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Crampes et ballonnements                      séances rel ax au petit coin
en cette période de fêtes, le système digestif est mis à rude épreuve. alors, à défaut de 

manger équilibré lors de réunions de fin d’année, on peut soulager estomac et intestin par 

quelques mesures simples.   

Peter Hermann a passé beaucoup de 
temps au petit coin. Il est resté des heu-
res durant aux toilettes. L’hiver dernier, ce 
graphiste de 40 ans a rapporté un souve-
nir aussi désagréable qu’indésirable d’un 
séjour dans les mers du Sud: des bacté-
ries du genre Shigella. Ces bactéries pa-
thogènes se transmettent par de l’eau ou 
des aliments contaminés ou par les mou-
ches. Ces parasites intestinaux, en forme 
de bâtonnet, provoquent généralement 
des diarrhées aiguës – aussi appelées dy-
senterie bacillaire ou shigellose. Malgré 
ses séances interminables sur le «trône», 
Peter Hermann n’a pas perdu son sens de 
l’humour et commente aujourd’hui sa mé-
saventure: «Cela aurait pu être pire. Fina-
lement la diarrhée et la fièvre n’étaient 
pas trop fortes.» Considérant que d’autres 
malades peuvent souffrir de raideur de la 

nuque ou d’apathie, voire d’insuffisance 
rénale ou d’anémie, Peter Hermann a ef-
fectivement eu de la chance. Il ne faut pas 
plaisanter avec la shigellose – tout cas doit 
d’ailleurs obligatoirement être déclaré. 
Après avoir pris les antibiotiques prescrits 
par son médecin, le graphiste a vu son 
état «s’améliorer progressivement et la fiè-
vre retomber».
Cet exemple démontre que fuir l’hiver 
dans des contrées plus clémentes peut 
être une rude épreuve pour les intestins. 
Car les agents pathogènes aux noms évo-
cateurs tels que rotavirus, bactéries coli-
formes, staphylocoques, salmonelles, 
Campylobacter jejuni ou justement Shi-
gella, ne pullulent pas seulement dans les 
eaux ou les aliments souillés mais peu-
vent aussi être transmis par les animaux 
ou par de simples poignées de main.  

Qui veut voyager loin…
Grand amateur de voyages, le graphiste 
bernois reprendra l’avion cet hiver. Desti-
nation: l’Inde. «Mais j’ai tiré les enseigne-
ments de ma mésaventure: cette fois, je 
serai un peu plus prudent et je me proté-
gerai mieux», assure Peter Hermann. Un 
comportement qu’Urs Hüttinger, droguis-
te ES à la droguerie Dropa de Thoune, ne 
peut qu’approuver. Pour que la diarrhée 
ne sabote pas les vacances, le droguiste 
conseille aux voyageurs de «respecter 
quelques règles simples mais efficaces». 
Il s’agit avant tout d’assurer le bon fonc-
tionnement des intestins et de soutenir la 
flore intestinale. Pour prévenir et soigner 
les problèmes aigus, Urs Hüttinger recom-
mande les mesures suivantes:
_  En prévention, prendre des prépara-
tions contenant soit de la levure médici-

nale (Saccharomyces boulardii) soit des 
bactéries intestinales (Enterococcus fae-
cium). Un mélange spagyrique à base de 
camomille, d’écorce de quinquina, de 
noix vomique, de chardon-Marie et de 
mélisse convient également. Commen-
cer le traitement avant le départ et le 
poursuivre pendant toute la durée des 
vacances. Pris régulièrement, ces pro-
duits forment une paroi de protection 
biologique dans les intestins et renfor-
cent la flore intestinale. Ce qui peut pré-
venir l’intrusion d’agents pathogènes 
dans les intestins ou la prolifération des 
germes présents. Ces produits, qui 
conviennent aussi aux enfants, prévien-
nent donc la diarrhée avant même les 
premiers symptômes.
_  Il faudrait également emporter les fa-
meux comprimés ou capsules de char-
bon. Il s’agit là des premiers remèdes ad-
ministrés en cas de diarrhée. On peut 
aussi recourir à Arsenicum album, sous 
forme homéopathique, et aux teintures 
spagyriques vaccinium (myrtille) ou 
Okoubaka. Ces remèdes permettent de 
désintoxiquer l’organisme.

_  Le psyllium s’utilise en prévention, 
mais aussi en cas de diarrhée ou de 
constipation. Cette graine mucilagineuse 
contient des fibres qui peuvent se gon-
fler d’eau – ce qui, en cas de constipa-
tion, permet d’augmenter le volume des 
selles et provoque un réflexe de vidange 
intestinale. A l’inverse, en cas de diar-
rhée, le psyllium rend les selles plus so-
lides et ralentit le transit.
_  Se laver les mains avec des lingettes 
hygiéniques et/ou des solutions désin-
fectantes. Les deux sont simples à utili-
ser et peuvent facilement se glisser dans 
tous les sacs de voyage.
_  Ne consommer que des boissons em-
bouteillées et encapsulées ouvertes de-
vant soi pour éviter les infections.
_  Renoncer aux glaçons.
_  Eviter les plats qui contiennent du lait 
ou des œufs crus.
_  Ne pas s’aventurer dans des eaux sta-
gnantes qui sont souvent souillées par de 
dangereux parasites, susceptibles de pro-
voquer des diarrhées.
_  Se laver les dents avec de l’eau miné-
rale en bouteille.

Peter Hermann a bien noté tous ces 
conseils et assure en souriant qu’il sui-
vra aussi une autre règle simplissime 
mais essentielle: ne consommer que des 
aliments cuits, frits ou pelés.

Le défi du buffet de Noël
Tandis que les uns planifient leurs vacan-
ces d’hiver sous les tropiques, d’autres 
sont déjà plongés dans leurs livres de cui-
sine à la recherche des délicieuses spé-
cialités qu’ils serviront le soir de Noël. Il 
y a certes peu de risques que des agents 
pathogènes se tiennent en embuscade 
dans les spécialités servies ce soir-là. Il 
n’empêche que ces ripailles peuvent 
 sérieusement surcharger le système di-
gestif. «Mieux vaut stimuler la produc-
tion de sucs digestifs avant le repas», 
conseille Urs Hüttinger. Par exemple en 
épiçant les feuilletés et les canapés de 
l’apéritif avec de l’anis ou du cumin. Ne 
pas hésiter à parfumer également le plat 
principal et le dessert avec des herbes ou 
des épices qui stimulent la digestion. 
 Relever la  salade avec du basilic ou de 
l’origan,  épicer le rôti de porc avec de 
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