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                    Les huiles essentielles sont

                        utilisées depuis la nuit des temps pour leurs vertus médicinales : on a

                        retrouvé des traces de leur utilisation remontant à plus de sept mille ans !

                        Mais ce n’est que dans les années 1960 que le terme aromathérapie, qui est

                        l’art de se soigner avec les huiles essentielles, a fait son entrée dans le

                        dictionnaire.


                    L’aromathérapie est ainsi devenue une branche de la

                        phytothérapie, qui est l’art de se soigner avec les plantes.


                    De nos jours, de nombreuses recherches scientifiques attestent

                        leur efficacité. Des études ont par exemple démontré que l’huile essentielle

                        de thym est capable de détruire le staphylocoque en moins d’une heure, ou

                        que l’huile essentielle d’arbre à thé est efficace pour lutter contre de

                        nombreuses bactéries devenues résistantes aux antibactériens de synthèse.

                        Certains spécialistes affirment même que les huiles essentielles pourraient

                        constituer une alternative intéressante aux médicaments traditionnels, et

                        notamment aux antibiotiques, face auxquels un nombre croissant de bactéries

                        se montrent aujourd’hui résistantes. À tel point qu’elles sont parfois

                        elles-mêmes surnommées « antibiotiques naturels ». Elles ont l’avantage de

                        ne provoquer aucune résistance, contrairement aux antibiotiques classiques,

                        et d’être actives même à faible dose. Les huiles essentielles sont aussi

                        très largement utilisées en cosmétique pour le soin de la peau, des cheveux

                        ou des ongles en raison de leurs propriétés antibactérienne, astringente,

                        régénérante, adoucissante, ou encore cicatrisante.


                    

                        

                        

                            Chaque huile essentielle est unique !

                        


                        Une huile essentielle est un concentré des composés

                            aromatiques ou des essences d’une plante. Volatile, très parfumée et non

                            grasse, elle est très différente d’une huile végétale (comme l’huile

                            d’amande douce), d’une huile minérale (comme l’huile de vaseline) ou

                            d’une huile animale (comme l’huile de foie de morue). Soulignons que les

                            huiles essentielles ne sont pas hydrosolubles : elles ne se diluent pas

                            dans de l’eau, mais dans de l’huile végétale (pour les applications

                            cutanées ou les massages, par exemple). L’huile essentielle peut être

                            extraite de différentes parties du végétal : les feuilles (arbre à thé,

                            eucalyptus…) ; les fleurs ou boutons floraux (camomille, giroflier,

                            lavande, néroli…) ; les fruits (genévrier, litsée citronnée…) ; les

                            zestes (citron, orange, pamplemousse, bergamote, mandarine…) ; les bois

                            ou écorces (cèdre de l’Atlas, bois de rose, santal blanc…) ; la racine

                            (gingembre…) ; les graines (cumin, carotte cultivée…) ; les aiguilles

                            (épinette noire, pin, sapin…) ; la résine ou la gomme oléorésineuse

                            (encens, térébenthine, myrrhe…).


                        Pour extraire l’huile essentielle, il existe différents

                            processus, en fonction de la plante d’origine. La distillation consiste

                            à faire éclater les cellules qui contiennent l’huile essentielle grâce à

                            la vapeur d’eau. Autre technique : l’expression ou pression à froid du

                            zeste, qui est utilisée pour les agrumes (orange, citron,

                            pamplemousse…). Dans ce cas, on parle plutôt d’essence que d’huile

                            essentielle.


                        L’huile essentielle est un mélange complexe de plusieurs

                            composants : alcools, aldéhydes, terpènes, esters, éthers, oxydes,

                            phénols, acides, lactones, coumarines… Le dosage de ces différents

                            composants permet de déterminer le profil de l’huile essentielle, aussi

                            appelé chémotype ou

                            type chimique. Celui-ci dépend non seulement de l’espèce végétale dont

                            l’huile essentielle est tirée, mais aussi de l’ensoleillement, de la

                            pluviométrie ou de la nature du sol sur lequel le végétal a poussé. Deux

                            huiles essentielles d’orange, par exemple, peuvent ainsi avoir des

                            profils relativement différents.


                    


                    

                    

                        

                            Comment utilise-t-on les huiles essentielles ?

                        


                        Les huiles essentielles peuvent être utilisées de

                            nombreuses façons qui dépendent de l’huile choisie, mais aussi des

                            bienfaits recherchés. Elles peuvent pénétrer dans le sang par

                            différentes voies : aérienne, cutanée, orale, rectale ou vaginale. En

                            clair, on peut les respirer, les appliquer sur la peau ou encore les

                            prendre par voie interne (en les avalant ou en utilisant des

                            suppositoires ou des ovules). De cette manière, elles se diffusent dans

                            tout le corps et agissent au niveau des organes. Dans tous les cas, il

                            est important de respecter le mode d’emploi spécifique de chaque huile

                            essentielle.


                        L’olfaction est l’une des méthodes les plus simples pour

                            utiliser l’huile essentielle, puisqu’il suffit simplement de la

                            respirer. On peut pour cela utiliser un système de diffusion dans l’air

                            ambiant. Il existe quatre grandes techniques : la diffusion par

                            nébulisation (qui est celle à privilégier, car elle permet une grande

                            dispersion des particules), par brumisation, par chaleur douce ou par

                            ventilation. Le plus important est de ne pas chauffer l’huile

                            essentielle à plus de 40 °C, car cela entraînerait le dégagement de

                            composés toxiques (c’est ce qui se passerait si on utilisait un

                            brûle-parfum). La diffusion dans l’air est idéale pour profiter des

                            propriétés relaxantes, assainissantes et rafraîchissantes des huiles

                            essentielles.


                        Il est

                            également possible de respirer l’huile essentielle directement au

                            flacon, ou d’en déposer 1 à 2 gouttes sur son poignet ou sur un

                            mouchoir. Autre technique : l’inhalation humide, à utiliser pour dégager

                            les voies respiratoires, en cas de rhume par exemple. Il suffit de

                            verser quelques gouttes d’huile essentielle dans un bol d’eau chaude,

                            puis de respirer les vapeurs qui se dégagent pendant quelques minutes.


                        Les huiles essentielles peuvent également être appliquées

                            sur la peau, à condition de respecter à la lettre certaines précautions.

                            En effet, la plupart des huiles essentielles doivent être diluées dans

                            un peu d’huile végétale avant application (pas dans de l’eau car, pour

                            rappel, elles ne sont pas hydrosolubles). Seules certaines d’entre elles

                            peuvent être utilisées pures, pour des indications très spécifiques, sur

                            la peau (1 goutte d’huile essentielle de menthe poivrée sur la tempe

                            lors d’une migraine par exemple) ou sur une muqueuse (1 goutte d’huile

                            essentielle d’arbre à thé en cas d’aphte par exemple). Pour utiliser les

                            huiles essentielles dans les massages, il est également recommandé de

                            les mélanger à une huile végétale (les dosages varient selon les

                            huiles). Les massages aux huiles essentielles ont de nombreuses vertus :

                            ils permettent de soulager la douleur, de se détendre, de stimuler la

                            circulation sanguine ou lymphatique, de lutter contre la cellulite, etc.

                            Certaines huiles essentielles peuvent aussi être ajoutées dans l’eau du

                            bain, préalablement diluées dans une huile végétale, ou dans du savon

                            liquide ou de base pour le bain (8 à 10 gouttes maximum pour 1 cuillère

                            à soupe de produit). De cette manière, vous pouvez profiter des

                            bienfaits relaxants, apaisants, raffermissants et adoucissants des

                            huiles essentielles. Enfin, elles peuvent aussi être ajoutées, à raison

                            de 1 à 2 gouttes, dans une noisette de shampooing (pour une action

                            antichute ou antipellicules), dans du gel douche (pour une action

                            tonifiante ou anticellulite) ou dans une crème de jour.


                        Certaines huiles essentielles peuvent enfin être utilisées

                            en interne, pour des indications très spécifiques. Dans ce cas, on en

                            dépose 1 ou 2 gouttes sur un petit sucre ou un comprimé neutre (en vente

                            en pharmacie), ou bien on les mélange dans un peu de miel ou d’huile

                            végétale comme l’huile d’olive. Vous trouverez aussi en pharmacies et

                            parapharmacies des huiles essentielles sous forme de sirops, gélules,

                            suppositoires ou ovules, prêts à l’emploi ou préparés à la demande. Dans

                            tous les cas, il est impératif de demander conseil à un pharmacien ou

                            médecin spécialisé en aromathérapie avant d’utiliser ces produits.


                    


                    

                    

                        

                            Bien choisir et conserver ses huiles essentielles

                        


                        Les huiles essentielles peuvent afficher de grands écarts

                            de prix. Celui-ci dépend avant tout du végétal d’origine, mais aussi de

                            son rendement en huile essentielle, qui peut être très variable. Par

                            exemple, il faut distiller 4 tonnes de pétales frais de roses de Damas

                            pour obtenir 1 kilo d’huile essentielle de rose, 100 kilos de fleurs de

                            lavande fraîche pour obtenir 1 kilo d’huile essentielle de lavande ou

                            encore 7 kilos de clous de girofle pour obtenir 1 kilo d’essence de

                            girofle. Méfiez-vous toujours des huiles essentielles affichant des prix

                            trop bas, surtout pour les huiles « précieuses » comme la rose : elles

                            sont sûrement coupées avec de l’alcool, une huile végétale ou un autre

                            produit. Vérifiez toujours bien la liste des ingrédients sur

                            l’étiquette, et privilégiez toujours les huiles essentielles

                            estampillées bio, de marques connues.


                        Les huiles essentielles se conservent dans leur flacon

                            d’origine (en verre

                            teinté) bien fermé, de préférence à l’abri de la chaleur, des chocs

                            thermiques et de la lumière. Pensez à bien refermer le flacon après

                            utilisation car leurs composés sont volatils. En moyenne, une huile

                            essentielle conserve toutes ses propriétés pendant sept ans environ.

                            Entreposez-les toujours hors de portée des enfants.


                    


                    

                    

                        

                            Quelles sont les précautions à prendre ?

                        


                        Les huiles essentielles sont des produits très concentrés

                            qui nécessitent la plus grande prudence. Si la plupart des huiles

                            essentielles en vente libre sont inoffensives quand elles sont

                            correctement utilisées, certaines peuvent se révéler dangereuses quand

                            elles sont mal employées, voire particulièrement toxiques pour certaines

                            très spécifiques (et uniquement disponibles sur prescription). Dans tous

                            les cas, il est important de ne pas les utiliser à la légère et de se

                            renseigner auprès d’un spécialiste ou dans un guide spécialisé.


                        La première précaution à prendre est de toujours respecter

                            les dosages et les conseils d’utilisation. Les huiles essentielles

                            s’utilisent goutte par goutte, inutile de doubler les doses en pensant

                            que cela sera plus efficace. Par ailleurs, ne remplacez jamais une huile

                            essentielle par une autre sous prétexte que leurs noms se ressemblent.

                            Par exemple, les huiles essentielles d’eucalyptus citronné, d’eucalyptus

                            radié et d’eucalyptus globuleux n’ont pas les mêmes indications.


                        La plupart des huiles essentielles doivent être utilisées

                            avec prudence pendant la grossesse, surtout au premier trimestre, car

                            elles peuvent se révéler dangereuses pour la maman et/ou pour le fœtus.

                            Certaines sont même strictement interdites pendant toute la durée de la

                            grossesse.


                        Vous

                            trouverez dans les descriptifs de chaque huile essentielle les

                            précautions particulières à adopter si vous êtes enceinte. De manière

                            générale, veillez à ne pas utiliser les huiles essentielles par voie

                            orale pendant tout le premier trimestre de grossesse (sauf indication

                            spécifique d’un praticien). Sauf exception également, n’appliquez pas

                            d’huiles essentielles sur la poitrine et le ventre pendant toute la

                            durée de la grossesse. Ne les utilisez pas par voie vaginale non plus.

                            Une fois ces précautions respectées, sachez que certaines huiles

                            essentielles se révèlent utiles pendant cette période. C’est le cas de

                            l’arbre à thé pour traiter les petits boutons, de la camomille noble

                            pour ses propriétés apaisantes, de la lavande officinale en cas de maux

                            de tête…


                        Les huiles essentielles doivent aussi être utilisées avec

                            prudence chez les enfants. Certaines ne doivent absolument pas être

                            employées chez les bébés et les jeunes enfants, d’autres ne peuvent

                            l’être qu’à partir de 30 mois. De manière générale, évitez d’utiliser la

                            voie orale chez les enfants de moins de 7 ans.


                        Certaines huiles sont par ailleurs déconseillées pour les

                            personnes âgées, les personnes épileptiques ou encore les personnes

                            asthmatiques.


                        Si vous avez un terrain allergique, testez votre réaction

                            aux huiles essentielles en appliquant 1 goutte pure de l’huile choisie

                            dans le pli du coude. Si vous ne constatez pas de réaction cutanée dans

                            les minutes ou les heures qui suivent, vous pouvez utiliser cette huile

                            essentielle en application cutanée. Dans le cas contraire, évitez-la. Il

                            est en effet possible d’être allergique à telle ou telle huile

                            essentielle comme on peut l’être à tout autre produit. Certaines huiles

                            essentielles sont particulièrement allergisantes, en raison de leur

                            composition.


                        De

                            manière générale, ne les prenez pas en permanence, mais par périodes de

                            20 jours maximum, soit 3 semaines, avec 1 semaine de pause ensuite. Les

                            huiles essentielles sont, en règle générale, efficaces rapidement. Si

                            vous ne constatez pas de résultats, ne vous acharnez pas : cette huile

                            essentielle ne vous convient sûrement pas. Demandez dans ce cas l’avis

                            d’un spécialiste.


                        La plupart des huiles essentielles ne doivent pas être

                            appliquées pures sur la peau, sous peine d’irritations, voire de

                            brûlures. Il faut toujours les diluer dans un peu d’huile végétale au

                            préalable. Certaines essences d’agrumes (citron, orange, pamplemousse…)

                            sont par ailleurs photosensibilisantes.


                        Si vous vous exposez au soleil dans les 2 heures suivant

                            l’application sur la peau, elles peuvent provoquer des taches. Voilà

                            pourquoi il est conseillé de les appliquer de préférence le soir au

                            coucher. De manière générale, il faut aussi éviter de les mettre en

                            contact avec les yeux et les muqueuses (oreilles, nez, parties

                            génitales), sauf cas très précis pour les muqueuses. En cas de

                            projection accidentelle dans les yeux, ou si vous avez renversé le

                            flacon sur votre peau, essuyez l’excédent avec un morceau de coton

                            imbibé d’huile végétale (amande douce, par exemple). En cas d’ingestion

                            d’une grande quantité d’huile essentielle, contactez immédiatement le

                            centre antipoison le plus proche de chez vous ou le SAMU (15).


                        En ce qui concerne la diffusion, ne diffusez jamais une

                            huile essentielle en continu 24 heures sur 24, mais procédez par

                            périodes de 10 à 15 minutes, 2 à 3 fois par jour tout au plus.


                        De manière générale, renseignez-vous toujours soigneusement

                            sur les contre-indications spécifiques de chaque huile avant

                            utilisation.
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