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    Introduction


  

    

      « Le souvenir est le parfum de l’âme… » disait George Sand. À l’instar du monde des couleurs ou des sons, l’univers des odeurs touche l’âme. Mais nous ne savons plus nous servir de notre nez, cet organe archaïque que l’on utilise aujourd’hui pour la simple fonction de respiration alors qu’en des temps reculés il nous guidait pour trouver le bon chemin et vivre en harmonie avec la nature. Et nous ne savons pas écouter l’effet d’une odeur sur notre corps, sûrement parce que la sensation olfactive est très intime et difficile à exprimer. De fait, l’odorat a été délaissé, et nous ignorons combien le pouvoir des parfums est puissant. Quand une fragrance flotte dans l’air, la première réaction est de chercher à l’identifier, ce qui ne présente aucun intérêt en soi, sauf à flatter l’ego lorsqu’on y parvient. Mais si on la laisse pénétrer dans le corps, et que l’on suit attentivement le chemin qu’elle trace en nous, une foultitude de pensées et de ressentis, de sensations physiques, complètement inattendus et très évocateurs, surgissent.


      Avec Femme essentielle, je vous propose une aromathérapie différente, en souhaitant vous sensibiliser à l’impact des odeurs sur le corps. La santé est un état global d’équilibre des organes, de l’esprit et des émotions. Utiliser les huiles essentielles, instaurer un dialogue intime entre le parfum et l’âme, c’est en faire un vrai levier thérapeutique qui permet de descendre dans le corps et de mieux l’écouter, tout en faisant taire le mental toujours occupé à calculer, à anticiper, à juger, à alimenter peurs et frustrations. L’huile essentielle vous emporte sur des chemins dont vous n’avez même pas idée, elle relie l’énergie et la matière, l’esprit et le corps, elle vous reconnecte à votre essence même.


      Depuis la nuit des temps, l’être humain a toujours cherché à accéder à cette facette de lui-même, pure, authentique et sacrée, comme en témoignent les multiples courants artistiques et spirituels. Ramener l’Univers en son sein, rester connectées à la nature, savourer à chaque printemps le goût des cycles éternels… les femmes y sont énergétiquement et physiologiquement disposées de par leur capacité à enfanter et à s’ouvrir à la vie, à transmettre. Aujourd’hui, elles sont en quête d’une autre manière de prendre soin d’elles, plus juste, plus respectueuse, plus agréable, plus intégrative et plus spirituelle, afin de retrouver leur juste place au sein de la société et redonner de la légitimité à leur féminin et à leurs qualités intrinsèques. Aujourd’hui, elles cherchent activement à préserver cette essence féminine qui tend à s’évaporer et s’effriter au contact de la superficialité et de la compétition dévitalisante, à protéger leur corps physique en perte de vitalité et de fertilité.


      Femme essentielle s’inscrit dans ce dessein. Destiné exclusivement à la femme, de la petite fille à la grand-mère, cet ouvrage invite chacune, à tout âge, à redonner du sens, de la douceur et du respect dans la manière de prendre soin de son corps. Articulé en quatre parties, à l’image des quatre saisons, il souhaite accompagner la femme à toutes les étapes de son existence, de la petite fille épanouie et sensible à la femme accomplie, généreuse et puissante, en passant par la jeune fille lumineuse et exploratrice, ou encore la femme active, dans la plénitude de tous les féminins. Surtout, il souhaite aider au partage et à la transmission des valeurs du féminin entre les femmes de tous les âges. Comme un cadeau transgénérationnel pour poser un autre regard sur le corps, la maladie et les symptômes, et choisir un « remède » en conscience.


      L’huile essentielle est au cœur de la transmission sacrée du féminin, comme une perle précieuse guérisseuse du corps et gardienne de l’esprit, comme un fil d’Ariane de la sororité et une madeleine de Proust. Elle apporte à la femme tout ce dont elle a besoin : plaisir, douceur, émotion, et puissance thérapeutique, respect et prévention ; son intemporalité en fait un élément de transmission entre mère et fille très actuel. L’huile essentielle se positionne comme une reine dans les gestes de beauté, de santé ou d’accompagnement émotionnel, jour après jour, déployant des parfums fabuleux dont l’authenticité troublante permet de se sentir en communion avec la nature, tandis que sa puissance aromatique accompagne de manière extraordinaire le parcours hormonal de la femme. Avec des propriétés largement comparables à celles du médicament, elle est d’une modernité quasi insolente. Elle propose en effet, au travers des centaines de molécules qu’elle peut contenir, de véritables « plurithérapies » : une huile essentielle est ainsi capable de resensibiliser une bactérie devenue résistante à un médicament antibiotique, d’agir sur les insomnies ou l’anxiété sans syndrome de sevrage ni d’état de dépendance mais dans une réharmonisation globale et progressive des systèmes nerveux, hormonaux et même immunitaire, ou encore de par sa bienveillante présence olfactive de bonifier le comportement. C’est la clé de cette slow santé qui me tient à cœur et où la notion de bien-être est primordiale, le premier pas sur le chemin de l’épanouissement et de la guérison…


      Si Femme essentielle vous accompagne sur ce chemin de santé, de bien-être et de beauté, il s’attache aussi à vous rendre au maximum autonome dans l’esprit DIY et dans le respect de la planète. Chaque période de la vie féminine, de la petite fille à la femme ménopausée, aborde les problématiques spécifiques qui lui sont liées tant du point de vue de la santé que de la beauté ou de l’équilibre psychoémotionnel, mais en les incluant aussi plus largement dans la santé environnementale afin de défaire des habitudes parfois bien ancrées et délétères pour les processus vitaux. Je pense sincèrement que la beauté vient de l’intérieur, qu’un corps « sain » est forcément « beau ». Les cosmétiques conventionnels coûtent cher et sont une source de pollution chimique considérable ; de surcroît, ils créent une addiction. Face à cela, l’aromathérapie s’impose, car l’huile essentielle se place au premier rang des actifs, et les huiles végétales, très rapidement au second rang. Qu’il s’agisse de traiter les boutons ou la couperose, d’atténuer les marques du temps, d’éclaircir le teint, de renforcer les ongles ou d’apporter de la brillance aux cheveux, vous trouverez énormément d’agrément à vous adonner à cette slow cosmétique. Dans les parties santé, les pathologies sont toujours abordées dans la perspective du soubassement psychoémotionnel et de la cause, afin de donner du sens à ce que dit le mal, pour ne plus rester dans le symptôme, et choisir la plante qui résonne précisément avec le déséquilibre physique et psychique sous-jacent. Ainsi, le syndrome prémenstruel n’est pas une fatalité mais une pathologie environnementale, qui exprime la détresse hormonale des femmes, noyées dans les perturbateurs endocriniens, la fatigue et l’anxiété, et pour lesquels il existe des moyens de rétablir l’équilibre et de lisser les cycles… Si ces parties santé et beauté peuvent être abordées en lecture aléatoire, au gré de vos besoins, les parties émotions s’inscrivent davantage dans l’énergie et l’état d’esprit. Je vous invite donc plutôt à les lire intégralement et à vous en inspirer dans votre quotidien, en suivant les conseils qui résonnent en vous. Ils s’appuient beaucoup sur l’utilisation olfactive des huiles essentielles et leurs effets bénéfiques sur les pensées, le comportement, l’humeur, l’intuition, la créativité, la séduction, la sensualité, la sexualité, le plaisir et la libido… Quant aux dossiers naturo, ils vous permettront d’être active dans la démarche de prévention ou le soin dont vous avez besoin. Conçus selon une approche holistique, contenant aussi bien des conseils généraux en hygiène de vie, diététique, nutrition qu’en phytothérapie, ils vous invitent à ouvrir votre esprit à une autre manière d’envisager la pathologie, en prenant en compte le corps dans sa globalité, dans un contexte environnemental très influent. Consultez-les dans leur intégralité en vous référant à l’âge qui vous concerne, car leur message intégratif en découle.


      Femme essentielle vous offre des protocoles très complets comme des gestes simples pour les problèmes du quotidien. Sans se substituer à une consultation médicale, il vous oriente lors de vos moments de détresse vers une approche thérapeutique complémentaire, efficace, avant tout préventive et très souvent curative. En suivant les règles d’utilisation et en respectant les durées et posologies indiquées, les huiles essentielles n’auront pas d’effets indésirables. En revanche, en l’absence d’amélioration au bout d’un mois d’utilisation (pour les problèmes anciens) ou de 24 heures pour les pathologies aiguës, il sera nécessaire d’envisager d’autres axes thérapeutiques, d’autres synergies, donc de consulter votre médecin et/ou un expert en aromathérapie.


      Bienvenue dans ce cercle aromatique où je me réjouis de vous accompagner. Femmes, je vous aime, et ce livre est écrit pour vous !


       


       


      Aude Maillard


    


  







Avertissement de l’auteure et de l’éditeur

Ce livre se positionne préférentiellement comme un ensemble de conseils visant à la prévention et l’entretien de l’organisme. Il ne peut en aucun cas remplacer un conseil pharmaceutique ou un conseil médical, ce dernier visant à poser un diagnostic sur un problème de santé donné pour en évaluer le degré de gravité, le pronostic et le traitement le plus adapté.

Lorsque vous souffrez d’une pathologie aiguë, qui altère subitement votre état de santé, il est nécessaire d’avoir une auscultation, peut-être des examens médicaux pour établir un diagnostic médical. Les conseils proposés ici ne se substituent donc pas à un traitement médicamenteux sans la recommandation avisée et documentée d’un professionnel de la santé (médecin ou pharmacien).

Dans ce livre, certaines synergies visent à améliorer l’efficacité du médicament, notamment sur le registre anti-infectieux. L’aromathérapie peut être une excellente approche complémentaire à l’allopathie. Dans un ouvrage d’aromathérapie familiale, l’ambition ne peut se porter sur un registre curatif exclusif.

Vous pourrez trouver des gestes simples avec l’utilisation d’une seule huile essentielle, mais la plupart du temps, il s’agit de mélanges d’huiles essentielles, que l’on appelle « synergie » et constituant un ensemble abouti et cohérent. Chaque huile essentielle qui le compose possède un axe thérapeutique et forme une association pertinente avec les autres dans l’intention thérapeutique ciblée. Il faut éviter de remplacer l’une ou l’autre à votre convenance car l’efficacité et/ou les risques peuvent être tout autres. Les pharmacies spécialisées en aromathérapie peuvent préparer la synergie au cas où vous ne souhaitez pas la faire vous-même ou bien vous dispenser des conseils dans la réalisation DIY.

En aromathérapie familiale, les risques résident surtout quant à l’utilisation des huiles essentielles chez des sujets fragiles, qui présentent des contre-indications potentielles, à savoir les femmes enceintes, allaitantes, les enfants de moins de 7 ans, les sujets épileptiques et asthmatiques. C’est pour cela que pour eux l’automédication par les huiles essentielles sur la peau et par voie interne est déconseillée.

Sinon, les accidents les plus fréquents avec l’utilisation des huiles essentielles à la maison sont les problèmes de brûlures de la peau et/ou des muqueuses. Un geste permet de diminuer ces risques : la dilution dans de l’huile végétale de noyau d’abricot. Lorsque vous ne connaissez pas une HE, il est donc déconseillé de l’appliquer pure sur la peau, certaines provoquant de graves brûlures (voir la liste des HE dermocaustiques).

L’autre risque assez fréquemment rencontré, même en dilution dans une huile végétale, et par toutes les voies d’utilisation, est celui de l’allergie. C’est un risque totalement individuel, qui peut se déclencher après la deuxième application. En cas de peau réactive ou de terrain très allergique, il convient d’être très prudent avec les huiles essentielles. Il est donc conseillé de systématiquement procéder au test allergique (voir ci-dessous, ainsi que la liste des HE particulièrement allergisantes).

L’auteure et l’éditeur ne sauraient être tenus responsables quant aux mauvaises conséquences provenant de l’emploi, inadapté ou non, de l’ensemble des informations contenues dans ce livre. Des réactions individuelles d’intolérance et/ou d’allergie sont possibles avec l’utilisation de toute huile essentielle ou tout médicament.

 

Réaliser le test d’allergie

Ce test est recommandé pour tous les enfants de moins 7 ans et/ou les personnes dont la peau est réactive, allergique ou hypersensible.

Déposez 1 goutte de la synergie à utiliser dans le pli du coude et faites bien pénétrer. Attendez 20 minutes et observez s’il n’y a pas d’apparition de rougeurs ou de démangeaisons. Renouvelez l’application à l’identique avec 1 autre goutte et observez pendant 48 heures.

Au cas où une réaction inflammatoire et/ou prurigineuse apparaîtrait, n’utilisez pas la synergie sur une plus grande surface, cette manifestation est l’expression d’une réaction allergique et/ou d’hypersensibilité. Si la peau reste normale, vous pouvez l’appliquer en toute confiance sur une plus grande surface.












  


  LA PETITE FILLE 




  ÉPANOUIE ET SENSIBLE


  (3-13 ANS)
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      LA CONSTRUCTION IMMUNITAIRE, PHYSIQUE ET PSYCHIQUE 


      

        Pendant la petite enfance, la « charpente » immunitaire, psychique ou bien encore émotionnelle se construit pour la vie entière. La matrice de la femme en devenir se fertilise par toutes les découvertes, les expériences et les apprentissages que la petite fille va faire, ainsi qu’au travers des modèles du féminin qu’elle va rencontrer.


        L’huile essentielle en est un, précieux et universel.


        C’est un outil qui, par sa simple présence olfactive et ses propriétés intrinsèques généreuses et guérisseuses, est d’une féminité absolue. L’aromathérapie ouvre la fillette à la nature et au respect du monde végétal, elle stimule son odorat et développe sa sensibilité et son intuition, elle allie puissance immunitaire et propriétés anti-infectieuses, elle crée un lien sacré entre l’enfant et sa mère. En prodiguant des massages aromatiques fortifiants, en instaurant des rituels du soir apaisants et des soins pour tous les petits bobos du quotidien, la maman crée des ancrages olfactifs positifs et rassurants, qui pourront se réveiller plus tard comme de véritables « madeleines de bonheur », structurantes et revitalisantes.


      


    


  









  


  BEAUTÉ




  

    

      La peau


      La peau d’une petite fille a des exigences et une immaturité qui la rendent vulnérable pendant toute la petite enfance : elle est plus fine, n’a pas d’immunité par rapport au soleil, et les glandes sébacées qui fabriquent le film hydrolipidique protecteur ne sont pas encore fonctionnelles. Sa peau risque donc plus facilement d’être déshydratée et fragile face à l’exposition au soleil, aux frottements ou encore aux produits appliqués. C’est pourquoi les huiles essentielles ne sont pas appliquées pures sur la peau de l’enfant avant 7 ans, sous peine d’une réaction locale d’intolérance et d’un passage des actifs trop important dans le sang. En revanche, les hydrolats et eaux florales (eau de la distillation ayant servi à entraîner l’essence de la plante) se retrouvent très légèrement porteurs de molécules aromatiques : suffisamment pour présenter des propriétés dermatologiques évidentes et pas trop pour permettre une utilisation sans compter. Par ailleurs, la peau étant une porte d’entrée des molécules dans le corps, il est important de veiller aussi à l’innocuité des cosmétiques utilisés au quotidien (gel douche, crèmes…).


      

        Les hydrolats : un réflexe simple et efficace


        L’univers des hydrolats est particulièrement adapté pour prendre soin, réparer, soutenir l’état du tissu cutané. Ces eaux médicinales légèrement aromatiques, 100 % naturelles, obtenues par distillation, au parfum délicat, sont très intéressantes en pédiatrie, pendant la grossesse et, bien évidemment, durant toute l’enfance. Les hydrolats peuvent rafraîchir, apaiser ou désensibiliser une peau ou des muqueuses irritées et ne présentent pas de contre-indications, sauf pour deux d’entre eux qui ne se pulvérisent pas sur le visage :


        

          	

            l’HA de cannelle conserve un caractère irritant ;


          


          	

            l’HA de menthe poivrée présente un aspect réfrigérant désagréable sur la peau du visage et déconseillé dans les yeux, en particulier chez l’enfant.


          


        


        

          Les gestes simples


          Excepté ces deux hydrolats, tous les autres s’appliquent directement sur la zone, en fonction des propriétés de chacun ; ils peuvent aussi se prendre par voie interne pour certains d’entre eux, même chez l’enfant, notamment pour la digestion et les états de stress. Ainsi, vous pourrez utiliser :


          

            	

              en cas d’irritations, d’eczéma et de rougeurs – HA de lavande fine, HA de camomille noble ou HA de camomille allemande, HA de katrafay, HA d’hélichryse italienne ou HA de bleuet (en guise de tonique le matin) ;


            


            	

              en cas d’aphtes ou de blessures dans la bouche dues à un appareil orthodontique : HA de laurier noble ;


            


            	

              en cas de conjonctivite et/ou de rhinite allergique : HA de camomille allemande, HA d’hélichryse italienne (en pulvérisation sur le visage, dans le nez, les yeux et sur les paupières) ;


            


            	

              en cas d’anxiété et de stress : HA de basilic doux à linalol (en pulvérisation dans la bouche et sur le visage) ;


            


            	

              en cas de coup de soleil – HA de géranium Bourbon ou HA de lavande fine (en pulvérisation avant d’appliquer en couche épaisse du gel d’aloe vera) ;


            


            	

              en cas de piqûres d’insectes ou d’araignée – HA de lavande fine, HA de lavande aspic ou HA d’hélichryse italienne (en pulvérisation sur la piqûre).


            


          


          Pour plus d’efficacité, vous pouvez mélanger 2 ou 3 hydrolats à parts égales dans un flacon vide muni d’un vaporisateur et utiliser de la même façon le mélange.


          N’hésitez pas, en cas de démangeaisons ou de grosses rougeurs, à pulvériser quasiment en continu jusqu’à désensibilisation significative.


          

            PRÉCAUTIONS À PRENDRE


            

              Tous les hydrolats… n’en sont pas ! Certains ne résultent pas de la distillation mais peuvent être de l’eau pure à laquelle a été adjoint un arôme. Si l’étiquette mentionne en premier « aqua » ou « water », passez votre chemin ! Par ailleurs, certains fabricants ajoutent aussi des conservateurs – certains naturels, mais pas seulement – car ces eaux distillées sont fragiles. Vous aurez un produit de qualité si vous optez pour celui dont l’étiquette ne comporte qu’un seul ingrédient : le nom latin de la plante accompagné de la partie distillée. Par exemple : Eau florale d’hélichryse italienne* (Helichrysum italicum, fleurs) – * ingrédient issu de l’agriculture biologique.


              Gardez vos hydrolats au réfrigérateur, car ils ne se conservent pas très bien et les bactéries peuvent y proliférer rapidement.


              Avant toute utilisation, vérifiez systématiquement par transparence s’il n’y a pas de dépôt et/ou de filaments, signes de contamination.


              Les hydrolats aromatiques et eaux florales doivent être utilisés dans les 3 mois suivant leur ouverture.


            


          


        


        

          Le geste de toilette à acquérir


          L’eau du robinet est le premier ennemi de la peau, c’est un détergent, facteur de déshydratation et de vieillissement du tissu cutané, notamment chez la fillette qui n’a pas encore de sébum. Il est donc essentiel que la petite fille, dès le plus jeune âge, soit guidée pour adopter les bons gestes en 2 étapes :


          

            	

              se nettoyer le visage en déposant un peu d’HV de jojoba dans le creux de sa main puis en répartissant bien sur toute la face comme un savon moussant (pour les toutes petites filles qui sont encore malhabiles, procédez à ce nettoyage en utilisant une lingette lavable en bambou ou, à défaut, un coton bio) ;


            


            	

              rincer grâce à des pulvérisations d’HA (eau distillée douce pour la peau) de lavande fine, de rose de Damas, de géranium Bourbon ou encore d’hélichryse italienne si la peau est particulièrement abîmée ; le surplus sera essuyé à l’aide de la lingette en bambou.


            


          


        


      


      

        Les premiers soins de la peau


        Les premiers produits de soin proposés à la petite fille sont en général un lait nettoyant puis une crème apaisante ou protectrice, dont l’innocuité devrait être totale pour préserver le bon équilibre de sa peau mais aussi, plus largement, sa santé. L’organisme prépubère est particulièrement sensible aux molécules de synthèse, qui sont difficiles à métaboliser et à éliminer du corps. Les mamans soucieuses de proposer le meilleur pour leur fille opteront pour les produits 100 % naturels (les labels Écocert ou Nature et Progrès sont des gages de respect de son capital santé et de la planète). Voici trois idées 100 % bonheur et 100 % écolo, toutes prêtes, idéales pour la peau de la fillette :


        

          	

            Le macérat de calendula bio – Cette base huileuse obtenue par macération des fleurs de souci (calendula) dans de l’huile végétale d’olive ou de tournesol assouplit, apaise les rougeurs, relipide et protège des frimas. Le macérat peut être utilisé aussi en massage du visage, du corps, et le soir en massage des pieds. Été comme hiver, il soulage tous les bobos de la peau.


          


          	

            L’huile de jojoba bio – C’est un élément de base des gestes de la toilette féminine, respectueux de la peau. Elle peut être pratiquement comparée à une cire tellement son adéquation avec l’épiderme est parfaite. Ni grasse, ni trop fluide, sa composition est quasi identique à celle du sébum. Elle convient à tout âge, en toute saison, et permet un nettoyage parfait du visage.


          


          	

            L’hydrolat de rose de Damas bio (sans conservateur) – Il sert de rinçage après le passage de l’huile de jojoba, rafraîchit en cas de coup de chaleur, apaise toutes les zones rouges sur le visage ou sur les muqueuses en cas d’irritation des parties intimes (vulvite ou parasites intestinaux). Pulvérisé sur le haut du corps, il apporte un souffle réconfortant et calmant en cas d’humeur colérique ou boudeuse. Il évite l’utilisation de l’eau sur le visage pour préserver son beau taux d’hydratation. Toute maman le gardera dans son sac, pour que, loin de la maison, elle puisse en faire quelques pulvérisations sur le visage de sa fille, aussi bien pour la nettoyer que pour la réconforter (l’odeur de cet hydrolat réconforte et rappelle le foyer douillet).


          


        


        

          DES APPLICATIONS À L’ŒUVRE


          

            Il existe plusieurs applications sur les smartphones qui vérifient l’innocuité des produits de consommation, telles que Yuka ou Clean Beauty. Concernant les soins de beauté pour enfants, elles sont d’une grande utilité car même un produit annoncé comme naturel n’est pas toujours recommandable. Attention à la « cosmétique végétale » ou « cosmétique naturelle »… Beaucoup de marques pratiquent le greenwashing (ou écoblanchiment), donnant une image de responsabilité trompeuse car à côté des actifs naturels annoncés se rencontrent des excipients très controversés. La mention « slow cosmétique » est une valeur sûre.


          


        


        

          Les pratiques DIY


          Elles se sont multipliées depuis quelques années, répondant non seulement à un besoin de sélectionner les matières premières les plus belles pour son enfant, mais également à l’envie de les personnaliser en fonction des saisons ou des problèmes du moment. Néanmoins, elles nécessitent de la rigueur dans la préparation et la sélection des matières premières afin que la formule obtenue ait une bonne qualité bactériologique. Il faut également investir dans du bon matériel de fabrication. Le résultat peut donc s’avérer assez onéreux, du moins au début. Cependant, c’est une belle occasion de court-circuiter de nombreux produits cosmétiques délétères pour la santé et d’opter pour un comportement sain et écologique. En général, les petites filles raffolent de cette démarche et sont fières que leur maman soit la fée magicienne et guérisseuse qui leur a confectionné ces trésors de soins. Plus grandes, vers 9-10 ans, il n’est pas rare qu’elles veuillent, elles aussi, s’initier à la fabrication de leurs potions.


          Pour faire vos préparations :


          

            	

              choisissez, dans la mesure du possible, des ingrédients bio ;


            


            	

              si vous avez besoin d’utiliser des huiles essentielles pour certaines de leurs vertus médicinales en particulier, assurez-vous selon l’âge de votre enfant qu’elles ne sont pas contre-indiquées ;


            


            	

              munissez-vous de contenants en verre, si possible teinté – les flacons ou pots sont souvent en plastique, mais les matières lipidiques et a fortiori les huiles essentielles pouvant solubiliser les molécules d’hydrocarbure et les relarguer dans la préparation, mieux vaut les éviter ;


            


            	

              désinfectez vos contenants avant tout conditionnement avec un peu d’alcool, puis étiquetez-les systématiquement, en précisant le nom de la préparation et sa date de fabrication ;


            


            	

              consommez les produits rapidement, donc inutile d’en faire une trop grande quantité à la fois.


            


          


          


            GEL SOS ROUGEURS


            Un gel tout simple, que votre fille sera ravie de faire et fière d’utiliser ! À base de gel d’aloe vera, un ingrédient adoucissant, hydratant, anti-inflammatoire, cicatrisant et antalgique, et de macérat de calendula, également anti-inflammatoire et anti-démangeaisons, il peut être utilisé sur le visage, le corps et même sur les parties génitales (en cas d’irritation) et convient pour les piqûres, les boutons, les coups de soleil, les allergies cutanées, les dartres…


            

              Gel d’aloe vera : 44 g


              Macérat lipidique de calendula : 6 g


            


            

              MODE OPÉRATOIRE


              Demandez-lui de poser un petit bol sur la balance et de faire la tare, puis de peser le calendula et le gel et, hors de la balance, de fouetter le mélange à l’aide d’un minifouet. Une fois la préparation stable et homogène, il est possible de la conditionner dans un pot de 50 g, de préférence en verre et préalablement désinfecté à l’alcool. À étiqueter, dater et utiliser dans les 3 mois.


            


            

              MODE D’UTILISATION


              Appliquez sur toutes les zones inflammatoires qui démangent ou qui chauffent.


            


          


        


      


      

        Les peaux sèches et irritées (atopiques)


        En l’absence de production de sébum, la peau de la fillette peut devenir sèche, voire très sèche selon les facteurs environnementaux (le froid, par exemple), et être cause de désagréments tels que des tiraillements, des rougeurs… au niveau du visage, partie la plus exposée, mais également en d’autres endroits du corps comme les jambes ou les bras. La peau ne jouant plus suffisamment son rôle de protection contre les agressions extérieures, il est alors important de combattre cette sécheresse pour éviter que ne se développe une dermatite atopique, c’est-à-dire un eczéma. Cette maladie inflammatoire, qui s’accompagne de rougeurs, de démangeaisons, de desquamations, est le plus souvent liée à une prédisposition génétique ; elle évolue par poussées, à tout âge, et peut même toucher le nourrisson.


        

          GESTES SIMPLES POUR DIMINUER LES DÉMANGEAISONS ET LES ROUGEURS


          En cas de peau atopique, l’eau est à éviter au maximum. Avant la douche, il est ainsi conseillé d’enduire les zones les plus sèches d’une couche épaisse de beurre végétal, de type karité ou beurre d’avocat, qui fera écran et limitera l’agression de l’eau. De plus :


          

            	

              limitez les douches (1 par jour au maximum) ;


            


            	

              veillez à ce que la température de l’eau ne soit pas trop chaude ;


            


            	

              préférez la douche au bain.


            


          
  


          et


        


        

          BAUME VÉGÉTAL SPÉCIAL ECZÉMA ENFANT


          Cette formule permet d’apaiser les rougeurs et les démangeaisons sur le visage, le cou ou le corps. Elle relipide et assouplit la peau et prévient l’apparition de plaques. Appliquée en couche épaisse sur les zones les plus sensibles, elle protège aussi la peau pendant la douche.


          

            HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) : 2 g


            HE de lavande aspic (Lavandula latifolia spica) : 2 g


            HE de camomille noble (Chamaemelum nobile) : 2 g


            HV de germe de blé : 2 g


            HV d’avocat : 2 g


            HV de bourrache : 4 g


            Macérat lipidique de calendula : 5 g


            Beurre de karité : qsp 100 g


          


          

            MODE OPÉRATOIRE


            Sur une balance, après avoir fait la tare, pesez dans un mortier les huiles essentielles, les matières végétales liquides, puis complétez avec le beurre de karité légèrement tiédi pour être liquéfié. Homogénéisez la préparation à l’aide d’un minifouet. Conditionnez-la dans un pot de 100 g préalablement passé à l’alcool. Laissez prendre au congélateur jusqu’à solidification, en remuant à 2 ou 3 reprises avec le minifouet pour une prise en masse homogène. Étiquetez et datez.


          


          

            MODE D’UTILISATION


            Appliquez en quantité nécessaire sur le visage ou le corps, à la demande, 5 jours sur 7. À utiliser dans les 2 à 3 mois.


          


          

            PROPRIÉTÉS DES HE


            Lavande fine : apaisante et réconfortante, anti-inflammatoire.


            Lavande aspic : anti-inflammatoire, exfoliante douce, antalgique et cicatrisante.


            Camomille noble : anti-inflammatoire, antiprurigineuse.


          


          

            PROPRIÉTÉS DES HV


            Germe de blé : relipidante, restauratrice de l’intégrité cutanée, anti-inflammatoire.


            Avocat : relipidante, assouplissante.


            Bourrache : revitalisante, protectrice occlusive, réparatrice et calmante.


            Calendula : anti-inflammatoire et apaisant cutané, anti-rougeurs.


            Karité : restaurateur tissulaire cutané, protecteur et relipidant.


             


           

            et


          


        


        

          BAUME PROTECTEUR GRAND FROID


          En hiver, le froid est un facteur irritant pour les peaux déjà fragiles. Voici une crème inspirée de la formule norvégienne, à utiliser pour créer un écran occlusif et protéger efficacement les joues des grands frimas. Elle convient aussi pour le corps.


          

            Extrait CO2 de grenade : 10 g


            HV de macadamia ou de calophylle inophyle : 40 g


            Beurre d’avocat ou de karité : qsp 100 g


          


          

            MODE OPÉRATOIRE


            Sur une balance, après avoir fait la tare, pesez dans un mortier l’extrait de grenade, l’huile végétale, puis complétez avec le beurre d’avocat ou de karité tiédi pour être liquéfié jusqu’à ce que la balance affiche 100 g. Retirez de la balance et émulsionnez à l’aide d’un minifouet jusqu’à ce que la préparation soit homogène et stable. Conditionnez-la dans un pot de 100 g. Étiquetez et datez.


          


          

            MODE D’UTILISATION


            Appliquez un peu de ce baume sur le visage et le corps en quantité nécessaire tous les matins et/ou avant chaque sortie en plein air. À utiliser dans les 2 à 3 mois.


          


          

            PROPRIÉTÉS DES HV


            Extrait CO2 de grenade : anti-inflammatoire, calmant, antioxydant puissant, régénérateur cutané et anti-âge.


            Macadamia : circulatoire, nourrissante, pénétrante, régénératrice et apaisante.


            Avocat : relipidant, nourrissant, protecteur, prévient la déshydratation par effet occlusif, antioxydant naturel.


            Karité : régénérant cutané, réparateur des méfaits du soleil, restructure en profondeur l’épiderme, améliore le confort cutané des peaux échauffées, agressées.


          


        


      


      

        La peau de l’enfant et le soleil


        Les cellules qui fabriquent les pigments bruns de mélanine, laquelle filtre les rayons UV et favorise la coloration que prend la peau quand elle bronze, ne sont pas fonctionnelles avant l’âge de 2 ans. Par la suite, il reste cependant important de bien protéger la peau de l’enfant des risques de coups de soleil, en gérant les temps et les durées d’exposition :


        

          	

            évitez ainsi de laisser votre enfant au soleil plus de 20 minutes sans tee-shirt ni chapeau ;


          


          	

            proscrivez les heures les plus fortes d’ensoleillement (12-16 heures).


          


        


        Dans l’impossibilité de mettre votre fille à l’abri des rayons ultraviolets, il est essentiel d’avoir recours à des produits solaires anti-UV. Privilégiez ceux qui sont bio et avec des filtres minéraux, composés qui réfléchissent les rayons UV et agissent comme des miroirs réfléchissants. Ces molécules sont acceptées par la charte de la slow cosmétique, même pour le dioxyde de titane (E 171), tant qu’elles ne sont pas présentées sous forme de nanoparticules, lisez bien les étiquettes – personnellement, je conseille de cibler l’oxyde de zinc, autour duquel il y a moins de polémique, le dioxyde de titane, présent dans la plupart des médicaments comme agent de blanchiment, étant soupçonné d’interférer avec le système immunitaire et de provoquer des lésions intestinales précancéreuses. Seul inconvénient : certains de ces produits solaires déposent un effet blanc sur la peau très disgracieux et désagréable ; renseignez-vous lors de l’achat.


        À partir de l’âge de 10 ans, vous pouvez laisser évoluer plus librement votre fille au soleil, en restant raisonnable, c’est-à-dire en surveillant qu’elle ne prenne pas de coups de soleil. En effet, ceux pris pendant l’enfance sont un facteur de risque de cancer cutané à l’âge adulte. Mais le soleil est bon pour la santé : c’est la source principale de vitamine D, indispensable à la fixation du calcium, et il améliore aussi la qualité du sommeil lorsqu’il est pris de manière raisonnable et progressivement grâce à la maîtrise des temps d’exposition et l’utilisation d’écran solaire.


        

          GESTE SIMPLE EN CAS DE COUP DE SOLEIL


          Si votre fille a pris un coup de soleil, pulvérisez sur la zone concernée de l’HA de géranium Bourbon ou de lavande fine avant d’appliquer une couche épaisse de gel d’aloe vera, qui est un anti-inflammatoire puissant et un réparateur cutané. N’hésitez pas à renouveler ces deux gestes autant de fois que nécessaire pendant quelques heures, le temps que la douleur s’apaise. Et veillez à limiter les expositions au soleil tant que la peau est rouge ou douloureuse.


          

            À FUIR !


            

              Bien qu’ils garantissent une protection solaire efficace et soient agréables d’utilisation, les filtres chimiques (de type benzophénone, oxybenzone) sont à bannir. Ils contiennent en effet des molécules d’origine synthétique qui, lorsqu’elles absorbent la lumière ultraviolette, changent de niveau d’énergie, s’excitent et cherchent à se stabiliser dans le tissu cutané. Mal éliminées, elles s’accumulent dans la peau et dans les eaux de baignade, elles ne sont ni respectueuses de la planète, ni de l’organisme. Elles sont suspectées être des perturbateurs endocriniens et des allergisants, et l’Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé (ANSM) a même émis un avis visant à limiter leur utilisation avant l’âge de 3 ans…


            


          


        


      


      

        Les oreilles percées


        Peut-être faites-vous partie des parents qui souhaitent faire percer les oreilles de leur fille… à moins que ce ne soit une demande de sa part. S’il n’y a pas d’âge idéal pour un perçage d’oreille, il est cependant déconseillé de le faire avant l’âge de 3 ans (sachez également que certaines crèches refusent de prendre les petites filles avec boucles d’oreilles) : le risque infectieux n’est pas négligeable et les moyens de traitement plus limités chez une jeune enfant. Par ailleurs, la forme du lobe de l’oreille n’est pas finalisée, il faut attendre qu’elle grandisse.


        Pendant longtemps, percer les oreilles se réalisait chez le bijoutier, avec un pistolet perce-oreille, une technique douloureuse et présentant des risques puisqu’il était impossible de stériliser le pistolet. Désormais, il est possible (et recommandé) d’aller chez un perceur professionnel, qui utilise une aiguille et observe toutes les règles d’hygiène, rendant cet acte chirurgical quasiment indolore. L’insertion du bijou provisoire (une boucle d’oreille en acier médical avec tige et fermoir) se fait dans le même temps. Lorsque le trou aura bien cicatrisé, votre fille pourra mettre de vraies boucles d’oreilles : les réactions allergiques au nickel étant fréquentes, privilégiez absolument l’or ou le plaqué or, c’est le métal le mieux toléré.


        

          LE MEILLEUR POINT


          

            Selon l’auriculothérapie – une approche thérapeutique utilisant les zones réflexes –, le corps humain est « reproduit » en entier dans le pavillon de l’oreille. Par stimulation de points précis, il est possible de soulager certaines maladies. Dans cette perspective, percer les oreilles n’est pas un geste anodin puisqu’il peut avoir une incidence sur un organe, notamment en cas d’infection. L’idéal est de se percer le lobe dans la partie la plus charnue : là se trouve la zone réflexe de l’œil. C’est pourquoi les pirates avait toujours une boucle d’oreille à cet endroit, pour avoir une vue plus perçante !


          


        


        

          SYNERGIE ANTI-INFECTIEUSE


          Pour prévenir l’infection et optimiser la cicatrisation, les huiles essentielles s’utilisent la veille et après la séance. Voici un mélange adapté, à visée anti-inflammatoire, anti-infectieux large spectre (antiviral, antibiotique, antiparasitaire) et cicatrisant.


          

            HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 3 ml


            HE d’hélichryse italienne (Helichrysum italicum) : 3 ml


            HV de noyau abricot : qsp 10 ml


          


          

            MODE OPÉRATOIRE


            Dans un flacon vide de 10 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile végétale. Agitez une fois pour toutes, étiquetez.


          


          

            MODE D’UTILISATION


            La veille de la séance, appliquez 4 fois dans la journée 1 goutte sur chaque lobe en massant pour bien faire pénétrer. Après la séance, le soir même, retirez les prothèses, puis après vous être bien nettoyé les mains et les ongles déposez 1 goutte de la synergie avec le doigt. Massez bien le lobe percé en veillant à ne pas retirer la croûte avec l’ongle : laissez-la se décoller toute seule au contact des huiles. Faites de même le lendemain en retirant à chaque fois la prothèse au moins 2 fois par jour. Procédez ainsi pendant 5 à 7 jours.


          


          

            PROPRIÉTÉS DES HE


            Hélichryse italienne : réparatrice, antiœdémateuse, antihématome.


            Tea tree : anti-infectieuse large spectre, antalgique.


          


          

            REMARQUE


            Il n’est pas utile ni même recommandé d’avoir recours à un autre antiseptique.


             


            et


            en cas de petite boule et de douleur


             


            Il peut arriver que le lobe percé s’infecte au contact des mains sales et crée une zone chaude, rouge et gonflée. Face à cette réaction inflammatoire infectieuse, déposez 1 goutte de la synergie précédente sur l’oreille en faisant pénétrer par un léger massage, au moins 2 fois, voire 3 fois par jour si possible, pendant 3 à 5 jours.


             


            ou 


             


            À partir de 7 ans, vous pouvez faire ce geste avec 1 goutte d’HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) pure, ce sera plus efficace et plus désinfectant. En 48 heures, tout sera rentré dans l’ordre.


          


        


      


    


    

    

      Les dents


      Pour que les dents définitives soient saines et fortes, les bonnes habitudes se prennent dès le départ, dès l’apparition des dents de lait, en évitant au maximum les aliments caryogènes, surtout le soir, tels les aliments sucrés et pâteux qui ont tendance à adhérer à l’émail et à rester dans les espaces interdentaires, et en adoptant les bons gestes de brossage. Celui-ci requiert avant tout une brosse à dents adaptée à la sensibilité dentaire et à l’âge, une technique bien guidée (de gauche à droite, du rouge vers le blanc – c’est-à-dire de la gencive vers les dents –, à la fréquence d’au moins 2 fois par jour, après le repas, pendant environ 2 minutes (brosse à dents électrique) à 3 minutes (brosse à dents manuelle). Jusqu’à 6 ans, il est conseillé de prendre une brosse à dents à petite tête, en poils synthétiques et doux, et de la changer régulièrement (tous les 2 mois environ).


      S’il est bien prouvé que le fluor est efficace dans la prévention de la carie par son effet destructeur sur les bactéries qui en sont responsables, aucune étude en revanche n’a établi la bonne dose d’efficacité et d’innocuité. Or, son surdosage présente un risque de fluorose, c’est-à-dire de formation de taches sur les dents et, plus grave encore, sur les os. L’ajout de fluor à l’eau potable, en 1958, a entraîné une réduction remarquable du taux de caries dentaires, sans compter les apports en fluor qui ont par ailleurs beaucoup augmenté (eau de boissons, dentifrices, gouttes supplémentées). Aujourd’hui, ces sources de fluor sont trop nombreuses et interfèrent, surtout avant 7 ans, avec la minéralisation des dents en pleine construction. Dans ce contexte, le principe du juste milieu et du bon sens s’impose. En restant attentive à l’état de la dentition de votre fille, vous pouvez ressentir ponctuellement le besoin d’acheter un tube de dentifrice au fluor, spécialement dosé pour enfants, et de l’utiliser par cure de quelques semaines, par exemple dans les périodes où une dent perce, lorsqu’il y a apparition d’une carie… Mais au quotidien, mieux vaut privilégier un dentifrice fait maison, non enrichi en fluor, pour éviter tout risque de surdosage.


      

        GEL DENTIFRICE « SPÉCIAL IMMUNITÉ DE LA BOUCHE »


        Voici une formule extrêmement simple à réaliser, à base de glycérine végétale – un agent humectant et hydratant qui donne une saveur chaude et sucrée – et d’argile – qui minéralise, adoucit et apaise la muqueuse ; cette dernière est aussi un abrasif léger qui nettoie l’émail sans le rayer. Ultra-nettoyant, détartrant, rafraîchissant, gourmand et 100 % respectueux de l’écosystème bucco-dentaire, ce gel dentifrice est idéal pour les enfants et les parents !


        

          HE de citron zeste (Citrus limonum) : 8 gouttes


          HA de tea tree : 20 g


          Glycérine végétale : 25 g


          Argile blanche : 25 g


          Gomme guar : 1,3 g


          Eau de source : 30 g


        


        

          MODE OPÉRATOIRE


          Mélangez la glycérine et l’hydrolat dans un bol, puis ajoutez la gomme en remuant jusqu’à homogénéisation complète (la texture s’épaissit). Dans un autre récipient, mélangez très progressivement l’argile avec l’eau à l’aide d’un minifouet jusqu’à l’obtention d’une pâte lisse sans grumeaux. Rassemblez les contenus de chaque bol en fouettant énergiquement. Conditionnez dans un pot de 90 g préalablement nettoyé à l’alcool. Étiquetez et datez. À utiliser dans les 3 mois.


        


        

          MODE D’UTILISATION


          Prélevez une noisette de cette pâte dentifrice et déposez-la sur la brosse à dents. Brossez et rincez comme d’habitude, après les repas, 2 à 3 fois par jour, 5 jours sur 7 (les 2 autres jours, faites le relais avec un dentifrice sans huile essentielle).


        


        

          PROPRIÉTÉS DES HE ET HA


          Citron : purifiante du microbiote, fortifiante immunitaire, nettoyante de l’émail, rafraîchissante.


          Tea tree : assainissant microbiotique, nettoyant.


        


        

          PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


          Attention en cas d’allergie à l’un ou l’autre des éléments. L’argile n’est pas recommandée avec les matériaux métalliques, donc déconseillée en cas de plombages.


        


      


    


    

    

      Les cheveux et les ongles


      De 3 à 13 ans, la chevelure et le cuir chevelu de la petite fille ont besoin d’attentions particulières. Embellir, démêler, mais aussi veiller à protéger et surtout respecter la fibre capillaire sont les missions d’une maman attentive. L’aspect des phanères est le reflet de la santé globale : la brillance des cheveux et la tonicité des ongles peuvent constituer un baromètre assez fiable du niveau de stress et de fatigue. L’utilisation prolongée sur un organisme d’enfant prépubère de shampooings et masques ou après-shampooings conventionnels favorise l’accumulation de résidus asphyxiants qui ternissent le cheveu, peuvent déséquilibrer le cuir chevelu et avoir une action perturbatrice immunitaire et endocrinienne. Il est important de sensibiliser son enfant, dès le plus jeune âge, aux risques de ces produits, de montrer l’exemple et de l’initier à des produits capillaires sains et naturels. Par ailleurs, la menace pendant toute l’enfance d’une infestation par les poux peut être contrée par une attitude slow santé : une bonne immunité, une bonne hygiène de vie sont les promesses d’une meilleure résistance aux poux et de cheveux en pleine santé.


      

        Les cheveux


        Les cheveux des petites filles sont le plus souvent fins et longs. Ils s’épaississent au cours de l’enfance et la chevelure acquiert sa densité optimale à l’adolescence. Cette fibre inanimée, mais bel et bien vivante, reflète par son aspect l’état de vitalité car elle est directement en relation avec l’énergie de l’organe du Rein en médecine chinoise.


        Raide ou bouclée, blonde ou brune, la chevelure absorbe les produits capillaires qui lui sont appliqués et les concentre, d’où l’importance de sensibiliser très tôt votre fille à la dangerosité des soins vendus en grandes surfaces et chez la plupart des coiffeurs. Ils regorgent de silicones et de perturbateurs endocriniens (PE) qui asphyxient le cheveu et déstabilisent l’état de santé. Au long cours, ils deviennent addictifs et ternissent les chevelures. Rien ne vaut les produits naturels pour préserver la brillance et le tonus du cheveu.


        

          MASQUE AVANT-SHAMPOOING


          À la place du masque après-shampooing démêlant classique, faites ce masque avant-shampooing à base d’huiles végétales 100 % bonheur pour la santé et la beauté du cheveu, et très agréable à utiliser. Il lissera la fibre capillaire, préviendra la formation de nœuds et apportera brillance et légèreté aux cheveux. Il peut aussi servir comme huile protectrice en cas de bain de mer ou de sortie à la piscine.


          

            HV de jojoba : 40 ml


            HV de coco : 40 ml


            HV de germe de blé : 20 ml


          


          

            MODE OPÉRATOIRE


            Dans un flacon vide de 100 ml muni d’un compte-gouttes, déposez l’huile de coco préalablement tiédie, ajoutez l’huile de germe de blé et complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile de jojoba. Agitez et étiquetez.


          


          

            MODE D’UTILISATION


            La veille au soir du shampooing (ou bien 1 heure avant), appliquez le masque, mèche par mèche, en massant bien. Enveloppez la tête dans une serviette et procédez le lendemain matin à un lavage doux (sidr, rhassoul…).


             


             


            et


          


        


        

          GESTE SIMPLE DE DÉMÊLAGE


          Pulvérisez de l’HA de romarin à verbénone après le lavage des cheveux. Légèrement acide comme tous les hydrolats, il peut servir de vinaigre de rinçage dans la dernière eau de rinçage. Sinon, pulvérisez-le sur l’ensemble des cheveux mouillés mais bien essorés, et procédez au démêlage.


           


           


          et / ou


        


        

          GEL DE COIFFAGE EMBELLISSEUR POINTES SÈCHES, CHEVEUX INDISCIPLINÉS


          Particulièrement utile pour maîtriser les épis, réaliser une jolie coiffure, faire tenir un chignon ou tout simplement pour embellir des longueurs et des pointes un peu abîmées, ce gel laissera un parfum délicat et un aspect soyeux.


          

            HE d’ylang-ylang (Cananga odorata) : 0,5 g


            HA de romarin à verbénone : 2 g


            HV de coco : 3 g


            Gel d’aloe vera : 95 g


          


          

            MODE OPÉRATOIRE


            Sur une balance, après avoir fait la tare, pesez dans un mortier l’huile de coco tiédie et l’huile essentielle, émulsionnez à l’aide d’un minifouet jusqu’à ce que la préparation soit homogène, puis ajoutez l’hydrolat et le gel d’aloe vera. Homogénéisez bien l’ensemble, puis conditionnez le gel dans un pot de 100 g préalablement nettoyé à l’alcool. Étiquetez et datez. À utiliser dans les 3 mois.


          


          

            MODE D’UTILISATION


            Appliquez le matin un peu de ce gel sur les pointes abîmées pour les mettre en beauté ou sur la chevelure pour la parfumer ou discipliner les épis rebelles.


          


        


        

          Les poux


          Le pou est un parasite menaçant pendant toute la petite enfance. Auparavant, les poux sévissaient par épidémies, mais depuis quelques années ils s’installent de manière permanente, passant de tête en tête toute l’année. Ces infestations sont le résultat de deux facteurs convergents :


          

            	

              une moins bonne efficacité des produits anti-poux ;


            


            	

              une moins bonne immunité des enfants.


            


          


          En effet, le pou choisit des hôtes ayant bien souvent un moins bon système immunitaire, plus fréquemment malades et moins robustes, comme les enfants nés prématurément, ou pendant les périodes de fatigue.


          Si votre fille a les cheveux longs et fins, les poux sont un véritable fléau qui nécessite parfois de couper les longueurs au grand désespoir de l’enfant.


          En cas d’infestation, il est important de limiter au maximum les sources de contamination :


          

            	

              nettoyez le linge de la literie à 90 °C, en ajoutant dans le bac assouplissant du vinaigre blanc et environ 40 gouttes d’HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) ou de litsée citronnée (Litsea citrata) ;


            


            	

              mettez les oreillers dans un sac-poubelle hermétiquement fermé pendant 48 heures, imprégnés de quelques gouttes d’HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) ou de lavandin (Lavandula burnatii), puis lavez-les à 60 ou 90 °C ;


            


            	

              veillez à ce qu’il n’y ait pas d’échange de bonnet ou d’écharpe ;


            


            	

              limitez, dans la mesure du possible, le contact rapproché avec des enfants infestés ;


            


            	

              surveillez la tête de votre enfant tous les jours, passez le peigne à poux dans ses cheveux en pensant à mettre une serviette blanche sur ses épaules pour voir les parasites, et réagissez immédiatement en cas de pou repéré en appliquant le masque ci-dessous ;


            


            	

              passez l’aspirateur après une séance anti-poux.


            


          


          

            MASQUE ASPHYXIANT ANTI-POUX


            Le meilleur moyen de venir à bout d’un pou est encore de l’engluer, ce qui finit par provoquer sa mort par asphyxie.


            

              HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 5 ml


              HV de neem  : qsp 100 ml


            


            

              MODE OPÉRATOIRE


              Dans un flacon vide de 100 ml en verre teinté, déposez l’huile essentielle selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile de neem. Agitez une fois pour toutes, étiquetez.


            


            

              MODE D’UTILISATION


              Après avoir passé minutieusement le peigne à poux, déposez mèche par mèche un peu de cette huile sur l’ensemble de la chevelure. Couvrez la tête de votre fille d’une charlotte et laissez poser pendant 3 heures, voire toute la nuit, puis procédez à shampooing à base de poudre lavante (sidr, rhassoul…).


            


            

              PROPRIÉTÉS DE L’HE


              Tea tree : parasiticide, assainissante du cuir chevelu, stimulante immunitaire.


            


            


              PROPRIÉTÉS DE L’HV


              Neem : asphyxiante par effet occlusif sur la fibre capillaire, puis parasiticide.


              

                ZOOM SUR LE POU


                

                  Toute tête est un endroit paradisiaque pour un pou, qui se nourrissant du sang du cuir chevelu dévitalise son hôte. Comme il ne peut pas vivre plus de 4 heures sans hôte, il en cherchera un autre si besoin, non pas en sautant (ce qu’il est incapable de faire) mais en profitant d’un contact rapproché. Contrairement aux lentes (ou œufs), les poux se déplacent sur les tiges capillaires ; c’est pourquoi il est plus facile de les éliminer avec le peigne, un geste indispensable pour retirer les femelles pondeuses.


                  La femelle pond jusqu’à 10 œufs par jour. La lente éclôt en 7 à 10 jours, donnant une nymphe qui reste collée au cheveu. Devenu adulte, le pou a une espérance de vie de 15 à 20 jours.


                


              


            


          


          

            PROGRAMME


            PRÉVENTION ANTI-POUX


            Pour prévenir au mieux une infestation de poux, il est essentiel d’agir tant au niveau de l’immunité de l’enfant que par des effets répulsifs anti-poux.


            Dès que vous avez connaissance de la présence de poux dans l’environnement proche de votre fille :


            

              	

                Soutenez son immunité avec des cures d’HE de citron jaune (Citrus limonum) bio ou de gelée royale fraîche d’origine française (à raison de 0,5 g par jour à partir de 3 ans, dans un peu de miel d’acacia, le moins sucré des miels) pendant 3 semaines, afin de pousser le pou à aller choisir une tête « moins protégée ». Vous pouvez aussi vous référer à la cure « spécial immunité ». En la suivant, vous constaterez que votre enfant dispose d’une belle capacité à ne pas se laisser infester par ces parasites.


              


              	

                Veillez également à ce que son sommeil soit de qualité, car c’est un élément primordial d’une bonne immunité.


              


            
  


            et


            

              GESTE SIMPLE RÉPULSIF ANTI-POUX


              Déposez 1 goutte d’HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) derrière chaque oreille et une autre répartie dans la nuque et sur le dessus du crâne, le matin avant que votre fille ne parte en classe, 5 jours sur 7, tant qu’il y a un risque d’infestation. Les cheveux étant des diffuseurs à parfum, l’huile essentielle se distillera tout au long de la journée en gardienne des lieux.


               


               


              ou


            


            

              GEL ANTI-POUX


              Pour allier l’agrément cosmétique au produit anti-poux, voici une formule de gel à base de lavande répulsive et aussi d’actifs embellisseurs pour faire briller ou maîtriser des épis rebelles.


              

                HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) : 0,5 g


                HA de romarin à verbénone : 2 g


                HV de coco : 3 g


                Gel d’aloe vera : qsp 100 g


              


              

                MODE OPÉRATOIRE


                Sur une balance, après avoir fait la tare, pesez dans un mortier l’huile de coco tiédie et l’huile essentielle, émulsionnez à l’aide d’un minifouet jusqu’à ce que la préparation soit homogène, puis ajoutez l’hydrolat et le gel d’aloe vera. Homogénéisez bien l’ensemble, puis conditionnez le gel dans un pot de 100 g préalablement nettoyé à l’alcool. Étiquetez et datez. À utiliser dans les 3 mois.


              


              


                MODE D’UTILISATION


                Appliquez le matin un peu de ce gel sur la nuque, derrière les oreilles et au niveau des tempes, 5 jours sur 7, tant qu’il y a un risque d’infestation.


              


              

                PROPRIÉTÉS DES HE ET HA


                Lavande : répulsive, antipoux.


                Romarin : embellisseur de la fibre capillaire, démêlant, fortifiant et stimulant immunitaire


                 


                 


                et


              


            


            

              SPRAY RÉPULSIF SPÉCIAL TISSUS


              Vous pouvez aussi confectionner un spray à pulvériser sur les vêtements, le col des chemisiers ou les chouchous.


              

                HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) : 45 gouttes


                HA de lavande fine (ou, à défaut, eau) : qsp 30 ml


              


              

                MODE OPÉRATOIRE


                Dans un flacon vide de 30 ml muni d’un spray, déposez l’huile essentielle, puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’hydrolat de lavande fine (ou l’eau).


              


              

                MODE D’UTILISATION


                Ce mélange n’étant pas miscible, secouez-le vivement avant chaque utilisation. Pulvérisez ensuite sur les vêtements au niveau du col ou sur les écharpes, les bonnets et les chouchous.


                Vous pouvez aussi faire quelques pulvérisations sur les appuis-tête de la voiture, les oreillers, les canapés…


              


            


          


        


      


      

        Les ongles rongés


        Nombreux sont les enfants qui se rongent les ongles. Ce comportement révèle la plupart du temps un besoin de recentrage sur soi, parce que l’environnement paraît hostile ou que la situation demande d’être rassemblé et concentré. Cela peut être en rapport avec un contexte extérieur désagréable ou anxiogène suscitant une envie d’être rassuré, de se sentir plus fort…


        Si la pose de vernis (bio et sans formaldéhyde) peut aider la petite fille à détourner son attention de ses ongles, cela ne dure en général qu’un temps, et le défaut revient au galop. Le réconfort psychique doit être trouvé dans le partage, les confidences, le soutien psychologique que les parents peuvent apporter à leur enfant en la mettant en valeur, en la félicitant pour ce qu’elle sait faire… ainsi que dans les huiles essentielles, qui sont des alliées précieuses.


        

          GESTE SIMPLE « ANTI-COMPULSION ONGLE À RONGER »


          Dans ce moment de compulsion irrépressible, deux plantes peuvent être d’un réconfort absolu tout simplement par leur odeur. Choisissez-les selon l’affinité olfactive de votre fille, chacune d’entre elles donnant de la hauteur, de l’assurance, et aussi et surtout du lâcher-prise dans la tension nerveuse : HE de laurier noble (Laurus nobilis) HE de romarin à verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone).


          Déposez 10 gouttes de l’une ou l’autre des huiles essentielles sur le buvard d’un stick inhalateur et proposez à votre fille de le respirer dans ces moments de compulsion envers le bout de ses doigts.


          

            PROPRIÉTÉS DES HE


            Laurier : stimule la volonté et la confiance en soi.


            Romarin à verbénone : rééquilibrante du système nerveux, détend le corps physique et vivifie l’esprit.


          


          

            REMARQUE


            Si votre fille cherche à améliorer son niveau de concentration, vous pouvez déposer 6 gouttes d’HE de citron (Citrus limonum) et 3 gouttes d’HE de laurier noble sur le buvard du stick inhalateur.


            

              IL Y A ROMARIN ET ROMARIN


              

                Le romarin est une plante qui fournit plusieurs huiles essentielles qui ont une composition – ou chémotype – différente : en olfaction, on utilise le romarin à verbénone, qui vient de Corse ; il en existe un autre, à 1,8 cinéole, moins intéressant à ce sujet, qui vient du Maroc ; un autre encore, à camphre, est contre-indiqué chez l’enfant, même en olfaction car il est neurotoxique. Lisez bien les étiquettes !


              


            


            et


          


        


        

          GESTE SIMPLE ANTI-PANARIS


          Le risque, lorsqu’on se ronge les ongles, est d’avoir des petits foyers inflammatoires et infectieux à la jonction peau-ongle. Sur cette zone, il est possible, à partir de 5 ans, d’appliquer, 3 fois par jour, 1 goutte pure d’HE de laurier noble (Laurus nobilis), antalgique, anti-inflammatoire, anti-infectieuse, en massant le doigt préalablement lavé à l’eau savonneuse. Avant 5 ans, il vaut mieux la diluer dans un peu d’huile végétale de noyau d’abricot.


        


      


    


    










  


  SANTÉ




  

    

      Le confort intime


      La petite fille peut évoquer parfois une certaine sensibilité au niveau de ses parties génitales, cette zone sensible et délicate pouvant être facilement déstabilisée jusqu’à l’adolescence : les parties génitales, immatures, ne sont pas encore protégées par l’imprégnation hormonale et par le microbiote vaginal, la peau est fine, et la pilosité naturellement protectrice absente. De la petite irritation passagère à la cystite douloureuse, il est important d’être attentive au respect des exigences physiologiques intimes. Optimiser le confort intime de la petite fille et communiquer spontanément avec elle sur ce sujet contribue à écarter tout ressenti négatif.


      Il ne doit pas y avoir de tabou : l’hygiène des parties intimes doit être simple, et la petite fille doit se sentir en confiance.


      Les sources d’irritation sont variées mais certaines peuvent être réduites :


      

        	

          Apprenez à votre petite fille à bien écarter les cuisses au moment de la miction pour éviter que l’urine acide ne coule dans l’entrejambe et à s’essuyer ensuite après, d’avant en arrière, avec un bout de papier doux et propre, sans le laisser tomber.


        


        	

          Après la selle, essuyez-la d’avant en arrière en la sensibilisant au détail de ce geste, à faire à chaque fois dans le bon sens. Quand elle sera autonome, elle pourra le faire de manière automatique par elle-même plus rapidement.


        


        	

          En période de diarrhées, source d’acidité, de germes et d’irritations, il peut être utile d’augmenter le nombre des toilettes intimes.


        


        	

          Prudence dans les toilettes publiques qui regorgent de microbes. En s’asseyant sur une cuvette contaminée par un Candida albicans ou autre germe pathogène, votre enfant peut contracter une infection génitale ou urinaire.


        


        	

          L’été, le maillot de bain mouillé, salé et plein de sable, est propice aux démangeaisons ; pensez à bien le rincer sous la douche.


        


        	

          Selon la taille des lèvres, la vulve n’est pas forcément toujours protégée de manière optimale. Ce petit détail anatomique n’a malheureusement pas de solution palliative si ce n’est une vigilance accrue quant aux risques d’infections et aux règles d’hygiène.


        


        	

          Privilégiez les sous-vêtements en coton, de préférence blancs, ceux qui sont colorés pouvant s’avérer irritants, allergisants ou toxiques par contact cutané.


        


      


      Lorsque votre petite fille commence à devenir autonome, vérifiez que la toilette intime se fait bien et n’hésitez pas à lui proposer votre aide.


      

         À LIRE AVANT TOUTE UTILISATION D’HE 


        

          Lisez bien ces précautions d’emploi concernant l’utilisation des huiles essentielles chez l’enfant.


          Les huiles essentielles sont des actifs qui, à ce titre, nécessitent des précautions d’usage. Il est important, concernant leur utilisation, de respecter des règles de prudence, certaines étant en effet contre-indiquées avant un âge précis. Ainsi :


          

            	

              Jusqu’à 36 mois, les HE de lédon du Groenland (Ledum groenlandicum), eucalyptus globuleux (Eucalyptus globulus), livèche (Levisticum officinalis), céleri (Apium graveolens), carotte (Daucus carota), sauge sclarée (Salvia sclarea), romarin à verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone), fenouil (Foeniculum vulgare), gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens sont interdites).


            


            	

              Jusqu’à 7 ans, les HE d’origans (Origanum…), de sarriette des montagnes (Satureja montana), clou de giroflier (Syzygium aromaticum), ajowan (Trachyspermum ammi), thym à thymol (Thymus vulgaris CT thymol), thym à sarriette (Thymus satureoides), bay de St Thomas (Pimenta racemosa), ail (Allium sativum) et oignon (Allium cepa), toutes les HE de cannelles (Cinnamomum…) présentent des risques hépatotoxiques et dermocaustiques. Délicates à utiliser, ces huiles essentielles devront faire par la suite l’objet d’un conseil avisé, elles sont donc à éviter en automédication.


            


            	

              Avant l’âge adulte, les HE de persil (Petroselinum sativum apioliferum), sauge officinale (Salvia officinalis), thuya (Thuja occidentalis), eucalyptus à cryptone (Eucalyptus polybractea CT cryptone), hysope officinale var. officinale (Hyssopus officinalis), cèdre de l’Atlas (Cedrus atlantica), lavande stoechade (Lavandula stoechas), romarin à camphre (Rosmarinus officinalis CT camphre), achillée millefeuille (Achillea millefolium) et toutes celles de menthe (Mentha…) et d’anis (Pimpinella) présentent des risques neurotoxiques. Pour une liste plus complète, voir les précautions d’emploi.


            


          


          Par ailleurs, il est recommandé de :


          

            	

              diluer les huiles essentielles dans une huile végétale adaptée à la voie cutanée, comme celle de noyau d’abricot, à 20 ou 30 % selon l’âge de l’enfant ;


            


            	

              stopper le traitement en cas de réaction cutanée faisant suite à l’application d’une huile essentielle ;


            


            	

              procéder à une diffusion atmosphérique seulement lorsque l’enfant n’est pas à proximité du diffuseur (risque d’irritation des yeux et du nez) ;


            


            	

              ne pas donner des huiles essentielles par voie orale ou sublinguale à un enfant de moins de 7 ans – exception pour l’HE de citron zeste (Citrus limonum) possible à partir de 18 mois ;


            


            	

              proscrire toute diffusion atmosphérique et parfums d’intérieur en cas de pathologie asthmatique, et, dans ce contexte, ne pas utiliser les HE d’eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) et globuleux (Eucalyptus globulus), de ravintsara (Cinnamomum camphora CT 1,8 cinéole), romarin à cinéole (Rosmarinus officinalis CT 1,8 cinéole), laurier noble (Laurus nobilis), cajeput (Melaleuca leucadendron cajuputii), niaouli (Melaleuca quinquenervia), myrte commun (Myrtus communis CT 1,8 cinéole) qui contiennent du 1,8 cinéole en grande quantité.


            


          


          Enfin, procédez systématiquement à un test d’allergie la première fois que vous utilisez une huile essentielle, ou avant toute utilisation d’une nouvelle huile essentielle ou d’une synergie : déposez 1 goutte de la synergie conseillée au creux du coude de l’enfant, observez pendant 1 heure, et s’il n’y a pas de rougeurs, redéposez 1 seconde goutte et attendez encore 48 heures ; s’il y a apparition de rougeurs, évitez cette huile essentielle ou synergie sur une large surface.


          Limitez-vous à une seule voie d’administration. En état de crise, la voie rectale est utilisée en plus, les pharmacies spécialisées en aromathérapie pouvant préparer des suppositoires avec la formule demandée. Mais veillez à ne jamais donner des huiles essentielles à la fois par voie rectale et par voie buccale en automédication : associer ces deux voies internes présente un risque d’accumulation des doses, donc de toxicité.


        


      


      

        L’hygiène intime de la fillette


        Les premières habitudes d’hygiène sont pour la petite fille des gestes qu’elle va garder en mémoire. Le rapport aux parties intimes doit toujours être fait dans le respect au moment de la toilette. La petite fille peut très tôt, à partir de 3 ou 4 ans, être guidée pour apprendre à laver toute seule ses parties génitales, sous le regard attentif du parent.


        Parfois, le contact direct avec les mains pouvant être perçu comme inquisiteur, l’utilisation d’un gant de toilette peut être préférée, bien qu’il soit du point de vue de l’hygiène déconseillé car facilement porteur de germes. L’idéal reste donc la toilette à mains nues, qui doit être faite 1 fois par jour, parfois plus, notamment en cas de bain de mer, de pipi dans la culotte ou de diarrhée.


        Sont à éviter :


        

          	

            les lingettes à usage unique (même bio) – elles polluent la planète et mettent des centaines d’année à se détruire ;


          


          	

            les produits d’hygiène intime ou les gels douche – ils contiennent des tensioactifs trop forts et autres excipients synthétiques dont les risques pour la santé ne sont pas toujours clairement identifiés.


          


        


        

          CHOISIR UN SAVON À USAGE INTIME


          

            Même les marques dermatologiques utilisent des excipients très controversés dans les produits destinés à la sphère intime, zone très fragile et précieuse. Le bon sens est donc de mise : pas de tensioactif ou de conservateur irritant et sulfaté comme les parabènes, le propylène glycol, le phénoxyéthanol ou la thiazolinone et l’EDTA. Préférez des molécules comme les « cocoyl » ou les « lauryl », ou encore la glycérine, l’acide lactique, l’acide citrique qui sont autorisés par la slow cosmétique. Cette charte qualité, de même que les labels Nature et progrès ou Écocert restent des références en matière d’innocuité cosmétique. À l’âge où l’impact d’un savon intime n’est pas anodin, tant pour le confort intime du moment que pour le bon déroulement des transformations à venir, il importe d’être vigilant.


          


        


      


      


        Brûlures de la sphère intime


        Les démangeaisons intimes chez la petite fille sont très fréquentes et la plupart du temps totalement bénignes, sans complication vaginale. L’immaturité immunitaire, hormonale et anatomique rend cette zone particulièrement fragile. La vulve et les lèvres peuvent devenir rouges, prurigineuses et très inconfortables. Ces vulvites sont fréquentes entre 3 et 5 ans au moment où la petite fille prend son autonomie pour le geste d’hygiène. À partir de 9 à 10 ans, au moment des premiers signes pubertaires, ces soucis disparaissent généralement.


        

          Les parasites en cause


          Une infestation par des vers peut être responsable d’une vulvite. Les oxyures dans les intestins sont souvent fréquents chez les enfants et occasionnent des prurits au niveau de l’anus, qui peuvent gagner parfois la vulve. Dans ce cas, un traitement vermifuge est nécessaire rapidement. Avant 7 ans, les solutions à base d’huiles essentielles sont limitées, car le choix des voies d’administration est plus restreint (voir encadré « À lire avant toute utilisation d’HE ») et avaler des gélules, voie la plus efficace pour traiter les intestins, est contre-indiqué.


          

            MASSAGE ANTIPARASITAIRE (3 À 7 ANS)


            Ce massage du ventre est non seulement antiparasitaire, il restaure également l’immunité intestinale, régule le système neurovégétatif et diminue l’état inflammatoire des intestins ou des voies uro-génitales.


            

              HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 1 ml


              HE de thym à linalol (Thymus vulgaris CT linalol) : 1 ml


              HE de camomille noble (Chamaemelum nobile) : 1 ml


              HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml


            


            

              MODE OPÉRATOIRE


              Dans un flacon vide de 10 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile végétale de noyau d’abricot. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 à 12 mois.


            


            

              MODE D’UTILISATION


              Appliquez 10 gouttes en massage sur le ventre et le bas-ventre (en veillant à ne pas en mettre sur les parties génitales), 3 fois par jour pendant 8 jours, puis renouvelez 15 jours après à l’identique.


            


            

              PROPRIÉTÉS DES HE


              Tea tree : anti-infectieuse large spectre, antiparasitaire, tonique immunitaire.


              Thym à linalol : restauratrice de l’immunité, antiparasitaire, antifongique et calmante nerveuse.


              Camomille noble : anti-inflammatoire, antalgique, régulatrice neurovégétative.


            


            


              PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


              Aucune, si ce n’est l’allergie à l’une des huiles essentielles ; en cas de réaction cutanée, stopper les applications.


               


               


              et


              en complément


               


              Entre 3 et 7 ans, vous pouvez compléter ces massages du ventre en donnant du sirop du massif de la Chartreuse, un remède à base de plantes, purifiant intestinal et antiparasitaire, à raison de 2 cuillerées à café le matin à jeun, pendant 3 jours. Renouvelez 15 jours après à l’identique.


               


               


              et / ou


            


          


          

            SYNERGIE ANTIPARASITAIRE (À PARTIR DE 7 ANS)


            Dès lors que l’enfant est capable d’avaler une gélule taille 2, vous pouvez lui donner cette synergie (en plus du massage précédent). La forme en gélule est la plus efficace pour traiter les problèmes au niveau intestinal car la quantité d’huile essentielle qui y parvient est optimisée. Ces gélules sont à préparer au moment de leur prise, surtout lorsqu’elles sont en gélatine végétale (au risque de fuir sinon au bout de quelques heures).


            

              HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 5 ml


              HE de thym à linalol (Thymus vulgaris CT linalol) : 5 ml


              HE de camomille noble (Chamaemelum nobile) : 2,5 ml


              HE de citron jaune zeste (Citrus limonum) : 2,5 ml


              HV de noyau d’abricot ou de colza ou de nigelle : qsp 50 ml


            


            

              MODE OPÉRATOIRE


              Dans un flacon de 50 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes capillaire, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile végétale. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 à 12 mois.


            


            

              MODE D’UTILISATION


              Remplissez avec cette synergie 1 gélule vide taille 2 (en pharmacie ou sur Internet) et refermez-la. Donnez à l’enfant 1 gélule 3 fois par jour (avec un peu de compote ou d’eau à température ambiante), pendant 3 jours, après les principaux repas. Calez si possible ces 3 jours au moment de la nouvelle lune ou de la pleine lune (périodes où les vers sont plus sensibles aux traitements) et renouvelez ce protocole 14 jours après, 2 fois de suite (soit 3 fois 3 jours, à 14 jours d’intervalle).


            


            

              PROPRIÉTÉS DES HE


              Tea tree : anti-infectieuse large spectre, tonique immunitaire.


              Thym à linalol : restauratrice de l’immunité, antifongique, antibiotique, calmante nerveuse.


              Camomille noble : anti-inflammatoire, antalgique, régulatrice neurovégétative.


              Citron : immunostimulante, tonique général de l’organisme, antiobiotique, augmente la résistance aux bactéries.


            


            

              PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


              Ne pas utiliser en cas d’allergie à l’une des huiles essentielles


            


          


        


        

          Les brûlures et démangeaisons vulvaires


          Il y a parfois des états inflammatoires passagers des parois urinaires qui occasionnent des brûlures à la miction et une sensibilité de la vulve et du bas-ventre. En appliquant quelques gestes salvateurs et réconfortants et en utilisant la synergie apaisante pour le confort intime, ces sensations désagréables, favorisées par une hypersensibilité émotionnelle (voir l’encadré « L’enfant qui a du mal à trouver sa place »), un manque hydrique, des stations immobiles prolongées, doivent régresser rapidement (s’il n’y a pas d’amélioration satisfaisante au bout de 48 heures, il est nécessaire de consulter un médecin) :


          

            	

              Faites bien boire la petite fille.


            


            	

              Procédez à une toilette douce avec un savon à usage intime slow cosmétique.


            


            	

              Séchez bien les parties génitales avec une serviette douce et bien propre.


            


            	

              Appliquez une noisette de gel d’aloe vera bien frais sur la zone enflammée (attention, ce produit se conserve seulement 3 mois).


            


            	

              Pulvérisez un HA bien frais (et sans conservateurs) de lavande fine ou de camomille noble directement sur les parties génitales, pur et aussi souvent que nécessaire. N’hésitez pas pendant une petite demi-heure à renouveler les pulvérisations toutes les 5 minutes en laissant les parties intimes à l’air (la répétition rapprochée augmente l’efficacité de l’hydrolat).


            


          


          

            SYNERGIE APAISANTE POUR LE CONFORT INTIME (À PARTIR DE 3 ANS)


            Voici une huile toute douce, réconfortante, anti-inflammatoire et immunitaire, à appliquer sur les parties génitales externes, et qui peut être utilisée dans les périodes d’irritations ou d’infection chez la petite fille dès 3 ans.


            

              HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) : 3 gouttes


              HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 3 gouttes


              Macérat lipidique de calendula : qsp 10 ml


            


            

              MODE OPÉRATOIRE


              Dans un flacon vide de 10 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées, puis complétez jusqu’en haut du flacon avec le macérat de calendula. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 à 12 mois.


            


            

              MODE D’UTILISATION


              Appliquez en quantité nécessaire sur la zone bien sèche, à la demande et au moins 2 fois par jour, pendant 3 jours.


            


            

              PROPRIÉTÉS DES HE


              Lavande fine : anti-inflammatoire, antalgique, apaisante et cicatrisante.


              Tea tree : anti-infectieuse large spectre, tonique immunitaire, rafraîchissante.


            


            

              PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


              Aucune, si ce n’est l’allergie à l’une des huiles essentielles ; en cas de réaction cutanée, stopper les applications.


            


            

              CONSEIL


              Dans tous les cas, la présence de pertes vaginales, de douleurs ou de fièvre associée doit amener à consulter un médecin.


            


          


        


      


      

        Cystite ou infection urinaire


        L’infection urinaire chez la petite fille n’est pas rare, et lorsque ce type de problème commence tôt, il suggère souvent une prédisposition plus tard à l’âge adulte. Elle survient la plupart du temps :


        

          	

            quand la fillette se retient d’aller uriner ;


          


          	

            lorsque des produits d’hygiène irritants et non adaptés sont utilisés ;


          


          	

            dans un état de contrariété (punition, humiliation, sentiment de honte…) ;


          


          	

            les enfants constipées y sont également sujettes plus que les autres.


          


        


        Le diagnostic d’une infection urinaire ne peut être posé qu’avec un prélèvement d’urine dans un flacon stérile (remis par le laboratoire d’analyses ou le pharmacien). L’analyse mettra en évidence la présence d’une bactérie dans les urines normalement stériles.


        Des signes tels que douleurs pendant la miction, besoin d’uriner plus souvent que d’habitude, douleurs dans le bas-ventre ou dans le bas du dos peuvent faire suspecter une infection urinaire. Pour gagner du temps, vous pouvez alors anticiper le prélèvement avant la consultation chez le médecin et déposer un flacon d’urine au laboratoire (à prélever en milieu de jet après la toilette intime).


        Une infection urinaire pouvant se compliquer en pyélonéphrite (infection du rein), il convient de rester vigilant. Consultez rapidement si votre petite fille se plaint de douleur dans le milieu du dos, si son état général s’altère, si du sang apparaît dans les urines avec des douleurs digestives. Ce sont des signes d’alerte qui nécessitent une prise en charge médicale rapide.


        Lorsqu’une infection urinaire est diagnostiquée, une antibiothérapie médicamenteuse adaptée à l’âge et au germe est instaurée par le médecin. Si elle est absolument nécessaire pour éviter les complications rénales graves, il est important de l’accompagner avec l’aromathérapie. L’utilisation conjointe des huiles essentielles est vivement conseillée pour plusieurs raisons :


        

          	

            Elles augmentent l’efficacité du médicament antibiotique sur le germe parfois résistant.


          


          	

            Elles stimulent l’immunité locale et globale par leurs propriétés immunitaires, ce qui accélère la guérison et évite les récidives en cas de prédisposition.


          


          	

            Elles évitent les effets secondaires de mycoses et de dysbiose (perturbations intestinales du microbiote).


          


        


        

          MASSAGE DU BAS-VENTRE ET DU BAS DU DOS (À PARTIR DE 3 ANS)


          Le massage aromatique du bas-ventre et du bas du dos est une voie d’accès efficace et antalgique. Il sera salvateur en amenant la main maternelle guérisseuse là où est le mal.


          

            HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 1 ml


            HE de palmarosa (Cymbopogon martinii) : 1 ml


            HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) : 1 ml


            HV de noisette : qsp 10 ml


          


          

            MODE OPÉRATOIRE


            Dans un flacon vide de 10 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile de noisette. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 à 12 mois.


          


          

            MODE D’UTILISATION


            Appliquez 6 à 8 gouttes (de 3 à 7 ans) ou 10 gouttes (à partir de 7 ans), 4 fois par jour, en massant alternativement le bas-ventre et le bas du dos, pendant 6 jours.


          


          

            PROPRIÉTÉS DES HE


            Tea tree : antalgique, antibiotique, décongestionnante, stimulante immunitaire.


            Palmarosa : antiseptique urinaire, décongestionnante.


            Lavande fine : antiseptique, antalgique et anti-inflammatoire.


          


          

            PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


            Aucune, si ce n’est l’allergie à l’une des huiles essentielles. En cas de réaction cutanée, stopper les applications.


             


             


            et


          


        


        

          GESTE SIMPLE ANTISEPTIQUE (3 À 7 ANS)


          Donnez à prendre 2 gouttes d’HE de citron jaune zeste (Citrus limonum) dans un peu de miel de thym (index glycémique bas) ou de sirop d’agave, chaque matin pendant 15 jours. À partir de 6 ans, rajoutez 2 gouttes en fin d’après-midi ou au moment du goûter.


          

            PROPRIÉTÉS DE L’HE


            Citron : antiseptique, dépurative hépatique et immunostimulante, purifiante et fluidifiante sanguine pour une meilleure filtration rénale.


          


          

            PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


            Aucune, si ce n’est l’allergie à l’huile essentielle.


             


             


            ou


          


        


        

          SYNERGIE ANTISEPTIQUE (À PARTIR DE 7 ANS)


          Lorsque la fillette est un peu plus grande, des gélules antibiotiques à base d’huiles essentielles sont vivement recommandées en plus du médicament antibiotique. Elles sont à préparer au moment de leur prise, surtout lorsqu’elles sont en gélatine végétale (au risque de fuir sinon au bout de quelques heures).


          

            HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 2,5 ml


            HE de citron jaune zeste (Citrus limonum) : 2,5 ml


            HE de thym à thujanol (Thymus vulgaris CT thujanol) : 2,5 ml


            HE de cannelle de Chine (Cinnamomum cassia) rf : 2,5 ml


            HV de colza : qsp 50 ml


          


          

            MODE OPÉRATOIRE


            Dans un flacon vide de 50 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile de colza. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 mois.


          


          

            MODE D’UTILISATION


            Remplissez complètement avec cette synergie 1 gélule vide taille 2 (en pharmacie ou sur Internet) et refermez-la. Faites avaler à la petite fille avec un peu d’eau à température ambiante ou de compote, au moment des repas, 4 fois par jour, pendant 8 jours.


             


             


            et


             


            Juste après, afin de rétablir plus rapidement le microbiote intestinal, enchaînez avec une cure de pro/prébiotiques (contenant au moins 6 souches différentes de bactéries) pédiatriques, pendant environ 10 jours.


          


          

            PROPRIÉTÉS DES HE


            Tea tree : antalgique, drainante, antibiotique doux, immunostimulante.


            Citron : antiseptique, immunostimulante, purifiante hépatique et sanguine.


            Thym à thujanol : régénératrice hépatique, antibiotique.


            Cannelle de Chine : antibiotique puissant.


          


          

            PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


            Aucune, si ce n’est l’allergie à l’une ou l’autre des huiles essentielles, ou une intolérance digestive (irritations, aérophagie).


            

              L’ENFANT QUI A DU MAL À TROUVER SA PLACE


              

                L’urine est une substance odoriférante, utilisée par de nombreux mammifères pour marquer leur territoire. Cette odeur constitue un marquage, une délimitation de l’espace de vie et d’intimité. Très souvent, lorsque le système urinaire est enflammé, on remarque qu’une enfant a besoin d’uriner fréquemment, par petits jets, qu’elle manifeste un besoin accru de s’isoler, de marquer son territoire et de se retirer dans son « espace d’intimité ». Souvent, si elle est au milieu d’une fratrie, un peu inquisitrice ou envahissante, elle exprime par le corps ce manque d’espace (beaucoup plus rarement, cela peut être des souffrances psychoémotionnelles plus profondes).


                S’il importe de traiter chaque épisode par une antibiothérapie associée à l’aromathérapie, le réconfort psychoémotionnel peut permettre à l’enfant, en cas de récidives, d’espacer les crises et de se réapproprier sa territorialité intime. L’HE de romarin à verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone) ou celle d’hélichryse faradifani (Helichrysum faradifani), plus difficile à trouver, sont deux énergies qui aident à se positionner, à renforcer « l’immunité émotionnelle urinaire » et à trouver son espace vital parmi les autres.


                Déposez 5 à 10 gouttes de l’une ou de l’autre, ou bien un peu des deux sur le buvard d’un stick inhalateur, et proposez à votre fille de respirer cette odeur, au moins 3 à 5 fois dans la journée, en visualisant harmonie, respect, équilibre tout autour d’elle.


              


            


          


        


      


      


        Énurésie


        Les tissus du sphincter urinaire ont normalement acquis une maturité suffisante pour être contrôlés à partir de 5 à 6 ans, on ne parlera donc d’énurésie, c’est-à-dire de pipi au lit la nuit, qu’à partir de cet âge (la continence diurne, elle, est en principe acquise vers l’âge de 2 à 3 ans). À 4 ans, environ 30 % des enfants sont concernés, à 7 ans, 10 % ; mais 2 à 3 % des adolescents de plus de 15 ans peuvent aussi en souffrir. Dès lors que les investigations médicales n’ont pas montré de problèmes mécaniques et/ou pathologiques, les huiles essentielles seront les bienvenues pour aider votre enfant à trouver plus rapidement un nouvel équilibre à ce stade de l’autonomie sphinctérienne.


        Cette période demande à la fillette qui se transforme un effort d’autorité sur elle-même et de maturité pour grandir et passer à l’étape de la propreté. Elle a besoin de faire le deuil de sa vie d’avant pour devenir autonome et trouver son indépendance. Cette étape de transformation aura lieu quand elle sera prête psychologiquement. Vous pouvez la préparer doucement en lui laissant prendre de plus en plus d’initiatives au quotidien (toilette, habillage…), au moment des repas, selon son âge… Certaines peurs peuvent retarder le processus. Pour lui faciliter la transition, la diffusion dans sa chambre, au coucher, d’huiles essentielles aidant au passage peut être très utile, en particulier celle de cyprès toujours vert dont les propriétés thérapeutiques et subtiles se rejoignent.


        

          DIFFUSION ATMOSPHÉRIQUE « APPRENTISSAGE DE LA PROPRETÉ »


          Cette diffusion est utile à toutes les périodes de transformation et de choix, elle donne l’assise et l’ancrage nécessaires pour rester dans son axe physiologique, tout en sécurisant.


          

            HE de cyprès toujours vert (Cupressus sempervirens) : 5 ml


            HE de lavande fine (Lavandula angustifolia) : 5 ml


          


          

            MODE OPÉRATOIRE


            Dans un flacon vide de 10 ml muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml). Puis ajoutez 20 gouttes de la synergie dans la réserve d’eau du diffuseur à ultrasons et laissez fonctionner pendant 15 minutes avant l’heure du coucher. Procédez ainsi chaque soir, pendant 3 semaines. S’il n’y a pas de réponse satisfaisante, laissez-lui un peu de temps…


          


          

            PROPRIÉTÉS DES HE


            Cyprès toujours vert : régulatrice urinaire et symbole d’autorité.


            Lavande fine : rassurante, enveloppante, maternante.


          


          

            PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


            Ne pas diffuser pendant la nuit.


          


        


      


    


    

    

      Un terrain hormonal en préparation


      L’âge physiologiquement normal de l’apparition des premières menstruations se situe entre 10 et 15 ans, et le début de la puberté s’observe vers 10 ans. Les ovaires se développent, commencent à sécréter de petites quantités d’œstrogènes, les follicules commencent à mûrir.


      Les sécrétions d’œstradiol par les ovaires sont fluctuantes selon les vagues successives du développement des follicules initiés par la commande cérébrale. Sous cette influence, l’endomètre (paroi utérine) va s’épaissir au fur et à mesure que les imprégnations en œstrogènes augmentent, puis s’amincir en fonction des vagues. Lorsque l’endomètre subit une privation œstrogénique importante, la première menstruation se déclenche et la paroi de l’utérus est évacuée par une marée de sang. Il faudra en général 6 à 9 mois après cette ménarche pour qu’il y ait réellement ovulation, car l’imprégnation œstrogénique est encore insuffisante pour amener la maturation complète d’un follicule. Une fois le follicule mature libéré, les sécrétions de progestérone pourront réguler l’enchaînement des cycles sur environ 28 jours, le pic de progestérone ayant lieu 7 jours après l’ovulation.


      D’autres hormones influencent également la puberté :


      

        	

          L’insuline. Elle augmente régulièrement pendant l’enfance mais s’élève particulièrement à la puberté (à cet égard, prudence avec la consommation de sucre chez la petite fille, qui n’a rien de bon pour son équilibre hormonal) ; elle est souvent concomitante avec le pic de croissance.


        


        	

          La leptine. Cette hormone qui régule le comportement alimentaire s’exprime au niveau des adipocytes (cellules graisseuses) et contribue à contrôler le poids. Elle est également impliquée dans la commande cérébrale des hormones sexuelles (GnRH). Aussi le comportement alimentaire et l’équilibre du poids sont-ils le reflet d’un bon développement du système hormonal ; à l’inverse, une perte ou un gain de poids chez la petite fille commençant sa puberté doit faire l’objet d’une consultation médicale, et selon toute vraisemblance d’une surveillance pendant plusieurs années…


        


      


      Le bon déroulement de toutes ces transformations dépend donc d’une coopération hormonale et nerveuse. C’est pourquoi l’équilibre émotionnel, psychique, nerveux, et la qualité du sommeil sont essentiels durant cette période de construction (voir le Dossier naturo « Vitalité de la petite fille »).


      

        Différentes étapes de transformation


        Sous l’influence des hormones sexuelles, la petite fille traverse tout un ensemble de transformations dans son corps et sa personnalité :


        

          	

            un allongement de l’utérus, qui prend progressivement une forme de poire ;


          


          	

            un élargissement des hanches sous l’influence des œstrogènes ;


          


          	

            des bourgeons mammaires, un élargissement et une saillie de l’aréole ;


          


          	

            une accélération de la croissance – elle ralentit à l’arrivée des premières menstruations, c’est pourquoi il n’est pas souhaitable qu’une petite fille les ait trop tôt si elle n’a pas encore atteint une taille convenable (on veillera en cas de petite taille à la puberté à consulter un pédiatre pour un conseil médical) ;


          


          	

            une pilosité pubienne et axillaire – les poils sous les aisselles témoignent d’une accélération hormonale surrénalienne, avec une sécrétion accrue des androgènes (comme la testostérone), et annoncent l’arrivée très prochaine des règles ;


          


          	

            la ménarche (premières menstruations).


          


        


        

          Les bourgeons mammaires


          Avant que sa poitrine ne se développe, la petite fille de 6 à 8 ans peut exprimer des sensibilités mammaires passagères. Ces sensations physiologiquement normales peuvent annoncer les premiers gonflements des seins : on pourra observer que les mamelons se dilatent et deviennent plus sensibles.


          Dans ces moments-là, des douches alternativement tièdes puis fraîches sur la poitrine peuvent apaiser rapidement. L’attention bienveillante et complice de la maman est importante, son expérience de femme et son instinct maternel sont des guides rassurants pour la petite fille en pleine transformation.


        


        

          Les premières douleurs du bas-ventre


          Entre 8 et 12 ans, avant l’apparition des règles, le bas-ventre peut être sensible par intermittence. Les ovaires se réveillent progressivement avec l’imprégnation des hormones sexuelles qui arrivent par intermittence et peuvent devenir sensibles et inflammatoires. Ces inconforts peuvent aussi coïncider avec un état de fatigue passager et des migraines.


          Dans le contexte environnemental pollué dans lequel nos sociétés évoluent au quotidien, il est certain que les nombreuses influences xénœstrogéniques (c’est-à-dire venant de molécules de synthèse présentes dans l’environnement) peuvent accélérer et perturber cette mise en place de la fonctionnalité ovarienne. Évoluer dans un environnement le plus sain possible, sans produits chimiques d’origine synthétique, est très important pour la maturation hormonale de la petite fille.


          

            CURE HARMONIE DES HORMONES (À PARTIR DE 8-9 ANS)


            En cas de douleurs pelviennes, il peut être utile de purifier le sang en nettoyant légèrement le foie avec de l’hydrolat de romarin à verbénone, dont les propriétés dépuratives, purifiantes sanguines, régulatrices endocriniennes et drainantes des reins contribuent à libérer le petit bassin et à réguler la commande cérébrale hormonale.


            Donnez à prendre 1 cuillerée à soupe d’hydrolat dans un peu d’eau tiède, 1 fois par jour, soit le matin à jeun, soit au cours de la matinée, soit le soir au coucher, pendant 10 à 15 jours. Renouvelez à la demande.


            Cette cure pourra être un réflexe en cas d’inconfort ou de déséquilibre hormonal : boutons, cheveux gras, teint brouillé, congestions du bas-ventre, maux de tête, menstruations irrégulières, douloureuses, abondantes ou peu abondantes, caillots, fatigue prémenstruelle, humeur irritable inhabituelle.


          


        


        

          Les migraines


          Les migraines s’observent chez 5 % des petites filles, leur incidence augmentant après la puberté. Elles sont de durée plutôt courte par rapport à celles de l’adulte, en général de moins de 1 heure, la douleur étant souvent frontale ou bilatérale. Les crises de migraine peuvent s’inscrire dans différents registres, et il existe plusieurs facteurs favorisants ou déclencheurs :


          

            	

              l’hérédité (les migraines sont souvent familiales, il existe un gène de prédisposition) ;


            


            	

              le glutamate (dans la cuisine chinoise et les plats préparés) ;


            


            	

              l’exposition à des solvants ou molécules volatiles fortes (peintures, parfums de synthèse, produits de bricolage…) ;


            


            	

              l’exposition de la tête au soleil (port d’un chapeau obligatoire) ;


            


            	

              variations émotionnelles avec alternance de phases excessives positives et négatives ;


            


            	

              variations physiques avec alternance de phase de suractivité et de repos ;


            


            	

              sursollicitation sensorielle avec odeurs indisposantes, lumières et bruits excessifs ;


            


            	

              excès alimentaires (notamment sucreries) ;


            


            	

              volume de sommeil fluctuant (manque puis excès de sommeil).


            


          


          L’identification et l’éviction de ces facteurs favorisants diminuent normalement l’incidence des crises migraineuses.


          

            SYNERGIE ANTIMIGRAINEUSE (À PARTIR DE 8 ANS)


            Il est important de réagir le plus vite possible, dès le début de la migraine. Cette précocité d’intervention augmente l’efficacité des huiles essentielles.


            

              HE de lavandin super (Lavandula super acétate grosso ou burnatii) : 9 ml


              HE de menthe poivrée (Mentha x piperita) : 1 ml


            


            

              MODE OPÉRATOIRE


              Dans un flacon vide de 10 ml muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml). Agitez une fois pour toutes.


            


            

              MODE D’UTILISATION


              Répartissez 1 goutte du mélange sur les tempes, la nuque et le front (les yeux doivent être bien fermés pour éviter toute irritation), puis appliquez-en une autre dans la nuque, et faites respirer profondément vos mains imprégnées de la synergie pour dégager l’esprit et les voies respiratoires de votre enfant. Procédez de même 15 minutes après, en effectuant au maximum 3 applications dans la journée. Si aucune amélioration n’a lieu à la première application, il est inutile de continuer !


            


            


              PROPRIÉTÉS DES HE


              Lavandin : antispasmodique, antalgique et anti-inflammatoire.


              Menthe poivrée : anesthésiante par réfrigération, antispasmodique.


            


            

              PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


              Veillez à ce que l’enfant ait les yeux bien fermés pendant l’application.


            


            

              CONTRE-INDICATIONS


              Contre-indiqué chez les enfants de moins de 7 ans, personnes malades du cœur, asthmatiques, épileptiques ou ayant des antécédents de convulsions, en cas d’allergie à l’une ou l’autre des huiles essentielles.


               


              ou


            


          


          

            GESTE SIMPLE EN CAS DE MIGRAINE HORMONALE


            Lorsqu’une origine hormonale a été établie par le médecin et que les crises migraineuses se répètent, il est possible de procéder à des cures sporadiques d’hydrolat de romarin à verbénone, à raison de 1 cuillerée à soupe le matin ou à tout moment de la journée dans un verre d’eau tiède ou à température ambiante, pendant une dizaine de jours. Cet hydrolat favorise le rééquilibrage hormonal, hépatique, neurovégétatif, et diminue l’hyperexcitabilité cérébrale. Il allège la digestion, donne de l’énergie, stimule l’immunité, purifie le sang, aide à la circulation, régule les hormones…


          


        


      


      

        Puberté précoce


        Le mécanisme de déclenchement de l’horloge pubertaire reste mystérieux, sûrement autant influencé par la vitesse de maturation physiologique que par l’inconscient et le bagage généalogique.


        En deux siècles, l’âge moyen de la ménarche n’a cessé de diminuer en France. Sans doute proche de 16 ans vers 1750, il est descendu à près de 15 ans vers 1850, puis 13 ans en 1950. En 1994, on estimait que les premières règles arrivaient, en moyenne, à l’âge de 12,6 ans. Dans tous les pays riches, les jeunes filles deviennent pubères plus tôt qu’autrefois. Ce développement plus précoce est attribué, notamment, à l’amélioration de l’alimentation, mais l’influence du mode de vie et l’exposition aux perturbateurs endocriniens ne sont évidemment pas à exclure ! Les mécanismes neurohormonaux sont très complexes, et le bon déroulement de la puberté ne tient qu’à un fil, soumis à de multiples influences. Lorsqu’il sort de la « normalité » (il existe aussi, inversement, des facteurs pouvant favoriser une puberté tardive et une croissance plus lente, tels que malnutrition, milieu sociodéfavorisé, pratique de gymnastique intensive, maladie chronique, vie en altitude…), il n’est pas toujours simple de comprendre pourquoi, donc d’y remédier.


        Pour sensibiliser les consciences à la complexité et aussi à la vulnérabilité de cette période, voici des paramètres d’une importance capitale pendant la puberté, même si la plupart d’entre eux sont plus ou moins maîtrisables.


        

          	

            L’équilibre psychoémotionnel et nerveux. La puberté résulte de la coordination de plusieurs activités « neuro-psycho-hormonales » ainsi qu’immunitaires. Si le stress physique et psychologique peut entraîner un retard pubertaire, d’autres situations peuvent, à l’inverse, induire une puberté précoce (adoption…).


          


          	

            L’équilibre du poids et du comportement alimentaire. La période prébubère est très surveillée (grâce au carnet de santé) et aux consultations régulières chez le médecin au niveau de la taille et du poids. En effet, des études montrent une corrélation entre l’augmentation du poids et le déclenchement précoce de la puberté. Les masses graisseuses sembleraient avoir un rôle de catalyseur de la maturation sexuelle en servant de réserve hormonale et en jouant un rôle de glande sexuelle qui relargue des œstrogènes. Il est donc important de consulter un médecin en cas de prise de poids rapide anormale entre 3 et 10 ans, pour anticiper au plus vite un éventuel problème hormonal.


          


          	

            L’immunité. Le système immunitaire semble être impliqué dans le déclenchement de la commande centrale lançant le réveil hormonal en activant la sécrétion de GnRH par l’hypothalamus (hormone de déclenchement des sécrétions de LH et FSH, responsable des cycles menstruels et régulée par le taux d’œstrogènes circulant). Celle-ci serait manifestement entreprise par des cellules cérébrales appelées « astrocytes » ou « cellules gliales » qui jouent un rôle important dans l’équilibre neuro-immunitaire du cerveau (elles nettoient et épurent le système nerveux central). L’accompagnement et le soutien de l’immunité pendant l’enfance et à chaque maladie infantile violente (varicelle, rougeole, mononucléose…) doivent donc être faits dans le respect de la physiologie et du processus inflammatoire. Si l’on manque de recul par rapport à ce sujet précis de puberté précoce et d’explication immunitaire, l’intention est de proposer des outils de santé respectueux des réactions immunitaires et précisément de la réaction inflammatoire. Aujourd’hui, l’aromathérapie propose en pédiatrie des solutions pour maîtriser les réactions inflammatoires et les états infectieux et diminuer les consommations répétées de cortisone et d’antibiotiques conventionnels.


          


        


        

          LIENS DE CAUSE À EFFET


          

            Des corrélations ont été faites entre :


            

              	

                l’âge du pic de croissance et la puberté (les hormones sexuelles jouent un rôle majeur dans le développement de la stature d’un individu) ;


              


              	

                le poids de naissance et la croissance précoce (des bébés nés avec un petit poids à la naissance et ayant vite récupéré leur statut pondéral ont tendance à avoir une puberté plus précoce que ceux nés avec un poids d’emblée plus élevé) ;


              


              	

                une puberté précoce et des problèmes de surpoids pendant toute l’existence (reste à savoir si le surpoids est une cause ou une conséquence, car si les œstrogènes favorisent le stockage des graisses, les adipocytes relarguent aussi des œstrogènes ; l’équilibre pondéral est une clé d’équilibre endocrinien, ces deux aspects de la santé étant particulièrement dépendants du comportement alimentaire, voir le Dossier naturo « Vitalité de la petite fille »).


              


            


          


        


        

          Les influences hormonales exogènes


          La mise en place des processus pubertaires commencerait dans le ventre de la mère, l’exposition à des perturbateurs endocriniens ou certains médicaments pendant la grossesse favorisant une puberté précoce des années après, voire une infertilité de la petite fille in utero.


          Omniprésents dans le règne végétal, les phytœstrogènes ont une influence sur tous les mammifères qui les consomment. Les flavones, les lignanes, les chalcones, les stilbènes, les coumestanes existent dans bon nombre de plantes, fruits, légumes et céréales (complètes, le raffinage semblant enlever les effets œstrogéniques). Ces molécules endocriniennes, nécessaires à la perpétuation de l’espèce, sont apportées à très faibles doses mais au quotidien par les végétaux que, depuis la nuit des temps, l’homme et la femme absorbent au fil des saisons : des racines en hiver, des fruits en été, des oléagineux à longueur d’année. Si l’être humain se tourne vers la terre pour se nourrir, il dispose donc d’un large panel d’effets œstrogéniques adaptés à ses besoins du moment, l’alimentation les lui fournissant sous forme de « totum », c’est-à-dire par la plante tout entière, sans qu’il soit nécessaire de passer par une concentration ou une extraction moléculaire préalable. Reconnus comme source unique de fibres, vitamines, minéraux, bactéries et molécules phyto-aromatiques, les végétaux contribuent à la physiologie de l’organisme et pourraient même avoir un effet protecteur ou régulateur endocrinien en cas de perturbations pathologiques.


          Pour un développement hormonal harmonieux de votre enfant, il est ainsi essentiel de :


          

            	

              réduire les contacts avec les molécules de synthèse (produits cosmétiques, de jardinage, de bricolage, de décoration, médicaments, alimentation…) ;


            


            	

              varier les fruits, les légumes et les céréales bio, sans trop les faire cuire, ni les éplucher ;


            


            	

              préserver son équilibre nerveux et émotionnel, ainsi que la qualité de son sommeil ;


            


            	

              faire des fenêtres thérapeutiques en cas d’utilisation prolongée de médicaments (dans la mesure où la nature du médicament le permet), nécessaires pour une pathologie chronique comme l’asthme, l’atopie… afin d’éviter les accumulations de doses et soulager le métabolisme hépatique et rénal.


            


          


        


        

          LES HUILES ESSENTIELLES HORMONE-LIKE CHEZ LA FILLETTE


          

            L’aromathérapie française est de loin la plus avancée du monde. Sans vouloir minimiser la toxicité des huiles essentielles, l’expertise clinique montre que chez l’enfant elles offrent de nombreux bénéfices sur l’immunité, le métabolisme, l’épanouissement global de l’enfant, qui devient plus proche de la nature et développe l’écoute de son corps. C’est pour préserver, entre autres, sa maturation hormonale harmonieuse que les règles de l’aromathérapie déconseillent l’utilisation d’huiles essentielles fortement oestrogen-like, comme les HE de sauge sclarée, anis, fenouil, céleri, tant que la première ménarche n’est pas arrivé et soulignent l’importance de procéder par cures (une dizaine de jours en moyenne) et non pas en continu, afin de limiter tout risque de surdosage ou d’effets hormonaux avec toutes les autres huiles essentielles, notamment celles de cyprès toujours vert, niaouli, gingembre, ylang-ylang, tanaisie annuelle, lentisque pistachier, camomille allemande, vétiver, romarin à verbénone, géranium Bourbon, épinette noire, pin sylvestre…


          


        


      


    


    

    

      Le comportement alimentaire


      « L’aliment est ton premier médicament », disait Hippocrate, le père de la médecine occidentale. Une phrase qui résonne mal aujourd’hui, l’aliment étant presque devenu notre premier poison ! La petite fille y est d’autant plus sensible que son organisme est immature et en construction. Les glandes sexuelles sont en dormance, les besoins nutritionnels en bonnes graisses, de type oméga 3, sont importants pour leur maturation. Ces dernières sont souvent en carence au profit des graisses saturées et du sucre. Le nombre des adipocytes (cellules qui stockent la graisse) est déterminé pendant l’enfance et reste fixe pour l’existence entière. Le surpoids de l’enfant prédispose donc à l’obésité à l’âge adulte. Donner les bonnes habitudes alimentaires dès l’enfance, sensibiliser les consciences aux dangers de l’alimentation industrielle et aux règles de bonne hygiène alimentaire relève d’une mission de santé publique. Il est important de retrouver les besoins et les mécanismes physiologiques du corps et ce que nous offre la nature comme source d’aliments afin de revenir à une hygiène alimentaire qui a du sens (voir le Dossier naturo « Vitalité de la petite fille » et ne pas se couper de régulation naturelle, c’est-à-dire de ce que nous offre la nature végétale en fonction des saisons et des latitudes. Le comportement alimentaire s’éduque pendant l’enfance et s’entretient tout au fil de la vie. Lorsqu’il est libre (sans compulsions ni addictions) et bien réparti sur l’ensemble des aliments, il est à la fois le reflet d’un bon équilibre intérieur et aussi une source de bonne santé et de prévention. En proposant au quotidien des assiettes santé à votre enfant, vous posez en elle les prémices d’un comportement alimentaire sain pour son existence entière. L’éducation des papilles est un cadeau pour la vie !


      

        La satiété par le goût


        Les arômes en bouche proviennent des molécules aromatiques naturellement présentes dans les plantes alimentaires qui sécrètent une essence. On les retrouve de manière plus ou moins concentrée dans toutes les aromatiques, les épices, ainsi que dans de nombreux fruits et légumes aux saveurs déployées (céleri, fenouil, agrumes…). Sublimés par le sucre et le sel, qui jouent le rôle d’exhausteurs de goût, ils ont le double mérite d’aider physiologiquement à digérer et d’apporter du plaisir.


        Une alimentation tournée vers le végétal non transformé est parfaitement adaptée à la physiologie humaine, aussi bien concernant les organes de la digestion et le métabolisme, que pour l’aspect subtil et émotionnel qu’elle procure. Les sensations gustatives aromatiques jouent un rôle important dans le comportement alimentaire ; elles stimulent les papilles mais aussi l’odorat et contribuent à la satiété. Ce sentiment de contentement confère du plaisir et libère des neurotransmetteurs qui participent à l’équilibre neurovégétatif de l’être humain. Le plaisir épanouit, positive les pensées et l’esprit, et dope la sérotonine, source de tempérance, de bonheur, et nécessaire à un sommeil de qualité.


        En éduquant dès l’enfance les papilles de votre petite fille aux molécules aromatiques, vous l’aidez naturellement à s’autoréguler et à avoir des envies saines. C’est une source de plaisir alimentaire équilibré, sans comportement addictif propice aux compulsions et aux problèmes de santé. L’aliment gras et sucré est reconnu pour retarder la satiété, poussant vers plus de calories, plus d’addiction et nombre de maladies inflammatoires, métaboliques et de cancers. Et les arômes artificiels sont très souvent des perturbateurs endocriniens ou cancérigènes.


        La satiété joue un rôle important dans l’équilibre global d’un individu. C’est une sensation de plaisir et de contentement qui s’acquiert en fonction de différents paramètres : émotionnel, métabolique, nutritionnel et neurologique.


        Pour sensibiliser votre enfant au goût des bonnes choses, aromatisez ses aliments en lui proposant :


        

          	

            des épices et des herbes aromatiques, sèches ou fraîches, dans chacun de ses plats (curry dans la purée de carottes, persil et ciboulette dans les pommes de terre, estragon et basilic dans les crudités, viandes assaisonnées au thym, au romarin, feuille de livèche, graines de carvi ou de fenouil dans l’eau de cuisson des pâtes et du riz, hydrolat de fleur d’oranger dans les gâteaux, des zestes d’agrumes dans les crêpes…) ;


          


          	

            des tisanes ou des décoctions à la place des sodas ou du chocolat ;


          


          	

            des laits végétaux en relais du lait de vache, un mélange de lait d’amande et lait de riz étant un bon compromis au niveau de la texture et du goût ;


          


          	

            des aliments forts en goût de temps à autre : roquefort, chocolat à 80 %…


          


        


        

          GESTE SIMPLE « ZESTE EN BOUCHE »


          Si les huiles essentielles sont contre-indiquées en bouche chez l’enfant avant 7 ans, il est cependant une exception qui, amenée par traces sur la langue, pourra avoir non seulement un impact immunitaire et hépatique bénéfique, mais également un effet plaisir garanti sur les papilles de votre enfant : l’HE de citron jaune zeste (Citrus limonum).


          À partir de 3 ans, en cas de fatigue, de baisse immunitaire, de prise de médicament difficile à digérer, de foie engorgé, d’excès de bonbons, d’envie d’aliments malsains ou tout simplement pour éveiller sa sensorialité, déposez 1 goutte sur le dos de votre main et donnez-la à laper à votre petite fille du bout de la langue. Vous pouvez aussi déposer 1 goutte dans une petite cuillère avec un peu de miel d’acacia ou un sirop de vitamines. Procédez ainsi en petites cures de 6 à 8 jours, 1 à 2 fois par jour.


          Ce geste lui apprendra à avoir du plaisir par la sensation gustative et non pas par l’excès calorique.


          

            PROPRIÉTÉS DE L’HE


            Citron : impact acidulé, zesté, gourmand, purifie l’haleine et le microbiote buccal, rassasiante alimentaire, purifiante sanguine et hépatique, stimulante digestive et immunitaire.


          


          

            PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


            Risque de photosensibilisation : au cas où l’HE de citron se trouverait sur la peau, sur le contour de la bouche, toute exposition au soleil est déconseillée dans les heures qui suivent l’application. Le mieux est de faire ce geste seulement le soir en été.


          


        


      


      

        Hyperactivité et alimentation


        On sait que le comportement alimentaire est régulé par des mécanismes qui font intervenir des médiateurs nerveux comme la dopamine, la sérotonine et la noradrénaline. L’hyperactivité chez l’enfant peut résulter d’une carence en zinc mais aussi d’un dysfonctionnement de la chaîne de fabrication de la dopamine et de la sérotonine. L’alimentation est un levier très puissant qui peut améliorer ou aggraver le problème : un comportement agressif, irritable, coléreux est le signe qu’il faut accroître les sources de tryptophane (un acide aminé essentiel pour bien dormir et être posé) dans l’alimentation et réensemencer naturellement le microbiote. En effet, l’ensemble des bactéries vivant dans les intestins et nécessaire à la digestion contribue à l’équilibre nerveux (en sécrétant de la sérotonine), métabolique (en digérant les aliments), hormonal, psychique et immunitaire ; ces bactéries aident à bien dormir, à mieux résister au stress, à bien grandir, à mieux se défendre par rapport aux microbes environnants. Par ailleurs, en augmentant les sources d’acides gras essentiels, qui sont le constituant principal du cerveau, ainsi que les fibres (présentes dans les fruits, légumes et céréales), on favorise la concentration et les comportements calmes.


        La stimulation gustative ou olfactive est aussi un levier très intéressant pour favoriser la concentration et éveiller la sensorialité. On peut ainsi parfumer la maison avec les HE de fragonia (Agonis fragrans), de romarin à verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbénone), d’orange douce (Citrus sinensis), de lavande fine (Lavandula angustifolia) ou encore aromatiser les gâteaux, crêpes ou laits végétaux avec l’un des arômes les plus appréciés des enfants : la vanille. Cette saveur légendaire provient de la présence de vanilline, une molécule aromatique de loin la plus prisée dans le monde. Très utilisée en agroalimentaire mais aussi par la parfumerie, la synthèse de la vanilline peut se faire de différentes manières et à partir de différentes matières premières (aiguilles de pin, clou de girofle…). Ces arômes de synthèse, bien que d’origine naturelle, sont nettement moins chers que la vanille naturelle, mais aucun n’égale sa profondeur et sa douceur ; privilégiez donc ceux qui sont naturels (ce n’est pas la même chose qu’une origine naturelle), en vérifiant le mode d’obtention par macération alcoolique (la plus recommandée en cuisine).


        L’arôme de vanille rassure la fillette car il la relie au lait maternel, lequel en contient aussi. Il est donc précieux pendant toute l’enfance et même au-delà. La petite fille pourra y puiser aussi bien du réconfort, du calme, qu’un exemple de féminin maternel nourricier, protecteur et fécond.


      


    


    

    

      Développement psycho-immunitaire de la petite fille


      L’immunité est la capacité qu’a tout être vivant à ne pas contracter – ou à contracter sans gravité – une maladie. Pendant la période in utero et toute l’enfance, le système immunitaire se construit et s’entraîne afin de protéger tous les aspects de l’être au cours de son existence entière. Les organes, les tissus, les muqueuses mais aussi la sphère intime et émotionnelle acquièrent la capacité de vivre en harmonie avec l’environnement.


      Le bébé naît avec un certain nombre d’aptitudes immunitaires naturelles, appelées « immunité innée » : les barrières physiques (peau et muqueuses), les liquides protecteurs (larmes, suc gastrique), les aptitudes à faire de la fièvre, à tousser, à évacuer des selles en diarrhée… et tout un système lymphatique (rate, amygdales, végétations, thymus, moelle osseuse, vaisseaux, ganglions lymphatiques…) capable de déclencher une réaction inflammatoire pour réparer un tissu endommagé. Mais cette première ligne de défenses n’est pas suffisante pour que le bébé soit « immunocompétent ».


      Au contact avec l’extérieur, il va développer de 0 à 7 ans d’autres systèmes de défense, plus élaborés, basés sur une aptitude à reconnaître le non-soi, puis à tolérer ou combattre ce dernier. C’est le contact avec les microbes qui lui permet d’évoluer vers cette immunité acquise. Le plus important se passe dans son ventre : le long des intestins se trouvent des structures immunitaires, les plaques de Peyer, ainsi que les follicules lymphoïdes enchâssés dans la muqueuse intestinale remplie de lymphocytes, qui « scannent » l’ensemble des bactéries apportées par l’alimentation. Au fil des contacts, les lymphocytes retiennent en mémoire l’identité des bactéries « scannées », apprenant à fabriquer des anticorps de type IgA, particulièrement utiles pour la défense de toutes les muqueuses (ORL, pulmonaires, vaginales). Pendant toute l’existence, et particulièrement de 0 à 7 ans lorsque le système immunitaire est encore immature, la flore bactérienne intestinale doit donc être riche et variée, représentative du microbiote environnant pour pouvoir apprendre à le tolérer et le maîtriser. Les pédiatres disent qu’il faut en général 70 infections ORL pour que l’organisme devienne immunocompétent.


      

        Les 7 règles de base


        Ce qui est accompli pendant l’enfance est d’une importance capitale et pose les bases de l’immunité de la femme en devenir. Soutenir en même temps l’immunité organique et l’immunité psychoémotionnelle a un effet synergique, source d’équilibre et d’épanouissement global pour la petite fille.


        

          À L’ÉCOLE DE TARZAN, RENCONTRE AVEC « THYMUS »


          

            Thymus a deux significations très fortes, reliées entre elles par le symbole de l’affirmation de soi parmi les autres et de l’immunité.


            D’une part, il s’agit d’une glande d’une importance capitale pour l’immunité acquise : pendant toute l’enfance, c’est là que les lymphocytes T (pour thymus) apprennent à travailler afin d’acquérir leur capacité à combattre les microbes. Elle est située sur la partie haute du sternum, juste à l’endroit où Tarzan se tape lorsqu’il pousse son cri destiné à l’annoncer et l’identifier. Pas de hasard, cette glande permet l’affirmation de l’individu sur tous les aspects de son être : son corps physique et sa personnalité, ses talents et ses compétences ; c’est le siège de l’affirmation, de l’apprentissage à faire la guerre et à défendre son territoire. C’est là aussi que pointe l’index pour dire « c’est moi… ».


            D’autre part, Thymus est le nom d’une espèce d’aromatique très célèbre : le thym. Cette plante rampante, au contact de l’humus et de la terre, résistante et vivace, est traditionnellement utilisée pour ses propriétés immunitaires, anti-infectieuses et digestives. On en extrait notamment une huile essentielle incontournable en pédiatrie, l’HE de thym à linalol (Thymus vulgaris CT linalol), qui permet à l’enfant de mieux et plus vite développer ses capacités de défense :


            

              	

                Elle soutient l’immunité des muqueuses respiratoires (lesquelles sont moins souvent le siège d’inflammations et de mucosités).


              


              	

                Elle est fortement anti-infectieuse pour bon nombre de bactéries pathogènes et de champignons (elle diminue la virulence et la durée des épisodes infectieux).


              


              	

                Elle soutient le système nerveux fatigué et le détend lorsqu’il est sous tension (elle calme et aide à dormir, pour mieux se reconstituer pendant la nuit).


              


              	

                Elle régule les microbiotes, élimine les levures pathogènes et soutient les bactéries symbiotiques.


              


            


            Attention, il existe aussi une autre HE de thym, contre-indiquée chez l’enfant, celle de thym à thymol (Thymus vulgaris CT thymol) !


          


        


        Au fur et à mesure de son développement, votre enfant apprend à être elle-même parmi les autres. Les différentes « rencontres » avec l’altérité vont lui permettre d’appréhender ce qui l’entoure, de combattre les microbes et, en parallèle, de construire son identité et sa personnalité dans le miroir des autres. Pendant cette période d’apprentissage à être soi-même, votre fillette, vulnérable et influençable, va traverser des phases de fusion maternelle, d’opposition et de différenciation pour tester le « non », puis de tolérance et d’acceptation. La maladie et le choc immunitaire vont aussi la faire grandir au sens propre comme au figuré : n’avez-vous pas remarqué combien après une période de fièvre ou un état infectieux votre enfant change et connaît une poussée de croissance ?


        

          1. Respecter les processus physiologiques de santé


          L’enfance est une période d’apprentissage à la tolérance et à la guerre microbienne. Les influences que subit le système immunitaire à ce moment-là sont d’une importance capitale, alors qu’il n’est encore ni structuré ni mature.


          

            	

              L’immunité régit l’un des processus naturels d’autoguérison les plus importants : la réaction inflammatoire. Ce sont en effet les cellules immunitaires qui interviennent dans l’inflammation pour nettoyer, réparer et cicatriser un tissu endommagé. On sait aujourd’hui que le recours à la cortisone de manière récurrente, en cas d’asthme, eczéma, allergie ou pathologie inflammatoire chronique, perturbe l’immunité, le système nerveux, le métabolisme, et est un facteur de cancer. Lorsque l’on stoppe de manière coercitive la réaction inflammatoire de manière répétée, voire chronique (par des médicaments anti-inflammatoires puissants comme la cortisone), le système immunitaire est profondément réprimé alors qu’il est en cours d’apprentissage. Si votre fille prend ce traitement tous les jours, les huiles essentielles peuvent l’aider à diminuer son état inflammatoire et ses douleurs : un aromathérapeute saura mettre en place un protocole de terrain pour diminuer les doses de ce médicament à risque. Il en va de même en cas d’infections ORL, pour lesquelles l’aromathérapie excelle.


            


            	

              Les médicaments antibiotiques perturbent également le microbiote intestinal et provoquent une dysbiose, toujours synonyme de troubles digestifs et de baisse immunitaire. Une perturbation chronique du microbiote est corrélée à l’émergence de maladies auto-immunes, d’allergies, de dépression, de maladies dégénératives et d’obésité. Les huiles essentielles permettent de diminuer la consommation de médicaments antibiotiques et préservent la flore intestinale.


            


            	

              Le microbiote de la bouche contribue aussi à l’immunité en assurant une barrière d’entrée microbienne stratégique, d’où l’importance d’utiliser un dentifrice qui préserve cet écosystème (voir ici).


            


            	

              La fièvre pendant les périodes infectieuses est un outil d’autoguérison puissant qu’il faut laisser œuvrer un minimum : la température corporelle peut monter jusqu’à 39-39,5 °C sans danger, les infections étant plus vite évacuées si on laisse le temps à la fièvre de combattre les agents qui en sont responsables. Surveiller la température en maintenant en permanence un gant à 37 °C sur la tête et le front permet de protéger les méninges et de minimiser les risques.


            


            	

              La toux expectorante permet d’évacuer les mucosités qui font le lit de la multiplication des virus et/ou des bactéries pathogènes. À la place des antitussifs, préférez des inhalations de chaleur humide, comme les vapeurs d’une tisane d’eucalyptus, ou encore l’utilisation d’huiles essentielles mucolytiques et expectorantes pour libérer et décongestionner les voies respiratoires.


            


          


          

            SYNERGIE SPÉCIALE TOUT TYPE DE TOUX


            Une formule efficace pour les toux grasses ou sèches !


            

              HE de sapin de Sibérie (Abies sibirica) : 1 ml


              HE de myrte rouge (Myrtus communis CT acétate de myrtényle) : 1 ml


              HE de camomille noble (Chamaemelum nobile) : 1 ml


              HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml


            


            

              MODE OPÉRATOIRE


              Dans un flacon vide de 10 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile de noyau d’abricot. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 à 12 mois.


            


            

              MODE D’UTILISATION


              Appliquez 10 gouttes (3 ans à 6 ans) ou 15 gouttes (7 à 13 ans) de la synergie en massage sur le sternum, ou le haut du dos ou sous les pieds si la peau est fragile, 3 à 4 fois par jour, pendant 8 à 10 jours. Privilégiez aussi les inhalations humides de tisane d’eucalyptus ou de lavande fine en cas de toux sèche.


            


            

              PROPRIÉTÉS DES HE


              Sapin de Sibérie : antivirale, anti-inflammatoire, relaxante bronchique et détersive (décolle les mucosités).


              Myrte rouge : expectorante, mucolytique, antivirale et relaxante bronchique.


              Camomille noble : anti-inflammatoire, réconfortante respiratoire.


            


            

              PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


              Aucune, si ce n’est l’allergie à l’une ou l’autre des huiles essentielles.


            


          


        


        

          2. Éveiller à l’altérité


          Votre enfant doit être confrontée aux microbes et aux allergènes afin d’apprendre à les maîtriser : si vous la laissez évoluer dans une habitation aseptisée, sans aucun contact avec la terre ou les animaux, vous favorisez l’apparition du terrain allergique. Par ailleurs, des études montrent que l’éveil des sens par la musique, les odeurs, la pratique d’un sport ou d’un art développe les capacités de concentration et d’apprentissage. Stimuler les neurones permet d’assurer leur multiplication et l’installation de nouvelles connexions neuronales qui contribuent à l’épanouissement de l’enfant parmi les autres.


        


        

          3. Préserver son équilibre psychique et nerveux


          La réaction immunitaire est complexe, elle fait intervenir de multiples acteurs tant dans les cellules qui combattent les microbes (polynucléaires, macrophages, lymphocytes…) que dans les messagers libérés (interleukine, hormones, histamine…) pour augmenter l’efficacité de la réaction. Pour aboutir à la guérison et préserver l’état de santé, une coopération est nécessaire entre les systèmes nerveux, hormonal et immunitaire. Ainsi, une petite fille fatiguée ou stressée est plus fragile et tombe en général rapidement malade au niveau de la sphère ORL, la première interface interne au contact permanent avec les microbes. Si on favorise à la maison l’éducation positive (voir ici), l’entraînement à l’empathie et au respect, l’encouragement, les compliments, on impacte le système psycho-immunitaire, les sources de stress, de conflit et de comparaison s’en trouvent éloignées, il y a moins d’adrénaline, plus de sérotonine, plus de mélatonine… et au final un système immunitaire plus coopératif et une petite fille plus équilibrée, plus posée et épanouie. Voilà une belle introduction pour l’aider plus tard à développer toutes les qualités du féminin.


        


        

          4. Veiller à une alimentation naturelle selon les saisons


          Les carences nutritionnelles, et à l’inverse les excès de sucreries et de produits laitiers, amènent des états d’immunodépression. Aujourd’hui, si notre société de surconsommation met les enfants à l’abri de la faim, l’alimentation industrielle, en revanche, a introduit en quelques décennies de nombreux produits « contre nature » pour le système immunitaire et le métabolisme : les produits laitiers et autres crèmes dessert, les additifs alimentaires, les céréales raffinées. Dans le même temps, l’agriculture intensive a fait totalement disparaître la saisonnalité de l’aliment végétal. La nature est malmenée, l’alimentation a perdu tout son sens. Le lait maternel est remplacé par des laits synthétiques, et l’être humain est devenu le seul mammifère qui n’a pas de sevrage : la nature nous exprime que les dents permettent l’autonomie et la diversification alimentaire, en conséquence de quoi l’enfant dès 3 ans ne devrait consommer du lait qu’occasionnellement : celui-ci n’est pas nécessaire à la croissance – et encore moins à la santé –, et les produits laitiers perturbent les intestins et apportent beaucoup d’humidité au niveau respiratoire.


        


        

          5. Entretenir son foie


          Le foie a en charge la qualité du sang, sa texture et sa consistance. Il contribue activement à l’immunité. Si l’enfant a un foie tout neuf et fonctionnel, lorsqu’il prend des médicaments ou abuse de sucreries, il gagnera à faire des cures d’HE de citron jaune (Citrus limonum) zeste bio (à partir de 18 mois) ou d’HA de romarin à verbénone (voir « Geste simple en cas de migraine hormonale »). La médecine chinoise explique que cet organe débloque l’énergie nécessaire à la réaction immunitaire par le biais d’une bonne circulation.


        


        

          6. Diversifier ses microbiotes


          Les bactéries hébergées par chacune des interfaces avec l’environnement (peau, intestins, poumons, vagin) créent un continuum avec le milieu extérieur, qui permet la tolérance et l’harmonie. Elles font en effet partie de l’organisme tout en étant issues du milieu extérieur en provenance de l’alimentation. L’immunité générale en dépend, et l’état de santé global aussi. Chez l’enfant, le microbiote intestinal est différent de celui de l’adulte. La meilleure source de probiotiques est fournie par les fruits et les légumes bio, consommés crus et non épluchés, qui apportent les bactéries de la terre. Pour un meilleur ensemencement de la flore intestinale, diversifiez les légumes racines, tiges et feuilles. Laissez également votre fille évoluer en toute liberté au contact de la terre et du sol, et surtout stoppez les utilisations d’antiseptiques en tout genre qui aseptisent les maisons et affaiblissent les défenses immunitaires.


        


        

          7. Stimuler son immunité


          L’immunité est stimulée par la confrontation aux microbes. Mais certaines plantes ou remèdes naturels permettent de réveiller les processus vitaux d’adaptation s’ils sont en faiblesse. Si les études sur les propriétés immunostimulantes des huiles essentielles ne sont pas légion, l’expertise clinique montre à l’évidence un effet immunitaire positif, précisément chez l’enfant. En revanche, attention aux utilisations non guidées par des sources sûres ou avec des produits finis non adaptés aux enfants : concernant le registre anti-infectieux, beaucoup d’huiles essentielles leur sont contre-indiquées.


          Par ailleurs, chercher à trop stimuler un système immunitaire expose à des risques d’hyperstimulation (comme l’allergie) ou de maladie auto-immune. Un maître mot plein de sagesse et de bon sens est à l’honneur, « le juste milieu » :


          

            	

              Stimulez l’enfant avec des molécules physiologiques et naturelles quand elle est fatiguée, et par cure d’une dizaine de jours par mois, pendant les mois d’hiver.


            


            	

              Variez les outils de stimulation : huiles essentielles, gelée royale fraîche française, pollen, poudre de cynorrhodon, cure d’oligoéléments (cuivre-or-argent), de vitamine D, acérola, homéopathie… Tous ces remèdes doivent être donnés à des doses adaptées à l’âge, par cure d’une dizaine de jours maximum.


            


          


          

            PROGRAMME 


            « UN NEZ EN PLEINE SANTÉ »


            Voici trois synergies qui pourront être utilisées dans différents contextes, en prévention ou en curatif, pour faire en sorte que le système immunitaire soit plus efficace, c’est-à-dire que les infections ORL soient moins intenses et/ou moins longues. Vous pourrez constater en adoptant ces réflexes que votre fillette est moins souvent malade et plus vite guérie en cas d’infection.


            

              CURE « SPÉCIAL IMMUNITÉ »


              À partir de 3 ans, cette synergie est extraordinaire pour remettre en forme votre petite fille, pour soutenir l’immunité pendant une période de fatigue et prévenir les infections ORL.


              

                HE de thym à linalol (Thymus vulgaris CT linalol) : 2 ml


                HE de palmarosa (Cymbopogon martinii) : 1 ml


                HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml


              


              

                MODE OPÉRATOIRE


                Dans un flacon vide de 10 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile de noyau d’abricot. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 à 12 mois.


              


              

                MODE D’UTILISATION


                De préférence 2 à 3 fois pendant l’hiver, appliquez 10 gouttes (3 à 6 ans) ou 15 gouttes (7 à 13 ans) de la synergie en massage sur le sternum, ou le haut du dos ou sous les pieds si la peau est fragile, 2 fois par jour, pendant 8 à 10 jours. À entamer dès que vous constatez que votre enfant a des cernes ou des yeux plus gonflés le matin, ou encore moins d’appétit.


              


              

                PROPRIÉTÉS DES HE


                Thym à linalol : stimulante immunitaire, anti-infectieuse large spectre, régulatrice nerveuse, apaise tous les types de toux.


                Palmarosa : stimulante immunitaire, anti-infectieuse, régulatrice nerveuse et drainante lymphatique.


              


              

                PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


                Aucune, si ce n’est l’allergie à l’une ou l’autre des huiles essentielles. Préférer l’application sous les pieds si la peau est fragile.


                 


                 


                et


              


            


            

              SYNERGIE « MAL AU VENTRE »


              Souvent, l’enfant se plaint d’avoir mal au ventre. Si le ventre est le premier cerveau émotionnel, il est aussi le socle de l’immunité (voir ici). Pour ces deux raisons, les maux de ventre sont pour ainsi dire inévitables et physiologiquement normaux. Afin de soulager votre petite fille et aller dans le sens de l’apaisement nerveux et du soutien immunitaire, voici une formule particulièrement réconfortante.


              

                HE de thym à linalol (Thymus vulgaris CT linalol) : 1 ml


                HE de basilic tropical (Ocimum basilicum basilicum) : 1 ml


                HE de camomille noble (Chamaemelum nobile) : 1 ml


                HV de noyau abricot : qsp 10 ml


              


              

                MODE OPÉRATOIRE


                Dans un flacon vide de 10 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile végétale. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 à 12 mois.


              


              

                MODE D’UTILISATION


                Appliquez 10 gouttes (3 à 6 ans) ou 15 gouttes (7 à 13 ans) sur l’abdomen et massez doucement mais de manière présente et attentive. Renouvelez au bout de 15 minutes si besoin. Procédez ainsi au maximum 4 fois dans la journée.


              


              

                PROPRIÉTÉS DES HE


                Thym à linalol : immunostimulante, purifiante microbiotique, digestive, régulatrice neurovégétative et réconfortante psychique.


                Basilic tropical : antispasmodique puissante, purifiante des pensées négatives et de la rumination, stimulante digestive.


                Camomille noble : antispasmodique, antalgique viscérale, sédative, anti-inflammatoire et réconfortante psychique.


              


              

                PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


                Aucune, si ce n’est l’allergie à l’une ou l’autre des huiles essentielles.


                 


                 


                et


              


            


            

              SYNERGIE « NEZ QUI COULE »


              Si la cure « spécial immunité » à base d’HE de thym et de palmarosa n’a pas été satisfaisante, et qu’un virus crée un état de congestion, d’inflammation et d’encombrement des voies ORL de type rhino-pharyngite, otite ou sinusite, il faut prendre le relais avec une autre synergie, plus antivirale, expectorante et anti-inflammatoire, afin d’éviter les prises de cortisone ou d’antibiotique.


              

                HE de niaouli (Melaleuca quinquenervia) : 1 ml


                HE de thym à linalol (Thymus vulgaris CT linalol) : 0,5 ml


                HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 0,5 ml


                HE de sapin géant (Abies grandis) : 0,5 ml


                HE de camomille noble (Chamaemelum nobile) : 0,5 ml


                HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml


              


              

                MODE OPÉRATOIRE


                Dans un flacon vide de 10 ml en verre teinté muni d’un compte-gouttes, déposez les huiles essentielles selon les quantités indiquées (prenez l’équivalent de 30 gouttes pour 1 ml), puis complétez jusqu’en haut du flacon avec l’huile végétale. Agitez une fois pour toutes. À utiliser dans les 6 à 12 mois.


              


              

                MODE D’UTILISATION


                Appliquez 10 gouttes (3 à 6 ans) ou 15 gouttes (7 à 13 ans) sur le thorax ou le haut du dos, 4 fois par jour, en alternant les sites d’application à chaque fois, pendant 8 à 10 jours.


              


              

                PROPRIÉTÉS DES HE


                Niaouli : expectorante, antivirale, mucolytique.


                Thym à linalol : immunostimulante, anti-infectieuse, apaise tous les types de toux, régulatrice neurovégétative et réconfortante psychique.


                Tea tree : expectorante, antivirale, mucolytique.


                Sapin géant : oxygénatrice respiratoire, antivirale, revitalisante.


                Camomille noble : antispasmodique, anti-inflammatoire, calmante et réconfortante psychique.


              


              

                PRÉCAUTIONS D’EMPLOI


                Aucune, si ce n’est l’allergie à l’une ou l’autre des huiles essentielles. Préférer l’application sous les pieds si la peau est fragile et réactive.
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