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				Se soignerpar les 


				huiles essentielles


				Remèdes naturelset astuces beauté


				Apprendre à utiliser au mieux les huiles essentielles et leurs hydrolats ainsi que les huiles végétales. Privilégier des huiles de qualité, pures et 100% naturelles.
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				Avertissement important 


				Les informations et conseils proposés dans ce livre ne doivent en aucun cas être utilisés comme outil de diagnostic ou se substituer à un traitement médical en cours. Avant toute forme d’automédication, demandez l’avis d’un professionnel de santé qualifié.


				Ni l’éditeur, ni l’auteur, ne peuvent être responsables d’une utilisation inconsidérée des informations contenu dans le présent ouvrage. 


				Abréviations


				HE = huile essentielle


				HV = huile végétale


				HA = hydrolat aromatique


				CI = contre-indication


				CT = chémotype
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				1. Découverte du monde de l’aromathérapie


				Définitions


				Aromathérapie 


				L’aromathérapie est une branche de la phytothérapie (littéralement soins par les plantes). Du grec aroma, odeur et de therapia, soins, l’aromathérapie est une thérapeutique utilisant les essences, les huiles essentielles et les hydrolats aromatiques extraits des parties aromatiques des plantes médicinales. Les huiles essentielles, principes liposolubles, ne représentent qu’une très faible partie de la composition totale en principes actifs d’une plante. Dans les infusions, sont principalement extraits des composés hydrophiles, (solubles dans l’eau) que l’on ne retrouvera pas dans l’huile essentielle. Ainsi on utilisera tantôt l’aromathérapie, tantôt la phytothérapie selon l’action recherchée. On qualifie désormais l’aromathérapie de scientifique et médicale. En effet depuis le 20ème siècle les méthodes d’analyses de plus en plus poussées - spectrographie de masse, chromatographie, résonance magnétique nucléaire - ont favorisé la recherche fondamentale et les publications scientifiques se sont multipliées.


				Essence


				Les essences sont les principes aromatiques synthétisés et retrouvés naturellement dans le végétal. Ce sont des molécules odorantes et volatiles. Cette matière végétale contenue dans nos flacons, est la somme de constituants moléculaires élaborés par l’organisme végétal à partir de l’énergie solaire et d’atomes prélevés dans l’environnement (eau, CO2). C’est le principe de la 


			


		




		

			

				Se soigner par les huiles essentielles


			


		


		

			

				4


			


		


		

			[image: ]

		


		

			

				photosynthèse. Faire pénétrer de quelque manière que ce soit, ces principes aromatiques au sein de notre organisme, c’est délivrer un concentré de soleil et d’intelligence végétale à nos cellules. Certains spécialistes en aromathérapie vibratoire évoquent « l’aura aromatique » émanant de la personne ayant reçu ses précieux actifs. Pour les agrumes on ne parlera pas d’huiles essentielles (hormis distillation de la feuille) mais bien d’essences, car on extrait directement leurs essences logées dans leurs zestes par un procédé de pressage à froid. Ce qui est présent dans notre flacon d’essence d’orange douce par exemple correspond exactement à ce que l’Oranger a synthétisé et stocké dans son zeste. Voici quelques exemples d’essences du genre Citrus largement utilisées en aromathérapie : clémentine, citron, orange, pamplemousse, bergamote, mandarine.


				Huile essentielle


				Substance liquide d’apparence huileuse qui ne contient aucun corps gras malgré son appellation d’ «huile». L’huile essentielle est en somme le résultat sous forme liquide de la collecte des essences présentes dans une plante. L’huile essentielle est le produit de la distillation de la plante. Extrait liquide, pur, volatil, odorant, généralement de composition complexe, obtenu à partir d’une matière première végétale botaniquement définie et distillée le plus souvent par entraînement à la vapeur d’eau dans un alambic. Durant ce procédé de distillation, certains principes aromatiques de la plante sont structurellement plus ou moins modifiés. Ce qui est présent dans notre flacon d’huile essentielle de lavande fine par exemple montre quelques différences structurelles avec ce que l’on trouve naturellement dans la plante. Des techniques coûteuses mais prometteuses permettront peut-être demain d’obtenir un vrai concentré de substances aromatiques n’ayant subi aucune transformation. Cela n’enlève rien au pouvoir de nos huiles essentielles actuelles, au contraire parfois cela donne des molécules aux propriétés thérapeutiques intéressantes qui n’étaient pas présentes dans le végétal. 
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				Hydrolat 


				Il s’agit de la vapeur d’eau recondensée de la distillation, chargée de molécules aromatiques hydrosolubles, que l’on retrouve à la sortie de l’alambic. Les hydrolats sont imprégnés des mêmes molécules aromatiques que l’huile essentielle (plus quelques composés hydro-solubles non retrouvés dans l’HE) mais à des concentrations très inférieures. Pour les fleurs, on parle d’eau florale.


				Histoire de l’aromathérapie


				L’histoire de l’aromathérapie se confond avec celle de la phytothérapie jusqu’au XVIème siècle. Puis l’Homme a peu à peu réussi à extraire la quintessence de la plante, isoler ces molécules qui inondaient ses narines et dont il pressentait la puissance. Découvrons comment a évolué cette science depuis les débuts de l’humanité jusqu’à nos jours.


				Aborigènes australiens


				40 000 ans avant J-C ils utilisaient déjà les plantes de manière empirique via des macérations plantes-argiles qui étaient ensuite utilisées sous forme de cataplasmes ou de fumigations. Notamment avec les feuilles de l’emblématique arbre à thé, Melaleuca alternifolia.


				Chine et Inde


				Il y a plus de 6000 ans, les vertus thérapeutiques de certaines « plantes à essences aromatiques », même s’ils ne le formulaient certainement pas ainsi à cette époque, sont connues et valorisées. Avec un profond respect pour ce don provenant de la nature, à une époque où l’homme n’avait pas perdu son lien avec elle…
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				Égypte ancienne (4500 av J-C)


				Quand on parle de ces extraits végétaux si plébiscités à notre époque, il faut bien mesurer le précieux héritage que l’on a entre nos mains novices ou expertes. En effet les huiles essentielles sont étudiées depuis des siècles et des siècles. Il était une fois en Égypte ancienne, les méthodes d’extractions n’étaient bien évidemment pas celles d’aujourd’hui, mais l’homme avait déjà conscience de la préciosité de ces actifs retrouvés dans le monde végétal. Appelées alors « plantes de vie » on retrouve la trace de leur utilisation alors sacrée dans de nombreux papyrus. On y dénombre quatre principaux domaines d’utilisation : la médecine, la parfumerie, les cosmétiques et les embaumements. L’alambic n’existant pas encore, les égyptiens utilisaient une méthode de « distillation » particulière qui consistait à porter à ébullition l’eau dans laquelle étaient disposées les plantes aromatiques. Ils laissaient tremper des morceaux de tissus à l’intérieur qui s’imprégnaient alors des principes aromatiques issus de la plante. Après macération de plusieurs jours ils retiraient le linge et l’essoraient afin d’en extraire les actifs si estimés. La civilisation égyptienne fut vraiment le point de départ de l’aromathérapie dont on parle aujourd’hui. Ce savoir s’est ensuite diffusé et précisé de siècles en siècles à travers la Grèce antique, l’empire romain et dans l’ensemble du bassin méditerranéen.


				Dans le tombeau de Toutankhamon on a retrouvé des jarres contenant des résines, dont de l’encens, toujours odorantes malgré leur enfouissement de plus de trois millénaires ! Imhotep architecte et médecin du pharaon connaissait très bien l’utilisation et l’intérêt antiputride d’essences de nard, de myrrhe, d’encens, de labdanum, de cèdre du Liban, de cannelle, et d’anis.


				Avicenne et la première huile essentielle


				Même si on a retrouvé un alambic en terre cuite au Pakistan qui semble remonter à 5000 ans avant notre ère, c’est pourtant à Avicenne que l’on attribue le perfectionnement de la technique de 
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				distillation. Plus grand médecin arabe du Moyen-Age, il s’intéressa de près à l’astronomie, la psychologie, ainsi qu’à l’alchimie et rédigea de nombreux écrits qui nous sont parvenus à travers les siècles. On lui doit la première huile essentielle pure, et non des moindres, celle de rose. Il l’a obtenue grâce à la mise au point d’un tuyau en serpentin, permettant de refroidir rapidement la vapeur aromatique et récupérer de façon optimale les précieux actifs aromatiques de la plante.


				Aromathérii, le pharmacien de la Renaissance


				Au XVè siècle les apothicaires s’appellent les aromathérii, c’est dire l’importance à cette époque de ces concentrés végétaux dans la pratique médicale. Nombres de préparations galéniques de l’époque leur faisaient la part belle.


				L’histoire mainte fois racontée, celle du « vinaigre des quatre voleurs », est datée de cette même époque. Elle raconte les aventures de brigands qui s’enduisaient le corps d’un mélange vinaigré additionné de huit huiles essentielles (absinthe, romarin à camphre, sauge sclarée, menthe poivrée, clou de girofle, cannelle, ail et lavande aspic) avant d’aller détrousser les biens des cadavres pestiférés. Aucun d’eux ne fut contaminé. Arrêtés, ils ont pu obtenir leur libération en contrepartie de leur secret de formulation de cette lotion, véritable bouclier anti-infectieux. Le vinaigre des quatre voleurs fut inscrit au codex en 1748 et vendu en pharmacie comme antiseptique. 


				XXème siècle : les « pères » de l’aromathérapie


				En 1918 René Maurice Gateffossé, chimiste et parfumeur lyonnais, se brûle accidentellement la main lors d’une explosion dans son laboratoire. Il plonge instinctivement la main dans une fiole d’huile essentielle de lavande aspic. Il observe avec fascination le soulagement immédiat de la douleur et par la suite la cicatrisation ultra rapide de sa plaie ! Il se consacrera ensuite, telle 
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				une révélation, à l’étude des propriétés anti-infectieuses des huiles essentielles. C’est à lui que l’on doit le terme « aromathérapie » en 1928. Croyant profondément en la science, progressiste et résolument moderne René-Maurice Gattefossé s’est aussi passionné pour ce qu’il appelait les « techniques oubliées » : les traditions « archi-millénaires », les para-sciences. Son ambition, tout au long de sa vie, a été de parvenir à concilier ces deux pôles.


				Nouvel acteur lyonnais de cette propagation du savoir scientifique de ces huiles essentielles : Sévelinge. Pharmacien et botaniste, il initie des travaux de recherche en phyto-aromathérapie et diffuse ses conclusions confirmant les nombreuses vertus santé des plantes. Sous la demande croissante et l’affluence grandissante dans sa petite officine de village, il se décidera à créer son laboratoire de phyto-aromathérapie dans la région de Lyon. Laboratoire dont la tradition, les valeurs et l’expertise perdurent de nos jours.


				Dans les années soixante, ce sera à Jean Valnet, médecin et chirurgien militaire français, de valoriser et promouvoir le soin au naturel, aux travers de préconisations de bains aromatiques notamment. Il fut le premier à étudier cliniquement les vertus thérapeutiques des huiles essentielles et en retira une connaissance profonde de l’aromathérapie. S’appuyant sur tout le corps médical (médecins, dentistes, pharmaciens, kinésithérapeutes, diététiciens) qu’il fédère avec lui, il parviendra à diffuser dans le grand public son message et sa vision (publications médicales, ouvrages, séminaires et formations post-universitaires).


				«  J’ai acquis la conviction que la vérité médicale n’était pas dans la chimie de synthèse mais dans la nature. »  


				Jean Valnet
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				La notion de chémotype 


				Dans les années soixante-dix, le biochimiste Pierre Franchomme précisera encore l’aromathérapie scientifique avec les notions physicochimiques, mais fera également émerger toute la dimension énergétique des huiles essentielles. Il est l’inventeur de la notion fondamentale de « chémotype » (races chimiques) qui est la véritable carte d’identité chimique de toute huile essentielle, indispensable à la rigueur qui s’impose en pratique médicale. Son souhait sera d’apporter toujours plus d’expertise, de précision, de justesse et de décrypter le message complexe que nous délivrent ces arômes.


				Exprimons toute notre gratitude à tous ces grands hommes qui se sont succédés et qui ont fait chacun à leur manière leur part pour que ce savoir arrive jusqu’à nous dans toute sa beauté et sa complexité. La personne découvrant l’aromathérapie sera sur un chemin merveilleux de connaissance de soi et du monde.


				« Connais-toi toi même et tu connaîtras l’univers et les dieux » 


				Socrate


				La source de la crise planétaire actuelle est notre déconnexion du vivant, nous faisant tolérer et participer à cette destruction de la nature. Cette médecine holistique nous reconnecte à ce que nous sommes, un être interconnecté avec son environnement. À l’heure où j’écris ces lignes, la forêt amazonienne brûle et avec elle des trésors de biodiversité humaines, animales et végétales disparaissent. S’intéresser aux plantes et aux huiles essentielles, nous met subtilement sur le chemin du respect de la nature, nous invitant à user de ces trésors sans gaspillage, avec conscience. Pour faire honneur à cette médecine aromatique et holistique, je vous invite à ne disposer chez vous que des huiles essentielles de base, du moins dans un premier temps, et de ne pas céder à cette frénésie qui nous fait vouloir tout acheter, tout posséder, sans prendre le 
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				temps de l’appréciation et du contentement. Minimalisme et conscience seront dans ce domaine vos meilleurs alliés pour éviter les mésusages et avancer sur ce chemin avec sens et santé. 


				Les procédés d’extraction


				Ici il n’est pas question de « fabriquer », car c’est la plante elle même la véritable petite usine à synthétiser ces innombrables composés chimiques. C’est elle qui crée, au gré des saisons, du terrain où elle se trouve, des agressions qu’elle subit, du vent, de l’ensoleillement… C’est un produit vivant et par définition unique et en perpétuel réassemblage, maturation, évolution. Ces essences permettent à la plante de se défendre contre les agressions et d’attirer les insectes pollinisateurs. Le travail le plus délicat consiste à cueillir la plante au moment optimum, afin d’extraire et de concentrer au maximum ces précieux actifs.


				Distillation par entraînement à la vapeur d’eau


				Procédé d’extraction des plus anciens comme nous venons de le voir, cette opération nécessite un alambic, généralement en cuivre. Le principe est simple. Il s’agit de chauffer un chaudron d’eau distillée, la vapeur d’eau ainsi générée va venir traverser une cuve contenant la plante ou les parties de plante (graines, feuilles, fleurs, tiges…). La vapeur détruit les structures végétales et libère ainsi les substances aromatiques volatiles. La vapeur chargée de l’essence de la matière première distillée transite ensuite dans un serpentin réfrigérant. On assiste ici à la condensation et récupération du liquide obtenu dans un essencier (vase de décantation). L’« huile essentielle » est la partie liposoluble, qui surnage sur la vapeur d’eau recondensée. 
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				Expression mécanique à froid


				Pour certaines parties de plantes plus accessibles, notamment les zestes d’agrumes (oranges, citrons, mandarines, pamplemousse…) il est possible de simplement presser le végétal pour en extraire ces molécules aromatiques. En effet les essences sont contenues dans les petites glandes de leur écorce et donc facilement à disposition. Cette méthode se fait sans chauffage, elle consiste à soumettre la plante à une forte pression à l’aide d’une presse hydraulique. Ensuite par centrifugation on sépare le jus des huiles essentielles. Ce sont des machines très perfectionnées qui réalisent ces opérations. Avant cette mécanisation, les méthodes d’expression ont longtemps été artisanales. On obtient donc ici l’essence qui se trouvait dans la plante, sans dénaturation. C’est véritablement un concentré végétal vivant non transformé. 


				La qualité : comment choisir ses huiles essentielles ?


				La dénomination de l’huile essentielle se doit d’être d’une parfaite exactitude. Pour identifier la plante productrice la dénomination binomiale se compose du nom de genre avec une majuscule suivie du nom de l’espèce, tous les deux inscrits en italique. La sous-espèce, la variété ou le cultivar sont des rangs supplémentaires que l’on retrouve parfois. Pour certaines variétés dont la composition chimique de l’huile varie selon les facteurs environnementaux (température, altitude, humidité, ensoleillement, terroir) le chémotype est une notion capitale. C’est la carte d’identité de l’huile. Il permet de différencier des huiles de même dénomination mais aux indications et aux toxicités bien distinctes. Toute imprécision d’origine géographique ou flou botanique doit  vous faire rejeter ces huiles essentielles. Petit exemple : le romarin, Rosmarinus officinalis, est dit CT (chémotype) cinéole lorsqu’il pousse au Maroc, et CT verbenone quand il provient de Corse.
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				Face à la démocratisation de ces extraits puissants on assiste à quelques dérives : espèces végétales en voie de disparition, utilisations d’engrais et pesticides pour pousser les rendements, mélange de lots de plantes provenant de lieux différents… Tout cela gâche le message transmis par la plante, mais aussi et plus inquiétant, conduit à l’appauvrissement des ressources. 


				Le prix des huiles essentielles est très variable et dépendra principalement du rendement de la distillation. Pour exemple, il faut 150 kg de plantes fraiches de lavande fine, 4 tonnes de rose et 10 tonnes de mélisse pour obtenir respectivement 1 kg d’huile essentielle ; ce qui donnera forcément des coûts d’huiles essentielles très disparates. Ces notions font mesurer l’impact écologique et sensibilisent à la préciosité de ces actifs et la nécessité de les utiliser avec parcimonie et conscience.


				Mon conseil : faites le choix de petites exploitations, de filières de qualité, de cultures biologiques, de laboratoires aux valeurs éthiques et écologiques, d’artisans distillateurs qui appliquent le principe « un champ, une plante, une distillation, un lot » ; privilégiez des huiles essentielles de plantes sauvages ou cultivées dans leur biotope naturel, des huiles essentielles de votre terroir quand cela est possible. Les labels sont importants mais ils ne garantissent pas tout. Ce conseil est valable pour tout achat qui doit se faire en pleine conscience du monde que l’on choisit à chaque fois que l’on consomme.
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				Les propriétés des huiles essentielles


				Propriété antiseptique


				Propriété qui permet la désinfection classique d’une surface, d’une plaie, des voies respiratoires ainsi que l’assainissement de l’air intérieur.


				Propriété antibactérienne


				Reconnues et plébiscitées en tout premier lieu pour cette action, c’est véritablement l’argument majeur des huiles essentielles à l’heure actuelle. Cela constitue souvent un point d’accroche tout à fait légitime et bienvenu. En effet les infections (banales ou plus sérieuses) sont très vite classées sans suite avec une fiole d’huile essentielle judicieusement choisie. L’activité antibactérienne constitue le fait de tuer ou limiter la prolifération d’agents microscopiques responsables d’infections (staphylocoque, Helicobacter, streptocoque, bacilles, etc.) Ils forment une joyeuse famille très disparate avec qui nous sommes conçus pour vivre en symbiose et bonne intelligence (nous sommes en effet constitués de bien plus de bactéries que de cellules, il est bon de se le rappeler quand on part dans une lutte perdue d’avance à vouloir tous les éradiquer). Cet équilibre délicat peut être ponctuellement rompu suite à une blessure de la peau, l’ingestion d’aliments mal conservés, une baisse de l’immunité… C’est là que le recours à certaines huiles essentielles peut nous venir en aide. Cette activité antibactérienne n’a rien à envier aux antibiotiques de synthèse. À l’instar de l’antibiogramme désormais célèbre, qui permet de tester l’activité de différents antibiotiques sur un prélèvement bactérien et ainsi savoir quel antibiotique prescrire, l’aromatogramme permet de tester cette activité antimicrobienne précisément pour une huile essentielle donnée sur telle ou telle bactérie. La connaissance dans ce domaine s’est considérablement étoffée ces dernières années. Une utilisation optimale pourrait être une des solutions 
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				face à la résistance grandissante des bactéries aux antibiotiques. Les antibiotiques ont sauvé des millions de vie et en sauveront encore, à condition qu’on encadre leur utilisation, sous peine de quoi ils deviendront fatalement de moins en moins efficaces face à des bactéries rompues à la mutation et de plus en plus coriaces. L’huile essentielle agissant grâce à une synergie d’actifs, la bactérie a beaucoup de mal à développer une résistance efficace car l’angle d’attaque n’est pas clairement identifiable pour elle. Plusieurs peuvent se révéler intéressantes. Si je ne devais en citer qu’une seule ici (avec laquelle on ne se trompe jamais en raison de son innocuité) ce serait l’HE de tea tree  ou arbre à thé, Mélaleuca alternifolia. 


				Propriété antivirale


				Grippe, herpès, rhume, zona : voilà déjà quatre pathologies courantes pour lesquelles le coupable est un virus, agent infectieux qui utilise nos propres cellules pour se multiplier et nous contaminer. Nous pouvons dans ce cas avoir recours à des huiles essentielles spécialisées dans la lutte antivirale, où l’allopathie classique est bien souvent impuissante. Nous retiendrons ici l’huile essentielle de ravintsara, Cinnamomum camphora cineoliferum.


				Propriété antiparasitaire


				Gale, poux, puce, tique, parasites intestinaux : voici quelques situations désagréables et bien incommodantes causées par des parasites qui disposent de leur propre matériel génétique mais qui ont besoin d’un hôte (l’homme ou les animaux) pour survivre. Ils vivent sur notre peau, dans notre système digestif, nous ponctionnent notre sang. Bref, quand il s’agit de les déloger là encore les huiles essentielles peuvent s’avérer redoutables. On citera ici de nouveau l’HE de tea tree, Melaleuca alternifolia très maniable, à la faible toxicité et intraitable avec tous les nuisibles ! Vous pourrez aussi faire appel à l’HE de thym à thymol Thymus vulgaris CT thymol, encore plus spécifique mais plus délicate d’utilisation.
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				Propriété antifongique


				Les infections mycosiques sont liées à une prolifération d’organismes microscopiques appelés communément champignons. Ils sont souvent présents à l’état de trace chez l’homme et vivent en symbiose dans un écosystème complexe à l’équilibre fragile. Il peut arriver que l’équilibre soit rompu et que la situation s’embrase entrainant chaleur, rougeur, démangeaisons, boutons, fissures, plaques etc. Le géranium rosat, Pelargonium rosat et le palmarosa, Cymbopogon martinii, sont deux huiles essentielles extrêmement intéressantes dans ce cas.


				Propriété anti-oxydante


				Très nombreuses sont les HE plus ou moins antioxydantes, signifiant qu’elles neutralisent les radicaux libres et luttent ainsi contre le stress oxydatif, responsable du vieillissement cellulaire et de retentissements organiques. Cette propriété peut aussi être mise à profit pour améliorer la conservation d’un mélange ou d’un cosmétique. Le giroflier, Eugenia caryopyllata, est un puissant antioxydant.


				Propriété immunostimulante


				L’immunité est la fonction du corps humain qui permet de maintenir un état de bonne santé. C’est en quelque sorte une guerre ou la plupart du temps une sentinelle qui permet de détecter rapidement l’intrusion d’un agent infectieux ou d’une cellule qui dysfonctionne (cancer) pour l’éliminer au plus vite et stocker en mémoire des cellules (globules blancs mémoire) qui permettront la fois suivante d’intervenir encore plus précocement. C’est donc un équilibre subtil qui nécessite, pour bien fonctionner, un corps en bonne santé, alimenté sainement et pratiquant une activité physique régulière pour une bonne vitalité. En effet un organisme intoxiqué continuellement (tabac, alcool, graisses, pesticides, aliments 
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				raffinés, sodas, polymédication) sera fragilisé car ce surplus de travail de détoxification brouille et retarde la réponse immunitaire. L’HE de thym à thujanol, Thymus vulgaris thujanoliferum est excellent pour soutenir notre corps dans sa capacité défensive.


				Propriété expectorante et antitussive


				Emblématique de l’action bénéfique au niveau des bronches, l’HE d’eucalyptus radié, Eucalyptus radiata, sera bénéfique pour traiter une bronchite, un encombrement bronchique, une toux mixte ou même en quintes… L’eucalyptol qu’elle contient en grande quantité a une action anti-infectieuse, mucolytique, expectorante, anti-inflammatoire et antispasmodique. Toutes ces propriétés vont concourir à restaurer des bronches saines et opérationnelles. 


				Propriété hormonale


				Les huiles essentielles peuvent influer sur le système endocrinien, constitué des glandes endocrines et leurs messagers chimiques, responsables de l’équilibre physiologique au sein du corps. Les composants aromatiques vont donc pouvoir se comporter comme nos propres hormones. On va pouvoir observer une stimulation des glandes surrénales (pin sylvestre, Pinus sylvestris), une stimulation testiculaire avec action testosteron-like (bois de siam, Fokienia hodginsii). Certaines huiles essentielles stimulent les récepteurs aux oestrogènes, elles sont dites oestrogen-like. C’est le cas de la sauge sclarée, Salvia sclarea et du cyprès de provence, Cupressus sempervirens. D’autres auront plutôt une action progesteron-like, la marjolaine à coquille, Origanum majorana,  par exemple.


				Propriété de stimulation générale


				On parle ici d’HE qui vont relancer l’axe hypophyso-corticosurrénalien et ainsi agir sur tout notre équilibre interne, via les surrénales, la thyroïde et les gonades. L’épinette noire, Picea 
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				mariana pour les femmes et le pin sylvestre, Pinus sylvestris pour les hommes redonnent courage et motivation quand on est dans le creux de la vague : convalescence ou burnout. 


				Propriété calmante du système nerveux


				Nervosité, anxiété, irritabilité apparaissent quand la réalité se présente de façon décalée avec nos aspirations profondes ou nos exigences mentales. Cela peut-être aussi un manque de repos, de calme, de récupération souvent retrouvés dans nos vies trépidantes où ralentir est souvent perçu comme une perte de temps. Il existe bien sûr moultes techniques pour développer son calme intérieur, son recul par rapport aux évènements de la vie. A défaut les huiles essentielles peuvent être d’un grand secours pour calmer, apaiser, sécuriser, réconforter, épauler, consoler. La médaille d’or revient sans hésitation à la lavande officinale, Lavandula angustifolia. Avec un petit cocorico, car c’est en France, qu’on trouve la plus qualitative.


				Propriété antidépressive


				C’est la propension à rehausser l’humeur, chasser les mauvaises pensées, les émotions lourdes, et favoriser la joie, l’optimisme. On nommera la rose de Damas, Rosa damascena.


				Propriété anti-stress


				Vous connaissez ce sentiment d’être au pied d’une grande montagne ? Parfois le stress peut s’avérer paralysant, sclérosant et nous empêcher d’avancer par une trop grande appréhension, un sentiment de ne pas être à la hauteur de la tâche à accomplir. Focalisons notre attention sur la première marche, - nul besoin de voir tout l’escalier ! - et respirons à même le flacon une essence de citron, Citrus limonum ou d’orange douce, Citrus sinensis : calmantes, vivifiantes et positivantes elles vous remettent dans l’action avec légèreté et enthousiasme. Tout ira bien !
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				Propriété cicatrisante 


				Pour permettre une bonne cicatrisation il faut assurer l’asepsie du milieu de cicatrisation, calmer l’inflammation et stimuler le renouvellement cellulaire de la peau. L’HE de lavande aspic, Lavandula spicata, réalise tout ceci avec brio. La plaie ou le bouton va ainsi se réparer dans des conditions optimales laissant un épiderme sans marques disgracieuses.


				Propriété hémostatique


				L’HE de ciste ladanifère, Cistus ladaniferum, est une huile essentielle astringente, ce qui signifie qu’elle aide à la « fermeture des chairs », autrement dit à resserrer les tissus. Elle a une action remarquable pour arrêter un saignement. Excellente cicatrisante elle aide la peau à rayonner au quotidien ! Autre grande hémostatique à qui on attribuera la seconde place : l’HE de géranium rosat, Pelargonium asperum.


				Propriété anti-hématome


				Dans ce cas on fera appel à l’efficacité bluffante de l’HE d’hélichryse italienne Hélichrysum italicum, notre « superarnica ». Appliquée pure directement sur la zone de choc elle résorbera de façon spectaculaire toute contusion et limitera l’apparition du bleu. On dit d’elle qu’elle est la garante de l’intégrité tissulaire.


				Propriété décongestionnante et circulatoire


				Cette action vise à refaire circuler les fluides (sang, lymphe, eau infiltrée) au sein d’une zone congestionnée, engorgée, gonflée ou la circulation se fait difficilement par paresse ou par contrainte environnementale (station debout prolongée, vêtements trop serrés, chaleur…). On pensera à l’HE de lentisque pistachier, Pistacia lentiscus ou à celle de cyprès, Cupressus sempervirens.
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				Propriété anti-inflammatoire


				L’inflammation est un mécanisme physiologique qui a son importance. Elle est avant tout le signal qu’un organe à un endroit dysfonctionne, souffre, nécessite du renfort ou du repos. Elle peut être aiguë et douloureuse, ou chronique et plus ou moins silencieuse. Dans les deux cas, une fois qu’on a compris son message, il existe des moyens naturels pour l’atténuer, autres que les classiques anti-inflammatoires de synthèse que l’on devrait réserver au cas graves. L’emblématique HE de gaultherie, Gaultheria procumbens, qu’on pourrait appeler « l’aspirine de l’aromathérapie » fera merveille pour soulager une articulation douloureuse, un cou contracturé et même une migraine récalcitrante. 


				Propriété antispasmodique


				C’est l’action qui calme les contractures intenses et involontaires sur des fibres musculaires lisses (organes). La musculature striée (muscles soumis au contrôle volontaire) pourra aussi bénéficier de cette action en cas d’hypercontractibilité, due à une tension interne ou au stress physique (travail de force, mouvements répétitifs). L’HE de romarin camphré, Rosmarinus officinalis CT borneone, aura une belle action antispasmodique, elle favorisera le relâchement, lèvera le spasme et calmera ainsi la tension localisée responsable des douleurs.
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