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À mon grand-père maternel qui de là-haut doit être fier de moi.


À ma mère qui m’a donné la vie me permettant ainsi de découvrir les bienfaits merveilleux des huiles essentielles.


À ma meilleure amie, ma sœur de cœur pour notre lien indéfectible.


À mon compagnon avec qui je partage ma vie depuis cinq ans.
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L’utilisation des huiles essentielles est redevenue monnaie courante pour de très nombreuses personnes. Que ce soit pour soigner les troubles du quotidien, entretenir sa maison ou diffuser une ambiance relaxante, ces substances se montrent polyvalentes. Mais, bien que naturelles, elles ne restent pas pour autant exemptes de risque pour la santé.


Dès lors que les vacances d’été et d’hiver s’annoncent, les adeptes de l’aromathérapie composent leur trousse à pharmacie pour parer aux petits inconvénients de leur voyage. D’autres s’exécutent sur le tard en s’appuyant sur quelques conseils piochés par-ci par-là. Du coup de soleil à la piqûre de moustique en passant par le mal des transports et le vertige lié à l’altitude en montagne, les huiles essentielles peuvent en effet apparaître comme de véritables alliées. Cependant, il est important de savoir lesquelles utiliser sans commettre de faux pas !


Chaque année, les mois de juin et décembre sont à peine entamés que je reçois de nombreux emails de mon lectorat pour l’aider dans cette démarche. C’est alors que l’écriture d’un livre m’a semblé comme une évidence. Pourquoi ne pas proposer un guide pratique qui contient tout le nécessaire à savoir pour voyager sereinement en compagnie des huiles essentielles ?


Que vous aimiez la plage ou bien parcourir le monde, je vous invite à découvrir leurs avantages d’autant que vous pouvez les amener n’importe où : sac à dos, valise ou banane, ces produits savent rester discrets.
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Notion de fenêtre thérapeutique en aromathérapie


Afin de ne pas intoxiquer votre foie qui n’est pas habitué à assimiler naturellement les huiles essentielles surtout par voie orale, il convient de respecter les temps d’utilisation suivants :




[image: ] pour les affections chroniques : 21 jours suivis de 7 jours d’arrêt ;


[image: ] pour les affections aiguës : 3 jours (un maximum de 7 jours peut être admis).





Attention ! Il existe des huiles essentielles plus puissantes que les autres qui échappent à cette règle et pour lesquelles seuls 2-3 jours d’utilisation sont fortement recommandés telles que l’origan compact par exemple.
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Gardez à l’esprit que les propriétés curatives décrites ainsi que les utilisations et mélanges proposés ne remplacent en aucun cas l’avis médical.


L’éditeur et l’auteur ne peuvent être tenus responsables d’éventuelles conséquences qui découleraient d’une utilisation abusive ou mal adaptée des informations contenues dans cet ouvrage.
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L’intérêt des huiles essentielles en voyage
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J’utilise les huiles essentielles depuis plus de deux ans et je suis fréquemment émerveillé des bienfaits qu’elles procurent dans de nombreux troubles du quotidien.


Cependant, il est nécessaire de rester réaliste, car toute huile essentielle à son histoire, ses précautions d’emploi, ses contre-indications et ne peut pas forcément convenir à tout le monde. De plus, le fait de l’utiliser en trop grande quantité peut produire l’effet inverse de celui recherché.


Passés ces petits rappels qui restent extrêmement importants, l’aromathérapie est une approche complémentaire intéressante et tout à fait opportune pour qui cherche des solutions naturelles dans un cadre privé et familial.


Ainsi les huiles essentielles peuvent :




[image: ] combattre les microbes, virus et champignons (turista, paludisme, mycose…) ;


[image: ] avoir une action antalgique (migraine, courbature…) ;


[image: ] favoriser la relaxation, le lâcher-prise et rééquilibrer les émotions (insomnie, stress, angoisse…) ;


[image: ] aider à la digestion (nausée, ballonnement, acidité de l’estomac…) ;


[image: ] réduire l’inflammation (abcès, furoncle…) ;


[image: ] stimuler la circulation veineuse (jambes lourdes…).





Mais tout ceci n’est qu’une petite partie de leur potentiel qui demeure encore plus large.


Comme vous l’aurez compris, il serait alors dommage de faire l’impasse sur leur utilisation lorsque vous voyagez, car chaque huile essentielle offre une alternative de choix pour prendre en charge la petite bobologie.



[image: ] Une solution naturelle efficace [image: ]



N’en déplaise aux détracteurs et aux sceptiques, les huiles essentielles sont d’une remarquable efficacité lorsqu’il s’agit de prendre soin de votre bien-être.


L’aromathérapie est en effet avant tout basée sur la science et de nombreuses applications à visée thérapeutique sont validées par la recherche. D’ailleurs, de nombreux produits que vous utilisez quotidiennement contiennent très probablement des huiles essentielles ou tout du moins des traces aussi infimes soient elles.


Qui n’a jamais entendu parler des bienfaits de la lavande aspic sur les brûlures de méduse ou encore ceux de la menthe poivrée sur la migraine ?


Cependant, je me dois tout de même en tant que naturopathe de nuancer le caractère « naturel » de ces produits. Quand bien même il s’agit de merveilleux cadeaux offerts par la nature, les huiles essentielles contiennent des molécules biochimiques pouvant se révéler dangereuses si elles ne sont pas utilisées à bon escient et les désinformations à leur sujet, notamment sur le Web, n’arrangent pas les choses non plus. En effet, il ne se passe pas un jour sans que je lise des inepties en matière d’aromathérapie.


Par conséquent, j’ai sélectionné dans ce livre les huiles essentielles les plus adéquates pour vous accompagner lors de votre voyage en précisant pour chacune d’entre elles les précautions d’emploi, les contre-indications, la dilution ou non dans une huile végétale, etc. Le but est que vous partiez sereinement, en ayant les bonnes informations et sans mettre votre bien-être en péril.



[image: ] Un budget raisonnable [image: ]



Lorsque vous achetez vos flacons, vous remarquez certainement des différences de prix selon les marques. Ce qu’il faut savoir est que les produits les moins chers n’offrent pas toujours le même potentiel thérapeutique que ceux issus de producteurs qui ont à cœur de vous procurer le meilleur des plantes.


Je défends moi-même ardemment la production française, locale si possible, 100 % pure, naturelle et issue de l’agriculture biologique. Pourquoi chercher ailleurs ce que l’on peut trouver sur notre territoire ?


Si vous pensez – et j’en suis sûr – qu’emporter une panoplie d’huiles essentielles lors de votre voyage risque de vous coûter cher, je peux vous certifier qu’il n’en est rien ! Pourquoi me direz-vous ? La raison est simple : une même huile essentielle peut être très polyvalente et utilisée pour un bon nombre de troubles et de petits bobos. Cinq huiles essentielles accompagnées d’une huile végétale suffisent généralement à satisfaire vos besoins pour un coût de revient d’environ vingt euros, excepté si vous en choisissez certaines qui sont connues pour être onéreuses telles que l’hélichryse italienne, le ciste ladanifère ou encore la cannelle de Ceylan (écorce).




[image: ] Conseil d’achat


Que ce soit à titre privé ou professionnel dans le choix de mes huiles essentielles, je vous recommande les marques suivantes :




[image: ] Abiessence : www.abiessence.com ;


[image: ] Distillerie Bel Air : www.belair.bio ;


[image: ] Distillerie De Saint-Hilaire : www.de-sainthilaire.com ;


[image: ] Ladrôme Laboratoire : www.ladrome.bio ;


[image: ] La Ferme de Vanadal : www.fermedevanadal.fr.





Il y a quelque temps j’ai découvert le site Cocotte Créations qui propose des trousses artisanales aux designs très sympathiques. Le petit plus est que vous pouvez commander un produit 100 % personnalisé (www.cocottecreations.com).






[image: ] Un gain de place dans la valise non négligeable [image: ]



Votre sac de voyage est prêt, vous avez pensé à tout et il ne vous reste plus qu’à caser vos flacons d’huiles essentielles. Pas d’inquiétudes particulières à avoir, car ceux-ci savent se faire discrets !


Comme précédemment indiqué, vous avez besoin de peu en matière d’aromathérapie et de prise en charge des bobos liées à votre évasion. Nul besoin d’acheter des flacons de 10 ml : il en existe d’une contenance de 5 ml, voire 2 ml, et cela suffit amplement.


Bien évidemment, les huiles essentielles ne doivent en aucun cas remplacer vos médicaments si vous en avez, car elles restent uniquement complémentaires. Par exemple, si vous souffrez d’allergies liées aux piqûres d’insectes pour lesquelles votre médecin vous a prescrit des antihistaminiques, ne les bannissez pas en faveur d’un produit plus naturel !


Enfin, il est d’usage de transporter vos flacons dans une petite trousse fermée prévue à cet effet, et il en existe pléthore dans le commerce. Le but est de les conserver au sec et à l’abri de la lumière surtout en cas d’après-midi sur la plage.
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Si votre destination implique de prendre l’avion, je vous conseille de vous renseigner auprès de la compagnie aérienne concernée qui soit tolérera les huiles essentielles en cabine soit vous obligera à les mettre en soute.
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Les huiles essentielles à emporter avec vous
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Lorsque j’ai commencé l’écriture de ce livre, ma première idée était de vous proposer des trousses d’huiles essentielles selon la destination de votre voyage (plage, montagne, pays tropicaux…).


Cependant, je me suis dit : « qui mieux que vous pour vous connaître ? », et cela est bien vrai ! Je n’ai pas alors forcément trouvé judicieux de vous « imposer » des trousses déjà toutes faites.


Selon vos antécédents, votre organisme ou encore vos habitudes de vie, vous pouvez être sujet à des migraines, des troubles digestifs, des affections cutanées diverses… bref, chacun possède son petit lot de bobos habituels.


J’ai donc sélectionné vingt-deux huiles essentielles qui me semblent être de bonnes accompagnatrices. À vous de lire, de prendre connaissance de chacune d’entre elles, de vous en imprégner et de concevoir VOTRE trousse, celle qui vous conviendra le mieux.


Vous trouverez en supplément des conseils ainsi que des astuces qui vous aideront dans cette voie.


Cela ne m’empêche pas – bien au contraire – de vous dévoiler mes huiles essentielles indispensables pour voyager, bien que celles-ci restent purement suggestives et personnelles.


Je vous souhaite une bonne lecture et de jolis souvenirs à ramener dans votre valise.
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HUILES ESSENTIELLES








Arbre à thé (tea tree)


Melaleuca alternifolia
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PRIX MOYEN :


3,70 € les 5 ml


FAMILLE BOTANIQUE :


myrtacées


ORGANE PRODUCTEUR :


feuille


ORIGINE DE LA PLANTE :


Australie


VOIE D’ADMINISTRATION :


orale, cutanée, olfaction/inhalation


Le tea tree est un arbre provenant du sudest du Queensland ainsi que des côtes du nord-est de l’Australie et de la Nouvelle-Galles du Sud. L’huile essentielle extraite de ses feuilles se caractérise par une odeur fraîche et herbacée. Sa couleur varie du jaune pâle à presque clair. Il s’agit d’une huile bénéfique en petites quantités qui possède de multiples applications grâce à ses 92 composés différents. Elle peut favoriser le fonctionnement du système immunitaire, agir comme un puissant agent de purification, apaiser les irritations cutanées et prévenir l’apparition de virus.


EFFET SECONDAIRE


Peut être irritante.


CONTRE-INDICATIONS




• Déconseillée pendant le premier trimestre de la grossesse ainsi qu’aux bébés de moins de trois mois.


• Un avis médical est recommandé pour les personnes épileptiques.





MON UTILISATION PRÉFÉRÉE


En cas de mauvaise haleine le matin, j’utilise l’huile essentielle de tea tree en association avec le citron ou la menthe poivrée pour un bain de bouche aseptisant et rafraîchissant.









	
ACTIONS THÉRAPEUTIQUES


• Anti-infectieuse : bactéricide, fongicide, parasiticide, virucide


• Antiseptique


• Immunostimulante



	
INDICATIONS THÉRAPEUTIQUES


• Sphère digestive : diarrhée


• Sphère urinaire : cystite, urétrite, vaginite


• Sphère cutanée : bouton de fièvre, coupure, démangeaison, mycose, piqûre d’insecte, plaie, verrue


• Sphère respiratoire : angine, bronchite, grippe, otite, rhume, sinusite


• Sphère bucco-dentaire : aphte, abcès, gingivite
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