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			Les huiles essentielles


			Mieux connaître les huiles essentielles pour bien les utiliser


			

					
Problématique ? Les huiles essentielles (HE) ont beaucoup de propriétés. Certaines ont un pouvoir antiseptique ou antimicrobien, d’autres assainissent l’air ambiant ou ont des vertus répulsives contre les insectes. Leurs principes aromatiques sont utilisés depuis des millénaires et sont un complément naturel de l’arsenal thérapeutique médicamenteux. Elles peuvent également parfumer naturellement les produits ménagers ou la maison. Dès lors, comment bien les utiliser ?


					
Objectifs ? Découvrir les huiles essentielles, leur usage en aromathérapie et dans la vie de tous les jours pour vivre dans un environnement propre et sain.


					
FAQ 
	Comment conserver les huiles essentielles ?


	Quelle est la différence entre une huile essentielle et une huile végétale ?


	Y-a-t-il un risque d’allergie avec les huiles essentielles ?


	Quelle huile essentielle acheter en premier ?


	Que faire en cas d’accident ?


	Où acheter des huiles essentielles ?







			


			Dans la nature, les huiles essentielles sont le parfum des plantes. De tout temps, l’homme a extrait ces principes volatils odorants pour fabriquer les huiles essentielles et les utiliser pour se soigner ou purifier les intérieurs. Mais qui sont-elles ? Comment les obtient-on ? À quoi servent-elles ? Quels troubles ou affections peuvent-elles soulager ?


			En 50 minutes, venez vous initier au monde des huiles essentielles et découvrir leurs différents usages tant pour soulager de nombreuses affections, embellir la peau, améliorer votre bien-être que pour purifier votre maison. Partez à leur découverte et apprenez à les utiliser chez vous en toute sécurité pour vous sentir bien et vivre dans un environnement plus sain.


		




		

			Mise en garde


			Même si l’automédication n’est pas recommandée et qu’il est important d’avoir recours à un médecin spécialisé en aromathérapie pour utiliser les huiles essentielles, surtout par voie orale vu leur hyperactivité et leur toxicité, on peut cependant les utiliser par soi-même en respectant quelques principes de précaution.


			

					Les HE ne doivent pas se substituer à un traitement médical et à une alimentation équilibrée.


					Certaines HE sont dermocaustiques. Sauf exceptions, il ne faut pas les appliquer pures directement sur la peau et les muqueuses.


					Toujours se laver les mains après utilisation.


					Éviter tout contact avec les yeux ; ne pas les appliquer dans le conduit auditif ni au niveau des régions ano-génitales.


					Les HE sont insolubles dans l’eau. Il ne faut donc jamais essayer de les diluer dans un verre d’eau. Ce faisant, on risque d’irriter le pourtour de la bouche sans ingérer les quantités nécessaires pour se soigner. De même, on ne mettra pas les HE directement dans l’eau du bain mais on les dissoudra d’abord dans une base hydrodispersante telle un gel-douche neutre ou une huile végétale.


					Ne jamais donner d’HE par voie orale aux enfants de moins de 7 ans et toujours les tenir hors de portée des enfants.


					Respecter les posologies, la voie d’absorption et la durée du traitement indiquées par le médecin en cas de consultation chez un aromathérapeute.


					Utiliser toujours les HE sur un temps court (maximum 3 semaines) et respecter une fenêtre thérapeutique d’une semaine entre deux cures, si nécessaire.


					Éviter de vous exposer au soleil après l’application d’HE photosensibles (essentiellement celles tirées des agrumes).


					En cas de spray aérien d’HE, ne jamais pulvériser en présence d’enfants de moins de 30 mois. Dans ce cas, attendre au moins 30 minutes avant le retour du tout-petit dans la pièce. Il en va de même avec les femmes enceintes ainsi que les personnes asthmatiques ou allergiques aux parfums. Après la diffusion, la pièce sera largement aérée.


					Ne pas utiliser de diffuseurs d’HE pendant le sommeil afin de ne pas surcharger l’atmosphère en molécules aromatiques qui deviendraient agressives pour les muqueuses.


					Éviter d’utiliser des HE trop anciennes (voir la date de péremption) qui peuvent être oxydées et peroxydées et qui peuvent devenir allergisantes, voire cancérigènes selon certains.


					Attention si vous avez un chat, il est très sensible aux HE car non seulement il possède un odorat très développé (les HE peuvent donc surcharger son organe voméronasal, ce qui peut le rendre apathique ou agressif), mais surtout, le chat n’a pas les enzymes nécessaires pour transformer et éliminer les substances phénolées contenues dans les HE qu’il pourrait ingérer en se léchant lors de la toilette, par exemple. Aussi risque-t-il de faire une hépatite toxique.


			


			Toutes ces précautions sont aussi d’application quand on utilise les HE dans les produits ménagers ou les cosmétiques.


			Lorsqu’on veut utiliser une HE, il convient également d’observer quelques contre-indications :


			

					en cas d’allergie connue à l’huile essentielle ou à l’un de ses constituants ;


					Lors d’une grossesse (risque d’avortement spontané du fœtus) et allaitement ;


					chez les nourrissons et enfants de moins de 30 mois car il existe un risque d’intoxication avec une accumulation d’HE dans le système nerveux central ;


					chez les enfants ayant des antécédents d’épilepsie ou de convulsions fébriles ;


					pour les personnes asthmatiques car les HE peuvent irriter le système respiratoire et déclencher une crise d’asthme ;


					pour les personnes épileptiques ;


					pour les personnes déficitaires en G6PD (favisme) doivent éviter les HE à base de salicylate de méthyle (gaulthérie couchée) ou de menthol (menthe poivrée) car en cas d’absorption, il pourrait en résulter une anémie (carence en globules rouges) et un ictère (c’est-à-dire la jaunisse).


			


			

				

					Avoir le bon réflexe


					Lors de l’achat d’une huile essentielle, ayez le réflexe de vérifier les mentions indiquées sur l’étiquette. 


					Choisissez une huile essentielle 100 % pure et naturelle, 100 % bio, 100 % extraite sans solvants de synthèse et 100 % totale, c’est-à-dire contenant la totalité des principes aromatiques.


					Vérifiez qu’elle possède bien la dénomination  HEBBD (Huile Essentielle Botaniquement et Biologiquement Déterminée, c’est-à-dire où sont notés sur l’étiquette : le nom en latin de la plante, la partie de la plante utilisée, le chémotype et le pays d’origine) ou HECT (Huile Essentielle Chémotypée) qui sont des labels garantissant la qualité des huiles essentielles et prévenant tout risque de fraude ou de substitution.
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