; diurétique

* Précautions d’usage — toxicité : graines toxiques

Albert Borel : "le cerisier, c’est un purgatif souverain, parait-il. On prenait les feuilles en
infusion, on les gardait précieusement pour 'hiver, lorsque I'intestin ne marchait plus.
On prenait le nombre de feuilles qu'’il fallait, on disait « a I'estime », on se cassait pas trop

la téte".

Chélidoine grande

Chelidonium majus
Papaveracées

Autres noms : Herbe-aux-verrues,
grande-éclaire, herbe-de-Sainte-Claire,
herbe-aux-boucs ou de-I'hirondelle,
felougne, sologne

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée: séve (en usage
externe), parties aériennes de la plante (en usage
interne)

* Usage médicinal ancien : diurétique, spasmo-
lytique, cholérétique, cholagogue en usage
interne traite les problemes digestifs (spasmes ou
les problemes de foie)

en usage externe : la séve serait caustique et peut
étre appliquée sur les verrues, cors et teignes

* Précautions d’usage — toxicité : la plante fraiche
est toxique (alcaloides); a n'employer que sous
contréle médical

Jean et Georgette Laurens : "plante a verrues, le latex les fait disparaitre".

Chénopode bon-Henri

Chenopodium bonus-henricus L.
Chénopodiacées

Autres noms : épinard-sauvage, toute-
bonne, bon-Henri, herbe-du-bon-Henri,
patte-d'oie-triangulaire, sarron, oseille-
de-Tours, ansérine-sagittée

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : toute la plante
* Usage médicinal ancien : en usage externe :
feuilles en cataplasme contre les dermatoses

Jean et Georgette Laurens : "on l'utilise haché puis cuit, comme des épinards".
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Chiendent

Dactylis glomerata L.
Poacées

Autres noms : pied-de-poule,
chiendent-a-bossette

Coquelicot

Papaver rhoeas
Papaveracées

Cumin

Carum carvi L.
Apiacées (Ombelliferes)

Autres noms : cumin-des-prés, carvi,
cumin-des-montagnes, anis-des-Vosges,
faux-anis, anis-batard

Cynoglosse officinal

Cynoglossum officinale L.
Boraginacées

Autres noms : langue-de-chien,
cynoglosse, herbe-d'Antal

Dryade a huit pétales
Dryas octopetala L.
Rosacées

Autres noms : chénette, thé-des-Alpes,
thé-suisse, herbe-aux-cerfs,
herbe a plumet

Paroles de queyrassins

Raymonde et Pierre Blanc. Raymonde :

* Partie de la plante utilisée : rhizome
* Usage médicinal ancien : diurétique ; inflamma-
tion des voies digestives et urinaires

* Partie de la plante utilisée : pétales

* Usage médicinal ancien : en infusion : adoucis-
sant, antispasmodique, émollient, hypnotique,
pectoral, sédatif; sudorifique

* Précautions d’usage — toxicité : fleur toxique a
haute dose ; graine toxique

* Partie de la plante utilisée: graines, feuilles
fraiches, racine

* Usage médicinal ancien : carminatif, antiflatulent,
contre les spasmes, galactologue, antimicrobiel,
antiseptique et vermifuge troubles digestifs,
dyspepsie, crampes, flatulence, ballonnements,
indigestion, coliques, diarrhées; antispasmodique

* Partie de la plante utilisée : plante entiére

* Usage meédicinal ancien : homéopathie : toux,
diarrhée, hémorroides

* Précautions d’usage — toxicité : toxique pour les
animaux a sang froid, non pour les mammiferes

* Partie de la plante utilisée : feuilles

* Usage médicinal ancien : feuilles astringentes,
apéritives, digestives et toniques, sous le nom de
thé des Alpes ou thé suisse. L'infusion soigne trés
bien les coliques et les embarras de I'estomac

"on ramassait la dryade pour les vaches";

Pierre : " ma grand-mere nous faisait ramasser les feuilles, pas la fleur ; on allait dans le

vallon de Furfande".
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Edelweiss
(Léontopode des Alpes)

Leontopodium alpinum Cassini
Astéracées (ou composées)

Autres noms : patte ou pied-de-lion,
immortelle-des-neiges ou des-Alpes,
belle-étoile, étoile-des-glaciers,
cotonniére-étoilée

Eglantier

(Rosier des chiens)
Rosa canina
Rosacées

Autres noms : rosier-sauvage, rosier-
des-haies, cynorrhodon, agulancier

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : plante entiere

* Usage médicinal ancien en usage interne
(tisane) : astringent, antidiarrhéique, affections
respiratoires (toux, bronchite);en usage externe :
anti-inflammatoire

* Partie de la plante utilisée : faux fruits d'églantier
(cynorhodon)

* Usage médicinal ancien : dans l'antiquité, la
racine était censée guérir la rage. Trés riche en
vitamine C : anti-scorbutique, tonique. Action anti-
inflammatoire (rhumatismes, arthrose, mal de
dos). Les bourgeons sont utillisés pour stimuler la
glande surrénale. La  tisane de feuilles est
appliquée en cataplasmes sur les blessures.

Blanche Dao Lena : "les cynorrhodons étaient récoltés apres les premieres gelées pour

faire des confitures."

Epilobe en épi

ou a feuilles étroites
Epilobium angustifolium L.
Onagracées

Autres noms : laurier-de-Saint-Antoine,

fausse-lysimachie, osier-de-Saint-
Antoine, antoinette
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* Partie de la plante utilisée : fleurs
* Usage médicinal ancien
hémolitique

antidiarrhéique,



Epine-vinette
(Berbéris commune)

Berberis vulgaris L.
Berbéridacées

Autres noms : épine-vinette,
vinetier, vinaigrette, pisse-vinaigre,
oseille-des-bois

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : baie, écorce des tiges
et des racines

* Usage médicinal ancien : tonique, stomachique
et diurétique (utilisée contre les dysfonction-
nements rénaux); écorce des tiges et des racines :
anti-inflammatoire, anti-microbienne ; baies pilées
en tisane digestive

Albert Borel : "beaucoup disaient « ¢ca vaut pas cher » ; souvent on les manquait : soit

c’était trop cuit, soit pas assez".

Blanche Dao Lena : "en gardant les bétes, nous faisions griller les branchettes chargées de
baies d’épine-vinette au-dessus d’un feu de bois... Ce n’était pas vraiment fameux !"

Euphraise officinale

Euphrasia officinalis L.
Scrophulariacées

Autres noms : brise ou casse-lunettes,
luminet, herbe-a-lI'ophtalmie, eufraise,

langeole

Fraisier comestible

Fragaria vesca L.
Rosacées

Autres noms : fraisier-des-bois,
fraisier-commun ou musqué

ou élevé ou caperonnier, caperon,
breslinge, majaufe

Framboisier

(Ronce du mont Ida)
Rubus idaeus L.
Rosacées

Autres noms : ronce-framboisier, ambre

* Partie de la plante utilisée : parties aériennes
séchées

* Usage médicinal ancien tonique oculaire,
antiseptique, légerement astringente, antalgique :
utilisée en infusion ou jus filtré des tiges fraiches
écrasées, contre affections oculaires (conjonctivite,
orgelets, catarrhe, yeux fatigués)

* Partie de la plante utilisée : fruits, feuilles, racine

* Usage médicinal ancien : astringent, diurétique,
anti-rhumatismal, tonique ; rhyzome et feuilles,
contre anémie, diabéte, goutte, troubles rénaux et
hépatiques. Feuilles : tisane calmante. Racine :
diarrhée, affections urinaires

* Précautions d’usage — toxicité : en usage interne,

bien sécher les feuilles pour en éliminer les toxines

* Partie de la plante utilisée : feuilles, fleurs
* Usage médicinal ancien : fruit : antiscorbutique,
apéritif, astringent, dépuratif, diurétique, laxatif,
rafraichissant, sudorifique, tonique. Feuilles
utilisées en infusion : action tonique sur |'utérus
(pendant la fin de la grossesse, le travail ou lors de
régles douloureuses).
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Genepl * Partie de la plante utilisée : plante fleurie

Artemisia umbelliformis Lam. * Usage médicinal ancien : en infusion : contre
Artemisia glacialis L., toux, rhumes et autres maladies de I'appareil
Artemisia genipi Weber respiratoire; apéritif, emménagogue, stoma-
Astéracées (ou composées) chique, sudorifique, tonique, vulnéraire

Autres noms : génépi jaune, génépi
blanc, génépi femelle

génépi des Alpes, génépi jaune
génépi noir, génépi bleu, génépi vrai

Paroles de queyrassins

Christine Thillet se souvient: dans les années 1980, Luc Mathieu (Le Roux) disait :

"le génépi, je l'utilise de préférence en infusion, pour l'estomac, la digestion en général et
aussi en cas de refroidissement ; il ne faut pas en mettre beaucoup parce que ca accélere le
coeur. Je préfere utiliser ce que vous appelez le faux génépi (c'est l'achillée naine, Achillea
nana) : c'est bien meilleur, méme en liqueur. Votre génépi blanc, noir, vrai... c'est pour les
touristes !".

Blanche Dao Lena : " le jaune, le bleu (celui qui a ses tiges violettes), étaient ramassés
pour la liqueur et pour des infusions digestives. Le génépi « blanc », moins apprécié n’était
pas utilisé ".

Albert Borel : « les anciens ont toujours ramassé le génépi, ils y attachaient beaucoup
d'importance. Mais il fallait de I'alcool et la ¢a limitait un peu la quantité que I'on pouvait
fabriquer. On ramassait tous les génépis mais le male, c'est-a-dire le gris, on le gardait pour
la maison car soi-disant, il était meilleur. Mais le jaune, qui était qualifié de femelle, était
tout aussi bon. Mais quand on a eu des habitudes pendant des centaines d’années on n’en
change pas comme ¢a. Encore aujourd’hui il y a des gens qui ne ramassent que le male. Le
génépi jaune était pour la vente. Il y avait des herboristes qui venaient pour ¢a. Il y en avait
un de I’Argentiere-la-Bessée qui venait chaque année ramasser le génépi qu’on voulait lui
vendre. Il y avait des herboristes qui voulaient la racine, d’autres, que le génépi pur. On
|'utilisait pour se soigner et pour faire de la liqueur. S’il n’avait pas autre chose, les anciens
mettaient du génépi sur les plaies. Mais ca devait étre utile car tout le temps les gens y
revenaient a ce traitement. Le génépi devait macérer 40 jours dans un bocal. Ils ne
voulaient pas trop que les anciens en boivent, mais les anciens disaient que tant qu’ils ne
voyaient qu'un pot sur le buffet ¢a allait, mais que s’ils en voyaient trois il fallait arréter ! Et
je crois qu'ils ne sont jamais morts d’intoxication ».

Jean et Georgette Laurens : "on |'utilise en infusion, réchauffant pour le rhume et liqueur,
bien sir".
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Genévrier commun

Juniperus communis L.
Cupressacées

Autres noms : genievre, genibre,
péteron, pétrot, piket

* Partie de la plante utilisée : cones (baies), feuilles
* Usage médicinal ancien : en usage interne
antiseptique pulmonaire, carminatif, dépuratif,
anémie, troubles urinaires ; les feuilles fraiches
atténuent les ampoules

* Précautions d’usage — toxicité : ne pas confondre
genévrier commun et genévrier sabine (toxique)

Paroles de queyrassins

Blanche Dao Lena : "le genévrier : on ramassait les baies. On
les écrasait sur I'égouttoir a tommes pour récolter un jus
jaune pale dont on faisait un sirop. On mettait une cuillere a
café de ce sirop dans un bol de lait."

Jean Laurens fait de la liqueur avec les baies vertes du
genévrier et l'utilise en cuisine dans les daubes et les civets.

Albert Borel : « avec les baies, on faisait des confitures, des
gelées. Ils en ramassaient beaucoup a I'automne, en octobre.
[Is passaient ¢a dans un linge fin, qu’ils ramenaient d’Italie -ils
ont toujours fait des linges tres fins pour passer le caillé- et ¢ca
faisait de la gelée impeccable. On ajoutait du sucre mais pas
trop car le sucre cofitait cher. C’était terrible quand il y avait
quelque chose de trop cher, on n’y avait plus droit. On
mangeait la gelée avec du pain ».

BOTANIQUE.
DICOTYLEDONES. Coniferes.

GENEVRIER commun.
SUNIPERUS communin fin. )
)

(Gt o,
- R poriant i chss mushs. . Chaton il gross 5. Koalt doio o
i ket ot g e repannt i . o el 3 e o v
e Lo g i < Dot & I St 3 0 o o
i i mo b Speruees B i il I o veo = Al v’ v
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Gentiane jaune * Partie de la plante utilisée : rhizome et racines

Gentiana lutea * Usage médicinal ancien : apéritif, tonique digestif
Gentianacées (contre la dyspepsie), anti-scrofuleux, anti-

diarrhéique, antivomissements; tue les parasites
Autres noms : grande-gentiane, intestinaux, antiseptique, fébrifuge

guinquina-indigéne, jansonna

Paroles de queyrassins

Théreése Mathieu : "une fois grattée, on la laissait tremper dans de l'eau : c'est un
dépuratif, utilisé tous les matin pendant 10 a 15 jours".

Jean et Georgette Laurens : "la racine coupée en morceaux pour préparer de la liqueur
avec de l'alcool, ou macérée dans du vin blanc".

Albert Borel : « c’est une médicinale ; on arrachait les plantes, on lavait bien les racines, et
on les laissait se dessécher lentement; elles devenaient molles et elles étaient tout a fait
bonnes pour I'alambic, parce que la bonne gentiane il fallait

la distiller. Mais on ne pouvait pas distiller n'importe quand,

car c’était interdit par la loi, alors ils attendaient qu'’il fasse
mauvais temps, qu'il pleuve qu'’il neige, pour que les gabelous

ne sortent pas. Et puis il y avait un curé qui avait des
alambics, le matin il tirait un litre de gentiane et la faisait

porter par sa sceur a tous les membres de la famille de
Ristolas. Les gens étaient contents quand ils sentaient I'odeur

de l'alambic chez le curé, ils disaient « demain on boit la

gnole ». lls ont aussi distillé toutes sortes de choses qui n’en
valaient pas la peine : par ex la bourrache, c’est antitussif,

mais c’est quand méme pas terrible, seulement ils 'avaient la A
sur place et donc il fallait en profiter. ‘, :
Il n’y avait qu'un alambic dans le village et encore il n’était o
pas déclaré, un alambic c¢a coftait cher, mais a certains 2 Al
moments il travaillait pas mal, I'alambic. On distillait aussi un

peu les fruits : y avait un peu les framboises sauvages, mais

ca faisait pas des quantités ». Enfin ils faisaient tout ce qu’ils pouvaient et le curé trompait
royalement le fisc, mais qu’est ce que vous voulez qu'il dise le curé ? « Je dis aux gens qu'il
faut pas le faire, ils ont déja que ca », et c’est vrai, alors il se gardait bien de leur dire : « ne
faites pas ca ».

Blanche Dao Lena : "on récoltait les racines, il fallait les brosser puis les couper en petits
dés, a faire macérer dans I'alcool pour la liqueur."
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Grande camomiille
(Leucanthéme

ou Tanaisie parthénium)
Tanacetum parthenium (L.)
Astéracées (ou composées)

Autres noms : matricaire-commune,
pyrethre, parthénium, bouton-d'argent,
spargoute, ceil-du-soleil, malherbe,
herbe-vierge, mandiane

Grande marguerite

(Leucantheme vulgaire)
Leucanthemum vulgare Lamarck
Astéracées (ou composées)

Autres noms : marguerite ou paquerette
ou camomille, marguerite-des-prés,
herbe-de-Saint-Jean, ceil-de-beeuf,
chrysantheme-blanc

Hysope officinale

Hyssopus officinalis L.
Lamiacées

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée: feuilles et
inflorescences séchées

* Usage médicinal ancien anti-migraineux,
analgésique, fébrifuge : prévient la migraine (effet
prouvé par des études cliniques), mal de téte,
arthrite.

* Précautions d’usage — toxicité : contre-indication

: grossesse et allaitement

* Partie de la plante utilisée : plante entiére

* Usage médicinal ancien : parties vertes et fleurs :
toniques et antispasmodiques elles entrent dans le
traitement des affections thoraciques. Le distillat
de la plante entiere soulage la conjonctivite. On
applique fleurs et feuilles sur plaies et contusions.
La racine est utilisée contre les sueurs de la
tuberculose.

* Partie de la plante utilisée : toute la plante sauf la
racine

* Usage médicinal ancien antispasmodique,
apéritive, carminative, dépurative, résolutive,
stimulante, stomachique, vulnéraire. Soulage
asthme, bronchite, digestion, fievres, toux. Soigne
la peau et les yeux. En huile essentielle
cicatrisante, réduit les contusions

* Précautions d’'usage — toxicité : aussi belle que
dangereuse, c'est une des "plantes sorciéres" : ne
jamais l'utiliser en auto-médication. Contre-
indications (sous forme de tisane) aux femmes
enceintes et épileptiques.

Albert Borel : « c’était un digestif, on faisait des infusions ».

Blanche Dao Lena : "I'hysope, il n'y en avait pas chez nous a I'Echalp, on la trouvait
seulement sur les adrets entre Ville-Vieille, Aiguilles et Abries. Elle était utilisée en tisane
pour la toux. Toute la tige fleurie."

Jean et Georgette Laurens : "utilisée en infusion, c'est un réchauffant pour les rhumes.
L'hysope peut se boire en liqueur préparée avec de 1'alcool et s'utilise dans la cuisine dans
les rotis de porc pour remplacer la sauge".
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Impératoire ostruthium

Imperatoria ostruthium L.
Apiacées (Ombelliferes)

Autres noms : Benjoin, benjoin-de-pays
ou francais, impératoire, ostrute,
autruche, mafitre-des-maléfices

Paroles de queyrassins

Blanche Dao Lena :

"pour les vaches on ramassait

* Partie de la plante utilisée : racine

* Usage médicinal ancien troubles digestifs,
ballonnements, maux de dents (sous forme de
racine fraiche)

* Précautions d’usage — toxicité : possible allergie
avec exposition solaire

I'aregrot, c’est la racine de

I'impératoire, (j’ai trouvé le nom frangais dans mon dictionnaire du patois du Queyras).
On ramassait la racine, ¢a servait pour 'aérophagie des vaches, quand on les voyait avec le
ventre tout gonflé apres qu’elles aient mangé de la luzerne trop fraiche, ou autres plantes

qui les faisaient gonfler."

Joubarbe des toits

Sempervivum tectorum L.
Crassulacées

Autres noms : joubarbe, grande-
joubarbe, artichaut-sauvage ou batard,
artichaut-des-toits ou de-muraille,
herbe-aux-coupures ou aux-cors,
chou-de-chévre

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : suc et feuilles frais

* Usage médicinal ancien astringente, anti-
hémorroidale, antispasmodique, émolliente,
vulnéraire : utilisée pour les cors, brilures, dartre,
diarrhée, gercure, hémorroides, piqres d'insectes,
plaies

Blanche Dao Lena : "les feuilles bien charnues étaient coupées dans leur épaisseur, le c6té
juteux posé sur l'épine qu’on n’arrivait pas a extraire, avec un pansement pour la nuit. Le

lendemain matin I'épine était sortie.”

Lamier blanc

Lamium album L.
Lamiacées

Autres noms : ortie-blanche, pied-de-
poule, marachemin, archangélique,
ortie-morte, lamion, fausse-ortie
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* Partie de la plante utilisée: plante entiére,
sommités fleuries

* Usage médicinal ancien : feuilles en infusion :
anti-infectieux (gynécologie) ; feuilles et fleurs :
anti-inflammatoire, hémostatique, astringent,
expectorant ; soigne la séborrhée du cuir chevelu



Lavande officinale

ou spic
Lavandula angustifolia Miller
Lamiacées

Autres noms : aspic, lavande-commune
ou vraie, spic, espic, espidet,
garde-robe, spicanard-commun,
nard-d'ltalie, faux-nard, lavande-male

Lotier corniculé

Lotus corniculatus L.
Légumineuses, Fabacées

Autres noms : pied-de-poule, cornette,
trefle ou lotier-cornu, lotier-des-prés,
pantoufles ou sabots-du petit-Jésus,
fourchette, petits-coeurs

Marmottier

Prunus birgantina Vill.
Rosacées

Autres noms : prunier de Briangon,
prunier des Alpes,
abricotier de briangon

Mauve

Malva sylvestris L.
Malvacées

Autres noms : grande mauve

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : sommités fleuries,

* Usage médicinal ancien antiseptique,
bactéricide, désinfectante, anti-spasmodique,
calmante, carminative, cicatrisante; combat

anxiété, insomnie, soulage les voies respiratoires.
L'huile essentielle soulage brilures et piqgQres
d'insectes. Traditionnellement utilisée comme anti-
venimeux, d'ou son nom de "lavande aspic "

« Partie de la plante utilisée : fleurs

* Usage médicinal ancien : antispamodique, sédatif
contre la dépression, le nervosisme, les

palpitations.

* Précautions d’usage — toxicité : |'utilisation du

lotier n'est pas sans danger : toxique

* Partie de la plante utilisée : fruit, noyau

* Usage médicinal ancien : I'amande des noyaux
servait a faire de ['huile, dite aussi "huile de
marmotte": elle soignait contusions, rhumatismes,
arthrites et plaies anciennes difficiles a cicatriser

* Partie de la plante utilisée : toute la plante

* Usage médicinal ancien : émollient, désinfectant;
feuilles, fleurs et racines calment les muqueuses
(toux, maux de gorge, aphtes, bronchite,
enrouement, laryngite) ; maux de dents; feuilles en
infusion contre les irritations gastro-intestinales.
Les feuilles en cataplasme calment les piqQres
d'insectes; panaris (en compresse)

* Précautions d’usage — toxicité : a éviter en auto-
médication car elle peut intervenir dans la
régulation de la glycémie

Théreése Mathieu utilisait les feuilles en infusion contre les briilures d'estomac et comme
liquide pour laver les fesses rouges des bébés.
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Méleze d'Europe

ou a feuilles caduques
Larix decidua Miller
Pinacées

Autres noms : méléze-commun,
pin-de-Briancon

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : fleurs

* Usage médicinal ancien : le liber sert contre la
bronchite et les affections urinaires ; la résine
contient de la térébentine qui agit comme
antiseptique

Albert Borel : "les fleurs de méléze, mon grand-pere en a utilisé pas mal, mais il est mort
j'étais trop petit pour lui demander comment il faisait.”

Jean Laurens (Aiguilles) : "on fait une liqueur de méleze avec les fleurs avec de I'alcool".

Mélilot officinal

Melilotus officinalis Lamarck
Légumineuses, Fabacées

Autres noms : couronne-royale, pratelle,

tréfle-des-mouches

ou de-cheval, herbe-aux-mouches,
luzerne-batarde, petit-trefle-jaune,
mirlirot, meugue, meigle

Millepertuis perforé

Hypericum perforatum L.
Hypericacées

Autres noms : Herbe-de-la-Saint-Jean,
millepertuis-officinal,
herbe-aux-mille-trous ou aux-piqg(res,
herbe-percée, chasse-diable,
trascalan-perforé, trucheran-jaune,
crugie

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : toute la plante

* Usage médicinal ancien : sommités fleuries : anti-
inflammatoires, protectrices du systeme
vasculaire, antispasmodiques; anticoagulant, il
réduit le risque des thromboses et embolies;
émollient et calmant. Les fleurs jaunes infusées et
diluées donnent une lotion oculaire : c'est un
casse-lunettes !

* Précautions d’usage — toxicité : parfois utilisé
comme fourrage, mais un foin mal séché et
fermenté peut provoquer des hémorragies

* Partie de la plante utilisée : fleurs, feuilles, tiges,
fruits

* Usage médicinal ancien : dépressions légeres,
troubles de I'humeur. Son huile est utilisée depuis
au moins 2400 ans anti-inflammatoire,
cicatrisante, antalgique. L'extrait des sommités
florales a des propriétés sédatives, anti-
diarrhéique, anti-virales et pour la circulation

* Précautions d’usage — toxicité : déconseillé aux
cardiaques. Parfois considéré comme dangereux
car il provoquerait des dermatoses

Thérese Mathieu , Jean Laurens (Aiguilles) : "on fait macérer les fleurs bien ouvertes
dans de I'huile : on l'utilise contre briilures et coups de soleil"
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Moléene thapsus * Partie de la plante utilisée: fleurs, feuilles,

Verbascum thapsus L. racines

Scrophulariacées * Usage médicinal ancien : en usage interne (fleurs)
toux grasse, avec expectoration, bronchite,

Autres noms : bouillon-blanc, herbe-a- refroidissement, trachéite, enrouement

bonhomme, bouillon-male, cierge-de- en usage externe (feuilles) : hémorroides,

Notre-Dame, herbe-de-Saint-Fiacre, démangeaisons anales, engelures, furoncles,

blanc-de-mai, bouillon-ailé panaris

Paroles de queyrassins

Jean et Georgette Laurens : "on utilise la tige fleurie, en
infusion, pour soigner la bronchite".

Blanche Dao Lena : "de grosses cicatrices pouvaient résulter
d’opérations, a la suite d'un accident ou autre, et elles
engendraient des douleurs tres pénibles.

En cas de besoin, mon pere allait chercher des feuilles de
Bonhomme (le bouillon blanc), des feuilles duveteuses, assez
grandes. Les feuilles trempées dans du vin rouge et appliquées

sur les grosses cicatrices douloureuses calmaient la douleur".

74

BOUILLON BLANC

MVOSOtiS des Alpes * Partie de la plante utilisée : toute la plante sauf la

Myosotis alpestris Schmidt racine
Boraginacées

* Usage médicinal ancien : maladie des yeux,

cicatrisation des plaies, saignements de nez ;
Autres noms : Ne-m'oubliez-pas, prescrite  en homéopathie pour les maladies

oreille-de-souris respiratoires.
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Myrtille
(Airelle myrtille)

Vaccinum myrtillus
Ericacées

Autres noms : airelle-noire, brimbelles,
bleuets, gueule-noire, maurets,
raisin-des-bois ou de-bruyeres,
pouriots, cousinier, lucets,
vaciet-myrtille, ambroches

Paroles de queyrassins

« Partie de la plante utilisée : feuilles, fruits mars

* Usage médicinal ancien : antidiarrhéique,
antibactérien, antiseptique, astringent,
hypoglycémiant, antioxydant, anti hémorragique :
diarrhée, gastro-entérite virale, colite, jambes
lourdes, varices, hémorroides, cystite, diabete.
Reconstitue le pourpre rétinien et diminue la
fatigue visuelle. Les feuilles s'emploient en
décoction. Les chercheurs étudient ses effets sur la
mémoire.

* Précautions d’usage — toxicité : sauvage, il est
préférable de la consommer cuite (risque de
contamination par les déjections d'animaux)

Thérese Mathieu utilisait tiges et feuilles séchées et infusées pour des bains d'yeux.

Albert Borel : « on en ramassait et quand on les faisait cuire ¢a attirait toutes les abeilles
du village. On faisait des gelées. Elles étaient achetées aussi par les herboristes. Beaucoup
de bergers stockaient les plantes comme ¢a. Ca commengait par le génépi et ¢a continuait ;
quand I'herboriste était 1a, soit il montait avec sa balance a un seul plateau, soit 'autre
descendait et ils réglaient ¢a. Et pour les bergers ca faisait un supplément. Et méme les
paysans qui n’avaient pas grand-chose a faire, allaient arracher ».

Ortie dioique
Urtica dioica L.
Urticacées

Autres noms : grande-ortie, ortie,
ortie-commune ou méchante ou vivace

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : feuilles, tige, graines,
rhizome

* Usage médicinal ancien : tonique, diurétique,
anti-inflammatoire, hémostatique ; soulage
arthrite, goutte, eczéma, hémorroides ; graines
administrées contre la tuberculose et apres
bronchite ; rhizome jaune : tonique du cuir chevelu

Jean et Georgette Laurens : "on mange les feuilles jeunes, dans la soupe ou bien en

omelette".
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Pensée sa uvage * Partie de la plante utilisée : fleur, feuille

Viola arvensis Murray, Viola tricolor * Usage médicinal ancien : principale utilisation, la
dermatologie : en usage interne (en infusion) elle

est laxative et dépurative ; en usage externe
Autres noms : fleur-de-la-Trinité (compresses, pommade) elle soigne acné, eczéma,

peau seche, impétigo, prurit

calme les nerfs et fait baisser la fievre; action

digestive (voies biliaires et transit intestinal);

diurétique (reins, rhumatisme) ; ; expectorante

(bronchite, trachéite, coqueluche, asthme);

troubles du sommeil (cauchemars, insomnie)

* Précautions d’usage — toxicité : fraiche, elle est

interdite aux jeunes enfants

Violacées

Paroles de queyrassins

Blanche Dao Lena : "on l'utilisait en infusions, pour les bronches. Infusions douces et
calmantes, souvent ajoutées au serpolet pour I'infusion du soir en hiver, et dépuratives au
printemps. Au printemps nous allions a Chalmettes, dans les prés juste apreés la Roche
Ecroulée, et nous ramassions des pensées sauvages pour nos infusions de toute 1'année.
Nos prés étaient «clafis » de pensées et nous pouvions en faire une bonne récolte en un
apres-midi. Ma maman nous disait de faire comme un peigne avec les doigts, en attrapant
juste les fleurs glissées entre les doigts, au-dessus de la paume ouverte. Puis il fallait bien
resserrer les doigts et tirer d'un coup sec pour avoir toute une poignée de fleurs dans la
main. Ces pensées séchaient ensuite quelques jours a I'ombre sur des draps, a la grange, et
étaient conservées dans des sacs pour les utiliser les soirs d'automne et d'hiver ».

Albert Borel : "durant deux, trois journées au mois de juin toutes les femmes allaient
ramasser les violettes/pensées. Et ¢a avait un autre intérét, c’était parfumé : alors a
I’époque dans les étables ca sentait pas toujours bon... Les herboristes venaient les acheter
pour distiller."

Pin SVIVEStre * Partie de la plante utilisée : bourgeons et parfois

Pinus sylvestris résine

Pinacées * Usage médicinal ancien : diurétique, balsamique
(adoucissant) expectorant, antiseptique

bronchique (sirop, pastilles contre la toux) ; en
distillation séche : huile essentielle contre la
calvitie
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Pissenlit

Taraxacum campylodes Haglund
Astéracées (ou composées)

Autres noms : Dent-de-lion, pissenlit,
liondent, salade-de-taupe, florin-d'or,
chopine, cochet, couronne-de-moine,
laitue-de-chien, coq

* Partie de la plante utilisée : feuille et/ou racine

* Usage médicinal ancien : diurétique, cholagogue,
cholérétique, dépuratif, stimulant de I'appétit,
augmentation des sécrétions de la bile, action
possible sur certaines tumeurs (cancer), anti-acide,
amer, anti-acnéique ; soigne les problemes
digestifs : dyspepsie, problemes au niveau du foie,
prévention des calculs biliaires (mais pas en

traitement), anorexie, prévention des calculs
urinaires, acné

* Précautions d’usage — toxicité : contre-indication
: calculs biliaires

Plantain majeur
Plantain lancéolé

Plantago major L., Plantago lanceolata
Plantaginacées

* Partie de la plante utilisée: quelle que soit
I'espece de plantain, on utilise plante entiére

* Usage médicinal ancien : en cataplasme, les
feuilles aident a la cicatrisation des plaies;
mucilagineuses et expectorantes, elles combattent
infections, bralures, piqdres d'abeille,
conjonctivite; le mucilage des graines peut abaisser
le cholestérol; I'enveloppe des graines entre dans
la composition de laxatifs et amaigrissants

Autres noms : herbe-a-cing-cotes
ou a-cing-coutures, bonne-femme,
herbe-aux-charpentiers, lancelée,
oreille-de-lievre, plantain-étroit
ou rond, téte-noire

Paroles de queyrassins

Albert Borel : "le plantig existait depuis avant Jésus-Christ. C’était un calmant (cicatrisant)
qu’'on mettait sur les plaies. On allait ramasser les feuilles juste au moment voulu, on les
mettait a 'ombre et lorsqu’elles étaient un peu seches mais pas completement, on disait «
c’est bon, le plantain, on peut s’en occuper » ; c’était les grands-meres en général qui
faisaient ca. Y en a qui les gardaient dans du vinaigre et du sel, et la ¢a durait une année
entiere. Je pense que c’était du vinaigre rouge. Et c’était valable : je I'ai essayé plusieurs fois.
Je n’ai jamais entendu qu’on gardait les feuilles seches.

D’ailleurs j’en ai toujours du plantain dans un bocal de vinaigre : il est plus souple pour
faire les pansements. Ma mere et ma grand-mere ont toujours travaillé comme ¢a. On en
met sur des plaies ouvertes, des plaies vivantes. Mais pas sur les brilures ¢a ne marche pas.
Enfin peut étre que certains arrivent a le faire marcher, quand on y croit, ¢a marche
mieux... Les faucheurs, qui allaient faucher a la faux, se massacraient souvent les doigts ; ils
revenaient a la maison, ils se faisaient un pansement avec du plantain. D’abord ils ne
souffraient pas et en plus, en un rien de temps ils étaient guéris."

On ramassait toutes les sortes de plantain, sauf lorsque les feuilles étaient trop grandes ».
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Potentille tormentille

Potentilla erecta (L.) Rduschel
Rosacées

Autres noms : potentille-officinale,
herbe-de-Sainte-Catherine,
tormentille-tubéreuse ou droite,
herbe-au-diable, blodrot

Préle tres ramifiée

Equisetum ramosissimum Desfontaines
Equisetacées

Primevere officinale

Primula veris L.
Primulacées

Autres noms : coucou, fleur-de-coucou
ou de-printemps, coqueluchon,
brayette, primerole,
herbe-de-Saint-Paul ou de-Saint-Pierre,
printaniére

* Partie de la plante utilisée : plante entiére

* Usage meédicinal ancien : sommités fleurales :
antiseptiques, astringentes, réduisent saignements
et inflammation; en tisane, elles luttent contre
catarrhe, diarrhée, gastrite; en gargarisme, contre
les maux de gorge ; la lotion apaise les coups de
soleil ; la racine est immuno-stimulante

* Partie de la plante utilisée : herbe

* Usage médicinalancien : usage interne
reminéralisant  (acide silicique), diurétique,
hémostatique

usage externe : maladies de peaux, ulcéres et
plaies

* Partie de la plante utilisée : toute la plante, sauf
les étamines

* Usage médicinalancien : les fleurs sont
aromatiques et fournissent un nectar parfumé; les
pétales sont sédatifs et anti-oxydants; l'infusion de
fleurs est utilisée contre tension, maux de téte,
sommeil agité et rhume et aussi en lotion contre
boutons, rides et coups de soleil ; les racines,
expectorantes et diurétiques, contiennent des
composés du type de I'aspirine ; en décoction, elles
apaisent la bronchite chronique; les feuilles sont
anti-ecchymotiques

* Précautions d’usage — toxicité: les étamines
provoquent des dermatoses de contact
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Pulmonaire
a feuilles longues

Pulmonaria longifolia (Bastard) Boreau
Boraginacées

Autres noms : grande-pulmonaire,
pulmonaire-d'ltalie, herbe-aux-
poumons, herbe-de-cceur, coucou-bleu,
sauge-de-Jérusalem ou de-Bethléem

Renouée bistorte

Polygonum bistorta L.
Polygonacées

Autres noms : bistorte, couleuvrée,
langue-de-beoeuf, serpentaire,
feuillotte, andrelles

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : fleurs, feuilles, tiges

* Usage maédicinal ancien émolliente,
expectorante, astringente, diurétique, utilisée dans
les maladies des voies respiratoires

* Partie de la plante utilisée : feuilles, racines

* Usage médicinal ancien : pousses de printemps
et rhizomes : toniques, astringents, cicatrisation
des coupures; en infusion anti diarrhéique,
rééquilibre la flore intestinale

Blanche Dao Lena : "on devait aussi ramasser des feuilles de Langue de boeuf au début
de leur pousse (a peu pres en méme temps que les pissenlits) ; il fallait attraper les grosses
feuilles tres trés bas : toute la petite tige était rose, bien avant la floraison de 1'épi. C’était
pour les soupes d’herbes sauvages au printemps".

Christine Thillet : "les feuilles s'utilisent comme des épinards."

Renouée des Alpes

Polygonum alpinum Allioni
Polygonacées

Rumex crépu

Rumex crispus L.
Polygonacées

Autres noms : patience-crépue
ou sauvage, parelle, reguette, paréne
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* Partie de la plante utilisée : rhizome
* Usage médicinal ancien : tonique, astringent,
antidiarrhéique

* Partie de la plante utilisée : racines, feuilles,
graines

* Usage médicinal ancien : nettoyant trés efficace
du sang, traitement des troubles hépatiques

* Précautions d’usage — toxicité: a consommer
avec modération (I'acide oxalique peut irriter les
voies urinaires)



Rumex des Alpes

R. alpinus L.
Polygonacées

Autres noms : patience-des-Alpes,
rhubarbe-de-montagne ou des-moines
ou des-Alpes, rhapontin,
rhapontic-commun ou de-montagne

Sauge des prés
Salvia pratensis L.
Lamiacées

Autres noms : sauge-sauvage,
orvalle-des-prés, toute-bonne-des-prés,
sauge-hormin

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : rhizome
* Usage médicinal ancien : purgatif

* Partie de la plante utilisée : fleurs

* Usage meédicinal ancien les sauges sont
réputées toniques, stimulantes, digestives ; on
attribue a la sauge des prés des vertus
stomachiques

Albert Borel : « La sauge sauvage ¢a fait un miel presque tussif tellement il est fort.
On prenait des infusions de sauge sauvage".

Saule pourpre

Salix purpurea
Salicacées

Autres noms : osier-rouge,
osier-des-tonneliers,
osier-a-une-étamine, verdiau

Paroles de queyrassins

Christine Thillet

* Partie de la plante utilisée : écorce, chatons,
feuilles

* Usage médicinal ancien : I'écorce contient de la
salicyline qui a permis de synthétiser I'acide
acétylsalicylique; en teinture mere : fébrifuge,
analgésique, anaphrodisiaque, diurétique,
fongicide ; chatons : contre rhumatismes, arthrite,
arthrose; feuilles écrasées utilisées contre les cors

: "si on a un cor qui fait mal lors d'une randonnée, I'application d'une

feuille de saule permet de diminuer la douleur".
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SerpOIEt, * Partie de la plante utilisée : fleurs, feuilles, tiges
th | T et huiles essentielles

ym Serpo e * Usage médicinal ancien : antiseptique, il a des
Thymus du groupe serpyllum L. propriétés antivirales. Il est aussi stomachique,
Lamiacées expectorant et antispasmodique. En infusion, il
soulage les digestions difficiles; bains de bouche
(inflammation des gencives) et gargarismes
(irritation de la gorge, angine). En fumigations, il
traite rhinites et sinusites.

Autres noms : thym-sauvage ou rouge
ou batard, pillolet, serpoule, poleur,
poliet, poulliot, pouilleux, poujeu-batard
ou de-bique, sent-il-bon, bouquet ...

Paroles de queyrassins

Albert Borel: "il y avait beaucoup de serpolet, le miel de serpolet c’était formidable.

On prenait des infusions de serpolet, de sauge sauvage. On en faisait une casserole et tout le
monde se servait. Il y avait un autre probléme c’était le sucre, parce que le sucre il fallait
I'acheter. Les grands-meres disaient qu'’il fallait mettre un sucre dans un bol, ce n’était pas
beaucoup, les jeunes aimaient ¢a.

Le serpolet, on s’en servait comme digestif et aussi pour parfumer les plats : on le
ramassait, on le faisait sécher et toute I'année on avait ca pour parfumer".

Blanche Dao Lena : "le serpolet était utilisé comme herbe aromatique et aussi en infusion
pour la digestion".

Jean et Georgette Laurens : "c'est le thym du pauvre. On I'utilise en infusion (c'est un
diurétique) et dans la cuisine".

SOIidage verge d'or * Partie de la plante utilisée : sommités fleuries,

Solidago virgaurea L. plante entiére avec la racine

Astéracées (ou composées) * Usage médicinal ancien : les fleurs sont utilisées
en infusion comme diurétique contre les maladies

Autres noms : verge-d'or, des reins (calculs rénaux) et de la vessie, (cystite) ;

herbe-des-juifs, solidage-des-bois antidiarrhéique ; draineur de I'organisme pour

éliminer les toxines lors de maladies de peau;
veino-tonique

en usage externe : anti-inflammatoire et
cicatrisante ;

* Précautions d’usage — toxicité : allergies au pollen
(rhume des foins)
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Sorbier des oiseleurs

Sorbus aucuparia L.
Rosacées

Autres noms : sorbier-sauvage,
sorbier-des oiseaux ou des-grives,
arbre-a-grives, cormier-des-chasseurs,
thymier, allier

Sureau noir

Sambucus nigra L.
Caprifoliacées

Autres noms : sureau, seuillet,
arbre-de-Judas, haut-bois, susier,
suseau, sus, seus, grand-sureau

Tussilage farfara

Tussilago farfara L.
Astéracées (ou composées)

Autres noms : pas-d'ane ou de-cheval,
tussilage, herbe-de-Saint-Quirin

ou de-Saint-Guérin, taconnet,
chou-de-vigne, herbe-aux-pattes,
pied-de-cheval, racine-de-peste

Paroles de queyrassins

* Partie de la plante utilisée : fruits, écorce, feuilles
* Usage médicinal ancien : fruit riche en vitamine
C, antidiarrhéique, astringent, diurétique; utilisé en
gargarisme contre les maux de gorge ; écorce et
feuilles : en gargarisme, contre le muguet

* Précautions d’usage — toxicité : graines toxiques
(acide cyanidrique)

* Partie de la plante utilisée : baies

* Usage médicinal ancien : adoucissant, dépuratif,
émollient, diurétique, laxatif. Les feuilles fraiches
peuvent étre utilisées en cataplasme. Les fruits
contiennent beaucoup de vitamines. Les fleurs
sont utilisées contre le rhume et comme
expectorant; un extrait de baies de sureau est trés
efficace pour soulager la grippe

* Précautions d’usage — toxicité : les feuilles et
écorce frais sont toxiques, mais pas les fruits

+ Partie de la plante utilisée: fleurs, feuilles,
racines

* Usage médicinal ancien : les feuilles atténuent
toux, bronchite, trachéite, refroidissement, les
ulceres de la peau et accidents cutanés ; les fleurs,
embléme des apothicaires, réduisent catarrhes,
spasmes, inflammations, stimulent les défenses
immunitaires ; rhizome : bonbons contre la toux

* Précautions d’'usage — toxicité: contient de
faibles quantités d'alcaloides : son usage interne
est reglementé dans certains pays

Blanche Dao Lena : "quand nous étions enfants, au printemps, nous récoltions des fleurs
de Pas d'ane (tussilage) pour des infusions contre la toux". On 'appelle Pas d’ane car la
feuille a la forme d’'une empreinte de sabot d’ane. Le tussilage : il pousse un peu comme les

pétasites : d’abord la tige de fleurs...".
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Valériane officinale

Valeriana officinalis L.
Valérianacée

Autres noms : herbe-aux-chats
ou au-loup, herbe-aux-coupures,
herbe-a-la-femme-meurtrie

ou battue, herbe-Notre-Dame
ou de-Saint-Georges, guérit-tout

Vipérine vulgaire
Echium vulgare L.
Boraginacées

Autres noms : herbe-aux-vipéres
ou a-la-couleuvre, langue-d'oie,

buglosse, buglosse-sauvage, dragon
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* Partie de la plante utilisée : racine et rhizome

* Usage médicinal ancien : de nombreuses vertus
lui sont attribuées au cours des siécle : un véritable
guérit-tout. Epilepsie, danse de saint-guy, hystérie,
états neurotoniques, troubles mineurs du sommeil.

e Partie de la plante utilisée: fleurs séchées,
graines, jus,

* Usage médicinal ancien : dépurative, pectorale,
diurétique; calme toux, fievre, maux de téte,
rhume; sommités fleuries appliquées sur les
furoncles; antidépresseur : la décoction de graines
ajoutée dans le vin réchauffe le cceur et chasse la
mélancolie ; jus émollient pour peaux abimées;
utilisée autrefois contre les morsures de vipére

* Précautions d’usage — toxicité: contient un
alcaloide comme le curare, mais en quantité si
faible qu'elle est inoffensive pour I'hnomme.



alcaloide
anaphrodisiaque
antalgique
anti-arythmique
anticoagulant
antidépresseur
anti diarrhéique
anti-ecchymotique
anti flatulent
antifongique
antihémorragique
anti-inflammatoire
antioxydant
antiscorbutique
antiscrofuleux

antiseptique

antispasmodique
antiviral

apéritif
astringent

balsamique
béchique
cardiotonique
carminatif
catarrhe

cholagogue
cholérétique
dépuratif
dermatose
digestif
diurétique
dyspepsie
emménagogue
émollient
expectorant

fébrifuge
fongicide
fortifiant
galactologue
hémolytique
hémostatique
hypnotique
hypoglycémiant
hypotensif
immunostimulant
mélancolie

Glossaire

molécule organique souvent toxique

réduit ou annule les désirs sexuels

diminue la douleur

limite les rythmes accélérés du coeur

empéche la coagulation du sang

stimulant psychique

soulage des symptdmes de la diarrhée

réduit les bleus et contusions

diminue I'accumulation des gaz dans le tube digestif

traite les mycoses

limite ou arréte I'némorragie

combat une inflammation

diminue ou empéche I'oxydation d'autres substances chimiques

contre le scorbut, maladie due a une carence en vitamine C

traite les écrouelles (ou scrofules), nom désuet d’'une maladie tuberculeuse
(fistules purulentes localisées sur les ganglions lymphatiques du cou)
désinfectant a usage corporel ; tue ou prévient la croissance des bactéries,
champignons et des virus

lutte contre les spasmes musculaires

ralentit (plus rarement, arréte) une infection virale

ouvre |'appétit

diminue I'émission de sérum physiologique ou de sécrétions des muqueuses et du
sébum de la peau

dont on extrait un baume antiseptique et trophique (propre a nourrir)
guérit la toux

soutient le cceur en cas de défaillance ou d'insuffisance cardiaque

favorise I'expulsion des gas intestinaux, tout en réduisant leur production
tout écoulement d’un liquide, plus ou moins clair ou épais, par une membrane
mugqueuse, quelle qu’en soit la cause

facilite I'évacuation de la bile vers l'intestin

favorise la production de bile par le foie.

propre a dépurer le sang en y éliminant poisons et diverses toxines

nom générique des affections de la peau

aide a la digestion, en parlant de certains remédes

fait uriner

trouble de la digestion (pesanteurs, ballonnements, nausées, palpitations)
stimule le flux sanguin dans la région pelvienne et |'utérus

relache, adoucit, détend, amollit

facilite I'expectoration : expulsion par crachats des mucosités et autres matieres
attachées aux parois des bronches et des alvéoles pulmonaires

combat la fievre

détruit les champignons ou limite leur expansion

fortifie, en parlant de remédes et d'aliments.

favorise la sécrétion lactée

détruit les globules rouges (hémolyse)

arréte les hémorragies

provoque le sommeil (narcotique)

diminue la glycémie (taux de glucose dans le sang)

diminue la tension artérielle

produit ou amplifie une réaction immunitaire

maladie mentale provoquant un état de détresse apathique, forme extréme de la
dépression, pouvant conduire au suicide
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http://fr.wikipedia.org/wiki/Compos%C3%A9_organique
http://fr.wikipedia.org/wiki/R%C3%A9action_d%27oxydor%C3%A9duction
http://fr.wikipedia.org/wiki/App%C3%A9tit
http://fr.wiktionary.org/wiki/uriner

Glossaire

mucilagineux

myorelaxant
neurotonie
pectoral
purgatif
résolutif
sédatif
soporifique
spasmolytique
stomachique
sudorifique
tonique

toxique
vasotonique
vermifuge
vomitif
vulnéraire

Sources

Contient du mucilage, substance visqueuse de végétaux, surtout dans

les racines et dans les semences

décontracte les muscles

déséquilibre neurovégétatif (état neurotonique)

relatif a la poitrine, aux poumons

a la propriété de purger

qualifie un reméde qui détermine la résolution des tumeurs, des engorgements
calme la douleur ou I'excitation d’un organe

endort, assoupit

lutte contre les spasmes musculaires

salutaire a I'estomac, favorise la digestion.

provoque la sueur

excite la tonicité, donne du tonus, fortifie I'organisme, le rend plus ferme, plus
alerte

vénéneux, empoisonné

tonifie les vaisseaux

propre a détruire, a expulser les vers de I'intestin

fait vomir

propre a guérir les plaies. Boisson tonique que I'on donne notamment

a une personne venant de subir un traumatisme

Noms des plantes, présence dans le Queyras :

- Jean-Luc Mayeur ; étiquettes de I'exposition Les Floralpines

- www.florealpes.com

Propriétés des plantes :

- Plantes aromatiques et médicinales, 700 espéces / Lesley Bremness ; Larousse (L'oeil nature), 2012

- Guide des plantes médicinales /Paul Schauenberg et Ferdinand Paris ; Delachaux et Niestlé (Les
guides du naturaliste), 2013

- Fleurs des Alpes / Louis Jean ; photos de E. Chas ; Ophrys, Gap, 1998 (1% éd. 1937)

- www.creapharma.ch

- www.wikipédia.com

Photos de couverture : arnica des montagnes, antennaire, vipérine vulgaire - Catherine Thillet
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Absinthe, 3
Achillée millefeuille, 4
Airelle myrtille Voir Myrtille
Alchémille vulgaire, 4
Antennaire, 5
Arbousier raisin d'ours, 5
Argousier faux nerprun, 5
Armoise absinthe Voir Absinthe
Arnica des montagnes, 6
Aubépine monogyne, 6
Avoine des montagnes, 6

B
Bardane commune, 7
Bleuet Voir Centaurée bleuet
Bouillon-blanc Voir Moléne thapsus
Bouleau blanc, 7

C
Carotte, 7
Centaurée bleuet, 7
Cerisier de Sainte Lucie, 8
Chélidoine grande, 8
Chénopode bon-Henri, 8
Chiendent, 9
Coquelicot, 9
Coucou Voir Primevere officinale
Cumin, 9
Cynoglosse officinal, 9

D
Daucus carotte Voir Carotte
Dryade a huit pétales, 9

E
Edelweiss, 10
Eglantier, 10
Epilobe en épi, 10
Epine-vinette, 11
Euphraise officinale, 11

F
Fraisier comestible, 11
Framboisier, 11

Génépi, 12
Genévrier commun, 13
Gentiane jaune, 14
Grande camomille, 15
Grande marguerite, 15

H
Hysope officinale, 15

|
Impératoire ostruthium, 16

J
Joubarbe des toits, 16

Index

Lamier blanc, 16
Lavande officinale, 17
Léontopode des Alpes Voir Edelweiss
Leucanthéme Voir Grande camomille
Leucanthéme vulgaire Voir Grande marguerite
Lotier corniculé, 17
M
Marmottier, 17
Mauve, 17
Méleze d'Europe, 18
Mélilot officinal, 18
Millepertuis perforé, 18
Molene thapsus, 19
Myosotis des Alpes, 19
Myrtille, 20
0]
Ortie dioique, 20
P
Pas-d'ane Voir Tussilage farfara
Pensée sauvage, 21
Pin sylvestre, 21
Pissenlit, 22
Plantain lancéolé, 22
Plantain majeur, 22
Potentille tormentille, 23
Préle trés ramifiée, 23
Primevere officinale, 23
Prunier de Briangon Voir Marmottier
Pulmonaire, 24
R
Renouée bistorte, 24
Renouée des Alpes, 24
Ronce du mont Ida Voir Framboisier
Rosier des chiens Voir Eglantier
Rumex crépu, 24
Rumex des Alpes, 25

Sauge des prés, 25
Saule pourpre, 25
Serpolet, 26
Solidage verge d'or, 26
Sorbier des oiseleurs, 27
Sureau noir, 27

T
Tanaisie parthénium Voir Grande camomille
Thym serpolet Voir Serpolet
Tussilage farfara, 27

Vv
Valériane officinale, 28
Verge-d'or Voir Solidage verge d'or
Vipérine vulgaire, 28
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