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MODALITÉS D’UTILISATION

 
Voie orale : infusion des pétales séchés, 
gélules, sirop, pastilles.
Voie cutanée : cataplasme chaud d’infusion 
des pétales séchés.

Autres noms : Coq-mahon, 
coquelourde, gravesolle, pavot-
coq, pavot des champs, pavot des 
moissons, pavot rouge, pavot 
sauvage, ponceau
Nom latin : Papaver rhoeas L.
Famille botanique : Papavéracées

Présentation
 
Une merveilleuse plante pectorale, 
adoucissante et sédative à la fois.

Petite histoire
Longtemps appelé pavot rouge, le genre Papaver vient du 

celtique papa qui signifie « bouillie » ; la tradition voulait 

que des graines de coquelicot soient mélangées dans la 

bouillie des enfants afin de hâter leur endormissement.

Conseils du spécialiste
À l’époque de la Renaissance, le coquelicot était connu 

comme le remède spécifique de la pleurésie. À la fin de 

cette période, on le savait déjà très utile dans les fluxions de 

poitrine et pour traiter la toux sèche. Ses propriétés séda-

tives, voire narcotiques, reconnues lui ont valu d’être utilisé 

depuis longtemps comme sudorifique après une saignée. 

Ce sont ses propriétés pectorales que nous retenons princi-

palement aujourd’hui.

Les fleurs de coquelicot font partie de la tisane des quatre 

fleurs pectorales, qui sont en réalité au nombre de sept : 

bouillon blanc, coquelicot, guimauve, mauve, pied de chat, 

tussilage et violette.

On conseille le coquelicot comme calmant des toux spas-

modiques d’irritation. C’est aussi une plante qui agit sur 

le système nerveux pour calmer le stress, la nervosité, les 

inquiétudes, et ainsi induire un sommeil apaisé. Son uti-

lisation médicinale s’effectue principalement en pédiatrie 

et en gériatrie.

Botanique

Cueillette
Le coquelicot aime pousser dans les champs cultivés, les 

bords des routes, les chemins, les talus et les friches.

Partie de la plante utilisée
Les pétales de la fleur sont utilisés. Ils sont récoltés avec 

précaution en mai et juin ; la cueillette doit s’effectuer en 

milieu de matinée quand la rosée a disparu. Le séchage est 

délicat car les pétales sont très sensibles à l’humidité et aux 

attaques de moisissures. Il est conseillé de poser les pétales 

un à un sur des clayettes bien ajourées, placées dans un 

endroit chaud, sec et bien ventilé. Les pétales doivent 

conserver leur couleur rouge sang.

La drogue séchée est composée des pétales de fleurs 

séchés, de l’espèce Papaver rhoeas.

Principaux composants
Les pétales de coquelicot contiennent de nombreux com-

posants, qui appartiennent aux familles biochimiques sui-

vantes : des mucilages, des tanins, des alcaloïdes (rhœadine 

et papavérine) et des anthocyanosides. 

Propriétés thérapeutiques

Les propriétés thérapeutiques du coquelicot ciblent plu-

sieurs systèmes biologiques du corps ainsi que des organes 

importants.

• Système respiratoire : antitussif, pectoral, adoucissant, 

sédatif.

• Système nerveux : calmant, sédatif (favorise le sommeil), 

légèrement narcotique.

Indications

➽ En usage interne
• Troubles respiratoires : toux spasmodiques d’irritation 

(coqueluche, asthme), enrouement, bronchite, pneumonie, 

pleurésie.

• Troubles cardiaques : éréthisme cardiaque (tendance aux 

palpitations).

• Troubles nerveux : stress, inquiétudes, insomnies légères 

des enfants et des personnes âgées, nervosité excessive, 

irritabilité.

➽ En usage externe
• Troubles divers : (en cataplasmes) inflammation des pau-

pières, abcès dentaires.

Préparation de base en tisane

Versez 2 cuillerées à café de pétales séchés de coquelicot 

dans une tasse d’eau bouillante. Laissez infuser pendant 

10 minutes, puis filtrez.

Buvez 2 ou 3 tasses de cette tisane par jour. Sucrez au miel 

ou au sucre de coco.

Une recette remarquable

Sirop contre la toux
Versez 1 litre d’eau bouillante sur 400 g de fleurs fraîches 

de coquelicot. Couvrez et laissez macérer toute la nuit. Le 

lendemain, passez, ajoutez 1,5 kg de sucre et faites cuire 

jusqu’à l’obtention d’un sirop.

Autres formules proposées dans ce livre
• Système respiratoire : asthme p. 346, tabagisme p. 354. 

Recommandations

On conseille beaucoup de précautions pour son usage chez 

les enfants de moins de 7 ans ; des cas d’intoxication ont en 

effet pu être rapportés chez des enfants après l’ingestion de 

sirop de coquelicot.

Déconseillé pour la femme enceinte et la femme allaitante.

Coquelicot
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Formule en boisson

Définition
L’insomnie se manifeste par un manque de sommeil aigu 

ou chronique. L’individu concerné pourra être fatigué au 

réveil ou dans la journée.

Causes
Les causes de l’insomnie sont multiples. Tout d’abord, il 

existe des causes purement émotionnelles, traitées par les 

élixirs de fleurs de Bach, comme la tendance à la rumination 

mentale ou à l’incapacité à se détendre. L’excès d’aliments 

ou de produits excitants, comme le café, la cigarette ou le 

chocolat, peut être en cause. Des repas lourds et indigestes 

le soir peuvent également perturber le sommeil et provo-

quer des réveils nocturnes. Enfin, il existe des insomnies 

plutôt dues à un inconfort, telles une douleur ou une envie 

fréquente d’uriner qui oblige à se lever souvent la nuit.

Symptômes
L’insomnie se manifeste lorsqu’on éprouve des difficultés à 

l’endormissement ou que l’on a tendance à se réveiller au 

cours de la nuit.

Conseils hygiéno-diététiques
Évitez les aliments excitants, qui favorisent les insomnies, 

et surtout le café, le thé, la sarriette et les épices telles que 

le poivre.

Privilégiez les repas légers le soir : de la soupe ou une salade 

de crudités pourront suffire.

Les aliments conseillés dans le cas de l’anxiété peuvent être 

également utiles dans le cas de l’insomnie.

Préparez 4 cuillerées à soupe du mélange ci-dessous pour 

1 litre d’eau froide :

• Aubépine (sommités fleuries) 50 g

• Figuier (feuilles) 30 g

• Valériane (racines) 30 g

• Eschscholzia (plante entière fleurie) 30 g

Portez à ébullition et laissez bouillir 5 minutes, puis laissez 

infuser 10 minutes hors du feu et filtrez.

Buvez 2 tasses par jour en cure de 3 semaines, à renouveler 

après une pause d’une semaine.

Mélangez ensemble, dans un peu d’eau, 20 gouttes de 

chaque macérat mère suivant :

• Figuier (bourgeons)

• Tilleul (bourgeons)

Prenez le matin à jeun avant le repas.

Faites une cure de 4 semaines, à renouveler selon le résultat 

obtenu. Observez une pause de deux semaines entre deux 

cures. 

Mélangez ensemble, dans 1 cuillerée à café d’huile de 

noyaux d’abricots, 2 gouttes de chacune des huiles essen-

tielles suivantes :

• Lavande fine

• Bergamote

Prenez le matin à jeun avant le repas.

Faites une cure de 4 semaines, à renouveler selon le résultat 

obtenu.

Insomnie

Définition
La migraine est une douleur crânienne violente qui se 

manifeste d’un côté du crâne uniquement.

Causes
Les migraines sont essentiellement dues à une élévation 

excessive de la sérotonine, un neurotransmetteur qui en 

excès peut augmenter la sensation d’anxiété, combinée à 

un trouble neurovégétatif touchant la circulation sanguine 

cérébrale au niveau des méninges. Ces vaisseaux sanguins 

se contractent, puis se dilatent, ce qui entraîne un afflux de 

sang, d’où la sensation douloureuse de pulsation dans le 

crâne que ressent le migraineux lors d’une crise. Il existe 

également une cause hormonale, ce qui explique que les 

femmes sont souvent plus touchées que les hommes. Mais 

cette dernière cause n’est pas systématique, car les enfants 

peuvent aussi souffrir de crises migraineuses.

Symptômes
La migraine se manifeste par une douleur hémicrânienne, 

avec une sensation de pulsation douloureuse. Elle s’ac-

compagne de nausées et parfois de vomissements. Géné-

ralement, le sujet ne supporte ni le bruit, ni la lumière, ni 

les odeurs, et reste alors allongé dans le noir, le temps que 

passe la crise. Le lendemain, il est généralement fatigué 

nerveusement et physiquement.

Conseils hygiéno-diététiques
Il existe deux aliments qui augmentent le taux de séroto-

nine et sont donc susceptibles de favoriser le déclenche-

ment d’une crise migraineuse – les personnes atteintes de 

ce trouble le savent bien : il s’agit du chocolat et du vin 

blanc. Il faudra donc les éviter absolument.

Orientez-vous vers les aliments calmants utiles dans le cas 

de l’anxiété.

Préparez 4 cuillerées à soupe du mélange ci-dessous pour 

1 litre d’eau froide :

• Cassissier (feuilles) 50 g

• Aubépine (sommités fleuries) 30 g

• Passiflore (feuilles) 30 g

• Ginkgo (feuilles) 30 g

Portez à ébullition, laissez bouillir 2 minutes puis laissez 

infuser 10 minutes hors du feu. Filtrez.

Buvez 2 tasses par jour en cure de 3 semaines, à renouveler 

après une pause d’une semaine.

Mélangez ensemble, dans un peu d’eau, 20 gouttes de 

chaque extrait de plante fraîche suivante :

• Figuier

• Partenelle

• Ginkgo

Prenez le matin à jeun avant le repas.

Faites une cure de 4 semaines, à renouveler selon le résultat 

obtenu. Observez une pause de deux semaines entre deux 

cures. 

Mélangez ensemble, dans 1 cuillerée à café d’huile de 

noyaux d’abricots, 2 gouttes de chacune des huiles essen-

tielles suivantes :

• Menthe poivrée

• Ylang-ylang

• Curcuma

Prenez le matin à jeun avant le repas.

Faites une cure de 4 semaines, à renouveler selon le résultat 

obtenu.

Migraines
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LE GUIDE FAMILIAL DES PLANTES MEDICINALES
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Dominique Lousse est pharmacienne depuis 40 ans, et suit une formation continue dans 
le domaine de l’homéopathie et de la phytothérapie.  

Les auteurs experts ont rassemblé pour vous des informations 
ultra pratiques et actualisées pour une consultation et un usage simplifiés :

•
100 plantes principales + 100 autres plantes détaillées pour bien connaître 

leurs atouts et leurs spécificités d’utilisation. Pour chaque plante, 
deux recettes vous sont présentées pour une utilisation optimale.

•
75 troubles analysés et 300 formules proposées en tisane ou sous une autre forme 

pour trouver à chacun des membres de la famille la solution la plus adaptée.
•

Et aussi : le mode d’emploi des plantes médicinales, toutes les définitions utiles, 
des tableaux récapitulatifs et toutes les propriétés thérapeutiques développées.

Nathalie Macé est naturopathe diplômée de l’École des plantes, où elle enseigne depuis 
10 ans ainsi qu’auprès des producteurs de plantes médicinales et des groupements agricoles 
biologiques. 

Cécile Saint-Béat est naturopathe, diplômée de l’École des plantes où elle enseigne 
aujourd’hui. Elle est également conférencière en phytothérapie, gemmothérapie  
et aromathérapie. 

Alain Tardif est créateur et directeur d’une école de naturopathie et de thérapie holistique. 
Il est également président de l’Académie européenne des médecines naturelles.

Jean Maison est cueilleur, producteur et négociant de plantes biologiques médicinales. 
Il est le fondateur du Comptoir d’herboristerie (1976), structure axée sur la cueillette 
de plantes sauvages et la production en Limousin. 
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