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Avant-propos

Nous savons désormais que, depuis l’Anti-

quité et sur tous les continents, les plantes 

ont toujours tenu une place prépondérante 

dans l’art de guérir. Selon les cultures et 

les époques, elles ont été exploitées sous 

différentes formes, de diverses manières 

et pour les usages les plus variés.

L’aromathérapie appartient à cet uni-

vers. Elle a su exploiter les arômes de ces 

substances naturelles que sont les végé-

taux à des fins médicales ou esthétiques, 

pour parfumer, conserver les aliments… 

Les huiles essentielles, qui sont les outils 

de l’aromathérapie, constituent un monde 

magnifique, fait d’odeurs et de parfums de 

toutes sortes, de couleurs et de tonalités 

parfois surprenantes.

Chaque chose émet des eff luves, 

agréables ou non. Nos récepteurs olfactifs 

sont en mesure de détecter un très grand 

nombre d’odeurs et, dès que l’une d’elles 

est décelée, de communiquer l’informa-

tion au cerveau. Le parfum d’une huile 

essentielle, comme toute autre odeur, 

arrive aux bulbes olfactifs et, de là, passe 

directement dans l’hypothalamus, la zone 

du cerveau qui contrôle, entre autres, 

l’homéostasie, la sensation de faim et 

de satiété ainsi que les compor tements 

sexuels.

L’olfaction nous permet de laisser 

entrer en nous des informations sub-

tiles provenant de notre environnement. 

Premier acte de notre existence, la respi-

ration nous unit au monde à chaque ins-

tant de notre vie. Il s’agit d’un échange 

continu : nous absorbons une partie de ce 

monde pendant l’inspiration, et à chaque 

expiration nous « donnons » une partie de 

nous-mêmes.

Respirer les huiles essentielles n’est 

cependant pas la seule façon de bénéficier 

de leurs vertus : elles peuvent aussi péné-

trer dans l’organisme humain par la peau, 

pendant un massage ou un bain chaud, 

ou lors de l’application de compresses. Une 

fois la barrière cutanée traversée, les huiles 

essentielles pénètrent dans le sang et sont 

véhiculées dans l’ensemble du corps pour 

assainir les parties malades, stimuler celles 

qui en ont besoin et soutenir les processus 

de guérison mis en place par l’organisme. 

Elles nous garantissent ainsi une vie har-

monieuse et un bien-être certain.

Capables d’agir sur le plan physique 

comme sur le plan psychique, les huiles 

essentielles soutiennent l’organisme dans 

son fonctionnement quotidien, l’aident 

en cas de dérèglement, de fatigue, de 

blocage physique ou psychologique, 

combattent le stress… Tout cela explique 

l’attention qu’il convient d’apporter à leur 

qualité au moment de les acheter. Une 

huile essentielle n’est pas seulement un 







parfum, c’est la somme de nombreuses 

composantes qui agissent en synergie les 

unes avec les autres à l’intérieur de notre 

organisme. Une fois leur travail terminé, 

elles quittent discrètement notre corps 

par les voies d’évacuation des déchets et 

des toxines, sans laisser de traces néfastes.

Ce livre vous propose de découvrir 

le monde des huiles essentielles, pour 

améliorer votre quotidien et participer à 

votre bien-être. Vous pourrez grâce à lui 

vous initier à l’utilisation des huiles essen-

tielles ou approfondir vos connaissances 

en la matière, et vous rapprocher un peu 

du monde naturel.

Utilisation du livre

Dans la première partie, cet ouvrage 

répondra à toutes vos questions sur les 

huiles essentielles : qu’est-ce qu’une huile 

essentielle ? D’où viennent ces huiles ? 

Comment les choisir ? À quoi servent-

elles ? Quels sont les dosages ? Comment 

les appliquer ? Vous découvrirez aussi les 

précautions à prendre pour s’en servir et 

la façon de les tester avant de les employer. 

La deuxième partie concerne les applica-

tions pratiques des huiles essentielles : 

leur utilisation à la maison (pièce par 

pièce), sur le lieu du travail, en voiture, 

pour notre beauté et même dans nos 

recettes culinaires.

La troisième partie détaille l’action 

curative des huiles essentielles, afin 

que vous puissiez les utiliser pour lutter 

contre les affections courantes. Vous y 

trouverez une foule de conseils pour pré-

venir nombre de maladies. Pour chaque 

trouble ou maladie, nous rappellerons les 

principaux conseils d’hygiène de vie et 

nous vous mettrons en garde sur le fait 

que l’utilisation d’huiles essentielles ne 

remplace pas une consultation médicale.

La quatrième partie vous permettra de 

découvrir dans le détail les huiles essen-

tielles les plus remarquables : origine et 

propriétés de chacune d’elles, indications 

pour les employer le plus efficacement 

possible, précautions à prendre, recom-

mandations et suggestions…

Tout au long de l’ouvrage, vous trou-

verez des conseils pratiques pour satis-

faire vos envies de bains relaxants ou 

de douches tonifiantes, des astuces pour 

créer une atmosphère à votre goût et 

des idées pour confectionner chez vous 

crèmes, shampooings, mélanges d’huiles 

pour le corps et recettes culinaires à par-

tir d’huiles essentielles. Partez à la décou-

verte de nouvelles flaveurs…







Sommaire

Mode d’emploi des huiles essentielles

Aromathérapie et huiles essentielles

Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?

Qu’est-ce que l’aromathérapie ?

L’aromathérapie : un art exercé dès l’Antiquité

De la plante à l’huile essentielle : les méthodes d’extraction

Propriétés générales des huiles essentielles

Des propriétés antiseptiques, antibactériennes et antifongiques

Des propriétés antivirales

Des propriétés anti-inflammatoires

Des propriétés cicatrisantes

Des propriétés circulatoires

Des propriétés digestives

Des propriétés contre les insectes

Des propriétés de régulation métabolique

Des propriétés antispasmodiques

Dans l’air, des propriétés désodorisantes et purifiantes

Au coeur des huiles essentielles

Les principales familles d’huiles essentielles

Une question de qualité

Les notes en aromathérapie

Comment utiliser les huiles essentielles ?

Par le biais de la peau

Dans le bain

Le sauna

Sous la douche

En compresses

En diffusion dans l’air

Les inhalations

En cuisine

Les huiles de support

Les précautions d’usage







Les huiles essentielles au quotidien

À la maison et ailleurs

Comment s’y prendre ?

Dans la cuisine

Dans la chambre des enfants

Dans le bureau

Dans le salon

Dans la chambre à coucher

Dans les toilettes et dans la salle de bains

Dans les armoires

Sur le linge

Un malade à la maison

Au travail

Dans les résidences pour personnes âgées

Dans les lieux publics

À la bibliothèque

Dans les salons de beauté

En voiture

Dans l’alimentation

Les vertus des huiles essentielles en cuisine

Les précautions d’usage

Les astuces simples à utiliser au quotidien

Des idées de recettes

La beauté

Les soins pour la peau

Les soins pour les cheveux

Le plaisir des bains

Les bains de beauté

Quelques mélanges intéressants

Les bains qui soignent







Prévenir et guérir avec les huiles essentielles

Mode d’emploi de la partie

Rappel des principaux dosages selon l’utilisation

Dans le bain

Pendant la douche

En inhalations

En compresses

En massages

En frictions

Dans le shampooing

En diffusion

En applications contre les insectes

Par voie interne

La bouche

Conseils de prévention et d’hygiène de vie

L’hygiène bucco-dentaire

Les aphtes

L’appareil digestif

Dans la bouche

De l’estomac à l’intestin grêle

La fin de la digestion

Les problèmes de digestion

Conseils de prévention et d’hygiène de vie

Les problèmes liés à l’estomac

Le météorisme

La diarrhée

La constipation

L’appareil respiratoire

Comment fonctionne-t-il ?

Conseils de prévention et d’hygiène de vie

Le rhume

Les maux de gorge (angine…)

La bronchite

L’asthme

La toux







Le squelette et les muscles

Les os

Les muscles

Conseils de prévention et d’hygiène de vie

Les maladies rhumatismales

Les douleurs musculaires

Le mal de dos

La sciatique

L’appareil circulatoire

Le rôle du cœur

Le rôle des artères

Le rôle des veines

La circulation sanguine

Le rôle du sang

Conseils de prévention et d’hygiène de vie

Les varices et les jambes lourdes

Les hémorroïdes

La cellulite

Chez la femme

Conseils de prévention et d’hygiène de vie

Le cycle menstruel

La ménopause

L’aménorrhée

L’appareil urinaire

Conseils de prévention et d’hygiène de vie

La cystite

La peau

L’épiderme

Le derme

L’hypoderme

Les fonctions de la peau

Elle reflète l’état du corps et de l’esprit

Conseils de prévention et d’hygiène de vie

L’acné

L’eczéma

Le psoriasis





OEBPS/images/image008.jpg






OEBPS/images/image009.jpg






OEBPS/images/image010.jpg







OEBPS/images/image004.jpg






OEBPS/images/image005.jpg
W W N







OEBPS/images/image006.jpg






OEBPS/images/image007.jpg
)0066

AdAAAAAA





OEBPS/images/image002.jpg





OEBPS/images/image003.jpg
GRAND GUIDE

DES HUILES ESSENTIELLES

00000006606
299999999
00000006606

299999999
0660600066

\AAAAAAAAL/

Saghete






OEBPS/images/cover.jpg
GRAND GUIDE
DES HUILES ESSENTIELLES
YYYYYYYY”
290099090
YYYYYYYY:
9209999009
YYYYYYYY”
9099090






