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		L’essence de la nature

		
		
		Nous vous proposons de découvrir les grands principes de l’aromathérapie à travers des fiches pratiques et détaillées. Grâce à elles, apprenez à soigner les petits maux du quotidien de façon naturelle et agréable.

		Les huiles essentielles sont des produits très concentrés. Il faut donc les employer avec la plus grande prudence, sous peine d’effets secondaires.
	

		
				Respectez les dosages et posologies. 

				Ne remplacez pas une huile essentielle par une autre.

				Diluez l’huile essentielle avant de l’appliquer sur la peau.

				Diluez l’huile essentielle avant de l’absorber par voie orale. 

				Evitez le contact avec les yeux et avec les muqueuses. 

				Adoptez les bons gestes en cas d’ « accident ».

				Respectez les précautions particulières liées à certaines huiles essentielles. 

				Soyez prudent avec les femmes enceintes, allaitantes et les enfants. 

				Arrêtez le « traitement » si rien ne se passe. 

				Au moindre doute, consultez !

		

		
	
	
			
				Basilic tropical 
(ou exotique)

				Ocimum basilicum
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				Ses atouts


				
						Elle apaise les troubles digestifs : nausées, flatulences, ballonnements mais aussi mal des transports et aérophagie.

						C’est un excellent antispasmodique, à utiliser en cas de crampes musculaires ou digestives (hoquet).

						Sur le système nerveux, elle a des vertus à la fois tonifiantes, stimulantes et apaisantes. À recommander en cas de stress ou de surmenage.

						Antidouleur, elle calme les maux de tête.

				

				 Applications pratiques

				 Santé

				Après un repas copieux : versez 1 goutte d’HE de basilic dans un peu d’eau et faites un gargarisme. Haleine fraîche et digestion plus facile !

				En cas de nausée : déposez 1 goutte d’HE de basilic sur un sucre ou un comprimé neutre et laissez fondre dans la bouche. Un remède idéal aussi contre les nausées des femmes enceintes (après trois mois de grossesse).

				Problème de digestion ? Diluez 1 goutte d’HE de basilic dans 1 cuillère à café d’huile végétale (amande douce par exemple). Massez le plexus solaire et le ventre.

				En cas de nausée en voiture : ouvrez le flacon d’HE de basilic et respirez !

				Manque de concentration ? Diffusez quelques gouttes d’HE de basilic dans la pièce.

				Pour calmer les crampes ou un mal de tête, prenez un bain dans lequel vous aurez versé le mélange suivant : 4 gouttes d’HE de basilic + 1 cuillère à soupe d’huile d’amande douce.

				Maison

				Dans votre produit vaisselle : ajoutez 4 à 5 gouttes d’HE de basilic.

				Précaution particulière

				Elle peut se révéler irritante pour la peau. En cas d’application cutanée, utilisez-la toujours diluée.

			

				


		
	
			
				Camomille noble

				Chamaemelum nobile (ou Anthemis nobilis)

				
							
				
					[image: p_45.jpg]
				

					© Claudio Calcagno - Fotolia.com

				
	
				
				Ses atouts


				
						Comme la tisane à la camomille, elle apaise la nervosité, préparant ainsi le corps et l’esprit au sommeil. À recommander en cas de stress important, d’angoisses ou d’agitation.

						Elle calme aussi les douleurs (migraines, maux de dents ou de ventre) ainsi que les démangeaisons et les irritations de la peau.

						Elle est efficace en cas de nausées, notamment chez les femmes enceintes (après trois mois de grossesse).

						Elle est également recommandée en cas d’allergie respiratoire.

				

				Applications pratiques

				Beauté

				Pour soulager les peaux irritées : ajoutez 1 ou 2 gouttes d’HE de camomille noble dans votre pot de crème hydratante.

				Santé

				En cas d’insomnie : juste avant d’aller vous coucher, ouvrez le flacon d’HE de camomille noble et respirez profondément.

				Ce système est préférable à la diffusion car cette huile peut se révéler entêtante.

				En cas d’angoisse, de choc émotionnel ou de stress important : diluez 8 gouttes d’HE de camomille noble dans 1 cuillère à café d’huile végétale. Massez doucement le plexus solaire.

				En cas de nausée (femmes enceintes) : diluez 1 goutte d’HE de camomille noble dans 1 petite cuillère à café de miel et avalez le matin à jeun.

				 Remarque

				La camomille noble est aussi appelée camomille romaine. À ne pas confondre avec l’huile essentielle de camomille matricaire. Il s’agit en effet de deux types différents de camomille.
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