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L’association Danièle Festy a pour objet de poursuivre le travail de Danièle Festy, pharmacien, aromathérapeute et auteure de nombreux livres de vulgarisation sur les huiles essentielles, dont la célébrissime Ma bible des Huiles essentielles.

Retrouvez ses différents objectifs et renseignements pratiques (adhésion, inscription à la newsletter…) sur le blog danielefesty.com


Mise en garde

Ce livre ne remplace en aucun cas une consultation médicale ou auprès d’un professionnel de santé certifié. Et les huiles essentielles ne remplacent, toujours en aucun cas, un traitement prescrit par votre médecin.

Veuillez consulter votre médecin si vous avez un doute sur votre santé, si vous souffrez de fièvre ou autres symptômes qui ne disparaissent pas très rapidement. Cela, évidemment, particulièrement si vous êtes une personne fragile ou êtes responsable d’une telle personne : bébé, enfant, malade sous traitement au long cours, personne allergique, âgée, polymédiquée…
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Une famille en pleine santé, c’est un passeport bonheur. Mais ce n’est pas simple tous les jours ! Le petit dernier avec son nez qui coule, la grande qui ne veut pas aller en cours à cause de son bouton (invisible) sur le nez, le très grand qui s’est fait mal hier au rugby, Monsieur qui a mal à la gorge (« Tu crois que c’est grave ? ») et qui va attaquer sa réunion Zoom en télétravail dans 4 minutes (donc pas de bruit svp), Madame qui a encore mal dormi (donc pas de hurlements non plus svp)…

On a tous des raisons de faire appel aux huiles essentielles (HE), aux hydrolats (HA) et aux huiles végétales (HV) pour apaiser les petits maux du quotidien. Et parce qu’une maison, c’est aussi des rires, des révisions et devoirs « pour demain », des cris, des pleurs, des bains, des films devant la télé, des randos ou sorties à vélo ensemble, des discussions animées à table et des réconciliations sur l’oreiller, des portes de salle de bains qui claquent et des fenêtres qui s’ouvrent pour aérer les pièces, un frigo rempli de bonnes choses (plein de végétaux frais si possible !), des temps calmes et des fêtes drôles, des parties interminables de jeux de société, des coups bas entre frères et sœurs qui se pourrissent la vie… Les huiles essentielles font partie de l’arsenal « bien-être et santé » d’un foyer qui mise sur le simple et le naturel pour rester en forme. Elles sont les bonnes fées de la trousse à outils de prévention, qui en contient un grand nombre d’autres : l’air, le soleil, l’activité physique, le repos, le sommeil, les moments de tendresse, une alimentation simple et saine, etc. Car, contrairement à ce que nous enseignait l’ancienne vision de la médecine, totalement obsolète aujourd’hui, il n’y a pas seulement deux états : la santé et la maladie. Entre les deux, il existe une multitude d’états intermédiaires, que nous avons tous expérimentés.


AROMATHÉRAPIE : DE L’AUTOPRÉVENTION À L’AUTOMÉDICATION

Un nez qui coule, une fatigue matinale, un coup de mou émotionnel, une digestion qui hoquette, quelques petits boutons, des frissons à cause d’un bus qu’on a attendu sous la pluie dans les courants d’air (coup de froid en vue !), une mauvaise nuit… sont autant de petites alertes, de troubles fonctionnels discrets qui ne font certainement pas de nous des malades, mais pas non plus des personnes en grande forme. Et si l’on poursuit dans cette direction sans rien modifier, alors oui, on pourra tomber vraiment malade. Voilà donc une excellente raison de faire de l’autoprévention (et pas seulement de l’automédication) avec l’aromathérapie. En enrayant des petits soucis dès le début, on peut éviter dans la plupart des cas de basculer dans du « plus lourd ». Dans des symptômes aigus. Puis, qui sait, à force, dans une maladie chronique (maladies cardiovasculaires/suites d’AVC, maladies respiratoires chroniques, cancer, diabète…), désormais première cause de mortalité. Et encore une fois, les huiles essentielles ne sont qu’un rouage parmi d’autres dans cette vision globale de la santé qui comprend tant d’autres paramètres : votre environnement, votre hygiène (locale et générale), votre niveau d’activité physique, votre gestion du stress, votre capital génétique, vos rapports avec vos proches, votre alimentation, etc. Vous n’êtes pas un estomac, un intestin, une oreille ou une rotule, on nepeut plus considérer la santé sous cet angle ! Aussi, quels que soient votre état de santé, vos traitements éventuels, vos petits accidents de la vie, pensez aux huiles essentielles, seules ou en complément pour éviter une récidive, une douleur qui s’installe, une fatigue nerveuse ou émotionnelle due à une cystite récidivante, etc.
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La boîte à outils aroma pour la famille



63
questions-réponses

sur les huiles essentielles, l’aromathérapie, la prévention, la santé de la famille… Voici réunies ici les 63 questions-réponses les plus courantes pour se lancer dans l’aromathérapie (= les soins par les huiles essentielles) facilement et sans risque. Pour toute la famille !




  

  
    
      QU’EST-CE QUE C’EST,

        UNE HUILE ESSENTIELLE ?

      Une huile essentielle est un liquide aromatique issu de plantes. On l’extrait de certains organes – fleur, feuille, écorce, racine, graine… – de plantes dites aromatiques car riches en essences odorantes. Elle se présente le plus souvent en petit flacon de 5 ou 10 ml. Huile essentielle de lavande, de citron, d’eucalyptus… on trouve couramment une cinquantaine d’entre elles.

      Voici ses 4 caractéristiques principales.

      
        	
          Une huile essentielle est un liquide très fluide, le plus souvent presque incolore, bien que certaines soient couleur or, ambre ou même bleu foncé voire noir.

        

        	
          Elle est volatile : elle s’évapore facilement. Et elle sent fort !

        

        	
          Contrairement à ce que son nom (« huile ») laisse supposer, elle n’est pas du tout grasse, elle ne tache donc pas les vêtements ni les oreillers, et ne fait pas grossir.

        

        	
          Elle est liposoluble : elle se mélange avec le gras ou avec l’alcool, mais pas avec l’eau.

        

      

      Quand on se soigne avec les huiles essentielles, on pratique l’aromathérapie. C’est une forme de phytothérapie (= soins par les plantes), mais ça n’a rien à voir avec les tisanes ou les gélules de plantes. L’aromathérapie est beaucoup plus puissante, car une huile essentielle est beaucoup, beaucoup plus concentrée en composés actifs qu’une tasse de tisane et une HE a des actions différentes par rapport aux autres extraits de plantes. Par exemple, on considère qu’une seule goutte d’HE de cannelle = 75 tasses de tisane de cannelle (et encore, on n’obtiendrait pas le même résultat, car pas les mêmes molécules). Ou encore, s’il ne faut « que » 7 kg de clous de girofle pour obtenir 1 kg d’HE de clou de girofle (donc quand même 7 fois plus concentré déjà !), on grimpe à 100 kg de fleurs de lavande pour obtenir 1 kg d’HE de lavande, 1 tonne d’hélichryse pour obtenir 1 kg d’HE d’hélichryse, et carrément 4 tonnes de pétales de rose pour obtenir 1 kg d’HE de rose !

      
        L’astuce expert aroma

        Rangez toujours vos flacons bien droits, à la verticale et non à l’horizontale, sur une étagère ou dans une boîte. Le bouchon-stilligoutte ne doit pas être en contact prolongé avec le liquide, sinon il risque de se faire « ronger » par l’huile essentielle.

      

    

    
    
      À QUOI RESSEMBLE-T-ELLE ?

      Les huiles essentielles sont liquides. Elles sont « huileuses » mais, contrairement aux huiles végétales, elles ne sont pas grasses puisqu’elles s’évaporent. Si vous laissez un flacon ouvert, vous l’apprendrez vite à vos dépens !

      Chaque huile essentielle est unique, possède son odeur et ses caractéristiques spécifiques. Certaines sont particulièrement épaisses, visqueuses, comme celle de myrrhe, d’autres très foncées. En général, elles sont de couleur jaune, mais plusieurs se distinguent. Les huiles essentielles de camomille allemande et de tanaisie sont bleues, celle de sarriette, rouge, la bergamote est d’un très joli vert pâle, l’inule, vert émeraude… Une belle palette de peintre.

      Les huiles essentielles sont généralement plus légères que l’eau (sauf celle de giroflier) et non miscibles : elles ne se mélangent pas à l’eau, ce qui permet au distillateur de les séparer dans l’essencier, au moment de la distillation, de manière totalement naturelle, mécanique. En revanche, elles se diluent dans l’alcool ainsi que dans n’importe quel corps gras.

    

    
    

      QUELLES SONT LES PROPRIÉTÉS MAJEURES DES HUILES ESSENTIELLES ?

      Elles sont extrêmement anti-infectieuses, antiseptiques et antivirales. Ce sont les seules alternatives aux antibiotiques, et elles ont largement fait la preuve de leur efficacité dans ce domaine, notamment contre les infections respiratoires. Mais leurs aptitudes couvrent des domaines bien plus larges. Elles sont antidouleurs, cicatrisantes, antihémorragiques, digestives, elles régulent l’immunité, les hormones, elles déstockent les graisses infiltrées ou renforcent les vaisseaux sanguins… À chaque huile essentielle son rôle et, pour la plupart, ses multiples vertus.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Antivirales

                	Ravintsara, Bois de rose/Hô, Eucalyptus radié, Thym à thujanol, Niaouli, Palmarosa, Laurier noble, Romarin à cinéole, Tea tree, Thym à thymol, Cannelle de Ceylan écorce, Cannelle de Ceylan feuille, Giroflier

              

              
                	Antibactériennes

                	Ravintsara, Tea tree, Palmarosa, Thym à thujanol, Thym à thymol, Thym saturéoïde, Cannelle de Ceylan écorce, Origan compact, Sarriette des montagnes

              

              
                	Anxiolytiques

                	Ylang-ylang, Mandarine zeste, Géranium Bourbon

              

              
                	Détente

                	Lavande officinale, Camomille romaine, Marjolaine des jardins, Vanille

              

              
                	Antalgiques

                	Lavande officinale, Menthe poivrée (petite surface), Laurier noble, Ajowan, Eucalyptus citronné, Gaulthérie couchée

              

              
                	Anti-inflammatoires

                	Gaulthérie couchée, Thym saturéoïde, Eucalyptus citronné, Laurier noble

              

              
                	Anti-hématome

                	Hélichryse italienne

              

              
                	Drainantes et hépatoprotectrices

                	Livèche, Citron jaune zeste

              

              
                	Désencombrantes

                	Pin sylvestre, Eucalyptus radié, Eucalyptus globuleux, Romarin à cinéole, Inule odorante, Ravintsara

              

              
                	Antifongiques

                	Tea tree, Palmarosa, Ravintsara, Laurier noble, Bois de rose/Hô, Lavande aspic

              

              
                	Circulatoires

                	Cyprès de Provence, Lentisque pistachier, Lavande officinale, Citron zeste, Hélichryse italienne, Menthe poivrée

              

              
                	Cicatrisantes

                	Lavande officinale, Hélichryse italienne, Ciste ladanifère, Géranium Bourbon, Bois de rose/Hô

              

              
                	Réchauffantes/écarts de température

                	Thym à thujanol, sapins et pins (tous les conifères), Romarin à camphre

              

              
                	Rafraîchissantes

                	Menthe poivrée, Citronnelle, Cyprès de Provence + hydrolats équivalents (Menthe poivrée, Citronnelle, Cyprès de Provence), mais aussi de Rose de Damas, Fleur d’oranger

              

            
          

        

      

    

    
    
      POURQUOI UTILISER

        DES HUILES ESSENTIELLES ?

      Parce qu’elles possèdent d’exceptionnelles propriétés et de multiples avantages. Elles soignent vite et bien, sans danger si l’on s’en sert correctement. On peut utiliser les huiles essentielles pour le plaisir et la beauté (odeur, cuisine, massage, cosmétiques maison…) et pour se soigner. Mais aussi pour parfumer la maison, créer une ambiance, éloigner les insectes et parasites – y compris dans le jardin ou sur la jardinière du balcon –, éliminer les acariens. Bref, se créer naturellement un environnement plus sain.

      

        POUR LA SANTÉ

        On peut soigner une foule de maux grâce aux huiles essentielles. Elles agissent très vite et très bien. Elles sont particulièrement recommandées pour :

        
          	
            les bobos du quotidien (coup, bosse, piqûre d’insecte, blessure, coupure, saignement de nez…) ;

          

          	
            une infection bactérienne et/ou virale (rhume, gastro-entérite, bronchite, cystite…) ;

          

          	
            un problème de peau (acné, furoncle, brûlure…) ;

          

          	
            des douleurs (articulaires, musculaires, dentaires, cutanées, mal de tête…) ;

          

          	
            des troubles digestifs (ballonnements, spasmes douloureux, mauvaise haleine…) ;

          

          	
            des problèmes circulatoires (jambes lourdes, hémorroïdes…) ;

          

          	
            aider à passer certains caps féminins (règles douloureuses, ménopause…) ;

          

          	
            des troubles nerveux, liés au stress (trac, maux de ventre, insomnie) ou non.

          

        

      

      
        POUR LA BEAUTÉ

        Les huiles essentielles, et leurs acolytes les hydrolats et les huiles végétales, sont de parfaites esthéticiennes. Incollables sur la beauté des cheveux et de la peau, des ongles, des lèvres, elles assainissent le cuir chevelu, éliminent les pellicules, purifient la peau, atténuent les taches brunes, remplacent les déodorants, triomphent de la couperose… Ce sont aussi d’excellents produits minceur et anticellulite. Farouchement réfractaires aux microbes (vous ne verrez jamais une huile essentielle contaminée, abîmée ou moisie, c’est impossible), elles permettent de réaliser des cosmétiques « maison » entièrement naturels, sans additif douteux. Et elles remplacent haut la main les produits cosmétiques classiques – crème hydratante, eau micellaire… – pour un coût incomparablement moindre et une charge toxique nulle. Par exemple, en routine du soir, un démaquillage à l’huile végétale (avec 1 goutte de telle ou telle HE pour un teint plus clair ou un effet antirides) et rien d’autre, qui dit mieux ? En quelques jours, une peau parfaitement équilibrée, sans tiraillements, sécheresse ni points noirs. La magie du vraiment simple et vraiment naturel.

      

      
        POUR LE BIEN-ÊTRE

        Les huiles essentielles prennent aussi soin de la maison en assainissant l’air que nous respirons, en éloignant les insectes et en éliminant les acariens. On peut les incorporer dans des boissons ou des recettes de cuisine, les garder avec soi tel un doudou odorant pour les respirer en cas d’urgence ou en poser une trace sur la langue pour accélérer une digestion difficile. Elles parfument les WC sans avoir recours aux produits synthétiques utilisés habituellement, qui polluent fortement l’air de la maison.

        
          L’info expert aroma

          Les huiles essentielles sont entièrement naturelles, contrairement aux médicaments classiques, aux parfums (désormais presque tous fabriqués à partir de molécules de synthèse), aux désodorisants pour la maison, eux aussi chimiques et polluants.

        

      

    

    
    
      L’AROMATHÉRAPIE, C’EST QUOI ?

      L’aromathérapie est l’art de soigner par les huiles essentielles. C’est une « super-phytothérapie ».

      Bien que les Hommes utilisent les plantes aromatiques pour se soigner depuis des milliers d’années, le mot « aromathérapie » n’est apparu qu’en 1930, ce qui n’est pas si ancien. À condition de choisir l’huile essentielle adéquate et de l’employer à bon escient (dosage, posologie…), on est assuré d’être soigné vite, bien et sans risque d’effets délétères.

      Pour une utilisation des huiles essentielles dans le domaine de la beauté et du bien-être, on parle plutôt d’aromatologie. Et lorsqu’on ne s’intéresse qu’à l’odeur de l’huile essentielle, toujours dans un objectif de bien-être et non de soin, on parle d’aromachologie.

    

    
    
      QUEL EST L’AVANTAGE PRINCIPAL D’UNE HUILE ESSENTIELLE ?

      Elle est extrêmement efficace pour la santé. En fonction de l’huile essentielle considérée, elle peut être extrêmement antiseptique ou extrêmement antivirale ou extrêmement antispasmodique, etc. « Extrêmement », cela veut dire que vous pouvez vous sentir mieux voire être complètement guéri en quelques minutes à quelques heures (selon l’affection concernée). En contrepartie, sa puissance impose une grande prudence lors de l’utilisation.

      
        L’info expert aroma

        Sauf exception, il ne faut pas avaler d’huile essentielle sur un long terme : les traitements oraux sont courts, généralement 4 à 5 jours maximum. 
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      QUELLES MENTIONS FAUT-IL ABSOLUMENT TROUVER

        SUR UN EMBALLAGE

        D’HUILE ESSENTIELLE ?

      Ce qui fait la qualité d’une huile essentielle, c’est d’abord sa méthode de production. Les plantes aromatiques ne font pas exception à la règle dans le monde des produits agricoles : certaines sont produites dans le respect de la terre, des cycles des saisons, etc. D’autres sont victimes de l’agriculture industrielle, avec toutes ses dérives : pesticides, métaux lourds… Les valeurs de l’agriculteur, du distillateur, de la marque, comptent énormément dans le résultat final, c’est-à-dire dans le flacon d’huile essentielle que vous vous apprêtez à acheter. Vous y placez votre confiance, votre santé, celle de vos enfants : soyez vigilant. Rien de comparable entre un producteur local, qui respecte la terre, la plante, son métier, et un autre qui fait des plantes aromatiques comme il produirait n’importe quoi d’autre, et cherche uniquement à faire du rendement. Et bien évidemment, en « bio » c’est mieux !
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      COMBIEN COÛTE UN FLACON D’HUILE ESSENTIELLE ?

      C’est variable en fonction de l’huile essentielle. Le prix dépend de la rareté de la plante, de la quantité d’huile essentielle obtenue du végétal, etc. Certaines sont très bon marché, comme le citron : à peine 5 € les 10 ml… vous en avez pour longtemps avec 10 ml ! D’autres coûtent nettement plus cher, par exemple celle de ciste (15 € les 5 ml). La plus chère est probablement l’huile essentielle de rose de Damas, puisqu’elle coûte environ 20 € le millilitre. Dans ce livre nous avons privilégié les huiles essentielles bon marché à chaque fois que cela était possible. Mais certaines, plus onéreuses, sont irremplaçables : appréciez-les comme des produits précieux, rares, dont vous profiterez de longues années. Prenez tous ces points en considération. Une huile essentielle n’est pas un objet de consommation « comme les autres » que l’on fabrique à la chaîne dans une usine. C’est un produit très technique, fruit de la collaboration entre la terre et l’homme, qui a demandé des heures de travail, des connaissances très précises, un matériel de haute technologie pour distillation, contrôles, etc.

      
        L’astuce expert aroma

        Choisissez toujours une huile essentielle de haute qualité. Pour économiser 30 centimes d’euro, vous risquez de vous retrouver avec un produit moins efficace et moins sûr, ce serait trop bête.

      

    

    
    

      COMMENT UTILISE-T-ON

        LES HUILES ESSENTIELLES ?

      On utilise une huile essentielle en application sur la peau, en diffusion, en bain, par voie orale (à avaler diluée dans une huile végétale, et/ou incorporée à une recette de cuisine, une boisson…). Et aussi, par voie vaginale (ovules) ou rectale (suppositoires), ce sont alors des préparations officinales réalisées en pharmacie.

      On la dose à la goutte près car elle est très puissante, très concentrée en principes actifs. Par exemple, on verse 2 ou 3 gouttes sur un mouchoir pour les respirer, ou alors 5 gouttes sur une soucoupe ou dans un appareil spécial pour les diffuser (un diffuseur). Ou alors on dilue 2 ou 3 gouttes dans un peu d’huile végétale (HV) pour les appliquer sur la peau en massage. Ou encore on mélange 10 gouttes à un produit spécial appelé « base pour bain » pour profiter de délicieux moments aromatiques dans sa baignoire. Ou enfin on verse 1 à 2 gouttes sur une cuillère de miel ou d’huile d’olive/de tournesol… pour l’avaler, directement ou en plongeant le miel dans une tisane ou une tasse de thé.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Principales posologies (maximales) en fonction de la voie d’administration

              

              
                	À avaler

                	
2 gouttes 3 fois par jour sur un support : 1 cuillère à café de miel, d’huile d’olive ou 1 comprimé neutre.

                  N’avalez jamais d’huiles essentielles pures ni mélangées à de l’eau !


              

              
                	Bain

                	10 gouttes mélangées à 1 cuillère à soupe de base pour bain ou de lait ou de sel pour bain.

              

              
                	Bain de pieds

                	4 gouttes pour les enfants, 6 pour les adultes, mélangées à 1 cuillère à café de base pour bain ou de lait.

              

              
                	Diffuseur

                	Selon recommandations du fabricant (10 gouttes généralement). En l’absence de diffuseur, 5 gouttes sur une soucoupe près d’une source de chaleur douce (radiateur…).

              

              
                	Inhalations

                	
Sèches : 2 à 5 gouttes pures sur le mouchoir ou l’oreiller.

                  Humides : 6 gouttes dans un bol d’eau frémissante.


              

              
                	Applications, massages

                	4 gouttes (enfants) à 6 gouttes (adultes) mélangées à 1 cuillère à café d’huile végétale.

              

              
                	Compresses, enveloppements humides

                	3 gouttes (enfants) à 5 gouttes (adultes).

              

            
          

        

      

      
        L’astuce expert aroma

        Le même flacon peut servir pour tous les usages. Il n’existe pas d’HE « spécial massage » ou « spécial bain ».

      

    

    
    
      SOUS QUELLES FORMES

        LES TROUVE-T-ON ?

      Vous ne trouverez pas vos huiles essentielles au rayon « huiles » des grandes surfaces, en gros bidon ! Non, ce sont des produits rares, précieux, présentés en petite quantité. Elles peuvent être vendues telles quelles (en flacon unitaire) ou mélangées (avec d’autres huiles essentielles ou avec des huiles végétales), ou en capsules (pour être avalées facilement) ou insérées dans un dispositif (patch), une base pour bain, une gélule, un suppositoire… On trouve donc les huiles essentielles sous diverses formes.

      
        	
          Les petits flacons dits « unitaires », c’est-à-dire remplis d’une seule huile essentielle, par exemple de la lavande aspic ou de la gaulthérie. De « basilic exotique » à « ylang-ylang », on peut ainsi se constituer une aromathèque d’une cinquantaine de flacons. C’est de ces flacons dont nous allons parler tout au long de ce livre, mais nous nous limiterons à une trentaine d’huiles essentielles : à la fois les plus courantes, les plus efficaces et les plus simples à utiliser, mais aussi les moins chères – sauf exception rare comme l’HE de rose de Damas : à situation exceptionnelle, solution exceptionnelle. Il est très probable que vous n’en ayez qu’une petite dizaine, cela suffit généralement pour couvrir la plupart des petits maux (voir « Aromathèque intermédiaire »).

        

        	
          Les mélanges pour massages huiles végétales + huiles essentielles. Les huiles essentielles s’appliquent rarement pures, sauf cas particulier (soins ponctuels, petite blessure, bouton…). Pour les utiliser en massage, on les dilue dans une huile végétale, ou alors on achète un mélange déjà tout prêt contenant huiles végétales + huiles essentielles. Certaines références proposées sur le marché sont bien formulées, efficaces, agréables à utiliser, d’autres moins. Par exemple, certaines huiles de massages pour jambes lourdes incluent effectivement des huiles essentielles bonnes pour la circulation du sang… mais qui renferment certaines molécules phototoxiques, c’est-à-dire provoquant des taches brunes indélébiles sur la peau en cas d’exposition solaire. Cela veut dire qu’on ne peut donc pas les utiliser entre avril et octobre… dommage, parce que ce sont justement les mois « jambes lourdes » par excellence ! On en choisira alors d’autres ne présentant pas ce risque. Quand on pense à une formulation, il faut réfléchir à de nombreux paramètres.

        

        	
          Les patches aux huiles essentielles. Ces feuilles très fines imbibées d’huiles essentielles permettent une application prolongée (8 heures) antalgique et anti-inflammatoire sur le lieu même du problème (arthrose, raideurs, rhumatismes, lombalgie, genoux douloureux, torticolis, tendinite au coude, poignet, épaule, cheville tordue…). En plus, s’y associe la chaleur, par elle-même antalgique et décontracturante (effet chauffant du piment rouge/capsicum). Ces patches sont plus intéressants que les patches antidouleur classiques (imbibés d’un anti-inflammatoire chimique) et par ailleurs, évitent de prendre des médicaments antalgiques par voie orale, ce qui protège l’estomac et… les articulations, dégradées à la longue par ce type de traitement. En plus on peut les découper à la taille voulue, du petit doigt à l’omoplate.

        

        	
          Les préparations magistrales : suppositoires, sirops, gélules, ovules gynécologiques… Elles sont à commander dans une pharmacie spécialisée en aromathérapie.

        

      

      
        L’astuce expert aroma

        Une huile essentielle pure, en petit flacon, se conserve toujours mieux qu’un mélange huiles essentielles + huiles végétales : ne fabriquer ou n’acheter ces formules composées qu’en petites quantités.

      

    

    
    
      COMBIEN Y A-T-IL DE GOUTTES DANS UN FLACON ?

      1 ml = environ 35 gouttes. On reproche parfois aux huiles essentielles de coûter cher, c’est exactement l’inverse. À part certaines huiles essentielles rares donc réellement onéreuses (mais irremplaçables), la plupart ne coûtent que quelques centimes à chaque usage. Aucun autre moyen de se soigner ne peut prétendre être aussi bon marché !

      
        L’astuce expert aroma

        Un flacon de 10 ml correspond à environ 100 utilisations.

      

    

    
    

      COMMENT COMPTER

        LES GOUTTES QUAND

        ON VEUT UTILISER

        LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Rien de plus facile : chaque flacon est muni d’un compte-gouttes, donc les gouttes tombent une à une, vous avez largement le temps de remettre le flacon debout pour stopper l’écoulement dès que votre dose est atteinte. À savoir : Il y a environ 30 gouttes (= 20 à 40 gouttes, donc) dans 1 ml. Nous parlons ici d’une moyenne. Certaines HE sont très fluides (« légères »), d’autres plus visqueuses (« lourdes »). Et la même HE pourra avoir un « poids » différent selon son lieu de production ! En effet, l’HE dépend d’un très grand nombre de molécules, donc de composants, eux-mêmes étant plus ou moins denses.

      
        L’info expert aroma

        Pour information, afin d’établir des correspondances si vous tombez sur d’autres unités de mesure, 1 goutte pèse 25 à 50 mg ; il y a 20 à 40 gouttes dans 1 ml. Dans le doute, se faire préciser par le laboratoire fournisseur le nombre de gouttes au millilitre délivré par son compte-gouttes.

      

    

    
    
      TOUT LE MONDE PEUT-IL UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Oui, d’une manière générale ! Mais toutes les huiles essentielles ne conviennent pas à tout le monde. Certaines sont interdites aux bébés ou aux femmes enceintes, d’autres aux personnes épileptiques. Certaines s’avalent, d’autres non (risque de toxicité). Certaines s’appliquent sur la peau, d’autres non (risque d’allergie)… Et à chaque âge, chaque situation, chaque personne, ses besoins, ses petits maux, ses huiles essentielles. Voici quelques exemples de leur polyvalence dans le cercle familial.

      
        LES BÉBÉS

        D’une manière générale, pas d’huile essentielle chez les nouveau-nés, mais l’usage des hydrolats (voir ici) est possible. Chez les « grands bébés », quelques traces ou gouttes d’HE parmi les plus sécuritaires – voir notamment « les 3 HE les plus sécuritaires » – feront des miracles sur des petits soucis du quotidien tels qu’une agitation, des douleurs digestives, des problèmes cutanés. À ce jeune âge, la voie olfactive reste privilégiée car c’est la plus simple et la plus sécuritaire. Bébé découvre le monde entre autres via ses odeurs, et des parfums trop forts peuvent le déranger considérablement. Donc l’emploi des HE à la maison devra toujours être discret, mesuré, ponctuel. Mais pour lui, certains effluves sont hyper-rassurants. Dès les premiers instants de la vie, dès les toutes premières secondes, les odeurs ont un impact phénoménal, non seulement sur son bien-être mais aussi sur sa santé, voire sa survie. N’hésitez pas à faire profiter votre enfant de l’extraordinaire potentiel des huiles essentielles, en adaptant, bien évidemment, celle choisie ainsi que le mode de mise en contact, qu’il soit respiratoire, cutané, dans le bain, ou sur votre propre peau (maman, papa) qu’il sentira avec bonheur.

      

      
        LES ENFANTS

        Rien de tel qu’une ou deux huiles essentielles judicieusement diffusées dans leur chambre pour les calmer, les apaiser aux moments critiques de la journée (la sieste, le coucher), les tonifier, ou encore pour renforcer leurs défenses immunitaires lors d’épidémies de rhumes, grippes et autres maladies ORL. Ils sont aussi hyper-« répondeurs » aux suppositoires et autres voies d’administration pour enrayer les maladies ORL. Des douleurs dentaires ou de croissance aux troubles digestifs, cutanés, en passant par les maladies éruptives, l’aromathèque des enfants grandira avec eux.

      

      
        LES FEMMES

        On dit les femmes particulièrement sensibles aux odeurs. Peut-être. Les odeurs influencent notre humeur, notre comportement. Mais vous n’imaginez pas à quel point ! Leur impact n’est pas seulement question de sensation plaisante ou non : il est également physiologique, c’est-à-dire qu’une huile essentielle inspirée induit des modifications dans l’organisme. Au point de soulager des douleurs, des tensions, mais aussi de régulariser le cycle menstruel ! Au quotidien, souvent, les femmes apprécient d’utiliser les HE comme « ingrédients miracles » dans leur gel douche, leur shampooing ou leur crème hydratante. Et nombreuses sont les fans d’huiles de massage aux HE à visée minceur ou drainante, décongestionnantes, pour un ventre plus plat, des jambes plus fines… Et puis, les femmes ont « leurs petits maux » à elles, et les huiles essentielles excellent à les accompagner pour se soigner, apaiser les troubles, éviter les récidives.

        
          [image: Image]

        

      

      

        LES FEMMES ENCEINTES

        Vous le savez, les futures mamans n’ont pas droit à beaucoup de médicaments pendant leur grossesse. Si l’ingestion d’huiles essentielles est, elle aussi, difficile à mettre en œuvre sans les conseils d’un spécialiste avisé, rien n’empêche, en revanche, de profiter des propriétés apaisantes de l’aromathérapie, en choisissant bien ses huiles essentielles encore une fois.

        
          FUTUR BÉBÉ : DES ODEURS

            POUR APPRÉHENDER LE MONDE

          Les huiles essentielles ont un impact sur l’organisme et Bébé perçoit d’une manière ou d’une autre leur « présence ». L’odorat et le goût sont très intimement liés, même dans cette petite boule de vie qui grandit en vous. Il s’agit du tout premier sens en éveil. C’est d’ailleurs pourquoi les médecins suggèrent fortement à la future maman une alimentation variée et équilibrée. Pour sa santé, bien sûr, et pour celle de son bébé, mais aussi pour habituer ce dernier à une palette large de saveurs, et donc d’odeurs. Ces repères l’aideront, plus tard, à manger lui aussi varié (ce goût instinctivement connu ne l’effraiera pas), et érigeront un rempart contre le surpoids. En plus, cette imprégnation le familiarisera avec les odeurs qui l’entourent. C’est aussi une façon d’appréhender le monde !

        

        
          FUTURE MAMAN : UN ODORAT QUI CHANGE

          Sous l’influence des bouleversements hormonaux liés à la grossesse, l’odorat de la femme enceinte change et, surtout, s’amplifie. S’il était « faible » avant, il devient bien plus précis. Si ce sens était déjà bien développé, l’hyper-perception des odeurs peut devenir vraiment perturbante. Au point que même des odeurs considérées comme habituellement agréables, par exemple le café ou le linge fraîchement lavé, peuvent donner des haut-le-cœur. Certaines femmes enceintes y sont si sensibles qu’elles en ont l’appétit coupé. Donc laissez votre nez vous guider parmi les huiles essentielles autorisées lorsque vous choisirez la vôtre, c’est le seul bon juge. Et s’il vous dit que décidément, non, il ne tolérera aucune huile essentielle, n’insistez pas. Vous attendrez l’après-grossesse. Soyez patiente : cette ultra-perception des odeurs peut s’estomper au fil de la grossesse, mais aussi perdurer plusieurs mois après l’accouchement. Elle finira par partir, pas d’inquiétude. En attendant, n’hésitez pas à demander à vos proches d’éviter de se parfumer ou de s’asperger de déodorant très… odorant, ils ne peuvent pas deviner le calvaire que cela représente pour vous.

        

      

      
        LES HOMMES

        Les hommes entrent souvent dans l’univers de l’aromathérapie par le sport. Une odeur d’HE de gaulthérie flotte dans tous les vestiaires du monde, que ce soit « chez les footeux » ou chez les joueurs de tennis, les boxeurs, etc. Les kinésithérapeutes, surtout du sport, font aussi largement appel à elles pour dénouer, délivrer, soulager, au bord d’un stade ou dans un cabinet. Mais l’histoire entre ces messieurs et les plantes aromatiques ne s’arrête pas là. Nombreux sont les jeunes papas à s’intéresser aux méthodes naturelles pour prendre soin de leurs enfants. Tout autant que les mamans ! Certains, plus dubitatifs, regardent d’abord les diffuseurs d’huiles essentielles avec un air amusé. Puis ils s’en rapprochent. Puis ils finissent par poser des questions. Plusieurs, séduits par la simplicité de l’utilisation, les parfums frais, naturels (contrairement à ceux, classiques, des désodorisants ou simplement des cosmétiques), se passionnent véritablement pour le sujet. Beaucoup d’utilisateurs reconnaissent que, dans la voiture, le diffuseur apaise leurs nerfs. Un trentenaire nous disait récemment qu’il diffusait tous les matins, pendant qu’il préparait son petit-déjeuner, parce que cela représentait désormais pour lui un « sas » entre le sommeil (la paix) et dehors, le travail (les contraintes). Nos hommes aussi ont leurs petits rituels, et ça leur fait du bien !

      

      

        LES SENIORS

        Les seniors abordent le plus souvent cette étape de la vie en grande forme : sport, voyage, vie familiale, sociale et amicale soutenue, on est loin des « personnes âgées » dépeintes jadis. Ce qui ne les empêche pas, naturellement, d’avoir maille à partir avec un genou ou une hanche réfractaires, de souffrir de blues, de troubles digestifs ou d’un manque de tonus. Or, souvent déjà « sous traitement » pour hypertension ou autre pathologie classique à partir d’un certain âge, conscients qu’on ne peut pas avaler des wagons de « cachets » sans risque d’effets secondaires, ils sont de plus en plus nombreux à chercher des méthodes plus naturelles pour soulager leurs soucis. Activité physique douce (ou moins douce !), méditation, recours à des thérapies manuelles, aromathérapie : ils n’hésitent plus à utiliser toutes les cordes disponibles dans l’arc des solutions efficaces et naturelles. Par ailleurs, chez certains seniors, l’odorat a tendance à faiblir. Même si depuis la pandémie de Covid-19, ce n’est pas du tout la seule tranche d’âge concernée. Soit parce que la molécule odorante n’arrive plus à stimuler les récepteurs olfactifs du nez, soit parce que, au niveau du cerveau, l’information passe mal. Hélas, cette baisse de l’odorat s’accompagne automatiquement d’une diminution du goût, et l’ensemble participe à un certain désintérêt pour la nourriture allant parfois jusqu’à la malnutrition, voire au refus de s’alimenter : une situation évidemment très préoccupante. Un odorat en chute libre peut aussi trahir des problèmes de mémoire (et inversement), car cette dernière est intimement liée à l’odorat. Sans parler de tout un pan de bien-être désormais interdit aux seniors dont le nez « flanche ». Et le parfum des roses, alors ? Et celui de la pelouse fraîchement tondue ? De la peau du conjoint ? De ce fumet qui semble monter inutilement de l’assiette ?

        Les huiles essentielles qui favorisent la mémoire sont particulièrement adaptées aux seniors. D’autant qu’elles gardent leurs propriétés bénéfiques sur le corps et le mental, même si la personne ne distingue pas (ou plus) leur parfum. Ainsi, une étude menée sur des personnes privées d’odorat a montré que leur faire respirer de l’huile essentielle de lavande provoquait presque instantanément un apaisement, objectivé par la diminution du rythme cardiaque et des transmissions de neurotransmetteurs dans le cerveau, alors même qu’elles ne pouvaient pas percevoir l’odeur de lavande. Il y a d’une part le parfum, d’autre part l’information véhiculée par ce parfum : cette dernière atteint son but, même si vous perdez la partie « plaisir ».

      

      
        LES MALADES

        Quels que soient leur âge, leur état, leur maladie, les personnes atteintes d’un trouble ont tout intérêt à faire appel à certaines huiles essentielles.

        
          	
            Une infection. L’aromathérapie stimule l’immunité, peut éviter que l’infection se complique, par exemple qu’un rhume « descende » sur les bronches et se transforme en bronchite.

          

          	
            Des difficultés mentales, psychologiques, émotionnelles. Dépression, déprime, mais aussi anxiété, dépendances diverses, angoisse, nostalgie, amertume, émotions négatives, TOC (troubles obsessionnels compulsifs)… Pour chaque situation, les huiles essentielles prêtent main-forte, soit en traitement seules (problèmes légers) soit en complément de votre prescription médicale.

          

          	
            Une maladie au long cours. Par exemple en soins de support pour accompagner un traitement anticancer (plusieurs établissements spécialisés ont intégré l’aromathérapie dans l’offre proposée aux malades, comme le centre Léon Bérard à Lyon, avec leur DISSPO1). Des expériences ont même été menées sur des patients dans le coma, avec des résultats étonnants. Ce n’est pas le propos de ce livre, où il n’est question que du « quotidien », aussi nous ne nous étendrons pas sur ce sujet délicat. Mais ne baissez jamais les bras : quelle que soit la gravité de l’état de la personne, il y a toujours « quelque chose à faire », ne serait-ce que pour apporter un petit peu de bien-être. Et cela, parfois, seules les odeurs peuvent y parvenir.

          

          	
            Les soins palliatifs. Même en fin de vie, certaines huiles essentielles, comme celles de rose, d’encens, de myrrhe, de nard ou d’ylang-ylang, ont montré des capacités étonnantes d’apaisement pour cette ultime épreuve. Elles peuvent aider à lâcher prise pour partir en paix, verbaliser enfin des sentiments ou des regrets, minimiser des douleurs physiques ou morales. Ces huiles essentielles sont utilisées à cette fin par les initiés dans toutes les civilisations depuis des millénaires.

          

        

        
          Le rappel expert aroma

          On ne fait pas n’importe quoi avec un flacon d’huile essentielle. Même si elle se présente sous un aspect « banal » (un simple flacon), considérez-la comme un véritable médicament, avec ses avantages, ses inconvénients, ses restrictions d’utilisation.

        

      

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES SONT-ELLES VRAIMENT EFFICACES POUR SE SOIGNER ? LESQUELLES SONT RÉELLEMENT INDISPENSABLES ?

      Oui, elles sont même très efficaces. En premier lieu contre toutes les infections d’origine bactérienne ou virale (bronchite, grippe, rhume, surinfection, furoncles et infections cutanées, urinaires, gynécologiques, digestives, dont les mycoses…). Mais aussi dans les domaines suivants : troubles de la circulation, douleurs rhumatismales et musculaires, troubles de la digestion et du transit, déséquilibre du système nerveux. Pour les « plus indispensables », impossible de répondre ! Tout dépend de votre âge, de votre situation, de vos habitudes de vie… L’aromathèque familiale sera différente chez vous, chez votre voisine et chez moi. Commencez par un flacon, puis deux, puis trois. Déjà, avec ce trio, vous aurez un kit de base pour vous aider dans bien des cas.

      
        L’info expert aroma

        Chaque huile essentielle renferme des centaines de composants différents. C’est pourquoi avec la même huile essentielle on peut soigner divers maux.

      

    

    
    
      QUELLES SONT LES 3 HUILES ESSENTIELLES LES PLUS SÉCURITAIRES ? ET L’AROMATHÈQUE

        FAMILIALE IDÉALE ?

      Vous débutez en aromathérapie et vous n’êtes pas très sûr de vous ? Nous vous conseillons la mini-aromathèque ci-après. Vous avez déjà fait connaissance avec les flacons et vous désirez aller plus loin ? Passez à l’aromathèque intermédiaire. Vous vous débrouillez déjà bien en aroma quotidienne, mais cherchez des réponses ciblées ? Rendez-vous ici pour toutes les aromathèques « sur mesure » : du sportif, de l’ado… (Voir aussi « Kit de base ».)

      

        
MINI-AROMATHÈQUE DE BASE HYPER-

          SÉCURITAIRE POUR UN USAGE FAMILIAL


        Ces 3 huiles essentielles conviennent à tous, y compris aux femmes enceintes (à partir du 2e trimestre) et aux jeunes enfants (de 18 mois à 3 ans). Rien qu’avec elles, vous démarrez déjà une petite aromathèque familiale tout à fait honorable et à peu de frais, qui couvrira les maux les plus fréquents de votre tribu.

        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	Ces 3 HE ne posent aucun problème à faible dose, 5 gouttes par jour maximum permettent un vaste champ d’application

                

                
                  	

                  	Lavande officinale

                  	Ravintsara
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                    Antiviral, antibactérien, antifongique
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                    Expectorant et mucolytique
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X

                    Cicatrisante et apaisante


                  	
X

                    Dermatoses virales : herpès, varicelle, syndrome pied-main-bouche
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                    Cicatrisante et apaisante
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X

                    Antispasmodique


                  	

                  	
X

                    Antispasmodique


                

              
            

          

        

      

      
        AROMATHÈQUE INTERMÉDIAIRE

        Vous souhaitez vous constituer une pharmacie familiale aroma, qui vous suivrait partout (week-end, vacances…), vous « sauverait la vie » en cas de problème un dimanche et permettrait d’endiguer presque tous les petits maux qui se présentent un jour ou l’autre ? La voici. Nous avons classé les HE par ordre « d’importance ». C’est-à-dire que si vous n’achetez qu’un flacon, ce sera la lavande officinale. Deuxième flacon « de base » : le ravintsara, etc.

        

          1. HE DE LAVANDE OFFICINALE

          S’il n’y en avait qu’une à acheter, ce serait elle. Non qu’elle fasse tout, mais elle est quand même très polyvalente. Au quotidien, utilisez-la principalement pour les troubles nerveux (stress, insomnie…) et les problèmes de peau (acné, coupure, brûlure…).

        

        
          2. HE DE RAVINTSARA

          Géniale pour couper l’herbe sous le pied à toutes les épidémies virales : gastro-entérite, grippe, rhume, herpès. Ces maladies ne sont pas méchantes si on les stoppe dans leur élan dès les tout premiers symptômes. C’est pourquoi nous vous conseillons d’avoir toujours un flacon de ravintsara chez vous ou dans votre sac à main. Au moindre coup de froid ou contact avec un malade, hop ! vous pourrez vous protéger et empêcher la multiplication du virus. Donc, vous éviterez de tomber malade. Mais pour cela, chaque minute compte : à chaque seconde, le virus se multiplie. Tant qu’il n’a pas atteint le seuil critique où il vous rendra malade, vous restez maître de la situation. Dépêchez-vous, la guerre antivirale est une course contre la montre !

        

        
          3. HE DE CAMOMILLE ROMAINE

          Elle est la reine contre les insomnies, les chocs nerveux, pour apaiser les enfants (caprices, chagrins)… et les grands. Elle est à vos côtés en cas de coup dur ou de stress intense : préparation aux examens, séparation, licenciement, deuil, opération chirurgicale, peur de sortir, peur des autres, de la foule…

        

        
          4. HE DE TEA TREE (ARBRE À THÉ)

          Désinfectante en chef, c’est l’infirmière indispensable, celle qui garantit un 100 % antibactéries en cas de coupure, blessure. En raison de sa férocité extrême envers les microbes, elle entre même dans la composition de nombreux produits nettoyants domestiques, car rien ne lui résiste. Mais cet usage ne lui retire nullement sa majesté : le tea tree, qui n’a aucun rapport avec le thé que l’on boit, est celui qui vous évitera ou traitera toutes les infections et les surinfections, mycoses comprises.

        

        
          5. HE D’HÉLICHRYSE ITALIENNE

          Elle s’appelle aussi « immortelle », c’est dire si elle est bienvenue dans une pharmacie familiale. Elle n’arrive qu’en cinquième sur cette liste, car elle n’est utile que dans une indication : les troubles de la circulation sanguine. En revanche, si vous êtes sujet aux jambes lourdes, problèmes circulatoires aux extrémités (Raynaud, frilosité), aux coups et blessures (sportif, bricoleur), aux interventions chirurgicales ou invasives diverses (chirurgie, interventions dentaires, esthétiques…), si vous avez des enfants qui commencent à marcher, à explorer, à courir, à faire du vélo « sans les petites roues », alors remontez-la en toute première position. C’est un « super-arnica », qu’elle surpasse de loin, même si l’arnica est déjà extrêmement efficace.

        

        
          6. HE DE LAURIER NOBLE

          C’est votre passeport antidouleur. Mal aux muscles, aux articulations, aux dents, aphtes… elle s’occupe de vous sortir de ce mauvais pas avec un talent exceptionnel. Donc, là encore, sportifs et autres victimes de rhumatismes, remontez-la dans ce palmarès de l’aromathèque de base.

        

        
          7. HE DE MENTHE POIVRÉE

          C’est le double effet « kiss cool » : elle procure une sensation réfrigérante étonnante, particulièrement agréable en été. Autre spécialité : elle apaise les maux de tête. Ceux qui y sont sujets régulièrement mesurent toute l’importance de la chose. Enfin, et peut-être aurions-nous dû commencer par cela : elle facilite la digestion comme nulle autre. Colite, lenteurs digestives, ballonnements, nausées, mauvaise haleine… à vous la menthe poivrée !

        

        

          8. HE D’ORIGAN COMPACT

          Celle-ci figure en dernier, non pas parce qu’elle est moins importante, au contraire, c’est peut-être la plus « efficace » de toutes dans son genre. L’origan compact est « l’antibiotique naturel » par excellence. Extrêmement puissante, active sur de très nombreux germes, en plus, elle renforce le terrain afin d’éviter une récidive. Et, cerise sur le gâteau, elle ne perturbe pas la flore intestinale, elle. Mais justement, sa puissance la réserve aux occasions exceptionnelles, il n’est pas question de l’utiliser au quotidien sur le long terme, ni de la dégainer au moindre bobo. Nous vous recommandons cependant d’en avoir un flacon à la maison, car c’est elle qui viendra à bout des bronchites rebelles, des sinusites intolérables, des infections et surinfections (bien souvent, elle se révèle efficace, seule ou en complément, là où un traitement antibiotique classique a échoué). C’est une merveille, mais considérez-la comme Attila : elle n’est pas amicale, elle est surpuissante.

        

      

    

    
    
      QUE FAUT-IL ACHETER

        POUR DÉBUTER AVEC

        LES HUILES ESSENTIELLES ?

        Y A-T-IL UN « KIT DE BASE » ?

      Pour déjà profiter des huiles essentielles, il vous faut un flacon d’huile essentielle polyvalente. Un seul peut suffire, puisque de nombreuses utilisations pourront se faire simplement avec 1 ou 2 gouttes sans rien d’autre. Par exemple 2 gouttes d’HE de lavande appliquées pures sur une petite blessure, piqûre, brûlure (antiseptique et cicatrisante), ou sur l’oreiller (sommeil facile), ou dans un yaourt (pour un super-yaourt aromatisé sans arôme artificiel !), ou versées sur une coupelle ou une pierre poreuse (pour que ça sente bon dans les WC ou près de votre bureau), etc. Mais vous allez vite vous heurter aux limites de ce seul flacon. Comme si vous cherchiez à vous lancer dans la cuisine mais n’achetez qu’un flacon de sel. Donc déjà pour l’aromathèque minimale, nous vous recommandons le « kit des 3 HE sécuritaires ».

    

    





[image: Image]




  

  
    
      Pour explorer pleinement toutes les facettes de l’aromathérapie, vous aurez vite envie d’aller un peu plus loin. Et pour ce faire, quelques « accessoires » deviendront indispensables :

      
        	
          1 huile végétale (HV) qui servira de support aux huiles essentielles (HE) lorsque vous voudrez les utiliser en massages ou en applications sur de larges zones de peau. Vous en aurez aussi besoin pour diluer les HE à prendre par voie orale (= à avaler). Vous pouvez acheter par exemple un flacon d’huile végétale d’amande douce ou de macadamia, les deux sont très polyvalentes. Mais toutes les huiles végétales peuvent convenir (argan, noisette, rose musquée…). Dans l’idéal, choisissez votre huile végétale en fonction de ses propres propriétés ou de sa texture : certaines pénètrent plus facilement dans la peau et ne laissent pas de film gras (pratique pour le matin avant de s’habiller vite fait), d’autres possèdent des composés antidouleur ou circulatoires qui renforceront l’action des huiles essentielles. Dans ce livre, pour les massages et applications, nous vous proposons à chaque fois l’huile végétale la plus indiquée. Si vous n’avez pas cette huile précise, vous pouvez la remplacer par une autre huile végétale de votre choix… même celle d’olive convient pour ceux qui n’ont que cela dans leur cuisine !

          Notre conseil super-simple : l’huile d’amande douce pour les enfants, l’huile de macadamia pour les adultes. N’utilisez JAMAIS d’huile de paraffine, ni aucune autre huile minérale (elles empêchent l’activité des huiles essentielles).

        

        	
          Du miel (ou sirop d’érable/d’agave…), de l’huile d’olive ou des comprimés neutres. Ces supports sont indispensables pour absorber les huiles essentielles par voie orale. Si vous n’avez rien de tout ça, un petit sucre fera l’affaire (usage ponctuel). Dans tous les cas, on n’avale pas d’huile essentielle sans support, car elle brûlerait les fragiles muqueuses digestives en passant le long de l’œsophage. Et en bouche, le goût serait vraiment trop violent. Si vous prenez souvent des HE par voie orale, ou que vous devez renouveler les prises plusieurs fois par jour pendant plusieurs jours, les comprimés neutres sont intéressants afin d’éviter l’ingestion répétée de sucre, mais seule l’huile végétale permet une bonne dilution et donc la certitude de ne pas agresser les muqueuses « en passant ».

        

        	
          Une base pour bains. Si vous prenez des bains aux huiles essentielles, une base pour bain est indispensable. Ainsi, les gouttes d’huiles essentielles vont se répartir dans toute la baignoire, et vous plongerez en toute sérénité dans l’eau. Interdiction formelle de verser les huiles essentielles directement dans l’eau du bain : elles ne vont pas se mélanger à l’eau, vont rester en surface et risquent d’irriter fortement la peau et les muqueuses anales et génitales.

        

        	
          Un flacon en verre foncé, muni d’un compte-gouttes. Il est utile si vous souhaitez préparer d’avance un mélange à utiliser chaque jour, par exemple une huile circulatoire ou « minceur ». Cela évite de recommencer sa petite préparation à chaque application.

        

        	
          Un diffuseur. Indispensable pour désodoriser ou purifier l’air, détendre ou tonifier. Cet appareil propulse les molécules d’huile essentielle partout dans la pièce. Une coupelle dans un coin dépanne, mais sera bien moins « efficace » sur un plan thérapeutique.

        

        	
          Un ou des hydrolats. Ce sont de grands flacons d’eaux végétales (dont les eaux florales), obtenues lors de la fabrication des huiles essentielles. Pendant la distillation, on récupère d’une part les huiles essentielles (très concentrées en principes actifs qui surnagent dans l’essencier) et d’autre part les hydrolats (= eaux florales, eaux de feuilles…), constitués presque exclusivement d’eau mais aussi d’une petite quantité de molécules aromatiques. Les hydrolats sont intéressants pour certains soins destinés aux zones fragiles (yeux, plaques d’eczéma…), pour traiter en douceur les bébés et les futures mamans, les jeunes enfants, les peaux hyper-réactives… ou lorsqu’on veut laver une plaie avec de grandes quantités de liquide – pas question d’utiliser une grande quantité d’huile essentielle ! On les emploie aussi facilement par voie orale car ils sont dénués de toxicité et très sûrs.

        

      

    

    
    
      PEUT-ON TOUT SOIGNER AVEC LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Non ! Aucune médecine ne soigne tout, d’ailleurs. Mais les huiles essentielles soignent beaucoup de bobos au quotidien, des chutes malheureuses du jeune enfant faisant ses premiers pas à la bronchite « qui résiste à tout », en passant par la crise d’herpès. Ces grandes dames ont leur place dans de très nombreuses situations auxquelles vous n’auriez pas pensé de prime abord. Par exemple, s’il est bien évident que l’aromathérapie ne traite en aucun cas (nous répétons : en aucun cas) des maladies graves, des maladies auto-immunes ou autres pathologies complexes, ce sont d’excellents soins de support qui accompagneront à merveille la plupart de vos traitements (en accord toujours avec votre médecin). Aucun rhumatologue ne vous empêchera de masser vos articulations douloureuses avec de l’HE de gaulthérie, quel que soit votre traitement médical par ailleurs. Aucun généraliste ne vous interdira de recourir à l’HE de lavande, de fleur d’oranger ou de rose de Damas pour juguler une petite déprime liée à cette fatigue interminable qui vous mine à cause d’un Covid-long. Aucun chirurgien-dentiste ne vous interdira l’usage de l’HE d’hélichryse en applications sur la joue après une intervention longue et douloureuse, pour éviter les gonflements. Aucun oncologue ne vous refusera l’usage de l’HE de niaouli, qui soulage les dermites en cas de radiothérapie. Etc. Soigner est une chose, accompagner en est une autre, toute aide étant la bienvenue dans le cas de maladies chroniques, difficiles, complexes.

      
        L’info expert aroma

        Les huiles essentielles ne sont pas des potions magiques miraculeuses. Elles ont leurs capacités et leurs limites, comme tout. Si votre état ne s’améliore pas très rapidement (dans les heures ou les jours qui viennent), consultez. Ne les considérez cependant pas « que » comme des solutions uniques à un problème simple. Ce sont de remarquables soins de support pour la plupart des maladies longues ou chroniques, elles peuvent même vous aider à mieux supporter vos traitements classiques.

      

    

    
    
      QU’Y A-T-IL DANS UNE HUILE ESSENTIELLE ?

      Une huile essentielle ne renferme pas du tout de gras, malgré ce que l’on pourrait croire. Elle ne contient pas non plus d’eau, ni d’alcool, bien qu’elle soit très liquide. En revanche, elle est constituée de centaines de molécules.

      
        [image: Image]

      

      C’est ce qui rend les huiles essentielles polyvalentes, avec de nombreuses propriétés et indications, à l’inverse d’un médicament, qui ne renferme généralement qu’une seule molécule, pour une seule propriété thérapeutique. C’est aussi ce qui explique que les bactéries et les virus ne parviennent pas à développer de « résistance » aux huiles essentielles (contrairement aux médicaments antibiotiques et aux antiviraux) : elles sont trop complexes pour qu’un microbe s’y habitue, s’organise, mute en conséquence et en devienne « maître ». Ces centaines de molécules sont classées par grandes familles : les aldéhydes, les cétones, les esters, les éthers, les oxydes, les phénols, les alcools, les terpènes… Certaines huiles essentielles sont particulièrement riches en alcools, d’autres en terpènes, etc. C’est ce qui les différencie les unes des autres et leur procure leurs propriétés santé et beauté… ainsi que leurs contre-indications.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	Les composés…

                	Ça sert à quoi ?

                	On les trouve par exemple dans quelles huiles essentielles ?

              

              
                	Phénols

                	
[image: Image] Les plus puissants antibactériens, antiviraux, antifongiques, antiparasitaires, immunostimulants. Tuent les virus, les moisissures et les germes. Toniques, stimulants.

                  [image: Image] Ne jamais dépasser la dose recommandée ! Réservés aux adultes. Dermocaustiques.


                	Giroflier, thym à thymol, sarriette, origan compact, cannelles (feuilles).

              

              
                	Alcools

                	[image: Image] Antidouleur, neuromodulateurs, antispasmodiques. Tuent virus, moisissures, germes. Comme les phénols, mais en beaucoup plus doux. Adaptés aux enfants.

                	Thym à linalol, à thujanol, bois de rose, bois de Hô,  palmarosa, tea tree, ravintsara, lavande.

              

              
                	Aldéhydes aromatiques

                	
[image: Image] Super-anti-infectieux, toniques, immunostimulants.

                  [image: Image] Dermocaustiques et allergisants, toxiques à fortes doses.


                	Cannelles (écorces).

              

              
                	Aldéhydes terpéniques

                	[image: Image] Très anti-inflammatoires, insectifuges, anti-infectieux, sédatifs nerveux.

                	Verveine citronnée, mélisse officinale, eucalyptus citronné, citronnelle.

              

              
                	Cétones

                	
[image: Image] Mucolytiques gynécologiques et respiratoires, brûle graisses, désclérosantes, antivirales.

                  [image: Image] Neurotoxiques, stupéfiantes, abortives à fortes doses.


                	Menthe poivrée, romarin à verbénone, thuya, sauge officinale, eucalyptus à cryptone.

              

              
                	Esters

                	[image: Image] Super-antistress, favorisent le sommeil. Antispasmodiques nerveux, anti-inflammatoires, antidouleur. Non toxiques.

                	Lavande officinale, ylang-ylang, camomille romaine, gaulthérie couchée.

              

              
                	
Éthers

                  Phénol

                  méthyl-éthers


                	[image: Image] Super-antispasmodiques nerveux et musculaires, antidouleur, antiallergiques.

                	Estragon, basilic.

              

              
                	Anéthol

                	
[image: Image] Œstrogène-like (« comme nos œstrogènes »), relaxant.

                  [image: Image] Déconseillé chez les femmes enceintes, allaitantes, souffrant de mastose ou ayant des antécédents de cancer du sein.


                	Anis vert, fenouil doux.

              

              
                	Oxydes terpéniques

                	[image: Image] Antibactériens, antiviraux. Assainissent l’air ambiant et soignent les voies respiratoires, plutôt tonifiants, expectorants, immunomodulants.

                	Eucalyptus radié, eucalyptus globuleux, laurier noble, niaouli, romarin à cinéole, ravintsara.

              

              
                	Terpènes

                	
[image: Image] Super-tonifiants, expectorants, balsamiques (aident à respirer), assainissants de l’air ambiant.

                  [image: Image] Risque de réaction cutanée (irritation…).


                	Pins, sapins, genévrier, cyprès, tous agrumes (citron, orange, mandarine, pamplemousse…).

              

            
          

        

      

    

    
    

      PEUT-ON UTILISER

        LES HUILES ESSENTIELLES LORSQU’ON PREND DÉJÀ

        DES MÉDICAMENTS ?

      Tout dépend de votre traitement, mais dans la plupart des cas, oui, elles peuvent même compléter l’action de vos médicaments. Nous avons déjà évoqué le cas des maladies chroniques/longues ici. Intéressons-nous ici à celui des traitements anti-infectieux.

      Les huiles essentielles peuvent compléter un traitement antibiotique ou antiviral classique. Cette combinaison renforce même l’efficacité du traitement conventionnel, tout en atténuant ses effets néfastes, c’est donc vraiment tout bénéfice. Les aromathérapeutes le savent depuis longtemps. Adnane Remmal, biologiste, l’explique ainsi : le traitement antibiotique cible les points faibles des bactéries (détruire leur enveloppe, empêcher leur reproduction ou la réparation de leur ADN). Et agit dans chacune telle une « clé » qui rentrerait dans une « serrure ». Si on lui adjoint une ou plusieurs huiles essentielles adéquates, la clé devient si puissante qu’elle détruit purement et simplement la serrure. N’oublions pas les bases : le microbe n’est rien, le terrain est tout. Ou sa variante : le microbe est fort quand nous sommes faibles. Aussi, ce fichu staphylocoque doré est bel et bien une tannée, mais tout spécialement pour les personnes diabétiques qui ont trois fois plus de risques de l’attraper – maladie nosocomiale = contractée en milieu hospitalier. Le message : soyez encore plus vigilant face aux possibles infections si vous êtes déjà fragilisé.

      Gardez surtout en tête que la plupart du temps, les huiles essentielles se suffisent à elles-mêmes pour soigner une infection, notamment respiratoire – bronchite, sinusite, rhume… –, sans aucun autre traitement, mais tout dépend de votre problème, bien évidemment.

      
        L’info expert aroma

        Demandez conseil à votre médecin ou votre pharmacien (spécialisé en aromathérapie) en cas de maladie cardiaque, de lésion rénale, d’épilepsie ou autre maladie « sérieuse ». Connaissant votre dossier, vos antécédents, votre traitement en cours, il sera à même de vous aider personnellement.

      

    

    
    
      PEUT-ON UTILISER LES

        HUILES ESSENTIELLES SI ON PREND DES MÉDICAMENTS HOMÉOPATHIQUES ?

      Oui ! Mais prenez vos granules bien avant les huiles essentielles. Dans votre trousse de toilette ou votre salle de bains, essayez même de séparer vos tubes d’homéo de vos flacons d’huiles essentielles. Ces dernières, surtout l’eucalyptus et la menthe, ou autres huiles essentielles à l’odeur vraiment très puissante comme celles à camphre, le tea tree, pourraient complètement annuler l’efficacité des granules. Vasoconstrictrices, elles perturberaient la pénétration du remède homéo dans le sang. Mais c’est peut-être une légende… en réalité, aucune étude n’a prouvé ou infirmé cette affirmation.

      
        L’info expert aroma

        Si vous suivez un traitement homéo et un autre aroma, séparez les deux prises d’au moins 2 heures, en commençant par l’homéopathie.

      

    

    
    

      PEUT-ON UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES SI ON PREND

        DES PROBIOTIQUES ?

      Oui, mais pas en même temps ! De même, si vous tombez sur un complément alimentaire qui renferme des probiotiques et des huiles essentielles, ne l’achetez pas. Les huiles essentielles sont antibactériennes. Vous allez donc tuer vos précieux probiotiques, qui sont des bactéries, avant même qu’ils atteignent votre tube digestif.

      
        L’info expert aroma

        Si vous suivez un traitement aroma, prenez vos probiotiques le matin à jeun et attendez 2 heures pour avaler vos huiles essentielles. L’utilisation des huiles essentielles par voie externe, en revanche, est tout à fait possible en même temps que la prise de probiotiques.

      

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES PEUVENT-ELLES ÊTRE DANGEREUSES ?

      Oui, elles peuvent dans certains cas le devenir, surtout par voie orale. N’innovez pas, ne « bricolez » pas, n’inventez pas, ne remplacez pas une huile essentielle par une autre, même proche.

      Une précision toutefois. Les huiles essentielles sont puissantes et peuvent donc devenir dangereuses si et seulement si elles sont mal utilisées. Exactement comme le paracétamol, une voiture, le soleil, l’électricité ou l’eau. Les huiles essentielles ne sont pas dangereuses en soi, c’est un usage inadapté qui peut poser problème.

      
        Le rappel expert aroma

        Si vous débutez, suivez les instructions de ce livre à la lettre, ou les conseils avertis d’un professionnel en aromathérapie.

      

    

    
    
      COMMENT ÊTRE SÛR QU’ON NE VA PAS FAIRE UNE ALLERGIE EN APPLIQUANT DES HUILES ESSENTIELLES SUR LA PEAU (DOUCHE, MASSAGE…) ?

      En faisant le test du pli du coude.

      Si vous avez un terrain allergique, vous êtes particulièrement sensible à toute application cutanée, vous pouvez donc réagir à tout produit y compris à telle ou telle HE. Testez votre réaction aux diverses HE en appliquant 1 goutte pure de chacune en alternance (un jour l’une, le lendemain la deuxième, etc.) dans le pli du coude. Si dans les minutes et les heures qui suivent vous ne remarquez aucune réaction – rougeur, chaleur, démangeaisons… – celle-ci vous convient. Si réaction, vous la supprimez de votre aromathèque.

      
        [image: Image]

      

      
        Le rappel expert aroma

        Une application cutanée ponctuelle sur une petite surface ne pose généralement aucun problème, surtout si vous n’êtes pas « allergique » d’une manière générale (asthme, allergie au pollen…), c’est-à-dire si votre corps n’a pas pour habitude de réagir violemment à certains composés extérieurs. Cela dit, on peut être allergique à toute HE (comme à tout produit cosmétique ou autre). Pour le savoir, avant application sur une « grande surface » du corps, faites ce test préalable.

      

    

    
    
      LES FEMMES ENCEINTES PEUVENT-ELLES SE SOIGNER AVEC LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Oui, avec certaines, de préférence en application sur la peau, en évitant le ventre et les seins. D’une manière générale, celles qui conviennent au bébé sont sans risque pour la maman. La plupart des huiles essentielles sont toutefois interdites pendant le premier trimestre et de nombreuses autres, durant toute la grossesse.

      
        La mise en garde expert aroma

        Reportez-vous à la liste des HE autorisées pendant la grossesse (ici). Ne sortez pas de cette liste.

      

    

    
    

      POURQUOI GÉRER LE STRESS À L’AIDE DES HUILES ESSENTIELLES EST CRUCIAL POUR LA SANTÉ ? 

      
        
12 BONNES RAISONS DE DIFFUSER 

          ENCORE UN PEU D’HE DE NÉROLI 

          OU D’YLANG-YLANG !


        C’est gérer le stress tout court, au quotidien, qui est crucial pour notre santé. Les huiles essentielles sont l’un des moyens d’y parvenir, mais ce n’est pas le seul, heureusement ! Il y a aussi le sport, l’art, les loisirs créatifs, la lecture, la couture, s’occuper d’un animal, de son jardin, préparer un gâteau, se balader dans la nature, profiter de bons moments entre amis/en famille, s’exposer au soleil (vitamine D), consommer des poissons gras (oméga 3), etc. Notre corps et notre psychisme sont conçus pour supporter des stress « violents » et ponctuels, comme l’attaque d’un tigre par exemple – vestige de notre ADN, alors que nous étions l’une des proies (et l’un des prédateurs), simple rouage de la vie sauvage. Nous nous sommes « civilisés », mais notre structure est restée la même : nous sommes stimulés par les stress « tonifiants », mais très mal équipés pour supporter le stress chronique et larvé de notre monde moderne. Toutes ces situations qui nous bloquent, nous frustrent, nous gênent, nous choquent, nous humilient… au quotidien, génèrent une réponse totalement inadaptée de notre organisme. En effet, ce dernier déploie, comme d’habitude, les grands moyens pour nous tirer d’un pétrin vital (le tigre) : accélération du rythme cardiaque, de la respiration, etc. Mais ça recommence chaque jour, le tout sur fond hormonal d’excès de cortisol. Résultat : voici une poignée de méfaits parmi ceux que provoque le stress, autoroute à grande vitesse vers les dérèglements nerveux, métaboliques, immunitaires et cardiaques. Et, à terme, pavant la voie aux maladies chroniques, ou qui aggravent ces mêmes maladies. Car le stress n’est pas « seulement » cette force obscure qui nous fait ruminer la nuit, manger plus que de raison, tomber dans l’alcool, le tabac, les conduites addictives. C’est tout simplement le plus grand tueur de tous les temps. Il :

        
          	
            1. Empêche de dormir.

          

          	
            2. Favorise l’inflammation globale de l’organisme.

          

          	
            3. Désorganise l’immunité en la rendant inefficace envers les « vraies » maladies mais trop réactive envers des éléments inoffensifs (= allergies, maladies auto-immunes…).

          

          	
            4. Perturbe l’appétit, l’exagérant (surpoids, diabète de type 2) ou le coupant (carences).

          

          	
            5. Active les battements cardiaques (pouls), épuisant le cœur et le cerveau et accélérant son vieillissement.

          

          	
            6. Provoque de l’hypertension, facteur de risque majeur d’infarctus et d’AVC (accident vasculaire cérébral).

          

          	
            7. Fatigue, y compris les défenses immunitaires, ouvrant la porte à des infections répétitives (cystite, candidose, bronchite…).

          

          	
            8. Augmente la douleur et la rend chronique, déclenche des crises – migraine, colite, poussées cutanées/articulaires, acidité gastrique, contractures musculaires…

          

          	
            9. Déprime.

          

          	
            10. Accroît la perte osseuse.

          

          	
            11. Perturbe la libido, la sexualité, la fertilité.

          

          	
            12. Déséquilibre les hormones (thyroïde, hormones féminines…), le cycle menstruel.

          

        

      

    

    
    

      ON SE SOIGNE AU NATUREL, ET ON AIMERAIT FAIRE PAREIL DANS LA MAISON ET DANS LE JARDIN POUR ÉLIMINER LES INSECTES. QUELLES HUILES ESSENTIELLES UTILISER ET COMMENT ?

      Avoir les pouces verts ne suffit pas toujours pour garder des plantes en parfaite santé. Une foule d’insectes en tout genre s’en mêlent et entrent en compétition avec nous pour profiter des géraniums, des salades vertes et autres rosiers. Mais quand on est une famille attentive à l’écologie, ou juste soucieuse de ne pas utiliser de pesticides sur les plantes du jardin parce qu’on va les consommer après, ou parce qu’on ne veut pas que le chien s’empoisonne en allant traîner dans le potager, on peut se sentir un peu dépassé par la situation. Et les fourmis, mites et autres cafards, de profiter de notre désarroi pour squatter sans vergogne nos précieux mètres carrés. Pour autant, pas question de vaporiser des produits « chimiques » à tout-va sous prétexte qu’on a peur de l’araignée dans le coin, là. Comment faire ?

      Contre les insectes ravageurs et suceurs de sang, on n’a encore jamais fait mieux que les huiles essentielles. N’oublions pas que les plantes les fabriquent, entre autres, pour ça ! En dehors des poux et des moustiques (traités dans ce livre ici et là), parlons aussi des autres importuns qui peuvent gâcher de bons moments et pourrir nos plantations.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Quelles huiles essentielles choisir contre les insectes ?

              

              
                	Aoûtat

                	Lavandes, sauges, citronnelles, thyms

              

              
                	Araignée

                	Menthe poivrée, menthe verte

              

              
                	Charançon

                	Cèdre de l’Atlas, patchouli, bois de santal

              

              
                	Chenille

                	Menthe verte, menthe poivrée

              

              
                	Coléoptère

                	Menthe poivrée, thyms

              

              
                	Escargot

                	Cèdre de l’Atlas, pins, patchouli

              

              
                	Fourmi

                	Menthe poivrée, menthe verte

              

              
                	Limace

                	Cèdre de l’Atlas, fenouil doux, pins

              

              
                	Mite

                	Cèdre de l’Atlas, fenouil doux, lavandes, menthe poivrée, menthe verte

              

              
                	Mouche

                	Lavandes, menthe poivrée, romarins, sauges

              

              
                	Moucheron

                	Patchouli, menthe verte

              

              
                	Moustique

                	Lavandes, citronnelles

              

              
                	Psyllide

                	Menthe verte, menthe poivrée

              

              
                	Puce

                	Menthe poivrée, citronnelles, menthe verte, lavandes

              

              
                	Puceron

                	Cèdre de l’Atlas, fenouil doux, menthe verte, menthe poivrée

              

              
                	Tique

                	Lavandes, citronnelles, sauges, thyms

              

            
          

        

      

      Plusieurs modes d’emploi selon les situations.

      
        	
          Soit vous versez quelques gouttes d’HE sur un coton ou un petit morceau de bois ou une pierre poreuse, à poser dans un coin d’armoire, de placard (cuisine), sur le trajet des importuns…

        

        	
          Soit vous versez 40 gouttes d’HE dans un flacon vaporisateur de 250 ml d’eau et vous « pschittez » plusieurs fois dans la journée sur le sol, les plantes elles-mêmes, les plinthes, tours de fenêtres…

        

      

    

    
    
      QUELLE EST LA MEILLEURE AROMATHÈQUE LOCALE,

        DONC ÉCOLOGIQUE ?

      Si vous êtes sensible à la question de l’écologie, de l’empreinte carbone et du zéro déchet, vous vous interrogez forcément sur la pertinence de faire venir du bout du monde des huiles essentielles, parfois au cœur de scandales écologiques (cas de l’HE de bois de rose par exemple, impliquée dans la déforestation et le marché noir, la corruption…). De multiplier les usages ludiques alors que nous parlons de concentrés de plantes, donc nécessitant une énorme quantité de matières premières pour peu de rendement. Vous cherchez aussi à comprendre si, par hasard, certaines HE ne seraient pas nocives pour l’environnement. Car après tout, si leur puissance les rend « toxiques » pour l’homme à partir d’un certain seuil, pourquoi n’en serait-il pas de même pour les sols, la mer, la faune aquatique ? Enfin, vous vous demandez s’il est bien raisonnable d’importer une huile essentielle d’Australie, de Nouvelle-Calédonie ou de Madagascar (coucou l’empreinte carbone !). Car le flacon n’est pas arrivé comme par magie au magasin ou dans votre relais colis, il a d’abord pris le bateau ou l’avion, deux modes de transport polluants. Toutes ces questions sont légitimes, et il convient de rester mesuré dans les réponses et les choix.

      D’abord, commençons par parler des essences, c’est-à-dire des composés organiques volatils produits par les plantes. Ceux que nous récupérons via la distillation, et qui deviennent alors des huiles essentielles proprement dites. La plante les fabrique pour se protéger des germes, parasites, de la chaleur, de la sécheresse, de l’humidité, des agresseurs toxiques (pollution), des blessures… Mais leurs rôles ne s’arrêtent pas là ! Les essences ont d’autres impacts, notamment dans leur environnement proche. Normal puisque, comme leur nom l’indique, ils sont volatils, donc sont exhalés par les végétaux dans l’air.

      
        [image: Image]

      

      Certaines HE « exotiques » sont quasi irremplaçables, grâce à leur efficacité ou leur absence de toxicité, leur polyvalence sur les microbes, leur acceptation par la peau ou le foie. D’autres, au contraire, peuvent céder la place sans aucun débat à des variétés endémiques, qui poussent et sont distillées à quelques kilomètres autour de chez soi. Pour faire simple, voici les huiles essentielles produites localement, en France. Il est évident qu’une HE issue de production biologique laissera moins de traces nocives derrière elle, notamment en termes de pesticides (pensez aux plantations, aux sols, aux rivières…), monocultures intensives, déforestation… Les petites productions sont moins nocives pour l’environnement que les monocultures sur de grandes superficies pour toutes les raisons que l’on connaît déjà : réduction de la biodiversité, appauvrissement des sols, etc. La cueillette sauvage doit absolument être menée dans les règles de l’art afin de ne pas piller les sites, fragiles.

      Au-delà du flacon, il y a aussi votre manière de vous en servir. Rappelez-vous qu’il s’agit d’un produit rare et précieux, à ne pas gâcher et à réserver dans la mesure du possible à la sphère « santé » (on ne « joue pas » avec les huiles essentielles !). Oubliez les usages de type « lessive maison » ou « bougie », c’est quand même un peu du gâchis ! En revanche, pourquoi ne pas « terminer » un flacon périmé de cette façon, cela évitera de gaspiller.

      
        Les principales HE disponibles en production locale (française)

        
          
            	
              Lavande officinale

            

            	
              Lavandin super

            

            	
              Cyprès de Provence

            

            	
              Menthe poivrée

            

            	
              Sauge sclarée

            

            	
              Romarin

            

            	
              Myrte

            

            	
              Fenouil doux

            

            	
              Hysope

            

            	
              Mélisse officinale

            

            	
              Clémentine

            

            	
              Hélichryse italienne

            

            	
              Genévrier

            

            	
              Pin Laricio

            

            	
              Camomille romaine

            

            	
              Sarriette des montagnes

            

            	
              Thym

            

            	
              Verveine

            

            	
              Jasmin

            

            	
              Persil

            

            	
              Origan compact

            

            	
              Basilic exotique

            

          

        

      

    

    
    

      COMBIEN DE GOUTTES

        D’HUILES ESSENTIELLES MAXIMUM PAR JOUR ?

      
        VOIE ORALE (À AVALER)

        
          	
            Pour un adulte : 2 gouttes par prise, 3 fois par jour. Soit, 6 gouttes maximum par jour, et ce sur un temps très court : 5 à 6 jours maximum. (sauf cas particulier !)

          

          	
            Pour un enfant de + de 7 ans : 3 à 4 gouttes par jour, grand maximum. Et pour un enfant plus jeune : 0 goutte !

          

        

      

      
        VOIE CUTANÉE (MASSAGES, APPLICATIONS)

        
          	
            Pour un adulte : 2 à 3 applications de 6 à 10 gouttes par jour d’un mélange d’HE dans une huile végétale. Parfois, il est nécessaire de multiplier ponctuellement les applications quotidiennes, par exemple en cas d’infection virale : grippe, zona, herpès.

          

          	
            Pour un enfant : même nombre d’applications avec le même nombre de gouttes du mélange, mais les HE seront davantage diluées (+ d’huile végétale).

          

        

        Pour ne pas vous tromper dans les dilutions, voici un pense-bête bien pratique. Vous constatez d’un seul coup d’œil que pour les dilutions à 1 % – par exemple pour les HE à appliquer en « cosmétiques quotidiens » sur le visage –, on ne verse qu’une seule goutte dans un flacon de 5 ml ! Pas de quoi faire une overdose ni craindre des effets secondaires violents !
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        1 % : soins cosmétiques légers, en surface (ridules, pores dilatés).

        2 % : soins cosmétiques légers (rides, boutons).

        3 % : soins cosmétiques plus « profonds » (intolérance, allergie, couperose, démangeaisons).

        5 % : soins bien-être, à visée nerveuse (stress, peur, angoisse, chagrin…).

        10 % : soins « basiques » pour apaiser une petite douleur musculaire, articulaire (fatigue après un déménagement, le sport…).

        20 % : soins pour calmer une douleur musculaire importante (lumbago, lendemain de marathon…).

        30 % : soins pour traiter une douleur profonde, une infection profonde, action minceur, brûle-graisses.

        50 % : même chose qu’à 30% mais avec des HE connues pour être « douces » (= non agressives pour la peau) OU même chose qu’à 100 % (HE pure) mais si vous appliquez sur une grande surface, si vous répétez les applications, ou que la peau est spécialement sensible (personnes réactives, enfants…).

        100 % : HE pure, action « SOS » contre infection cutanée, crise de nerfs, stop-hoquet…

        Au final, ne dépassez pas 15 à 20 gouttes2 d’HE en tout pour adulte (toutes voies confondues) sur 24 heures, sauf si c’est très ponctuel.

        Remarque : encore une fois, il s’agit ici de moyenne. Certaines HE hyper-dermocaustiques ne doivent pas s’appliquer sur la peau, même très diluées, sauf dans un mélange bien conçu et pour des raisons bien précises. Par exemple, oubliez à tout jamais les masques purifiants à la cannelle ! Certaines blogueuses préconisent des soins maison à base d’HE sans bien connaître leur fonctionnement : grande prudence et grande méfiance si vous ne voulez pas vous retrouver avec la peau « cramée » et de vrais problèmes. Non, on ne s’applique pas non plus de poudre de cannelle sur le visage, sous prétexte qu’elle est purifiante : soucis garantis avec cette plante très allergisante !

      

    

    
    

      COMMENT ET POURQUOI LES PLANTES FABRIQUENT-ELLES CES HUILES ESSENTIELLES ?

      Les plantes ne fabriquent pas d’huiles essentielles. Elles produisent des composants (voir tableau) – à partir d’éléments présents dans le sol et grâce à l’énergie du soleil – pour se protéger des parasites, du soleil, du froid, des maladies, des moisissures, pour se réparer, pour attirer les abeilles… pour une foule de choses en somme, qui leur permettent de rester en vie et de se reproduire. L’ensemble de ces composants constitue l’essence de la plante. Ce qui sent quand on se penche sur une rose, qu’on frotte un brin de lavande ou une feuille de menthe, ou quand on épluche une mandarine, c’est cette essence. Les huiles essentielles, ce sont ces essences obtenues lors de la distillation par l’Homme.

      La plante fabrique ces composés organiques volatils sous l’effet de différentes « attaques » : météo (chaleur, sécheresse, au contraire froid, humidité), microbes, insectes, champignons microscopiques et autres parasites, rayons solaires… Et elle les produit pour se protéger, cicatriser, activer ses gènes de résistance, attirer certains insectes et en repousser d’autres (sélection), alerter ses congénères (mais aussi d’autres végétaux proches) d’une attaque, afin qu’elles-mêmes se protègent – ici l’essence, constituée de composés organiques volatils, sert donc de langage.

      
        La précision expert aroma

        La nature produit des essences et les hommes transforment ces essences en huiles essentielles.
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      PEUT-ON UTILISER EN MÊME TEMPS PLUSIEURS HUILES ESSENTIELLES OU FORMULES DIFFÉRENTES, PAR EXEMPLE UNE POUR LE FOIE ET UNE

        POUR LA CIRCULATION ?

      Autrement dit : si l’on souffre de plusieurs problèmes, peut-on tout soigner en même temps ? Tout dépend si vos problèmes sont liés les uns aux autres, auquel cas, une seule formule, voire une seule huile essentielle, soulagera divers maux.

      En revanche, si vous souffrez de plusieurs affections sans rapport entre elles, n’essayez pas de les traiter toutes à la fois. Ne cumulez pas les formules, vous risqueriez d’atteindre un « seuil toxique » sans vous en rendre compte. Commencez par le problème le plus urgent, et enchaînez avec le suivant, toujours en respectant une pause d’au moins 10 jours entre les deux traitements, en tout cas s’il y a prises orales. Néanmoins, il faut nuancer : rien n’empêche de poser 1 goutte d’HE de tea tree ou de lavande sur un bouton d’acné alors qu’on a diffusé ce matin une HE de mandarine pour se détendre.

      Cependant, pour un même trouble, associer un traitement interne et externe améliore leur efficacité. C’est pourquoi vous rencontrerez souvent dans ce livre des solutions aroma complètes avec une formule à appliquer et une autre à avaler, par exemple. Elles ont été conçues pour un maximum d’efficacité et ne vous font courir aucun risque de « surdosage ».

      
        La précision expert aroma

        Plusieurs voies d’utilisation pour un même résultat : oui. Plusieurs traitements aroma en même temps pour divers troubles : non.

      

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES

        FONT-ELLES BON MÉNAGE AVEC

        LE MICROBIOTE INTESTINAL ?

      Il n’y a pas que le microbiote intestinal ! Le microbiote cutané, respiratoire et tout autre microbiote du corps comptent tout autant ! Les chercheurs savent que dans une même famille, ou plus exactement dans un même foyer, les communautés microbiennes de chacun de ses membres sont proches. Cela signifie que dans une même maison/un même appartement, papa, maman et les enfants partagent un grand nombre de germes communs. Encore plus proches sont les populations bactériennes d’une famille ayant un chien, ce que les chercheurs interprètent comme un « lissage » dû aux coups de langue de l’animal sur la peau des différents membres du foyer. Les chercheurs ont aussi remarqué que, dans le cas où ce n’est pas la famille qui s’occupe de l’enfant, mais l’ensemble de la communauté (dans certaines régions d’Afrique par exemple), le simple fait d’être touché par des dizaines de mains différentes suffit pour diversifier fortement les souches bactériennes intestinales ; et, donc, se forger un joli microbiote bien costaud. Or, ce microbiote est globalement protecteur et doit être respecté. Question : que se passe-t-il lorsqu’on utilise des huiles essentielles, par exemple sur sa peau via un gel douche ou une crème hydratante ? Ou même en soin, en massage, par voie orale ? Les huiles essentielles, antiseptiques, déciment-elles les « gentils germes » qui nous protègent ? La question est légitime, mais la réponse est fort heureusement non.

      
        QUELLES HE INTERAGISSENT AVEC LE MICROBIOTE ?

        Étant donné que toutes les HE possèdent des propriétés antigermes, on peut dire que toutes interagissent avec le microbiote. D’ailleurs, la question serait plutôt « Qu’est-ce qui n’interagit pas avec le microbiote ? », puisque tout ou presque a un impact sur lui, depuis l’alimentation riche en sucre jusqu’à l’activité physique et le sommeil. Focalisons-nous sur les huiles essentielles. Lorsque vous appliquez sur un bouton d’acné (infecté, donc) une goutte d’HE de tea tree, le but est de tuer le micro-organisme responsable du bouton, donc en quelque sorte de modifier aussi le microbiote cutané en réduisant la population de ce micro-organisme tout en favorisant la réimplantation de ceux, au contraire, protecteurs et antiboutons. C’est la même idée avec le microbiote intestinal, le microbiote pulmonaire, le microbiote vaginal… Nous parlons ici plus spécialement des huiles essentielles anti-infectieuses et donc, forcément de leur impact sur le microbiote, notamment intestinal. Le plus connu, et là où se niche le cœur de notre immunité. En effet, on pourrait croire que des huiles essentielles hyper-antiseptiques, comme celles de tea tree ou de cannelle, déciment le microbiote et se révèlent agressives envers les bonnes comme les mauvaises bactéries ; exactement comme les antibiotiques classiques. Il n’en est rien. Au contraire, non seulement les huiles essentielles semblent s’attaquer de manière sélective aux « mauvaises bactéries », mais mieux encore, certaines d’entre elles accroissent les « bonnes bactéries » : on dit qu’elles ont un pouvoir bifidogène. Des études scientifiques très solides ont ainsi récemment mis en avant celles de cannelle (écorce) et d’orange douce comme excellentes modulatrices du microbiote intestinal. D’une manière générale, dès qu’il y a infection récidivante ou qui « traîne », c’est sans doute que le microbiote local et/ou intestinal (généralement les deux) n’est pas rétabli, et donc qu’il reste fragile et facilement contaminable. C’est typique des cystites récidivantes, qui appellent inévitablement un traitement de terrain – notamment des probiotiques – pour rétablir cet équilibre microbiotique protecteur. On peut alors combiner l’usage des plantes (le jus de cranberry sans sucre ajouté empêche la bactérie de s’accrocher aux parois de la vessie et de se développer), des probiotiques (certaines souches ciblées) et des huiles essentielles (sarriette des montagnes, menthe poivrée, genévrier…), qui rendront le microbiote hostile à toute nouvelle implantation, tout en réduisant l’inflammation locale, systématiquement présente après une agression microbienne. D’autant plus indispensable que ces huiles essentielles sont parfaitement compatibles avec un éventuel traitement à base d’antibiotiques classiques prescrit par votre médecin.

      

    

    
    
      COMMENT CHOISIR PARMI PLUSIEURS HUILES ESSENTIELLES AYANT UNE MÊME INDICATION ? PAR EXEMPLE L’HE LA PLUS INDIQUÉE EN CAS D’INSOMNIE ?

      Il faut procéder simplement : aller du plus « simple et général » au plus « spécifique ». La technique de l’entonnoir. L’huile essentielle de lavande officinale est l’une des plus recommandées et des plus « simples » pour un sommeil de rêve. Elle conviendra globalement à tout type d’insomnie, et à tous. Mais pour une raison ou une autre, on peut rechercher une autre odeur (parce que la lavande ne plaît pas à tout le monde), ou bien des molécules bien précises pour des propriétés bien précises. Ainsi, les études précisent que…

      
        	
          Pour induire le sommeil : HE camomille romaine, mandarine, oranger amer.

        

        	
          Pour dormir plus profondément : HE camomille romaine, lavande officinale, santal.

        

        	
          Pour un sommeil plus réparateur : HE bois de rose, lavande officinale.

        

        	
          Pour être moins anxieux (donc s’endormir plus facilement) : HE cyprès de Provence, lavande officinale, oranger amer, palmarosa, verveine.

        

      

      Il peut donc être très logique de troquer son flacon d’HE de lavande contre un autre, OU de mélanger plusieurs HE pour un résultat encore plus efficace, et sur davantage de paramètres.

    

    
    
      QUE FAIRE EN CAS « D’ACCIDENT » AVEC

        LES HUILES ESSENTIELLES ?

      
        	
          Si vous avez appliqué trop d’huile essentielle (renversé un flacon entier par exemple, ce qui est très peu probable – odeur trop puissante, fortement rebutante) sur la peau ou les muqueuses, éliminez le plus vite possible le « surplus » avec un textile, un coton, puis diluez dans une grande quantité d’huile végétale et renouvelez plusieurs fois avant de vous doucher à l’eau tiède. Puis rebadigeonnez à nouveau d’huile végétale : choisissez si possible l’huile de calendula ou de millepertuis. Mais si vous n’avez que de l’huile de tournesol ou d’olive, cela fera très bien l’affaire.

        

        	
          Si vous avez avalé trop d’huile essentielle (un flacon entier par exemple), appelez immédiatement le centre antipoison de votre région, ou le Samu (15 depuis un téléphone fixe, 112 depuis un téléphone portable).

        

        	
          Si quelques gouttes d’huiles essentielles sont tombées dans votre œil, par exemple si vous avez confondu un flacon avec un autre, diluez le plus vite possible avec beaucoup d’huile végétale directement dans l’œil. Vous verrez trouble un moment, mais les larmes finiront par éliminer le tout.

        

      

      
        La mise en garde expert aroma

        Ne sous-estimez pas la toxicité des huiles essentielles. En cas d’accident, réagissez très vite, sans attendre d’éventuels symptômes. Inutile de paniquer pour autant, gardez votre calme, les accidents graves avec les huiles essentielles sont rarissimes.

      

    

    
    
      Y A-T-IL DES HUILES ESSENTIELLES SPÉCIALES

        POUR APPLIQUER SUR LA PEAU ET D’AUTRES POUR AVALER ?

      Non. Une huile essentielle est une huile essentielle. Qu’on l’applique sur la peau ou qu’on l’avale ne change rien : elle doit répondre exactement aux mêmes critères. Certaines marques proposent des « huiles essentielles culinaires », destinées aux recettes de cuisine. Très bien, vous pouvez les utiliser, mais on peut parfaitement consommer une huile essentielle sans qu’elle porte cette mention. C’est comme si vous lisiez la précision « chocolat culinaire »… Chocolat, c’est bien aussi !

      
        L’info expert aroma

        Recherchez toujours sur le flacon « 100 % pure, 100 % naturelle, HECT ou HEBBD ». Il s’agit alors d’une huile essentielle véritable, que l’on peut utiliser aussi bien sur la peau que par voie orale (si elle s’y prête bien entendu, voir pour cela notre abécédaire détaillé à partir d’ici).

      

    

    
    
      PEUT-ON SE PARFUMER AVEC LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Bien sûr ! Autrefois, les parfums n’étaient constitués que d’huiles essentielles. Ce n’est plus le cas aujourd’hui, principalement pour des raisons économiques, le synthétique offrant cette facilité à obtenir toujours exactement la même odeur, et en de très gros volumes. Nous avons ainsi remplacé nos huiles essentielles par des substances chimiques, lesquelles participent au « smog » de la pollution intérieure, celle de nos maisons, que nous cherchons à combattre par tous les moyens. Et puis, pour ce qui est de l’aspect purement hédoniste, songez qu’il n’existe que quelques centaines de parfums pour plusieurs milliards d’individus. Pourquoi ne pas vous amuser à concocter votre propre parfum en fonction de vos préférences ? Après tout, vous avez bien droit à un parfum unique : vous êtes unique oui ou non ? Pour cela, à moins que vous n’utilisiez qu’une huile essentielle « simple » (cela s’appelle alors un « parfum soliflore »), quelques bases sont à maîtriser pour mélanger les fragrances à bon escient et ne pas se retrouver avec un cocktail écœurant ou déséquilibré.






OEBPS/images/fig_12.jpg
Moyen de communication entre la
plante et ses voisines (comme elle
ou différentes d'elle)

Self-défense :

la plante se défend
naturellement grace
a elles, pas besoin
de pesticides,
d’herbicides,

et autres « cides »
(= «tueurs de vie »)

Attirent les insectes pollinisateurs,
notamment les abeilles (et sans les
empoisonner, contrairement a nos
pesticides chimiques tueurs d‘abeilles)

Comme tout amas
vegétal (forét..),
elles participent

a la création de
nuages, donc de
condensation d'eau,
donc luttent contre
la sécheresse et

le réchauffement
climatique

Sont des rouages qui influencent
|"écosystéme, la pureté de lair,
probablement le climat (a leur échelle)






OEBPS/images/image_3.jpg
b & b &

50 % 50 100 200 300

30 % 120 180

5%

30
o &

& ® s
®o ©
o ©

3% 3 6 2 18
2% 2 4 8 2
Volume l l
de base 5 ml
10 ml 20 ml 30 ml
-—
[ —
l

63 QUESTIONS-REPONSES 73





OEBPS/images/fig_14.jpg
La plante fabrique M
de I'essence

On obtient I'huile
essentielle

'3

L'Homme distille la plante





OEBPS/nav.xhtml

    
      Sommaire


      
        		
          Auteure
        


        		
          Introduction
        


        		
          Première partie - La boîte à outils aroma pour la famille
          
            		
              63 questions-réponses
            


            		
              Les 52 meilleures huiles essentielles et leurs propriétés santé
            


            		
              Basilic exotique
            


            		
              Bois de Hô
            


            		
              Camomille romaine (= Camomille noble)
            


            		
              Cannelle de Ceylan (= Cannelle vraie) écorce
            


            		
              Cèdre de l'Atlas
            


            		
              Ciste ladanifère
            


            		
              Citron
            


            		
              Citronnelle de Ceylan
            


            		
              Cyprès de Provence (= Cyprès toujours vert)
            


            		
              Encens (oliban)
            


            		
              Épinette noire
            


            		
              Estragon
            


            		
              Eucalyptus citronné
            


            		
              Eucalyptus radié
            


            		
              Fenouil doux
            


            		
              Gaulthérie couchée (= Wintergreen)
            


            		
              Genévrier commun
            


            		
              Géranium rosat (= Bourbon)
            


            		
              Gingembre
            


            		
              Giroflier (clou)
            


            		
              Hélichryse italienne (= Immortelle)
            


            		
              Inule odorante
            


            		
              Khella
            


            		
              Laurier noble
            


            		
              Lavande aspic
            


            		
              Lavande officinale (= Lavande vraie)
            


            		
              Lédon du Groenland
            


            		
              Lentisque pistachier
            


            		
              Litsée citronnée
            


            		
              Livèche
            


            		
              Mandarine
            


            		
              Marjolaine des jardins (= Marjolaine à coquilles)
            


            		
              Menthe poivrée
            


            		
              Myrte vert
            


            		
              Néroli (= Fleur d'oranger)
            


            		
              Niaouli
            


            		
              Orange douce
            


            		
              Origan compact
            


            		
              Palmarosa
            


            		
              Petit grain bigaradier (= Oranger amer feuilles)
            


            		
              Ravintsara et Saro
            


            		
              Romarin à camphre
            


            		
              Romarin à cinéole
            


            		
              Romarin à verbénone (= Romarin ABV)
            


            		
              Rose de Damas
            


            		
              Sauge sclarée
            


            		
              Tea tree (= Arbre à thé)
            


            		
              Thym à linalol
            


            		
              Thym à thujanol
            


            		
              Thym à thymol
            


            		
              Verveine citronnée
            


            		
              Ylang-ylang (totum)
            


            		
              Les 19 meilleures huiles végétales
            


            		
              Abricot
            


            		
              Amande douce
            


            		
              Argan
            


            		
              Arnica
            


            		
              Avocat
            


            		
              Bourrache, onagre
            


            		
              Calendula
            


            		
              Calophylle
            


            		
              Chanvre
            


            		
              Coco
            


            		
              Germe de blé
            


            		
              Jojoba
            


            		
              Macadamia
            


            		
              Millepertuis
            


            		
              Neem
            


            		
              Noisette
            


            		
              Olive
            


            		
              Rose musquée
            


            		
              Sésame
            


            		
              Les 14 meilleurs hydrolats
            


            		
              Achillée millefeuille
            


            		
              Bleuet
            


            		
              Camomille romaine (= Camomille noble)
            


            		
              Citron
            


            		
              Fleur d'oranger (Néroli)
            


            		
              Laurier noble
            


            		
              Lavande officinale
            


            		
              Myrte vert (Myrte de Corse)
            


            		
              Palmarosa
            


            		
              Romarin à verbénone
            


            		
              Rose de Damas
            


            		
              Sauge sclarée
            


            		
              Tea tree (Arbre à thé)
            


            		
              Thym à linalol ou à thujanol
            


            		
              Les voies d'administration des huiles essentielles
            


          


        


        		
          Deuxième partie - Les maux de toute la famille et leurs solutions aroma
          
            		
              Les bébés (de 3 mois à 30 mois)
            


            		
              Les enfants(de 30 mois à 12 ans)
            


            		
              Les adultes et les ados de + de 12 ans
            


            		
              Les femmes enceintes ou qui allaitent
            


            		
              Les seniors
            


            		
              Les sportifs
            


          


        


        		
          Troisième partie - Les trousses aroma SOS
          
            		
              La trousse aroma SOS du bébé
            


            		
              La trousse aroma SOS de l'enfant
            


            		
              La trousse aroma SOS de l'adolescent/étudiant
            


            		
              La trousse aroma SOS de la femme enceinte ou allaitante
            


            		
              La trousse aroma SOS familiale
            


            		
              La trousse aroma SOS de l'été
            


            		
              La trousse aroma SOS de l'hiver
            


            		
              La trousse aroma SOS de voyage
            


            		
              La trousse aroma SOS de bureau
            


            		
              La trousse aroma SOS du senior
            


            		
              La trousse aroma SOS du sportif
            


            		
              La trousse aroma SOS du chien et du chat
            


          


        


        		
          Les éditions Leduc
        


      


    
    
      Pagination de l'édition papier


      
        		
          1
        


        		
          2
        


        		
          18
        


        		
          19
        


        		
          20
        


        		
          21
        


        		
          23
        


        		
          25
        


        		
          26
        


        		
          27
        


        		
          28
        


        		
          29
        


        		
          30
        


        		
          31
        


        		
          32
        


        		
          33
        


        		
          34
        


        		
          35
        


        		
          36
        


        		
          37
        


        		
          38
        


        		
          39
        


        		
          40
        


        		
          41
        


        		
          42
        


        		
          43
        


        		
          44
        


        		
          45
        


        		
          46
        


        		
          47
        


        		
          48
        


        		
          49
        


        		
          50
        


        		
          51
        


        		
          52
        


        		
          53
        


        		
          54
        


        		
          55
        


        		
          56
        


        		
          57
        


        		
          58
        


        		
          59
        


        		
          60
        


        		
          61
        


        		
          62
        


        		
          63
        


        		
          64
        


        		
          65
        


        		
          66
        


        		
          67
        


        		
          68
        


        		
          69
        


        		
          70
        


        		
          71
        


        		
          72
        


        		
          73
        


        		
          74
        


        		
          75
        


        		
          76
        


        		
          77
        


        		
          78
        


        		
          79
        


        		
          80
        


        		
          81
        


        		
          82
        


        		
          83
        


        		
          84
        


        		
          85
        


        		
          86
        


        		
          88
        


        		
          89
        


        		
          90
        


        		
          91
        


        		
          92
        


        		
          93
        


        		
          94
        


        		
          95
        


        		
          96
        


        		
          97
        


        		
          98
        


        		
          99
        


        		
          100
        


        		
          101
        


        		
          102
        


        		
          103
        


        		
          105
        


        		
          106
        


        		
          107
        


        		
          108
        


        		
          109
        


        		
          110
        


        		
          111
        


        		
          112
        


        		
          113
        


        		
          114
        


        		
          115
        


        		
          116
        


        		
          117
        


        		
          118
        


        		
          119
        


        		
          120
        


        		
          121
        


        		
          122
        


        		
          123
        


        		
          124
        


        		
          125
        


        		
          126
        


        		
          127
        


        		
          129
        


        		
          130
        


        		
          131
        


        		
          132
        


        		
          133
        


        		
          135
        


        		
          136
        


        		
          137
        


        		
          138
        


        		
          139
        


        		
          140
        


        		
          141
        


        		
          142
        


        		
          143
        


        		
          144
        


        		
          145
        


        		
          146
        


        		
          147
        


        		
          148
        


        		
          149
        


        		
          150
        


        		
          151
        


        		
          152
        


        		
          153
        


        		
          154
        


        		
          156
        


        		
          157
        


        		
          158
        


        		
          160
        


        		
          161
        


        		
          162
        


        		
          163
        


        		
          164
        


        		
          165
        


        		
          166
        


        		
          167
        


        		
          168
        


        		
          169
        


        		
          170
        


        		
          171
        


        		
          172
        


        		
          173
        


        		
          174
        


        		
          175
        


        		
          176
        


        		
          177
        


        		
          178
        


        		
          179
        


        		
          180
        


        		
          181
        


        		
          182
        


        		
          183
        


        		
          184
        


        		
          185
        


        		
          186
        


        		
          187
        


        		
          188
        


        		
          189
        


        		
          190
        


        		
          191
        


        		
          192
        


        		
          193
        


        		
          194
        


        		
          196
        


        		
          197
        


        		
          198
        


        		
          199
        


        		
          200
        


        		
          201
        


        		
          202
        


        		
          203
        


        		
          204
        


        		
          205
        


        		
          206
        


        		
          207
        


        		
          208
        


        		
          209
        


        		
          210
        


        		
          211
        


        		
          212
        


        		
          213
        


        		
          214
        


        		
          215
        


        		
          216
        


        		
          217
        


        		
          218
        


        		
          219
        


        		
          220
        


        		
          221
        


        		
          222
        


        		
          223
        


        		
          224
        


        		
          225
        


        		
          226
        


        		
          227
        


        		
          228
        


        		
          229
        


        		
          230
        


        		
          231
        


        		
          232
        


        		
          233
        


        		
          234
        


        		
          235
        


        		
          236
        


        		
          237
        


        		
          238
        


        		
          239
        


        		
          240
        


        		
          241
        


        		
          243
        


        		
          244
        


        		
          245
        


        		
          246
        


        		
          247
        


        		
          248
        


        		
          249
        


        		
          250
        


        		
          251
        


        		
          252
        


        		
          253
        


        		
          254
        


        		
          255
        


        		
          256
        


        		
          257
        


        		
          259
        


        		
          260
        


        		
          261
        


        		
          262
        


        		
          263
        


        		
          264
        


        		
          265
        


        		
          266
        


        		
          267
        


        		
          269
        


        		
          270
        


        		
          271
        


        		
          272
        


        		
          273
        


        		
          274
        


        		
          276
        


        		
          277
        


        		
          278
        


        		
          279
        


        		
          280
        


        		
          282
        


        		
          283
        


        		
          284
        


        		
          285
        


        		
          287
        


        		
          289
        


        		
          291
        


        		
          292
        


        		
          293
        


        		
          294
        


        		
          295
        


        		
          296
        


        		
          297
        


        		
          298
        


        		
          299
        


        		
          300
        


        		
          301
        


        		
          302
        


        		
          303
        


        		
          304
        


        		
          305
        


        		
          306
        


        		
          307
        


        		
          308
        


        		
          309
        


        		
          310
        


        		
          311
        


        		
          312
        


        		
          313
        


        		
          315
        


        		
          316
        


        		
          317
        


        		
          318
        


        		
          319
        


        		
          321
        


        		
          323
        


        		
          325
        


        		
          326
        


        		
          327
        


        		
          328
        


        		
          329
        


        		
          330
        


        		
          331
        


        		
          332
        


        		
          333
        


        		
          334
        


        		
          335
        


        		
          336
        


        		
          337
        


        		
          338
        


        		
          339
        


        		
          340
        


        		
          341
        


        		
          342
        


        		
          343
        


        		
          344
        


        		
          345
        


        		
          346
        


        		
          347
        


        		
          348
        


        		
          349
        


        		
          351
        


        		
          352
        


        		
          353
        


        		
          355
        


        		
          356
        


        		
          357
        


        		
          359
        


        		
          360
        


        		
          361
        


        		
          362
        


        		
          363
        


        		
          364
        


        		
          365
        


        		
          366
        


        		
          367
        


        		
          368
        


        		
          369
        


        		
          370
        


        		
          371
        


        		
          372
        


        		
          373
        


        		
          374
        


        		
          375
        


        		
          376
        


        		
          377
        


        		
          378
        


        		
          379
        


        		
          380
        


        		
          381
        


        		
          382
        


        		
          383
        


        		
          384
        


        		
          385
        


        		
          386
        


        		
          387
        


        		
          388
        


        		
          389
        


        		
          390
        


        		
          391
        


        		
          392
        


        		
          393
        


        		
          394
        


        		
          395
        


        		
          396
        


        		
          397
        


        		
          398
        


        		
          399
        


        		
          400
        


        		
          401
        


        		
          402
        


        		
          403
        


        		
          404
        


        		
          405
        


        		
          406
        


        		
          407
        


        		
          408
        


        		
          409
        


        		
          411
        


        		
          412
        


        		
          413
        


        		
          415
        


        		
          416
        


        		
          417
        


        		
          418
        


        		
          419
        


        		
          420
        


        		
          421
        


        		
          422
        


        		
          423
        


        		
          424
        


        		
          425
        


        		
          426
        


        		
          427
        


        		
          428
        


        		
          429
        


        		
          430
        


        		
          431
        


        		
          433
        


        		
          434
        


        		
          435
        


        		
          436
        


        		
          437
        


        		
          438
        


        		
          439
        


        		
          440
        


        		
          441
        


        		
          443
        


        		
          444
        


        		
          445
        


        		
          446
        


        		
          447
        


        		
          448
        


        		
          449
        


        		
          450
        


        		
          451
        


        		
          452
        


        		
          453
        


        		
          454
        


        		
          455
        


        		
          456
        


        		
          457
        


        		
          458
        


        		
          459
        


        		
          460
        


        		
          461
        


        		
          462
        


        		
          463
        


        		
          464
        


        		
          465
        


        		
          466
        


        		
          467
        


        		
          468
        


        		
          469
        


        		
          470
        


        		
          471
        


        		
          473
        


        		
          474
        


        		
          475
        


        		
          476
        


        		
          477
        


        		
          478
        


        		
          479
        


        		
          480
        


        		
          481
        


        		
          482
        


        		
          483
        


        		
          484
        


        		
          485
        


        		
          486
        


        		
          487
        


        		
          488
        


        		
          489
        


        		
          490
        


        		
          491
        


        		
          492
        


        		
          493
        


        		
          494
        


        		
          495
        


        		
          496
        


        		
          497
        


        		
          499
        


        		
          500
        


        		
          501
        


        		
          502
        


        		
          503
        


        		
          504
        


        		
          505
        


        		
          506
        


        		
          507
        


        		
          508
        


        		
          509
        


        		
          511
        


        		
          512
        


        		
          513
        


        		
          514
        


        		
          515
        


        		
          516
        


        		
          517
        


        		
          518
        


        		
          519
        


        		
          520
        


        		
          521
        


        		
          523
        


        		
          524
        


        		
          526
        


        		
          528
        


        		
          530
        


        		
          532
        


        		
          534
        


        		
          536
        


        		
          538
        


        		
          540
        


        		
          542
        


        		
          544
        


        		
          546
        


        		
          547
        


        		
          548
        


        		
          549
        


        		
          550
        


        		
          551
        


      


    
    
      Guide


      
        		
          Couverture
        


        		
          Le guide Leduc des huiles essentielles pour toute la famille
        


        		
          Début du contenu
        


      


    
  

OEBPS/images/leduc.jpg





OEBPS/images/fig_1.jpg
ASSE@CIATION
Dani¢le Festy





OEBPS/images/fig_2.jpg





OEBPS/images/image_1.jpg





OEBPS/images/fig_8.jpg





OEBPS/images/fig_4.jpg
Le nom de I'huile
essentielle en frangais

Le nom du ou des 2 principes
actifs primordiaux

HEBBD (huile essentielle
botaniquement et
biochimiquement

définie) ou HECT (huile
essentielle chémotypée)

HUILE BIO

ESSENTIELLE

sommité fleurie
Lilanol, acétate de linalyle

HUILES
ESSENTIELLES

HECT

CHEMOTYPEES

Facultatif : bio

Pas obligatoire (certaines plantes
sauvages étant, par definition,
non bio) mais c'est un « + »

« Huile essentielle
00 % pure,
100 % naturelle »

Le nom de I'huile
essentielle en latin

La partie de la plante
d'ou est extraite I'HE

La contenance





OEBPS/images/fig_10.jpg





OEBPS/images/fig_5.jpg
Yoyo émotionnel

Préménopause/ménopause

Infection urinaire
(cystites récidivantes)

" 4

Douleurs de regles
et troubles du cycle

Syndrome prémenstruel

Candidose
(et autres mycoses)

Endométriose
(fatigue, douleurs...)





OEBPS/images/fig_11.jpg





OEBPS/images/image_2.jpg





OEBPS/images/fig_6.jpg
alcools

phénols éthers
oxydes cétones
aldéhydes terpenes





OEBPS/images/fig_7.jpg





OEBPS/images/fig_9.jpg





OEBPS/cover/cover.jpg
y

y

LA REFERENCE FAMILIALE

y 4

PAR L'EDITEUR N° 1 EN

y

AROMATHERAPIE

A





