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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

                  	Camomille romaine

                

                
                  	Sphère nerveuse

                  	X

                  	

                  	X

                

                
                  	Sphère infectieuse

                  	X

                  	X

                    Antiviral, antibactérien, antifongique

                  	

                

                
                  	Sphère respiratoire

                  	

                  	X

                    Expectorant et mucolytique

                  	

                

                
                  	Sphère cutanée

                  	X

                    Cicatrisante et apaisante

                  	X

                    Dermatoses virales : herpès, varicelle, syndrome pied-main-bouche

                  	X

                    Cicatrisante et apaisante

                

                
                  	Sphère digestive

                  	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.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	Les 7 odeurs de base en aroma

              

              
                	Ça sent comment ?

                	Ça évoque quoi ?

                	Quelle HE type ?

              

              
                	1. Odeur camphrée

                	Le camphre

                	Romarin à camphre

              

              
                	2. Odeur de racine, de feuille

                	Les produits d’hygiène masculins en général

                	Vétiver, patchouli

              

              
                	3. Odeur florale

                	Les fleurs, la rose, le jasmin, le géranium

                	Rose, jasmin, ylang-ylang, géranium bourbon, vanille

              

              
                	4. Odeur mentholée

                	La menthe

                	Menthe

              

              
                	5. Odeur de bois et sous-bois

                	Les champignons, mousses, arbres

                	Santal, cèdre, bouleau, pins, cannelles, benjoin, encens

              

              
                	6. Odeur de fruits

                	Les agrumes

                	Citron, orange, mandarine, pamplemousse, bergamote

              

              
                	7. Odeur de « propre »

                	La lavande

                	Lavandes, verveine citronnée

              

            
          

        

      

      
        AVEC UNE SEULE HUILE ESSENTIELLE 

          (SOLIFLORE)

        Rien n’interdit d’utiliser une seule huile essentielle, de la mélanger avec une huile végétale neutre (voir ci-après les dosages dans « Mon parfum à moi »), et d’en appliquer chaque matin 1 goutte derrière chaque oreille, comme un parfum « normal ». Les ados apprécient souvent particulièrement la vanille. 2 petites gouttes derrière les oreilles suffisent. Mais ce peut être aussi du jasmin, de l’ylang-ylang, de la rose… Et on a le droit de changer chaque jour en fonction de son humeur ! Cependant, même pour les caractères « entiers », la fragrance unique peut vite lasser. On passe alors au « mélange ».

        
          Mon parfum à moi

          Dosages recommandés pour votre parfum « simple » : 5 gouttes d’HE dans 10 ml d’HV de jojoba.

        

      

      
        AVEC PLUSIEURS HUILES ESSENTIELLES 

          (BOUQUET)

        Un mélange est souvent plus satisfaisant qu’une note parfumée unique, car il apporte des nuances, la note « de tête » (qui arrive en premier, c’est la plus volatile), puis « de cœur » (qui prolonge la note de tête et reste très longtemps sur la peau). Une subtilité plus conforme à l’extrême complexité humaine. Mais on ne fait pas n’importe quoi, n’importe comment. Le secret d’un bon parfum réside dans sa composition, c’est-à-dire tout autant dans les fragrances « mineures » que dans celles que l’on souhaite mettre « en avant ». C’est tout un art, sinon les grandes maisons de parfumeurs ne s’arracheraient pas les « nez ». Pour autant, vous pouvez parfaitement imaginer un parfum parfait pour vous, qui aura l’avantage de vous ressembler complètement, et sans vous préoccuper des grandes tendances marketing du moment (l’un des objectifs des nez, justement, dont vous n’avez que faire !)

        
          L’info expert aroma

          Comme pour tout parfum, les huiles essentielles « tiennent » mieux et plus longtemps sur une peau légèrement grasse alors qu’elles s’évaporent bien plus vite si vous avez la peau sèche. 
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      COMMENT SAVOIR SI DANS MON FLACON J’AI UNE HUILE ESSENTIELLE PURE OU SI C’EST UN MÉLANGE À BASE D’HUILE ESSENTIELLE ?

      Lisez bien les étiquettes. C’est écrit dessus : « Huile essentielle 100 % pure et 100 % naturelle », il y a le nom français (exemple « huile essentielle de lavande ») et son nom latin, c’est un petit flacon ? C’est une huile essentielle pure.

      Il existe aussi des préparations à base d’huiles essentielles. Ce sont généralement de grands flacons d’huile végétale avec plusieurs huiles essentielles diluées dedans : on les applique directement sur la peau. Elles ne servent qu’au massage ou au bain.

      
        L’astuce expert aroma

        La taille du flacon donne une indication. En général, petit flacon = huile essentielle pure ; grand flacon = mélange huile végétale + huiles essentielles.

      

    

    
    
      COMMENT AVOIR UNE MAISON PLUS SAINE GRÂCE AUX HUILES ESSENTIELLES ?

      Les huiles essentielles ne font pas que nous soigner. Elles peuvent aussi agrémenter et assainir l’air que l’on respire, nous donner un coup de main écologique naturel et efficace pour purifier, éliminer les microbes et renforcer le bien-être.

      Les deux pièces de la maison recelant le maximum de germes sont la cuisine et la salle de bains/WC.

      
        DANS LA CUISINE

        De toutes les pièces de la maison, c’est la préférée des microbes. Un terrain de jeu parfait pour tout type de germes, qui ont le gîte et le couvert garantis. Le risque est multiplié du fait qu’il y a de la nourriture (les bactéries adorent s’en goinfrer pour proliférer). Et puis il y fait bien chaud, c’est humide à souhait, il y a des recoins jamais nettoyés, des surfaces poreuses, des revêtements « limites ». Bref : un rêve pour toute bactérie. Et certes on y trouve des germes responsables de troubles digestifs (listeria, campylobacter, Clostridium difficile, salmonella, shigella…), mais aussi ceux qui donnent des rhumes, des gastro-entérites et autres grippes, ainsi que toutes maladies virales.
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        Le principe de la contamination est le même que dans la salle de bains : tout passe par la peau, et plus précisément celle des mains. Le principe : on fait entrer les germes dans la pièce, soit en éternuant, soit en touchant une surface (poignée, plan de travail, planche à découper…), on fait autre chose… pendant ce temps, la bactérie ou le virus se multiplie. Plus tard, lorsqu’on retouchera cette zone ou, pire, qu’on y posera un morceau de pain, une tomate… les germes nous reviendront en boomerang, et on les avalera ou on approchera nos mains souillées de notre nez. Bingo ! Le pire vecteur de germes est probablement l’éponge, qui sert à laver les pires surfaces – les plats les plus gras, les assiettes qui contiennent encore plein de nourriture, de sauce… – et qu’on ne change pas assez souvent. D’où l’odeur désagréable, puis franchement insupportable au bout de quelque temps : ce sont les bactéries qui s’y sont développées et se sont nichées dans chaque alvéole bien douillette. Les torchons ne valent guère mieux, suivis par les maniques, les poignées du four, le micro-ondes, le lave-vaisselle, etc. La liste noire ! Que ce tableau ne vous empêche pas de dormir tranquille : une bonne immunité vous met à l’abri d’infections répétées, mais il peut arriver que le germe soit plus fort et alors c’est l’accident.

        Comme il n’est pas question de remplacer un danger (les germes) par un autre (les produits domestiques toxiques), mieux vaut utiliser vos propres produits « maison » aux huiles essentielles pour assainir votre cuisine et votre vaisselle sans vous empoisonner ! Rendez-vous ici.

      

      
        DANS LA SALLE DE BAINS

        Le nombre de variétés de bactéries potentiellement agressives pouvant coloniser nos serviettes de bain, lavabo, rideau de douche, robinets, distributeur de savon liquide et autres lunettes des toilettes est proprement ahurissant. On se demande même si on n’en sort pas plus sale qu’en y entrant ! Vous pouvez y croiser, heureusement en quantité infime, des germes donnant des infections respiratoires (Moraxella catarrhalis), et même la diphtérie (Corynebacterium diphteriae), des staphylocoques responsables d’infections de la peau et des muqueuses (Staphylococcus aureus), des streptocoques procurant des maux de gorge carabinés (Streptococcus pyogenes), des bactéries propioniques (Propionibacterium acnes) qui prennent un malin plaisir à couvrir votre peau d’acné et à fragiliser vos yeux (infections), et même des microbes donnant le tétanos (Clostridium tetani) ! Et bien d’autres encore…

        Cette courte liste, non exhaustive, n’a pas pour objet de vous affoler, loin de là. Il est rare d’apprendre qu’une personne a attrapé le tétanos ou la diphtérie en sortant des toilettes. Mais il s’agit de prendre conscience que ces pièces où l’on se lave et où l’on se rend pour nos besoins ne sont pas autonettoyantes. Nous y introduisons nous-mêmes une panoplie impressionnante de germes venus, pour la plupart, de l’extérieur : toilettes publiques, piscines, vestiaires, bus, métro, bureau, rue, magasins, rampe d’escalier ou d’escalator, éternuements du voisin, poignée de main du collègue, tapis roulant à la caisse du supermarché, Caddie… Faire le ménage régulièrement est donc vital pour ne pas laisser à ces microbes le temps de proliférer pour atteindre ce qu’on appelle le seuil critique, celui qui peut rendre malade. C’est d’autant plus important si l’on a des enfants ou des personnes fragiles à la maison. Mais ce n’est pas une raison pour désinfecter la pièce non plus avec des produits domestiques agressifs qui, eux, se révéleront aussi toxiques pour la peau ou les voies respiratoires ! C’est pourquoi nous vous proposons ici des pistes pour nettoyer et assainir sans se faire du mal !
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          1 bactérie = 8 millions de bactéries en 24 heures

          
            1 bactérie peut se multiplier à une vitesse effarante. Si toutes les conditions sont réunies, 24 heures plus tard, elle a donné naissance à 8 millions de bactéries identiques. Or, pour certains germes, le seuil critique au-delà duquel une bactérie peut rendre malade s’élève à « seulement » 10 millions ! Autrement dit, mieux vaut faire souvent le ménage vite fait qu’à fond 1 fois par mois !

          

        

      

      
        MINI-ABÉCÉDAIRE AROMA DE LA MAISON

        
          ANTI-INSECTES

          Versez quelques gouttes d’huile essentielle sur un coton ou vaporisez une solution d’HE diluées, ou encore diffusez (selon les cas) la ou les HE recommandées (tableau ci-après). Déposez le coton ou donnez un « pschitt » où cela est nécessaire (peau, vêtements, moustiquaires, rideaux, draps, placards…).

        

        
          ASPIRATEUR PARFUMÉ

          Avant chaque ménage, aspirez un petit coton imbibé d’HE de lavande officinale.

        

        
          ASSAINISSEMENT DE L’AIR AMBIANT

          Diffusez des HE de citron, pins, sapins, ravintsara, eucalyptus radié ou globuleux.

        

        
          DÉSODORISER (FRIGO, LAVE-VAISSELLE, ÉVIER…)

          Donnez un coup de spray d’HE de romarin à cinéole, de thym à linalol ou de citron.

        

        
          PARFUMER LE LINGE (ARMOIRES)

          Versez 5 gouttes d’HE de lavandin super dans l’eau du fer à repasser.

          
          
            
              
                
                
                
                
                
                  
                    	Vous voulez faire quoi ?

                    	Huiles essentielles recommandées

                  

                  
                    	Assainir la maison :

                      air-surfaces

                    	Tea Tree, citron, citronnelle, lavandes, lavandin super, eucalyptus (radié ou globuleux), orange, pamplemousse, pins, sapins, térébenthine, thym à linalol.

                  

                  
                    	Parfumer la maison

                    	Citron, orange, pamplemousse, lavandes, menthe poivrée (sauf si jeune enfant), lemongrass, litsée citronnée, santal.

                  

                  
                    	Éliminer les moisissures

                    	Tea tree, eucalyptus (radié ou globuleux), lavandes, menthe poivrée, thym à linalol, citronnelle, géranium rosat.

                  

                  
                    	Éloigner les insectes

                  

                  
                    	Aoûtats

                    	Menthe poivrée, eucalyptus citronné.

                  

                  
                    	Araignées

                    	Menthe poivrée, lavande officinale.

                  

                  
                    	Fourmis

                    	Lavandes, citron, citronnelle, giroflier.

                  

                  
                    	Insectes piqueurs (moustiques, guêpes, taons)

                    	Citronnelle de Java, eucalyptus citronné, lavandin super, giroflier, géranium.

                  

                  
                    	Mites

                    	Cèdre de l’Atlas, lavandes, menthes, laurier noble, giroflier, cyprès, citron.

                  

                  
                    	Moucherons

                    	Citron, lavandes.

                  

                  
                    	Puces

                    	Tea tree.

                  

                
              

            

          

        

      

    

    
    
      COMMENT CUISINER

        AUX HUILES ESSENTIELLES ?

      La cuisine aux huiles essentielles est évidemment très aromatique, surprenante et particulièrement créative. De nombreux chefs aiment jouer avec ce matériau noble et si particulier. Pour autant, il ne s’agit pas d’un ingrédient comme les autres, ce n’est pas du sucre, de la farine ou une tomate, ni même une pincée de cannelle ou de thym : une huile essentielle est environ cinquante fois plus concentrée en saveurs et en parfums que la plante ou la feuille dont elle est extraite. Donc, on ne fait pas n’importe quoi.

      Attention : prenez en compte les gouttes avalées de cette façon dans votre « ration » de la journée. Sachant que, sauf exception, vous ne devez pas dépasser 6 à 8 gouttes d’huiles essentielles grand maximum par jour.

      
        10 IDÉES EXPRESS DE CUISINE AROMATIQUE

        La cuisine aromatique, ce n’est pas bien compliqué. C’est juste une question d’envie, d’inspiration et de gourmandise. Voici quelques idées pêle-mêle, pour vous montrer que vous pouvez utiliser vos huiles essentielles en cuisine aromatique de bien des façons, ne serait-ce qu’en en ajoutant dans votre pot de miel un peu « fade », tout simplement !

        
          	
            Huile d’assaisonnement. Bon et plus que simple : parfumez votre huile végétale culinaire avec de l’estragon. Délicieux et idéal pour la digestion. Dans une bouteille de 1 litre (dans l’idéal, 500 ml d’huile d’olive, 500 ml d’huile de colza, mais si c’est 100 % de l’une ou de l’autre, ça marche aussi), versez 8 gouttes d’huile essentielle d’estragon. Utilisez normalement.

          

          	
            Sauces (pour salade verte, tomates, crudités…). Versez 1 ou 2 gouttes d’HE d’estragon, de menthe, de sarriette, de thym ou de basilic dans vos béarnaises, mayonnaises et autres vinaigrettes.

          

          	
            Salade gourmande. Par exemple, pamplemousse/orange + crevettes avec vinaigre balsamique. Ajoutez 1 à 2 gouttes d’HE de citron. Ils sont faits pour être ensemble.

          

          	
            Plat à base de poulet/crevette/riz/lait de coco. L’huile essentielle de citronnelle est LA touche finale qui fait voyager. Diluez 1 à 2 gouttes d’HE de citronnelle dans le lait de coco avant de le verser sur la préparation.

          

          	
            Miel parfumé. Quelques gouttes d’HE de lavande officinale dans votre miel liquide « mille fleurs » un peu terne. Il est préférable d’utiliser le miel parfumé aux HE pour préparer les yaourts et fromages blancs proposés ci-dessous (les HE se mêlent plus intimement au miel qu’au lait).

          

          	
            Desserts sucrés : yaourt, fromage blanc, cake, fruits en gratins ou à la poêle, coupe de fraises fraîches… parfumés à l’HE de lavande officinale, d’agrumes, de rose… Pour les fraises, on les adore aromatisées d’un peu de miel dans lequel on a dilué 1 goutte d’HE de lavande officinale.

          

          	
            Préparations salées : tartes, cakes, poêlées, soupes… parfumées aux HE de fenouil doux, romarin à cinéole ou basilic exotique, dont vous versez 2 gouttes dans la pâte/le bouillon, etc.

          

          	
            Glaces et sorbets salés ou sucrés, délicatement aromatisés aux HE de votre choix. À préparer vous-même (n’ajoutez pas d’HE sur une glace du commerce toute prête : le mélange ne se ferait pas bien !).

          

          	
            Sirops. Dans un flacon de 500 ml de sirop d’érable, versez 10 gouttes d’HE – tout dépend de leur « force ». Ce peut être par exemple 10 gouttes de bergamote + 5 gouttes d’HE d’orange. Utilisez environ 2 cl de ce sirop pour confectionner un verre de délicieuse boisson, à l’eau, au lait (de vache ou végétal) ou même avec des jus de fruits. Bien meilleurs que les bidons aux arômes artificiels vendus en supermarché !

          

          	
            Flans « coupe-faim » aux huiles essentielles et à l’agar-agar. En 2 minutes, c’est prêt ! Mode d’emploi : versez dans une casserole 2 gouttes d’HE avec 3 grosses cuillères à soupe de miel. Ajoutez ensuite 50 cl de lait (vache, soja, amande…) en mélangeant soigneusement (jamais l’huile essentielle directement dans le lait, le mélange ne se ferait pas bien), puis délayez un sachet de 2 g d’agar-agar. Portez à ébullition pendant 2 minutes en remuant sans cesse, répartissez dans des ramequins et laissez prendre 2 heures minimum au réfrigérateur. C’est tout. Et c’est délicieusement étonnant ! Remarque : c’est l’un des rares cas où l’on doit « cuire » une huile essentielle, afin qu’elle soit bien « emprisonnée » dans l’agar-agar. Étant donné que la cuisson ne dure que 2 minutes, elle n’altère cependant que très peu ses propriétés. D’ailleurs, on retrouve bien le parfum une fois le flan démoulé !

          

        

        
        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	12 idées express pour se régaler en se soignant & en se faisant du bien !
                   
                

                
                  	Mes 12 petites recettes magiques aroma

                  	Combien, comment ?

                

                
                  	Ma sauce salade pour mieux digérer

                  	1 goutte d’HE de basilic (par personne) dans l’huile d’olive.

                

                
                  	Mon citron chaud antirhume

                  	1 goutte d’HE de citron et 1 goutte d’HE de cannelle de Ceylan dans 1 cuillère à café de miel, plongée dans une tasse avec le jus de 1 citron recouvert d’eau chaude jusqu’en haut.

                

                
                  	Ma tisane anti-mal de tête

                  	1 goutte d’HE de menthe poivrée diluée dans un peu de miel, plongée dans 1 tasse d’infusion de mélisse.

                

                
                  	Ma tisane anticystite

                  	1 goutte d’HE de cannelle de Ceylan diluée dans un peu de miel, plongée dans 1 tasse d’infusion de brusserole-bruyère.

                

                
                  	Ma tisane antitoux

                  	1 goutte d’HE de thym à linalol diluée dans un peu de miel, plongée dans 1 tasse d’infusion de fleurs pectorales.

                

                
                  	Ma tisane digestive

                  	1 goutte d’HE de menthe poivrée diluée dans un peu de miel, plongée dans 1 tasse d’infusion de mélisse.

                

                
                  	Ma tisane « marchand de sable »

                  	1 goutte d’HE de lavande officinale diluée dans un peu de miel, plongée dans 1 tasse d’infusion de mélisse-oranger-aubépine.

                

                
                  	Mon cocktail super-détox (et anti-gueule de bois)

                  	1 goutte d’HE de romarin à verbénone diluée dans un peu de miel, plongée dans 1 verre de jus de citron + jus de gingembre frais.

                

                
                  	Mes petits légumes antidiarrhées

                  	1 goutte d’HE de sarriette diluée dans un peu d’huile d’olive, à verser sur des carottes cuites.

                

                
                  	Ma petite salade antifringale

                  	1 goutte d’HE de cannelle de Ceylan (par personne) diluée dans un peu d’huile d’olive + colza, à verser sur une salade poulet + laitue + lentilles + pomme, le tout coupé en petits morceaux.

                

                
                  	Mon délice d’ananas

                    brûle-graisses

                  	1 goutte d’HE de pamplemousse (par personne) diluée dans un peu de miel dans une salade de petits cubes d’ananas frais.

                

                
                  	Ma chantilly à la fraise antispleen

                  	1 goutte d’HE de basilic (par personne) diluée dans un peu de chantilly, dans une salade de fraises fraîches.

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      POURQUOI LES HUILES ESSENTIELLES SONT-ELLES PARTICULIÈREMENT ADAPTÉES AUX ENFANTS ?

      La médecine conventionnelle est une médecine symptomatique, une médecine d’urgence. Elle est évidemment indispensable, mais souvent insuffisante, tout spécialement en ce qui concerne les bobos, les maux liés au stress, les problèmes chroniques. C’est une médecine de pompier censée être active sur-le-champ, pour éteindre l’incendie mais qui découpe l’humain en tout petits tronçons, qui traite les symptômes sans se préoccuper du rétablissement du terrain ni des effets délétères de beaucoup de médicaments. Résultat : des rechutes, des loupés, des consultations éclair, la non-écoute du patient, l’excès de technologie au détriment de l’approche humaine (auscultation, toucher, questionnaire approfondi, dialogue), les protocoles obligatoires de masse (insatisfaisants individuellement), et enfin les effets indésirables des médicaments de synthèse, sans parler de l’antibiorésistance.

      Bref. C’est une médecine qui aide sur le moment mais ne rétablit pas la santé, ne renforce pas le terrain, ne prend pas en compte tout un tas d’éléments pourtant indispensables à étudier pour soigner profondément tel ou tel problème. Il lui manque tout « l’environnement » du patient, de l’organe, du contexte émotionnel. Tout le « terrain » en somme. L’aromathérapie, de son côté, possède de nombreux atouts. D’abord, elle donne des résultats immédiats, tout comme la médecine conventionnelle. Les huiles essentielles sont les substances thérapeutiques naturelles les plus puissantes au monde : elles possèdent des concentrations extrêmes en molécules aromatiques actives. Mais en plus, elles renforcent le terrain et jouent sur plusieurs tableaux car chaque huile essentielle renferme de nombreuses molécules différentes possédant chacune ses propriétés.

      Prenons un exemple : un médicament antiasthme va traiter les symptômes. C’est très bien car il permettra à l’enfant de respirer à nouveau. Ouf ! Cependant, un usage immodéré sans chercher à agir sur les causes ne convient pas. C’est un « faux miracle ». Petit à petit, il faudra utiliser de plus en plus le « pschitt » pour obtenir un résultat suffisant. En outre, ce médicament n’agit pas sur la cause des crises, qu’il faudrait pourtant chercher à espacer. Et ces médicaments ont des effets secondaires : ils peuvent provoquer des tremblements et de la tachycardie (le cœur s’affole).

      Pour correctement soigner un jeune asthmatique, il est indispensable de prendre le mal à la racine, logé au plus profond de ses cellules et de sa mémoire émotionnelle. Il faut, par exemple, traiter une allergie, assainir l’atmosphère de la maison, ou autre réponse durable et « écologique ». Et, enfin, envisager un éventuel facteur « psy ».

      Deuxième exemple. Un enfant souffrant de psoriasis ou d’eczéma présente de toute évidence un déséquilibre de terrain. Plusieurs facteurs s’imbriquent, comme des troubles de l’immunité + des facteurs émotionnels + la pollution + la peur de la crise… Ce n’est pas en appliquant des couches superposées de crèmes, dont des corticoïdes, que vous réglerez le problème. Au contraire, très vite, vous finirez par en créer d’autres !

      Troisième exemple : à la mauvaise saison, les enfants enchaînent souvent les épisodes ORL (rhume, toux, fièvre…). Plutôt que de les attendre et de mettre l’enfant sous antibiotiques à chaque nouvel épisode, il est plus judicieux de lui administrer, dès les premiers symptômes, des suppositoires aux huiles essentielles (ultra-efficaces). Et de traiter, toujours avec les huiles essentielles, particulièrement antiseptiques, les symptômes lorsqu’ils se présenteront : les épisodes seront nettement espacés et de moindre intensité. Vous éviterez ainsi d’additionner les traitements antibiotiques chez un tout-petit, pile au moment où il est en train de « faire ses défenses » immunitaires.

      
        CONCLUSION

        
          	
            Grâce à l’aroma, vous constaterez très vite que les affections ORL de votre enfant sont de plus en plus faciles à juguler et de moins en moins fréquentes.

          

          	
            Les huiles essentielles sont dénuées d’effets secondaires et très bien tolérées si utilisées avec discernement.

          

          	
            Elles constituent un outil thérapeutique curatif et préventif+++.

          

          	
            Elles permettent une approche holistique du patient (enfant ou non) – c’est-à-dire la prise en considération de la personne dans son entité, « corps et âme », et pas seulement « du symptôme isolé » – et un traitement du terrain.

          

          	
            Elles ne provoquent pas de résistance+++ (pas d’antibiorésistance, par exemple), cela signifie qu’elles restent toujours aussi efficaces.

          

          	
            Elles ne provoquent pas de déséquilibre des microbiotes, donc pas de mycose, contrairement aux antibiotiques.

          

          	
            Si vous allez consulter un expert aroma, vous bénéficierez de conseils individualisés, sur mesure. Vous n’êtes pas tout le monde !

          

          	
            Elles ne provoquent pas d’accoutumance, contrairement par exemple aux médicaments antiasthme dont nous parlions plus haut.

          

          	
            Contrairement aux « antibiotiques » (« contre la vie »), les huiles essentielles sont « pour la vie » ; elles renforcent la flore symbiotique (flore locale, que ce soit celle de la peau, des intestins, des muqueuses génitales, buccales…) et peuvent provoquer des effets secondaires positifs. Autrement dit, vous traitez un symptôme et vous en réglez un autre (voire plusieurs) dans le même temps.

          

          	
            Elles sont actives très rapidement.

          

          	
            Elles ne provoquent pas de baisse immunitaire, au contraire.

          

          	
            Elles sont agréables et simples à utiliser : quelques flacons d’huiles essentielles, une ou deux huiles végétales, des flacons compte-gouttes en verre coloré, un diffuseur, une base pour bain, et vous pouvez traiter des dizaines de petits maux.

          

          	
            Les enfants adorent l’orange douce, la mandarine, la lavande : ça sent bon, ça ne « pique » pas.

          

          	
            Ils sont encore plus sensibles que les adultes aux polluants environnementaux, notamment durant les trois premières années de leur vie puis aussi à leur puberté. Moins on les expose à des produits « chimiques », mieux cela vaut – produits d’hygiène, cosmétiques, ménagers, crèmes diverses, médicaments et adjuvants médicamenteux...

          

        

      

    

    
    
      POURQUOI SUR LES FLACONS ET DANS CERTAINS LIVRES, LIT-ON SYSTÉMATIQUEMENT LA MENTION « INTERDIT AUX ENFANTS DE MOINS DE 7 ANS » ?

      Par principe de précaution (souvent excessif), pour ne faire prendre aucun risque aux personnes qui ne les connaissent pas. En réalité, les enfants plus jeunes peuvent très bien profiter des bienfaits de l’aromathérapie, à condition encore une fois d’utiliser les bonnes huiles essentielles, et à bon escient !

      
        La mise en garde expert aroma

        Certaines huiles essentielles comme la menthe poivrée par voie orale et les HE à phénols (voir ici) sont effectivement interdites avant cet âge. De toute façon, on évitera la voie orale avant 7 ans.

      

    

    
    
      L’ENFANT A-T-IL AUSSI MAL

        QUE L’ADULTE ?

      Il a plus mal. En outre, la souffrance impacte son cerveau en développement. Et dès 6 mois, il est en capacité d’avoir peur de la douleur, qu’il anticipe. En plus, jusqu’à l’âge de 10-11 ans il lui est difficile de comprendre que son mal va passer, d’où il vient (quel organe ? et est-ce une souffrance liée à un problème physique ? émotionnel ?…). Nous parlons ici de douleurs chroniques, par exemple de migraines (oui, elles touchent aussi les enfants). Toujours, la douleur angoisse, rend anxieux voire déprimé. Souvent, l’enfant, après avoir beaucoup pleuré, tombe dans une sorte d’apathie, que les « grands » interprètent parfois – bien mal – comme une indifférence, une absence de douleur. Erreur ! Lorsque vous aidez à calmer une douleur, ajoutez toujours des réponses anti-déprime et anti-anxiété à vos solutions. Qu’il s’agisse d’un massage court avec quelques gouttes d’HE de fleur d’oranger ou d’un pschitt d’hydrolat de lavande à côté de l’oreiller, apaisez systématiquement la sphère émotionnelle. En cas de « crises de douleur » régulière, réfléchissez avec lui aux éléments déclencheurs pour les éviter dans la mesure du possible : trop peu de sommeil ? Des soucis à l’école ? À la maison ? Trop de bonbons ou de sodas (et donc des hypoglycémies) ? Trop d’écran, pas assez de sorties en plein air ? Au contraire trop de sport, d’activité en général, donc trop de sollicitations ? Quoi qu’il en soit, rappelez-vous qu’il est hors de question de faire appel aux huiles essentielles par voie orale régulièrement pour calmer ses maux, misez plutôt sur la diffusion, la vaporisation, le bain aromatique, ainsi que sur des massages apaisants (mains, pieds, plexus…). Le geste, l’intention, l’ambiance comptent. Rassurez, câlinez, et surtout si votre enfant souffre de douleurs chroniques quelles qu’elles soient, enseignez-lui à les gérer, leur faire face ; dans la grande majorité des cas il s’en sortira très bien.

    

    
    
      SI MON ENFANT A MAL AU DOS, DES MASSAGES AROMA SONT-ILS LA BONNE SOLUTION ?

      Comme pour les adultes, la bonne solution consiste surtout à comprendre pourquoi l’enfant a mal au dos afin de prévenir le problème. Cartable trop lourd ? (S’il pèse plus de 10 % de son poids de corps, la réponse est oui. Attention aux modèles à roulettes, super sur les sols lisses mais qu’il faut se trimballer dans les escaliers à l’école, on n’y pense pas toujours !), Mauvaises postures ? Des heures avachi devant un écran ou un livre ? Un vélo devenu trop petit ou au contraire la récupération de matériel de sport d’un « grand frère » pas encore adapté à la taille ? Des journées entières sans sortir ni faire de sport, un surpoids, une faiblesse musculaire (pas d’abdos)… ? La même histoire que les adultes en somme, sauf que pour l’enfant c’est pire car la courbure de sa colonne vertébrale est en cours d’ajustement. Si vous n’identifiez pas l’origine de la douleur au premier abord, n’hésitez pas à consulter, car il peut y avoir un problème de scoliose ou autre, à traiter bien sûr avec grand sérieux pour ne pas qu’il soit gêné ensuite toute sa vie. C’est la même logique pour bien des symptômes. Si votre enfant souffre d’eczéma, la réponse n’est pas seulement d’y appliquer tel hydrolat ou telle huile végétale. L’idéal est de chercher (et de trouver !) le déclencheur de crises. Par exemple, ce peut être le lait, ou certaines protéines lactées dissimulées sous forme d’additifs dans des produits alimentaires industriels. Ou évidemment bien d’autres choses… Dans ce cas, éviter ces aliments et aider l’enfant à retrouver une flore intestinale équilibrée est une priorité – à voir avec votre pédiatre ou avec un thérapeute efficace et sérieux.

    

    
    
      MON ENFANT DE 4 MOIS EST ATOPIQUE. AVEC QUEL SAVON AUX HUILES ESSENTIELLES PUIS-JE LE LAVER POUR

        LE SOULAGER ?

      Aucun ! Zéro huile essentielle, surtout quotidienne, pour un enfant si jeune, et encore moins s’il est atopique ! Utilisez plutôt un savon hyper-surgras, justement sans huile essentielle (ni parfum, ni rien), de bonne qualité. La qualité des savons compte énormément, surtout lorsqu’on a la peau réactive, et cette remarque est tout aussi valable pour les grands, les parents, les seniors…

      Évidemment, aucune application d’HE sur son jeune corps non plus, ni d’allergènes, de parfums chimiques, de lanoline, de Baume du Pérou, de conservateurs… Mieux vaut utiliser simplement de l’huile végétale, de bourrache par exemple. Pour une odeur douce et apaisante, sans aucun risque d’aucune sorte, vous pouvez faire appel à l’hydrolat de fleur d’oranger.

      Souvenez-vous que la peau des bébés est, déjà à la base, différente de celle des adultes. Plus mince, plus vulnérable aux agressions (soleil, médicaments, alcool). Elle ne fabrique pas de gras (film hydrolipidique) et en plus son pH est neutre (entre 6 et 7) alors qu’il est acide (entre 5 et 6) chez l’adulte, donc elle se protège et se régule moins bien. En effet, l’acidité de la peau adulte est ce qui la préserve des attaques microbiennes, de la sueur (acide), de l’urine (alcaline)… chez le bébé, rien de tout cela. La peau est facilement sèche, gercée, sujette à des fissures, à des infections. Il faut attendre l’âge de 8-9 ans pour qu’elle soit totalement mature, voire 10-11 ans pour que les glandes sébacées fonctionnent « normalement ». Soit, la puberté. Alors quand on dit « tu as une peau de bébé » ce n’est pas forcément un compliment ! La peau des bébés atopiques est encore plus réactive. Une des raisons pour lesquelles l’application cutanée d’huiles essentielles n’est pas anodine. À savoir, l’enfant à peau atopique présente souvent de l’eczéma sur le visage, puis derrière les genoux, les coudes ; ces manifestations peuvent, encore plus tard, disparaître pour se transformer en… asthme. Souvenez-vous que d’une manière générale, l’allergie progresse et s’aggrave souvent, tant au niveau de la population qu’au niveau individuel. Et comme cette tendance est liée à notre environnement (allergènes, mais aussi polluants, microbiote en moins bonne santé…), elle n’est pas sur le point de décliner. Donc moins on expose les bébés et les enfants à diverses molécules, qu’elles soient naturelles ou « chimiques », mieux cela vaut. Moins on les lave, les crème, les parfume, les nourrit, les abreuve, les habille, décore leur chambre, etc. avec des produits « compliqués », mieux on les préserve de ce fléau.

    

    
    
      J’UTILISE L’HE DE MENTHE POUR MES SOINS DE BOUCHE, ÇA « SENT » DANS LA SALLE DE BAINS, EST-CE DANGEREUX POUR MON BÉBÉ ?

      Mais non aucune inquiétude ! L’huile essentielle de menthe poivrée est effectivement strictement interdite chez les jeunes enfants car elle risque de provoquer un spasme laryngé. Mais certainement pas de la manière dont vous le décrivez. Cette huile essentielle n’est pas non plus une bombe nucléaire ! Pour causer d’éventuels dégâts, il faudrait l’appliquer ou, pire, la faire avaler à dose déjà confortable à votre enfant, ce que vous n’envisagez évidemment pas. Tout va bien, continuez à prendre soin de vos dents et de vos gencives sans culpabiliser.

    

    



[image: Image]



  

  
    
      PEUT-ON DONNER DES HUILES ESSENTIELLES À UN BÉBÉ ?

      Oui, certaines sont indiquées : bois de Hô, saro ou ravintsara, lavande officinale, camomille romaine, pour les infections respiratoires ou les troubles du sommeil par exemple. Mais en principe, exclusivement par voie cutanée (= à appliquer sur la peau) ou olfactive (= diffusion) et en respectant les précautions d’usage, nous y reviendrons longuement ici. Un enfant, a fortiori un bébé, n’est pas un adulte en miniature. Étant entendu que, sauf prescription médicale particulière, nous écartons totalement les nouveau-nés, auxquels on réservera exclusivement certains hydrolats ou huiles végétales hyper-douces.

      
        La mise en garde expert aroma

        Ne soignez pas un bébé comme vous vous soignez ; ne diffusez pas n’importe quelle huile essentielle dans sa chambre (ni même dans la maison) ; ne le plongez pas dans un bain aux huiles essentielles sans vérifier qu’elles sont bien adaptées ; utilisez-les en quantité adéquate.

      

    

    
    
      PEUT-ON DONNER

        DES HYDROLATS À UN BÉBÉ ?

      Oui, c’est même l’un de leurs intérêts majeurs par rapport aux huiles essentielles, bien plus concentrées et donc plus délicates à utiliser chez les tout-petits. Il s’agit cependant de trier et là encore de bien choisir ses hydrolats. Ce n’est pas parce qu’ils sont doux car peu concentrés qu’il faut faire n’importe quoi avec. Ils sont certes (beaucoup) moins riches en molécules « actives » que les huiles essentielles… mais leur impact sur le terrain et sur les émotions peut être notable ; mieux vaut éviter les « mauvais choix ». Par exemple l’hydrolat de rose de Damas apaisera un bébé colérique tandis que l’hydrolat de fleur d’oranger calmera un bébé angoissé, ce n’est pas la même chose.

    

    
    
      QUELLES VERTUS

        DES HUILES ESSENTIELLES

        SONT LES PLUS INTÉRESSANTES POUR LES ENFANTS ?

      Ces propriétés sont les plus recherchées pour soigner les enfants :

      
      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Propriétés

                	Par exemple dans l’huile essentielle de…

              

              
                	Bactéricides, antiseptiques, antivirales

                	Bois de Hô, thym à linalol, lavandes

              

              
                	Antiparasitaires, antitoxiques, antivenimeuses

                	Lavandes, tea tree, camomille romaine

              

              
                	Désinfectantes et cicatrisantes cutanées

                	Géranium rosat, lavandes, tea tree

              

              
                	Stimulantes ou apaisantes nerveuses

                	Lavande officinale, marjolaine des jardins, mandarine

              

              
                	Digestives, apéritives (qui ouvrent l’appétit)

                	Camomille romaine, citron

              

            
          

        

      

    

    
    
      EXISTE-T-IL DES HUILES ESSENTIELLES SPÉCIALEMENT CONÇUES POUR LES ENFANTS ?

      Non, une huile essentielle, c’est une huile essentielle. Qu’elle soit pour adulte, pour enfant, pour les massages ou pour le bain, c’est le même flacon.

    

    
    
      QUELLES SONT LES SPHÈRES D’ACTION DES HUILES ESSENTIELLES CHEZ

        LES ENFANTS ?

      
      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	Sphères d’action des huiles essentielles

                	Par exemple pour traiter quelle maladie ?

                	Par exemple avec quelle huile essentielle ?

              

              
                	Affections respiratoires

                	Bronchiolite, bronchite, rhino-pharyngite, angine, otite, coqueluche, fièvre, asthme

                	Tea tree, ravintsara, eucalyptus radié, saro, bois de Hô

              

              
                	Affections bucco-dentaires

                	Poussée dentaire, aphtes, abcès

                	Camomille romaine, laurier noble

              

              
                	Troubles du système nerveux

                	Énurésie (pipi au lit), troubles du sommeil, agitation

                	Cyprès de Provence, lavande officinale, mandarine

              

              
                	Maladies éruptives infantiles

                	Rougeole, rubéole, varicelle

                	Géranium rosat, ravintsara, eucalyptus citronné

              

              
                	Affections dermatologiques

                	Abcès, ampoule, furoncle, acné, allergie, prurit, brûlure, plaie, piqûre, croûtes de lait, eczéma, gerçure, crevasse, impétigo, muguet, mycose cutanée

                	Tea tree, camomille romaine, lavandes, bois de Hô, géranium rosat

              

              
                	Affections parasitaires

                	Gale, teigne, pédiculose (poux)

                	Lavandin super, tea tree

              

              
                	Douleurs

                	Douleurs musculaires, ostéo-articulaires, névralgiques

                	Eucalyptus citronné, camomille romaine, gaulthérie couchée

              

              
                	Troubles gastro-intestinaux

                	Coliques, constipation, diarrhées, gastro-entérite, indigestion, hoquet, mal des transports, nausées, vomissements, vers intestinaux

                	Gingembre, citron, estragon, thym à linalol, camomille romaine

              

            
          

        

      

    

    
    
      TOUS LES ENFANTS

        PEUVENT-ILS UTILISER

        LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Oui, d’une manière générale. En revanche toutes les huiles essentielles ne conviennent pas à tous les enfants. Certaines sont interdites aux bébés, d’autres aux enfants épileptiques. Certaines s’avalent, d’autres non (risque de toxicité). Certaines s’appliquent sur la peau, d’autres non (risque d’allergie).

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES SONT-ELLES VRAIMENT EFFICACES POUR SOIGNER LES ENFANTS ?

      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…), mais aussi contre les troubles digestifs et ceux du système nerveux.

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

    

    
    
      QUELLES HUILES ESSENTIELLES PEUT-ON UTILISER SANS AUCUN RISQUE CHEZ LES ENFANTS ?

      Toutes celles du chapitre « Enfants » (voir ici), en respectant évidemment scrupuleusement les posologies. Dans l’ensemble, si vous avez des doutes, pensez que celles-ci ne vous poseront pas l’ombre d’un problème : camomille romaine, géranium rosat, lavande officinale, marjolaine des jardins, ylang-ylang, mandarine, petit grain bigaradier, vanille, bois de Hô, ravintsara, eucalyptus radié, tea tree, niaouli, thym à linalol…

    

    
    
      COMMENT FAIRE LE TRI

        ENTRE UNE HUILE ESSENTIELLE ADAPTÉE AUX ENFANTS

        ET UNE QUI NE L’EST PAS ?

      C’est au spécialiste en aromathérapie de le faire pour vous, ne vous lancez pas dans ce petit jeu périlleux ! Tout dépend des molécules actives dans chaque huile essentielle.

      Ne sortez pas des listes claires et précises de ce livre. Toutes les huiles essentielles conseillées dans cet ouvrage sont les bienvenues. Toutes celles de la liste ci-dessous sont INTERDITES. Si l’on vous propose une huile essentielle qui ne figure dans aucune de ces deux listes, ne l’utilisez pas sur votre enfant.

      
        LES HUILES ESSENTIELLES 

          INTERDITES AUX ENFANTS

        
          	
            Absinthe

          

          	
            Achillées

          

          	
            Acores

          

          	
            Aneths

          

          	
            Anis étoilé (badiane)

          

          	
            Anis vert

          

          	
            Armoises

          

          	
            Balsamite

          

          	
            Basilic camphré

          

          	
            Boldo

          

          	
            Buchus

          

          	
            Calaments

          

          	
            Camphrier du Japon (bois)

          

          	
            Cannelles (sauf conseil professionnel)

          

          	
            Carvi

          

          	
            Cèdres

          

          	
            Chénopode

          

          	
            Curcuma

          

          	
            Cyprès bleu

          

          	
            Eucalyptus dives (mentholé)

          

          	
            Eucalyptus globuleux (interdit aux bébés)

          

          	
            Eucalyptus polybractea à cryptone

          

          	
            Fenouil doux

          

          	
            Germandrées

          

          	
            Hysope officinale ssp officinale

          

          	
            Lantana

          

          	
            Lavande stoechade

          

          	
            Menthes, sauf menthe bergamote et menthe poivrée (cette dernière est cependant interdite aux bébés et jeunes enfants), et menthe pouliot (dans les formules antipoux seulement)

          

          	
            Moutarde noire

          

          	
            Muscade

          

          	
            Myrique baumier

          

          	
            Origans (sauf marjolaine)

          

          	
            Persils (simple, frisé)

          

          	
            Ravensare anisé

          

          	
            Romarin à camphre (sauf conseil professionnel)

          

          	
            Romarin à verbénone (sauf conseil professionnel)

          

          	
            Rue odorante

          

          	
            Santoline

          

          	
            Sassafras

          

          	
            Sauges

          

          	
            Souchet

          

          	
            Tagète

          

          	
            Thuya

          

          	
            Zédoaire

          

        

      

      
        À UTILISER AVEC PRÉCAUTION

        
          	
            Giroflier

          

          	
            Hélichryse

          

          	
            Niaouli

          

        

      

    

    
    
      COMMENT UTILISER

        LES HUILES ESSENTIELLES

        CHEZ LES ENFANTS ?

      Chez l’enfant, les huiles essentielles sont principalement utilisées par les voies suivantes (par ordre décroissant).

      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Quelle voie

                	Par exemple ?

              

              
                	Aérienne : diffusion atmosphérique,

                  sur oreiller, sur mouchoir

                	Dans la chambre pour un sommeil facile, dans la maison pour ne pas attraper de microbes, dans la voiture pour éviter le mal des transports.

              

              
                	Cutanée

                	Application ponctuelle (bobo, bouton, égratignure, affection dermato) ou plus large (hygiène, après-soleil, équilibre nerveux), massage.

                  [image: Image]Spécial troubles respiratoires (ORL) : cou, maxillaires, gorge, thorax, bronches, devant, sur le côté, dos, colonne vertébrale, autour des oreilles.

                  [image: Image]Spécial système nerveux (« j’ai pas envie », « j’ai pas faim », « j’ai la trouille ») : plexus solaire, face interne des poignets.

                  [image: Image]Spécial tube digestif (« j’ai mal au ventre ! ») : sur estomac, foie, ventre.

              

              
                	Bain

                	Calmant ou respiratoire.

              

              
                	Suppositoires

                	Affections ORL (bronchite, sinusite, asthme).

              

              
                	Voie orale (+ 7 ans exclusivement)

                	Action préventive et curative (gastro-entérite, maladies de l’hiver, infections diverses…).

              

            
          

        

      

      
        SELON L’OBJECTIF RECHERCHÉ

        Voici les premiers réflexes à avoir pour soigner votre enfant avec les huiles essentielles.

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Objectif recherché

                  	Type d’application

                

                
                  	Pour une action sur le psychisme, le système nerveux, le comportement de l’enfant

                  	Sur la plante des pieds, le long de la colonne vertébrale, la nuque, le plexus solaire, la face interne des poignets.

                

                
                  	Pour les infections des voies respiratoires

                  	Sur le nez, le front, la gorge, les maxillaires, les bronches (thorax, côtés, dos), autour des oreilles.

                

                
                  	Pour les troubles digestifs

                  	Sur l’estomac, le ventre, le foie en massages légers dans le sens des aiguilles d’une montre.

                

                
                  	Pour les bobos

                  	Directement sur la plaie, la piqûre, la morsure, la brûlure, le choc, l’hématome, la plaque d’eczéma.

                

                
                  	Dans la bouche (gingivite, douleurs diverses…)

                  	Au doigt ou au Coton-Tige.

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES PEUVENT-ELLES ÊTRE CONSIDÉRÉES COMME

        DES MÉDICAMENTS ?

      Oui. Les huiles essentielles sont puissantes. Elles ont des propriétés spécifiques, doivent être prises selon des posologies précises, elles peuvent provoquer des effets adverses si mal employées. Exactement comme des médicaments. Nous l’avons dit : elles sont constituées de très nombreuses substances, ce qui les différencie d’un médicament « classique » qui se résume souvent à 1 molécule = 1 problème. Donc le composé principal agit sur tel trouble, mais certains composés secondaires (pas secondaires du tout) ont une action sur une tout autre sphère. Le cas typique est l’huile essentielle de lavande officinale. Elle est utile en cas de blessures, brûlures, maux de tête, insomnies, problèmes de peau, rhumes… Rien à voir avec une panacée : certaines huiles essentielles seront plus appropriées en cas d’insomnie ou de rhume, mais la lavande aura, de toute façon, une action sur ces troubles.

    

    
    
      COMMENT FAUT-IL CONSERVER ET RANGER SES HUILES ESSENTIELLES ?

      Posées debout, bien droites dans la pharmacie familiale, dans l’obscurité. Rappel : la pharmacie familiale doit impérativement être hors de portée des petites mains, et fermée à clé. Si possible dans un endroit plutôt frais et pas trop humide (la salle de bains n’est pas idéale, la chambre à coucher est plus indiquée). Ne rangez pas au même endroit vos tubes d’homéopathie et vos flacons d’huiles essentielles. Laissez une petite lampe de poche à disposition dans la boîte/le placard pour le cas où vous devriez chercher rapidement un médicament la nuit ou suite à une coupure de courant.

      Il existe des aromathèques, boîtes en bois comportant des alvéoles du diamètre des flacons, qui permettent de les ranger parfaitement sans que ceux-ci ballottent en cas de transport ou de voyage.

    

    
    
      FAUT-IL OBLIGATOIREMENT CONSULTER UN MÉDECIN POUR UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Non ! Si vous avez la chance d’avoir un médecin phyto-aroma non loin de chez vous, tant mieux : n’hésitez évidemment pas à le consulter en cas de troubles. Si vous avez des pharmaciens phyto-aroma près chez vous, même chose : demandez-leur conseil, c’est précieux ! Plan C : l’herboriste, souvent de bon conseil, hélas il en existe si peu ! Mais cette situation idyllique est rare. Et, de toute façon, pour la plupart des petits bobos quotidiens, chacun se débrouille à la maison. Qui va prendre rendez-vous chez le médecin pour nettoyer une petite blessure, parce qu’il s’est fait piquer par un moustique, ou en cas de torticolis ? Personne, surtout si c’est pour obtenir un rendez-vous dans 3 semaines… Sans compter que nos déboires arrivent évidemment souvent le week-end, lorsque les pharmacies sont fermées.

      Ce livre est donc conçu pour vous épauler afin d’utiliser l’aromathérapie seul, « comme un grand ». À condition de vous être équipé d’un minimum de matériel (voir ici). C’est donc avant d’avoir des problèmes qu’il convient de se constituer une petite aromathèque personnelle et son « kit de base », afin de parer au plus pressé.

      
        [image: Image]

      
      
        ATTENTION ! IMPORTANT !

        
          Faites preuve de bon sens : nous l’avons précisé en début de livre, nous le répétons ici. La lecture d’un livre, quel qu’il soit, ne remplacera jamais une consultation médicale. Par ailleurs, traiter les petits maux est une chose, prendre en charge des symptômes de toute évidence sérieux (forte fièvre, altération de l’état général, saignements inexpliqués, douleurs vives…) ne relève pas de l’automédication : il faut consulter immédiatement, sans perdre de temps ni se poser de question. Surtout, cela va sans dire, si nous avons affaire à un bébé, à un jeune enfant ou à un enfant fragile.

        

      

      
        AUTOMÉDICATION : 10 AVANTAGES

        L’automédication existe depuis « toujours » : l’homme a cherché autour de lui des remèdes pour apaiser ses maux – plantes, froid, chaud… Lorsque nous buvons une tisane de camomille au coucher pour mieux dormir, que nous avalons du curcuma, que nous appliquons des noyaux de cerise chauds sur une nuque bloquée ou une poche de glace sur une cheville tordue, c’est la même idée. Avec l’aromathérapie, on grimpe d’un cran : même mécanisme, mais on utilise des produits hyper-concentrés en molécules, dont certaines potentiellement dangereuses si mal utilisées ou en trop grande quantité et trop longtemps, exactement comme des médicaments. Cependant, concernant la dangerosité des huiles essentielles, il faut quand même la relativiser (fortement). L’immense majorité des accidents est due à un mésusage : pas la bonne huile essentielle, ou pas aux bonnes doses, ou prise par une personne pour laquelle elle serait contre-indiquée, ou prise « trop longtemps » et débouchant sur une intolérance/une allergie… même après des années de bons et loyaux services sans le moindre accroc. Remettons en perspective : les médicaments sont responsables de 130 000 hospitalisations par an, soit 1,3 million de jours d’hospitalisation – sans compter le nombre bien plus conséquent encore d’effets néfastes plus légers n’aboutissant pas à une hospitalisation – et plus de 10 000 décès chaque année, soit 3 fois plus que d’accidents de la route. Rien que chez nous, en France ! Et si un pourcentage conséquent de ces accidents dits iatrogènes concerne les seniors, trop souvent à cause d’ordonnances « longues » augmentant le risque d’interactions, nombreux restent les problèmes survenant avec de « simples » médicaments très courants, allant du paracétamol à d’autres antalgiques (aspirine, floctafénine…) en passant par les antinauséeux, les bêtabloquants, les antiacides, certains antibiotiques, neuroleptiques, anxiolytiques, somnifères… la liste est quasi infinie. Pourtant, on en entend très très très peu parler. Alors qu’avec les huiles essentielles, les titres de certains médias, destinés à effrayer, laissent entendre que « les » huiles essentielles seraient hyper-dangereuses et provoqueraient telle ou telle maladie. Par exemple, cette histoire de gynécomastie chez des jeunes garçons ayant appliqué sur leur peau des HE de lavande ou de tea tree. Nous parlons ici de 3 (trois !) personnes, avec un problème qui a été temporaire et n’a pas débouché sur une quelconque pathologie, et sans que les mécanismes soient si clairement nets que ça en défaveur desdites huiles essentielles. Alors certes il convient d’être prudent, d’alerter si nécessaire, mais de manière proportionnée. Est-il raisonnable que désormais certaines familles aient presque peur de se balader à proximité d’un champ de lavande, ou d’appliquer 2 gouttes sur un mouchoir à poser à côté de l’oreiller de leur enfant pour l’aider à s’endormir ? Il faut bien distinguer certains cas particuliers de l’immense majorité, admettre le recul considérable de l’utilisation de certaines plantes, y compris sous forme d’huile essentielle, trier entre les infos « sensationnalistes ». Il est bien clair qu’avaler des HE chaque jour ou en poser sur sa peau chaque jour n’implique pas la même vigilance que de respirer quelques gouttes de lavande trois fois dans l’année !

        Depuis de nombreuses années, les sondages, enquêtes, études l’attestent : nous avons de plus en plus recours à l’automédication. C’est-à-dire au fait de nous soigner sans aller consulter un médecin. La plupart des sources évoquent 80 %, avec une légère « avance » des femmes (85 %) par rapport aux hommes (75 %)3. Cela signifie que 8 personnes sur 10 prennent quelque chose de leur propre initiative en cas de mal de tête, état grippal, mal de gorge. Et ce pour de multiples raisons : on veut briser la douleur tout de suite (on ne va pas attendre un rendez-vous dans 9 jours alors qu’on souffre d’une céphalée), on cherche des solutions naturelles plutôt que des « médicaments », on fait confiance à son pharmacien pour un conseil avisé. De nouvelles habitudes qui explosent d’ailleurs dans tous les pays. Évidemment, cela ne concerne que les « bobos » pour la majorité d’entre nous, conscients que nous ne pouvons pas nous débrouiller seuls face à une maladie grave, chronique, inconnue (de nous), touchant une personne fragile (bébé, personne âgée, malade…) ou toute autre pathologie « compliquée ». Chacun son métier ! En revanche, il est bon aussi de s’autonomiser un minimum : un nez qui coule, un mal de tête, une cheville qui tire… nécessitent-ils tout de suite une consultation ? Est-ce de toute façon possible et réaliste ? Non. Se soigner avec des huiles essentielles relève du bon sens, avec ses avantages et ses limites.

        
          14 AVANTAGES

          L’automédication aux huiles essentielles permet…

          
            	
              1. D’enrayer tout de suite les petits maux de l’hiver : nez qui coule, gorge irritée, toux… et ainsi de ne pas tomber malade vraiment ou d’éviter les surinfections.

            

            	
              2. De frapper vite et fort, notamment en cas de douleurs – surtout muscles, articulations, tendons – et d’infection – respiratoire, digestive, urinaire, cutanée…

            

            	
              3. D’apaiser sans attendre un mal de tête qui débute.

            

            	
              4. De calmer un mal de ventre – digestion difficile, règles douloureuses…

            

            	
              5. De se soigner plus naturellement. En toute logique, vous essayez aussi d’aller dans cette direction pour votre alimentation, produits cosmétiques, loisirs…

            

            	
              6. D’apprendre à mieux se connaître, se comprendre, interpréter les signaux de son corps – fièvre, douleurs…

            

            	
              7. D’éliminer sans risque qu’ils reviennent des bactéries, des virus, des champignons (mycoses/candidoses).

            

            	
              8. De soigner une infection sans risquer d’accroître la résistance aux antibiotiques (on parle moins de la résistance aux antiviraux ou aux champignons mais là aussi, c’est un problème !).

            

            	
              9. De s’ouvrir à de nouvelles manières de se soigner, avec une implication personnelle – ne pas confier 100 % de son bien-être et de sa santé à une autre personne, fût-elle professionnelle de santé – donc aussi à s’autonomiser.

            

            	
              10. De réduire parfois les doses d’un traitement conventionnel. Attention ! Ne jamais décider cela seul dans son coin, toujours avancer prudemment, avec l’accord de son médecin, en s’appuyant sur des données objectives – dosages biologiques, radios, etc.

            

            	
              11. De diminuer le recours aux médicaments, donc d’effets secondaires et autres interactions potentielles.

            

            	
              12. De compléter un traitement conventionnel. C’est particulièrement efficace par exemple en cas d’infection respiratoire : des antibiotiques classiques + des huiles essentielles sont plus efficaces que l’un ou l’autre seul (voir ici). Mais comme le disent de plus en plus de médecins « traiter une infection par un anti-infectieux, ça ne suffit pas ! On ne peut plus soigner comme cela aujourd’hui ! C’est indispensable, mais il faut éviter que l’infection revienne et se chronicise, comme c’est le cas par exemple des candidoses, des cystites… ».

            

            	
              13. De s’engager un peu (ou un peu plus !) dans la prévention, grâce à la diffusion, aux bains aroma et toute forme de « bien-être » apportant aussi des molécules thérapeutiques, même si en plus petite quantité que pour un traitement « choc ».

            

            	
              14. D’expérimenter une nouvelle façon de vivre au quotidien : diffuser des HE (ou poser des gouttes sur un galet) plutôt que d’utiliser une prise/un désodorisant/une bougie « sent bon » ; respirer quelques gouttes d’eucalyptus radié ou globuleux quand on a pris froid plutôt que se lamenter en attendant que « ça tombe sur les bronches » (alors, on se soignera) ; aider son enfant à être plus paisible au moment du coucher grâce à 1 goutte d’HE plutôt que de mener une guerre des nerfs perdue d’avance ; gérer les petits boutons d’acné du « grand » et ses fatigues mentales en cas de « grosses révisions » (qui sous ses airs revêches adore quand même qu’on s’occupe de lui, et que ça sente bon) ; de dégainer le flacon de gaulthérie de retour d’un running qui a un peu « tapé » et de se faire vite fait un petit massage à l’endroit douloureux, comme les sportifs dans les vestiaires à la fin d’un match, plutôt que d’avoir le réflexe « comprimé antidouleur » ; de compléter ses séances de yoga ou de méditation (ou simplement de lecture) à la maison avec quelques gouttes de lavande en diffusion, pour un résultat encore plus apaisant ; etc. L’aromathérapie est un accompagnateur parfait du quotidien, et pas seulement pour les bobos : on peut aussi la convoquer pour du bien-être, ce qui (peut-être) évitera justement un bobo, un sommeil haché, un manque de concentration…

            

          

          MAIS !… Attention. On l’a dit, on le répète, les huiles essentielles doivent être utilisées avec parcimonie, bon sens, sans exagération, ça, c’est la base. Et donc, en gardant à l’esprit qu’elles sont composées de molécules actives. Pas de problème pour certaines d’entre elles, pour d’autres, il faut en tenir compte en fonction des situations. Ainsi, plusieurs possèdent des molécules pouvant potentiellement interférer avec nos hormones. Mais sans que, pour le moment, des interférences négatives effectives aient été démontrées. Autrement dit, non, utiliser parfois de l’HE de fenouil doux dans le but de mieux digérer ne va pas entraver l’efficacité de votre pilule contraceptive, même si le trans-anéthole, constituant majoritaire des HE de fenouil doux, d’anis vert et de badiane, aurait une probable activité œstrogénique. Comme toujours, il faut relativiser : de très nombreuses molécules de notre quotidien possèdent de très nombreux impacts (loin d’être tous étudiés, ou même soupçonnés) sur notre santé, y compris sur nos hormones. Par exemple, certains aliments très courants comme les lentilles et autres légumineuses, ou la bière, ont beau contenir eux aussi des composants « à impact hormonal », ce n’est pas une raison pour ne pas les consommer ! En revanche, en cas de maladie hormonale avérée, notamment de la thyroïde, l’équilibre est si compliqué à atteindre pour certains patients, qu’il peut être prudent en effet de connaître l’impact thyroïdien de certaines HE, et soit de les éviter, soit (plus malin) de les employer à bon escient. Ainsi les HE d’ail, de cumin, de giroflier et de gingembre boostent la thyroïde, donc pourquoi ne pas les utiliser, avec prudence, en observant bien vos réactions, en cas d’hypothyroïdie ? En revanche, à éviter, évidemment, si vous avez déjà une thyroïde hyperactive ! C’est exactement l’inverse pour les HE d’achillée millefeuille, de camomille matricaire, de fenouil doux, de myrrhe, de tanaisie.

        

      

      
        CONCLUSION

        La toxicité des HE est d’une manière générale, à relativiser. Notamment, la toxicité aiguë. N’oublions pas leur goût extrêmement fort, donc avant d’en avaler un flacon entier (ce qui pourrait en effet être très grave), des réflexes de nausée et de vomissement interviendraient. En revanche, concernant les aspects santé où « ce n’est pas la dose qui compte », et où même des « toutes petites doses » peuvent poser problème – le cas du système hormonal, des irritations cutanées ou des allergies par exemple –, il convient de rester vigilant en permanence, comme il faut l’être avec n’importe quel médicament, même (et surtout ?) si « on a l’habitude de le prendre ». Enfin, souvenez-vous que ce qui est toxique pour l’un peut ne pas l’être pour quelqu’un d’autre, et vice versa. Si je suis épileptique, je dois me méfier des HE de cèdre, de menthe, de santoline. Même si à faible dose et utilisées ponctuellement, elles ne me poseraient probablement pas de problème, pourquoi aller chercher les ennuis puisque je peux en employer tant d’autres sans risque ? Alors que si je ne suis pas épileptique, aucun souci.

      

    

    
    
      Y A-T-IL DES RESTRICTIONS D’USAGE OU DES CONTRE-

        INDICATIONS ?

      Oui. En dehors des allergies toujours possibles, quelques-unes sont interdites à certaines personnes. D’autres doivent être manipulées avec précaution et choisies avec soin. Vous les rencontrerez au fur et à mesure de votre lecture.

      
        	
          Les femmes enceintes : elles doivent n’utiliser que certaines huiles essentielles et en usage externe de préférence.

        

        	
          Les mamans qui allaitent : prudence ! Les huiles essentielles passent dans le lait maternel. Celles qui sont autorisées se comptent sur les doigts de la main.

        

        	
          Les enfants : quelques huiles essentielles risquent de provoquer des troubles nerveux. Elles sont donc contre-indiquées en dessous de l’âge de 6 ans, seuil au-delà duquel elles ne présentent plus aucun risque.

        

        	
          Les patients sous traitement. Les huiles essentielles peuvent interagir avec un médicament, que ce dernier soit sur prescription ou non. Il est indispensable de consulter ou demander conseil à un spécialiste en aromathérapie si vous êtes sous traitement.

        

        	
          Les personnes épileptiques : elles doivent éviter les huiles essentielles de fenouil doux, d’hysope, de certains romarins (à camphre ou à verbénone) et de sauge.

        

        	
          Les asthmatiques : les voies respiratoires de l’asthmatique sont hyper-réactives à toutes les molécules volatiles, pas seulement aux huiles essentielles ! Attention spécialement aux eucalyptus (globuleux et radié), à la menthe poivrée et au romarin à cinéole.

        

      

      Au risque de nous répéter, les huiles essentielles sont très puissantes. Le revers, c’est que mal employées, utilisées à mauvais escient ou à des doses inadaptées, elles peuvent être responsables d’effets secondaires. Il est impossible de donner un seuil toxique à ne pas dépasser : celui-ci dépend de chaque huile essentielle. Mais il peut être très rapidement atteint. Ainsi, il suffit d’1 gramme de lavande pour devenir somnolent, de 2 grammes d’hysope pour risquer la crise d’épilepsie. Certes, il s’agit là de cas théoriques et extrêmes. Cependant, il est nécessaire d’apprendre à reconnaître des effets secondaires plus bénins.

      En premier lieu, l’allergie, personne n’en est à l’abri. Ou bien une irritation, de la peau ou des muqueuses, ou encore un effet carrément toxique, souvent spectaculaire, tel qu’une crise d’euphorie, d’épilepsie, un sommeil soudain et profond, et chez les femmes enceintes un avortement spontané… Cette dernière catégorie d’effets indésirables n’existe que suite à des doses trop élevées. Lorsque votre médecin vous prescrit un comprimé, vous n’en prenez pas deux. C’est pareil en aromathérapie : une goutte, c’est une goutte, ce n’est pas deux gouttes ! Ou bien encore les effets secondaires peuvent être dus à l’emploi d’huiles essentielles inadaptées au malade (voir page suivante).

      Nous insistons sur le fait que si elles sont choisies par un thérapeute compétent, les huiles essentielles ne présentent aucun danger et n’offrent que la puissance de leur efficacité, ainsi que le respect du corps dans lequel elles agissent.

      
        NE JOUEZ PAS À L’APPRENTI SORCIER !

        Les formules proposées dans ce livre sont soigneusement étudiées pour éviter tout problème. Ne remplacez pas une huile essentielle par une autre sous prétexte que « vous n’avez que celle-ci » ou « vous pensez que cette autre sera plus efficace ». Nous vous déconseillons formellement de vous lancer dans vos propres « mélanges ». Même pour une seule utilisation, les conséquences ne seraient pas forcément négligeables.

        Si vous choisissez une huile essentielle dans un but précis, rappelez-vous que chacune renferme jusqu’à 200 composants différents, avec une possible action partout dans le corps. Ce qui est bien si l’on maîtrise les propriétés, mais hasardeux dans le cas contraire. Ainsi l’huile essentielle de basilic est stimulante tandis que la lavande est sédative, l’huile essentielle de sauge active les hormones sexuelles féminines tandis que celle de romarin accroît les hormones masculines…

      

      
        ET POUR TOUT LE MONDE

        
          	
            Ne pas utiliser de façon prolongée, même à faible dose. Si votre traitement aux huiles essentielles court sur le long terme, c’est-à-dire sur plusieurs semaines, voire mois, prévoyez toujours des « fenêtres thérapeutiques » (des moments où on ne se traite pas) : en général, c’est 3 semaines « oui », 1 semaine « non », etc.

          

          	
            Il ne faut jamais, jamais utiliser d’huile essentielle en intraveineuse, en intramusculaire ni dans les yeux.

          

          	
            N’utilisez jamais une huile essentielle « au hasard », au petit bonheur la chance, surtout si vous ne trouvez aucune (ou peu de) documentation à son sujet. Ne vous fiez pas aux premières informations venues sur Internet.

          

          	
            Ne cherchez pas « l’huile essentielle miracle pour tout et tous », elle n’existe pas.

          

          	
            Au contraire, réfléchissez, adaptez.

          

        

      

    

    
    
      POURQUOI UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES COMME PRODUIT D’HYGIÈNE ET DE BEAUTÉ ?

      Les huiles essentielles, les huiles végétales et les hydrolats sont 100 % naturels, ils ne contiennent aucun ajout « chimique ».

      
        	
          Aucun conservateur

          Les huiles essentielles n’en ont pas besoin, ce SONT des conservateurs naturels ! Quant aux hydrolats, ils se conservent un temps court, éventuellement au réfrigérateur, ce qui non seulement permet là encore d’éviter les additifs chimiques, mais en plus offre une sensation « fraîche », généralement fort appréciée. Les huiles végétales, qui vont servir de support à nos huiles essentielles ou être appliquées seules quelquefois pour profiter de leurs propres vertus, s’oxydent plus ou moins vite selon le végétal concerné, donc le profil en acides gras de l’huile. Il suffit d’acheter de petits flacons et de les renouveler régulièrement.

        

      

    

    




  

  
    
      PEUT-ON DONNER DES HUILES ESSENTIELLES À UN BÉBÉ ?

      Oui, certaines sont indiquées : bois de Hô, saro ou ravintsara, lavande officinale, camomille romaine, pour les infections respiratoires ou les troubles du sommeil par exemple. Mais en principe, exclusivement par voie cutanée (= à appliquer sur la peau) ou olfactive (= diffusion) et en respectant les précautions d’usage, nous y reviendrons longuement ici. Un enfant, a fortiori un bébé, n’est pas un adulte en miniature. Étant entendu que, sauf prescription médicale particulière, nous écartons totalement les nouveau-nés, auxquels on réservera exclusivement certains hydrolats ou huiles végétales hyper-douces.

      
        La mise en garde expert aroma

        Ne soignez pas un bébé comme vous vous soignez ; ne diffusez pas n’importe quelle huile essentielle dans sa chambre (ni même dans la maison) ; ne le plongez pas dans un bain aux huiles essentielles sans vérifier qu’elles sont bien adaptées ; utilisez-les en quantité adéquate.

      

    

    
    
      PEUT-ON DONNER

        DES HYDROLATS À UN BÉBÉ ?

      Oui, c’est même l’un de leurs intérêts majeurs par rapport aux huiles essentielles, bien plus concentrées et donc plus délicates à utiliser chez les tout-petits. Il s’agit cependant de trier et là encore de bien choisir ses hydrolats. Ce n’est pas parce qu’ils sont doux car peu concentrés qu’il faut faire n’importe quoi avec. Ils sont certes (beaucoup) moins riches en molécules « actives » que les huiles essentielles… mais leur impact sur le terrain et sur les émotions peut être notable ; mieux vaut éviter les « mauvais choix ». Par exemple l’hydrolat de rose de Damas apaisera un bébé colérique tandis que l’hydrolat de fleur d’oranger calmera un bébé angoissé, ce n’est pas la même chose.

    

    
    
      QUELLES VERTUS

        DES HUILES ESSENTIELLES

        SONT LES PLUS INTÉRESSANTES POUR LES ENFANTS ?

      Ces propriétés sont les plus recherchées pour soigner les enfants :

      
      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Propriétés

                	Par exemple dans l’huile essentielle de…

              

              
                	Bactéricides, antiseptiques, antivirales

                	Bois de Hô, thym à linalol, lavandes

              

              
                	Antiparasitaires, antitoxiques, antivenimeuses

                	Lavandes, tea tree, camomille romaine

              

              
                	Désinfectantes et cicatrisantes cutanées

                	Géranium rosat, lavandes, tea tree

              

              
                	Stimulantes ou apaisantes nerveuses

                	Lavande officinale, marjolaine des jardins, mandarine

              

              
                	Digestives, apéritives (qui ouvrent l’appétit)

                	Camomille romaine, citron

              

            
          

        

      

    

    
    
      EXISTE-T-IL DES HUILES ESSENTIELLES SPÉCIALEMENT CONÇUES POUR LES ENFANTS ?

      Non, une huile essentielle, c’est une huile essentielle. Qu’elle soit pour adulte, pour enfant, pour les massages ou pour le bain, c’est le même flacon.

    

    
    
      QUELLES SONT LES SPHÈRES D’ACTION DES HUILES ESSENTIELLES CHEZ

        LES ENFANTS ?

      
      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	Sphères d’action des huiles essentielles

                	Par exemple pour traiter quelle maladie ?

                	Par exemple avec quelle huile essentielle ?

              

              
                	Affections respiratoires

                	Bronchiolite, bronchite, rhino-pharyngite, angine, otite, coqueluche, fièvre, asthme

                	Tea tree, ravintsara, eucalyptus radié, saro, bois de Hô

              

              
                	Affections bucco-dentaires

                	Poussée dentaire, aphtes, abcès

                	Camomille romaine, laurier noble

              

              
                	Troubles du système nerveux

                	Énurésie (pipi au lit), troubles du sommeil, agitation

                	Cyprès de Provence, lavande officinale, mandarine

              

              
                	Maladies éruptives infantiles

                	Rougeole, rubéole, varicelle

                	Géranium rosat, ravintsara, eucalyptus citronné

              

              
                	Affections dermatologiques

                	Abcès, ampoule, furoncle, acné, allergie, prurit, brûlure, plaie, piqûre, croûtes de lait, eczéma, gerçure, crevasse, impétigo, muguet, mycose cutanée

                	Tea tree, camomille romaine, lavandes, bois de Hô, géranium rosat

              

              
                	Affections parasitaires

                	Gale, teigne, pédiculose (poux)

                	Lavandin super, tea tree

              

              
                	Douleurs

                	Douleurs musculaires, ostéo-articulaires, névralgiques

                	Eucalyptus citronné, camomille romaine, gaulthérie couchée

              

              
                	Troubles gastro-intestinaux

                	Coliques, constipation, diarrhées, gastro-entérite, indigestion, hoquet, mal des transports, nausées, vomissements, vers intestinaux

                	Gingembre, citron, estragon, thym à linalol, camomille romaine

              

            
          

        

      

    

    
    
      TOUS LES ENFANTS

        PEUVENT-ILS UTILISER

        LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Oui, d’une manière générale. En revanche toutes les huiles essentielles ne conviennent pas à tous les enfants. Certaines sont interdites aux bébés, d’autres aux enfants épileptiques. Certaines s’avalent, d’autres non (risque de toxicité). Certaines s’appliquent sur la peau, d’autres non (risque d’allergie).

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES SONT-ELLES VRAIMENT EFFICACES POUR SOIGNER LES ENFANTS ?

      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…), mais aussi contre les troubles digestifs et ceux du système nerveux.

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

    

    
    
      QUELLES HUILES ESSENTIELLES PEUT-ON UTILISER SANS AUCUN RISQUE CHEZ LES ENFANTS ?

      Toutes celles du chapitre « Enfants » (voir ici), en respectant évidemment scrupuleusement les posologies. Dans l’ensemble, si vous avez des doutes, pensez que celles-ci ne vous poseront pas l’ombre d’un problème : camomille romaine, géranium rosat, lavande officinale, marjolaine des jardins, ylang-ylang, mandarine, petit grain bigaradier, vanille, bois de Hô, ravintsara, eucalyptus radié, tea tree, niaouli, thym à linalol…

    

    
    
      COMMENT FAIRE LE TRI

        ENTRE UNE HUILE ESSENTIELLE ADAPTÉE AUX ENFANTS

        ET UNE QUI NE L’EST PAS ?

      C’est au spécialiste en aromathérapie de le faire pour vous, ne vous lancez pas dans ce petit jeu périlleux ! Tout dépend des molécules actives dans chaque huile essentielle.

      Ne sortez pas des listes claires et précises de ce livre. Toutes les huiles essentielles conseillées dans cet ouvrage sont les bienvenues. Toutes celles de la liste ci-dessous sont INTERDITES. Si l’on vous propose une huile essentielle qui ne figure dans aucune de ces deux listes, ne l’utilisez pas sur votre enfant.

      
        LES HUILES ESSENTIELLES 

          INTERDITES AUX ENFANTS

        
          	
            Absinthe

          

          	
            Achillées

          

          	
            Acores

          

          	
            Aneths

          

          	
            Anis étoilé (badiane)

          

          	
            Anis vert

          

          	
            Armoises

          

          	
            Balsamite

          

          	
            Basilic camphré

          

          	
            Boldo

          

          	
            Buchus

          

          	
            Calaments

          

          	
            Camphrier du Japon (bois)

          

          	
            Cannelles (sauf conseil professionnel)

          

          	
            Carvi

          

          	
            Cèdres

          

          	
            Chénopode

          

          	
            Curcuma

          

          	
            Cyprès bleu

          

          	
            Eucalyptus dives (mentholé)

          

          	
            Eucalyptus globuleux (interdit aux bébés)

          

          	
            Eucalyptus polybractea à cryptone

          

          	
            Fenouil doux

          

          	
            Germandrées

          

          	
            Hysope officinale ssp officinale

          

          	
            Lantana

          

          	
            Lavande stoechade

          

          	
            Menthes, sauf menthe bergamote et menthe poivrée (cette dernière est cependant interdite aux bébés et jeunes enfants), et menthe pouliot (dans les formules antipoux seulement)

          

          	
            Moutarde noire

          

          	
            Muscade

          

          	
            Myrique baumier

          

          	
            Origans (sauf marjolaine)

          

          	
            Persils (simple, frisé)

          

          	
            Ravensare anisé

          

          	
            Romarin à camphre (sauf conseil professionnel)

          

          	
            Romarin à verbénone (sauf conseil professionnel)

          

          	
            Rue odorante

          

          	
            Santoline

          

          	
            Sassafras

          

          	
            Sauges

          

          	
            Souchet

          

          	
            Tagète

          

          	
            Thuya

          

          	
            Zédoaire

          

        

      

      
        À UTILISER AVEC PRÉCAUTION

        
          	
            Giroflier

          

          	
            Hélichryse

          

          	
            Niaouli

          

        

      

    

    
    
      COMMENT UTILISER

        LES HUILES ESSENTIELLES

        CHEZ LES ENFANTS ?

      Chez l’enfant, les huiles essentielles sont principalement utilisées par les voies suivantes (par ordre décroissant).

      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Quelle voie

                	Par exemple ?

              

              
                	Aérienne : diffusion atmosphérique,

                  sur oreiller, sur mouchoir

                	Dans la chambre pour un sommeil facile, dans la maison pour ne pas attraper de microbes, dans la voiture pour éviter le mal des transports.

              

              
                	Cutanée

                	Application ponctuelle (bobo, bouton, égratignure, affection dermato) ou plus large (hygiène, après-soleil, équilibre nerveux), massage.

                  [image: Image]Spécial troubles respiratoires (ORL) : cou, maxillaires, gorge, thorax, bronches, devant, sur le côté, dos, colonne vertébrale, autour des oreilles.

                  [image: Image]Spécial système nerveux (« j’ai pas envie », « j’ai pas faim », « j’ai la trouille ») : plexus solaire, face interne des poignets.

                  [image: Image]Spécial tube digestif (« j’ai mal au ventre ! ») : sur estomac, foie, ventre.

              

              
                	Bain

                	Calmant ou respiratoire.

              

              
                	Suppositoires

                	Affections ORL (bronchite, sinusite, asthme).

              

              
                	Voie orale (+ 7 ans exclusivement)

                	Action préventive et curative (gastro-entérite, maladies de l’hiver, infections diverses…).

              

            
          

        

      

      
        SELON L’OBJECTIF RECHERCHÉ

        Voici les premiers réflexes à avoir pour soigner votre enfant avec les huiles essentielles.

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Objectif recherché

                  	Type d’application

                

                
                  	Pour une action sur le psychisme, le système nerveux, le comportement de l’enfant

                  	Sur la plante des pieds, le long de la colonne vertébrale, la nuque, le plexus solaire, la face interne des poignets.

                

                
                  	Pour les infections des voies respiratoires

                  	Sur le nez, le front, la gorge, les maxillaires, les bronches (thorax, côtés, dos), autour des oreilles.

                

                
                  	Pour les troubles digestifs

                  	Sur l’estomac, le ventre, le foie en massages légers dans le sens des aiguilles d’une montre.

                

                
                  	Pour les bobos

                  	Directement sur la plaie, la piqûre, la morsure, la brûlure, le choc, l’hématome, la plaque d’eczéma.

                

                
                  	Dans la bouche (gingivite, douleurs diverses…)

                  	Au doigt ou au Coton-Tige.

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES PEUVENT-ELLES ÊTRE CONSIDÉRÉES COMME

        DES MÉDICAMENTS ?

      Oui. Les huiles essentielles sont puissantes. Elles ont des propriétés spécifiques, doivent être prises selon des posologies précises, elles peuvent provoquer des effets adverses si mal employées. Exactement comme des médicaments. Nous l’avons dit : elles sont constituées de très nombreuses substances, ce qui les différencie d’un médicament « classique » qui se résume souvent à 1 molécule = 1 problème. Donc le composé principal agit sur tel trouble, mais certains composés secondaires (pas secondaires du tout) ont une action sur une tout autre sphère. Le cas typique est l’huile essentielle de lavande officinale. Elle est utile en cas de blessures, brûlures, maux de tête, insomnies, problèmes de peau, rhumes… Rien à voir avec une panacée : certaines huiles essentielles seront plus appropriées en cas d’insomnie ou de rhume, mais la lavande aura, de toute façon, une action sur ces troubles.

    

    
    
      COMMENT FAUT-IL CONSERVER ET RANGER SES HUILES ESSENTIELLES ?

      Posées debout, bien droites dans la pharmacie familiale, dans l’obscurité. Rappel : la pharmacie familiale doit impérativement être hors de portée des petites mains, et fermée à clé. Si possible dans un endroit plutôt frais et pas trop humide (la salle de bains n’est pas idéale, la chambre à coucher est plus indiquée). Ne rangez pas au même endroit vos tubes d’homéopathie et vos flacons d’huiles essentielles. Laissez une petite lampe de poche à disposition dans la boîte/le placard pour le cas où vous devriez chercher rapidement un médicament la nuit ou suite à une coupure de courant.

      Il existe des aromathèques, boîtes en bois comportant des alvéoles du diamètre des flacons, qui permettent de les ranger parfaitement sans que ceux-ci ballottent en cas de transport ou de voyage.

    

    
    
      FAUT-IL OBLIGATOIREMENT CONSULTER UN MÉDECIN POUR UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES ?

      Non ! Si vous avez la chance d’avoir un médecin phyto-aroma non loin de chez vous, tant mieux : n’hésitez évidemment pas à le consulter en cas de troubles. Si vous avez des pharmaciens phyto-aroma près chez vous, même chose : demandez-leur conseil, c’est précieux ! Plan C : l’herboriste, souvent de bon conseil, hélas il en existe si peu ! Mais cette situation idyllique est rare. Et, de toute façon, pour la plupart des petits bobos quotidiens, chacun se débrouille à la maison. Qui va prendre rendez-vous chez le médecin pour nettoyer une petite blessure, parce qu’il s’est fait piquer par un moustique, ou en cas de torticolis ? Personne, surtout si c’est pour obtenir un rendez-vous dans 3 semaines… Sans compter que nos déboires arrivent évidemment souvent le week-end, lorsque les pharmacies sont fermées.

      Ce livre est donc conçu pour vous épauler afin d’utiliser l’aromathérapie seul, « comme un grand ». À condition de vous être équipé d’un minimum de matériel (voir ici). C’est donc avant d’avoir des problèmes qu’il convient de se constituer une petite aromathèque personnelle et son « kit de base », afin de parer au plus pressé.

      
        [image: Image]

      
      
        ATTENTION ! IMPORTANT !

        
          Faites preuve de bon sens : nous l’avons précisé en début de livre, nous le répétons ici. La lecture d’un livre, quel qu’il soit, ne remplacera jamais une consultation médicale. Par ailleurs, traiter les petits maux est une chose, prendre en charge des symptômes de toute évidence sérieux (forte fièvre, altération de l’état général, saignements inexpliqués, douleurs vives…) ne relève pas de l’automédication : il faut consulter immédiatement, sans perdre de temps ni se poser de question. Surtout, cela va sans dire, si nous avons affaire à un bébé, à un jeune enfant ou à un enfant fragile.

        

      

      
        AUTOMÉDICATION : 10 AVANTAGES

        L’automédication existe depuis « toujours » : l’homme a cherché autour de lui des remèdes pour apaiser ses maux – plantes, froid, chaud… Lorsque nous buvons une tisane de camomille au coucher pour mieux dormir, que nous avalons du curcuma, que nous appliquons des noyaux de cerise chauds sur une nuque bloquée ou une poche de glace sur une cheville tordue, c’est la même idée. Avec l’aromathérapie, on grimpe d’un cran : même mécanisme, mais on utilise des produits hyper-concentrés en molécules, dont certaines potentiellement dangereuses si mal utilisées ou en trop grande quantité et trop longtemps, exactement comme des médicaments. Cependant, concernant la dangerosité des huiles essentielles, il faut quand même la relativiser (fortement). L’immense majorité des accidents est due à un mésusage : pas la bonne huile essentielle, ou pas aux bonnes doses, ou prise par une personne pour laquelle elle serait contre-indiquée, ou prise « trop longtemps » et débouchant sur une intolérance/une allergie… même après des années de bons et loyaux services sans le moindre accroc. Remettons en perspective : les médicaments sont responsables de 130 000 hospitalisations par an, soit 1,3 million de jours d’hospitalisation – sans compter le nombre bien plus conséquent encore d’effets néfastes plus légers n’aboutissant pas à une hospitalisation – et plus de 10 000 décès chaque année, soit 3 fois plus que d’accidents de la route. Rien que chez nous, en France ! Et si un pourcentage conséquent de ces accidents dits iatrogènes concerne les seniors, trop souvent à cause d’ordonnances « longues » augmentant le risque d’interactions, nombreux restent les problèmes survenant avec de « simples » médicaments très courants, allant du paracétamol à d’autres antalgiques (aspirine, floctafénine…) en passant par les antinauséeux, les bêtabloquants, les antiacides, certains antibiotiques, neuroleptiques, anxiolytiques, somnifères… la liste est quasi infinie. Pourtant, on en entend très très très peu parler. Alors qu’avec les huiles essentielles, les titres de certains médias, destinés à effrayer, laissent entendre que « les » huiles essentielles seraient hyper-dangereuses et provoqueraient telle ou telle maladie. Par exemple, cette histoire de gynécomastie chez des jeunes garçons ayant appliqué sur leur peau des HE de lavande ou de tea tree. Nous parlons ici de 3 (trois !) personnes, avec un problème qui a été temporaire et n’a pas débouché sur une quelconque pathologie, et sans que les mécanismes soient si clairement nets que ça en défaveur desdites huiles essentielles. Alors certes il convient d’être prudent, d’alerter si nécessaire, mais de manière proportionnée. Est-il raisonnable que désormais certaines familles aient presque peur de se balader à proximité d’un champ de lavande, ou d’appliquer 2 gouttes sur un mouchoir à poser à côté de l’oreiller de leur enfant pour l’aider à s’endormir ? Il faut bien distinguer certains cas particuliers de l’immense majorité, admettre le recul considérable de l’utilisation de certaines plantes, y compris sous forme d’huile essentielle, trier entre les infos « sensationnalistes ». Il est bien clair qu’avaler des HE chaque jour ou en poser sur sa peau chaque jour n’implique pas la même vigilance que de respirer quelques gouttes de lavande trois fois dans l’année !

        Depuis de nombreuses années, les sondages, enquêtes, études l’attestent : nous avons de plus en plus recours à l’automédication. C’est-à-dire au fait de nous soigner sans aller consulter un médecin. La plupart des sources évoquent 80 %, avec une légère « avance » des femmes (85 %) par rapport aux hommes (75 %)3. Cela signifie que 8 personnes sur 10 prennent quelque chose de leur propre initiative en cas de mal de tête, état grippal, mal de gorge. Et ce pour de multiples raisons : on veut briser la douleur tout de suite (on ne va pas attendre un rendez-vous dans 9 jours alors qu’on souffre d’une céphalée), on cherche des solutions naturelles plutôt que des « médicaments », on fait confiance à son pharmacien pour un conseil avisé. De nouvelles habitudes qui explosent d’ailleurs dans tous les pays. Évidemment, cela ne concerne que les « bobos » pour la majorité d’entre nous, conscients que nous ne pouvons pas nous débrouiller seuls face à une maladie grave, chronique, inconnue (de nous), touchant une personne fragile (bébé, personne âgée, malade…) ou toute autre pathologie « compliquée ». Chacun son métier ! En revanche, il est bon aussi de s’autonomiser un minimum : un nez qui coule, un mal de tête, une cheville qui tire… nécessitent-ils tout de suite une consultation ? Est-ce de toute façon possible et réaliste ? Non. Se soigner avec des huiles essentielles relève du bon sens, avec ses avantages et ses limites.

        
          14 AVANTAGES

          L’automédication aux huiles essentielles permet…

          
            	
              1. D’enrayer tout de suite les petits maux de l’hiver : nez qui coule, gorge irritée, toux… et ainsi de ne pas tomber malade vraiment ou d’éviter les surinfections.

            

            	
              2. De frapper vite et fort, notamment en cas de douleurs – surtout muscles, articulations, tendons – et d’infection – respiratoire, digestive, urinaire, cutanée…

            

            	
              3. D’apaiser sans attendre un mal de tête qui débute.

            

            	
              4. De calmer un mal de ventre – digestion difficile, règles douloureuses…

            

            	
              5. De se soigner plus naturellement. En toute logique, vous essayez aussi d’aller dans cette direction pour votre alimentation, produits cosmétiques, loisirs…

            

            	
              6. D’apprendre à mieux se connaître, se comprendre, interpréter les signaux de son corps – fièvre, douleurs…

            

            	
              7. D’éliminer sans risque qu’ils reviennent des bactéries, des virus, des champignons (mycoses/candidoses).

            

            	
              8. De soigner une infection sans risquer d’accroître la résistance aux antibiotiques (on parle moins de la résistance aux antiviraux ou aux champignons mais là aussi, c’est un problème !).

            

            	
              9. De s’ouvrir à de nouvelles manières de se soigner, avec une implication personnelle – ne pas confier 100 % de son bien-être et de sa santé à une autre personne, fût-elle professionnelle de santé – donc aussi à s’autonomiser.

            

            	
              10. De réduire parfois les doses d’un traitement conventionnel. Attention ! Ne jamais décider cela seul dans son coin, toujours avancer prudemment, avec l’accord de son médecin, en s’appuyant sur des données objectives – dosages biologiques, radios, etc.

            

            	
              11. De diminuer le recours aux médicaments, donc d’effets secondaires et autres interactions potentielles.

            

            	
              12. De compléter un traitement conventionnel. C’est particulièrement efficace par exemple en cas d’infection respiratoire : des antibiotiques classiques + des huiles essentielles sont plus efficaces que l’un ou l’autre seul (voir ici). Mais comme le disent de plus en plus de médecins « traiter une infection par un anti-infectieux, ça ne suffit pas ! On ne peut plus soigner comme cela aujourd’hui ! C’est indispensable, mais il faut éviter que l’infection revienne et se chronicise, comme c’est le cas par exemple des candidoses, des cystites… ».

            

            	
              13. De s’engager un peu (ou un peu plus !) dans la prévention, grâce à la diffusion, aux bains aroma et toute forme de « bien-être » apportant aussi des molécules thérapeutiques, même si en plus petite quantité que pour un traitement « choc ».

            

            	
              14. D’expérimenter une nouvelle façon de vivre au quotidien : diffuser des HE (ou poser des gouttes sur un galet) plutôt que d’utiliser une prise/un désodorisant/une bougie « sent bon » ; respirer quelques gouttes d’eucalyptus radié ou globuleux quand on a pris froid plutôt que se lamenter en attendant que « ça tombe sur les bronches » (alors, on se soignera) ; aider son enfant à être plus paisible au moment du coucher grâce à 1 goutte d’HE plutôt que de mener une guerre des nerfs perdue d’avance ; gérer les petits boutons d’acné du « grand » et ses fatigues mentales en cas de « grosses révisions » (qui sous ses airs revêches adore quand même qu’on s’occupe de lui, et que ça sente bon) ; de dégainer le flacon de gaulthérie de retour d’un running qui a un peu « tapé » et de se faire vite fait un petit massage à l’endroit douloureux, comme les sportifs dans les vestiaires à la fin d’un match, plutôt que d’avoir le réflexe « comprimé antidouleur » ; de compléter ses séances de yoga ou de méditation (ou simplement de lecture) à la maison avec quelques gouttes de lavande en diffusion, pour un résultat encore plus apaisant ; etc. L’aromathérapie est un accompagnateur parfait du quotidien, et pas seulement pour les bobos : on peut aussi la convoquer pour du bien-être, ce qui (peut-être) évitera justement un bobo, un sommeil haché, un manque de concentration…

            

          

          MAIS !… Attention. On l’a dit, on le répète, les huiles essentielles doivent être utilisées avec parcimonie, bon sens, sans exagération, ça, c’est la base. Et donc, en gardant à l’esprit qu’elles sont composées de molécules actives. Pas de problème pour certaines d’entre elles, pour d’autres, il faut en tenir compte en fonction des situations. Ainsi, plusieurs possèdent des molécules pouvant potentiellement interférer avec nos hormones. Mais sans que, pour le moment, des interférences négatives effectives aient été démontrées. Autrement dit, non, utiliser parfois de l’HE de fenouil doux dans le but de mieux digérer ne va pas entraver l’efficacité de votre pilule contraceptive, même si le trans-anéthole, constituant majoritaire des HE de fenouil doux, d’anis vert et de badiane, aurait une probable activité œstrogénique. Comme toujours, il faut relativiser : de très nombreuses molécules de notre quotidien possèdent de très nombreux impacts (loin d’être tous étudiés, ou même soupçonnés) sur notre santé, y compris sur nos hormones. Par exemple, certains aliments très courants comme les lentilles et autres légumineuses, ou la bière, ont beau contenir eux aussi des composants « à impact hormonal », ce n’est pas une raison pour ne pas les consommer ! En revanche, en cas de maladie hormonale avérée, notamment de la thyroïde, l’équilibre est si compliqué à atteindre pour certains patients, qu’il peut être prudent en effet de connaître l’impact thyroïdien de certaines HE, et soit de les éviter, soit (plus malin) de les employer à bon escient. Ainsi les HE d’ail, de cumin, de giroflier et de gingembre boostent la thyroïde, donc pourquoi ne pas les utiliser, avec prudence, en observant bien vos réactions, en cas d’hypothyroïdie ? En revanche, à éviter, évidemment, si vous avez déjà une thyroïde hyperactive ! C’est exactement l’inverse pour les HE d’achillée millefeuille, de camomille matricaire, de fenouil doux, de myrrhe, de tanaisie.

        

      

      
        CONCLUSION

        La toxicité des HE est d’une manière générale, à relativiser. Notamment, la toxicité aiguë. N’oublions pas leur goût extrêmement fort, donc avant d’en avaler un flacon entier (ce qui pourrait en effet être très grave), des réflexes de nausée et de vomissement interviendraient. En revanche, concernant les aspects santé où « ce n’est pas la dose qui compte », et où même des « toutes petites doses » peuvent poser problème – le cas du système hormonal, des irritations cutanées ou des allergies par exemple –, il convient de rester vigilant en permanence, comme il faut l’être avec n’importe quel médicament, même (et surtout ?) si « on a l’habitude de le prendre ». Enfin, souvenez-vous que ce qui est toxique pour l’un peut ne pas l’être pour quelqu’un d’autre, et vice versa. Si je suis épileptique, je dois me méfier des HE de cèdre, de menthe, de santoline. Même si à faible dose et utilisées ponctuellement, elles ne me poseraient probablement pas de problème, pourquoi aller chercher les ennuis puisque je peux en employer tant d’autres sans risque ? Alors que si je ne suis pas épileptique, aucun souci.

      

    

    
    
      Y A-T-IL DES RESTRICTIONS D’USAGE OU DES CONTRE-

        INDICATIONS ?

      Oui. En dehors des allergies toujours possibles, quelques-unes sont interdites à certaines personnes. D’autres doivent être manipulées avec précaution et choisies avec soin. Vous les rencontrerez au fur et à mesure de votre lecture.

      
        	
          Les femmes enceintes : elles doivent n’utiliser que certaines huiles essentielles et en usage externe de préférence.

        

        	
          Les mamans qui allaitent : prudence ! Les huiles essentielles passent dans le lait maternel. Celles qui sont autorisées se comptent sur les doigts de la main.

        

        	
          Les enfants : quelques huiles essentielles risquent de provoquer des troubles nerveux. Elles sont donc contre-indiquées en dessous de l’âge de 6 ans, seuil au-delà duquel elles ne présentent plus aucun risque.

        

        	
          Les patients sous traitement. Les huiles essentielles peuvent interagir avec un médicament, que ce dernier soit sur prescription ou non. Il est indispensable de consulter ou demander conseil à un spécialiste en aromathérapie si vous êtes sous traitement.

        

        	
          Les personnes épileptiques : elles doivent éviter les huiles essentielles de fenouil doux, d’hysope, de certains romarins (à camphre ou à verbénone) et de sauge.

        

        	
          Les asthmatiques : les voies respiratoires de l’asthmatique sont hyper-réactives à toutes les molécules volatiles, pas seulement aux huiles essentielles ! Attention spécialement aux eucalyptus (globuleux et radié), à la menthe poivrée et au romarin à cinéole.

        

      

      Au risque de nous répéter, les huiles essentielles sont très puissantes. Le revers, c’est que mal employées, utilisées à mauvais escient ou à des doses inadaptées, elles peuvent être responsables d’effets secondaires. Il est impossible de donner un seuil toxique à ne pas dépasser : celui-ci dépend de chaque huile essentielle. Mais il peut être très rapidement atteint. Ainsi, il suffit d’1 gramme de lavande pour devenir somnolent, de 2 grammes d’hysope pour risquer la crise d’épilepsie. Certes, il s’agit là de cas théoriques et extrêmes. Cependant, il est nécessaire d’apprendre à reconnaître des effets secondaires plus bénins.

      En premier lieu, l’allergie, personne n’en est à l’abri. Ou bien une irritation, de la peau ou des muqueuses, ou encore un effet carrément toxique, souvent spectaculaire, tel qu’une crise d’euphorie, d’épilepsie, un sommeil soudain et profond, et chez les femmes enceintes un avortement spontané… Cette dernière catégorie d’effets indésirables n’existe que suite à des doses trop élevées. Lorsque votre médecin vous prescrit un comprimé, vous n’en prenez pas deux. C’est pareil en aromathérapie : une goutte, c’est une goutte, ce n’est pas deux gouttes ! Ou bien encore les effets secondaires peuvent être dus à l’emploi d’huiles essentielles inadaptées au malade (voir page suivante).

      Nous insistons sur le fait que si elles sont choisies par un thérapeute compétent, les huiles essentielles ne présentent aucun danger et n’offrent que la puissance de leur efficacité, ainsi que le respect du corps dans lequel elles agissent.

      
        NE JOUEZ PAS À L’APPRENTI SORCIER !

        Les formules proposées dans ce livre sont soigneusement étudiées pour éviter tout problème. Ne remplacez pas une huile essentielle par une autre sous prétexte que « vous n’avez que celle-ci » ou « vous pensez que cette autre sera plus efficace ». Nous vous déconseillons formellement de vous lancer dans vos propres « mélanges ». Même pour une seule utilisation, les conséquences ne seraient pas forcément négligeables.

        Si vous choisissez une huile essentielle dans un but précis, rappelez-vous que chacune renferme jusqu’à 200 composants différents, avec une possible action partout dans le corps. Ce qui est bien si l’on maîtrise les propriétés, mais hasardeux dans le cas contraire. Ainsi l’huile essentielle de basilic est stimulante tandis que la lavande est sédative, l’huile essentielle de sauge active les hormones sexuelles féminines tandis que celle de romarin accroît les hormones masculines…

      

      
        ET POUR TOUT LE MONDE

        
          	
            Ne pas utiliser de façon prolongée, même à faible dose. Si votre traitement aux huiles essentielles court sur le long terme, c’est-à-dire sur plusieurs semaines, voire mois, prévoyez toujours des « fenêtres thérapeutiques » (des moments où on ne se traite pas) : en général, c’est 3 semaines « oui », 1 semaine « non », etc.

          

          	
            Il ne faut jamais, jamais utiliser d’huile essentielle en intraveineuse, en intramusculaire ni dans les yeux.

          

          	
            N’utilisez jamais une huile essentielle « au hasard », au petit bonheur la chance, surtout si vous ne trouvez aucune (ou peu de) documentation à son sujet. Ne vous fiez pas aux premières informations venues sur Internet.

          

          	
            Ne cherchez pas « l’huile essentielle miracle pour tout et tous », elle n’existe pas.

          

          	
            Au contraire, réfléchissez, adaptez.

          

        

      

    

    
    
      POURQUOI UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES COMME PRODUIT D’HYGIÈNE ET DE BEAUTÉ ?

      Les huiles essentielles, les huiles végétales et les hydrolats sont 100 % naturels, ils ne contiennent aucun ajout « chimique ».

      
        	
          Aucun conservateur

          Les huiles essentielles n’en ont pas besoin, ce SONT des conservateurs naturels ! Quant aux hydrolats, ils se conservent un temps court, éventuellement au réfrigérateur, ce qui non seulement permet là encore d’éviter les additifs chimiques, mais en plus offre une sensation « fraîche », généralement fort appréciée. Les huiles végétales, qui vont servir de support à nos huiles essentielles ou être appliquées seules quelquefois pour profiter de leurs propres vertus, s’oxydent plus ou moins vite selon le végétal concerné, donc le profil en acides gras de l’huile. Il suffit d’acheter de petits flacons et de les renouveler régulièrement.
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          Aucune molécule suspecte

          Les huiles essentielles et les huiles végétales ne contiennent évidemment ni bisphénol A, ni parabens, ni sels d’aluminium ou autres perturbateurs endocriniens synthétiques, susceptibles de gêner la fertilité, la thyroïde, de favoriser le surpoids et le diabète, d’augmenter le risque de certains cancers ainsi que de maladies neurologiques ou neurocomportementales (hyperactivité, agressivité…). En revanche, des molécules naturellement actives, ça oui ! Par exemple :

          
            	
              les aldéhydes terpéniques (citron, lemongrass, citronnelle, bergamote…) favorisent la microcirculation ;

            

            	
              les azulènes (géranium bourbon, camomilles) apaisent les peaux irritées ;

            

            	
              les coumarines (bergamote, coriandre…) sont anticoagulantes et hypothermisantes… mais tachent la peau sous l’action du soleil, donc sont délicates à appliquer à la belle saison ;

            

            	
              les esters (lavande officinale) sont décongestionnants…

            

          

        

        	
          Pas de molécules délétères pour la vie aquatique et l’environnement

          Compte tenu des faibles quantités employées, les huiles essentielles n’agressent ni la faune ni la flore de l’eau douce ou de la mer (attention quand même à l’HE de menthe), ni les coraux (qui détestent les crèmes solaires classiques)… Cela dit, sur ce point, il faut bien l’avouer, certaines HE sont bien plus écologiques que d’autres, nous avons déjà abordé ce sujet ici.

        

        	
          Pas de molécules antibactériennes synthétiques posant problème

          Par exemple, pas de « Triclosan » (typique des bains de bouche et dentifrice), non seulement susceptible de perturber l’écologie corporelle (microbiote buccal), mais identifié comme perturbateur endocrinien, au même titre que le bisphénol A. En revanche, les huiles essentielles renferment des molécules antibactériennes naturelles qui assainissent sans risque.

        

        	
          Des molécules naturellement parfumées

          C’est le principe même d’une huile essentielle : elle est extraite d’un végétal aromatique. À l’origine, les parfums étaient exclusivement réalisés avec des huiles essentielles. Petit à petit, avec l’avènement de la chimie, on a « copié » les molécules aromatiques, mais comme toute copie, ces dernières sont imparfaites. Exactement comme un « arôme vanille » ne remplacera jamais la « vraie vanille », bien plus complexe et envoûtante, il en va de même pour tous les parfums, sans exception. Rien ne vous empêche de faire vous-même vos propres parfums, 100 % naturels et adaptés à votre personnalité, avec des huiles essentielles et éventuellement un fixateur naturel (= mousse de chêne) si vous souhaitez un produit qui « tient dans le temps ».

        

      

      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	Cette molécule…

                	Présente par exemple dans cette huile essentielle…

                	Possède une odeur caractéristique de…

              

              
                	Bornéol

                	Romarin à camphre

                	Forte, chaude, épicée.

                  Camphre & poivre

              

              
                	Chavicol méthyl-éther (= estragole)

                	Estragon

                	Anisée

              

              
                	Cinéole 1,8 (= eucalyptole)

                	Eucalyptus globuleux ou radié (et aussi laurier, romarin)

                	Fraîche, épicée, camphrée, balsamique d’une forêt d’eucalyptus

              

              
                	Citral

                	Citron

                	… citron !

              

              
                	Citronellal

                	Citronnelle

                	Comme le citral du citron, mais en plus fort et plus piquant

              

              
                	Citronellol

                	Rose centifolia, rose de Damas, palmarosa, géranium rosat

                	Rose, géranium, citronnelle

              

              
                	Coumarine

                	Bergamote, citron, mélisse officinale

                	Chaude de foin fraîchement coupé, de tabac blond

              

              
                	Décanal

                	Orange (zeste)

                	Orange

              

              
                	Géraniol

                	Roses, géraniums, thym à géraniol

                	Rose

              

              
                	Limonène

                	Dans les agrumes

                	Citron, orange, térébenthine

              

              
                	Linalol

                	Bois de rose, lavande officinale

                	Un peu celle du muguet

              

              
                	Menthol

                	Menthe poivrée, menthe des champs, menthe pouliot

                	Fraîche, puissante, « qui fait pleurer »

              

              
                	Menthone

                	Menthe poivrée, menthe

                  des champs

                	Comme le menthol mais en plus doux, rappelle un peu le carvi

              

              
                	Monoterpènes

                	Ciste, cyprès, genévrier, pins, sapins

                	Fraîche, « pure » des forêts de conifères mâtinée de celle des agrumes

              

              
                	Pipéritone

                	Menthe poivrée, menthe des champs, menthe à longues feuilles

                	Fraîche, épicée, tonique,

                  « qui pique » et « irrite »

              

              
                	Sesquiterpènes

                	Encens, myrrhe, cyprès, cèdres, ylang-ylang, patchouli

                	Douce, entêtante, suave, « comme du bois qui chauffe »

              

            
          

        

      

      N’en déduisez surtout pas pour autant, par exemple, que l’odeur du citron est entièrement due à son citral, rien n’est plus faux ! C’est justement parce que l’huile essentielle renferme des dizaines et même des centaines de molécules différentes que son odeur est si complexe.

      Remarque. Les huiles essentielles ont beau être naturelles, cela ne suffit en aucun cas à les rendre inoffensives : comme pour « la santé », utilisez-les en « beauté » avec parcimonie et discernement. Vous pouvez réagir à l’une d’entre elles, avoir la peau irritée ou faire « une allergie ». Mais avant de la soupçonner, vérifiez qu’elle est de bonne qualité (un produit trafiqué/bas de gamme est plus susceptible de poser problème). Et faites attention à la façon dont vous l’appliquez ou la mélangez avec d’autres cosmétiques.

      
        OVERDOSE DE COSMÉTIQUES

        Retenez que, d’une manière générale, la peau se débrouille plutôt bien toute seule. Il est aberrant de s’appliquer parfois jusqu’à 10 produits de suite, par couches successives ! Rien que sous la douche, songez au shampooing, à l’après-shampooing, au gel douche, au produit d’hygiène intime, au gel pour le visage… Puis c’est au tour du sérum, de la crème hydratante, du lait corporel, de l’huile scintillante, du maquillage, du déodorant, du vernis, du dentifrice, du stick à lèvres… Bref, autant de molécules qui, peut-être, sont inoffensives isolées, mais dont personne ne sait ce qu’il en est en « effet cocktail », soit la réalité de millions de femmes chaque jour, et même plusieurs fois par jour ! Confier sa peau aux huiles essentielles (et végétales), c’est adopter la logique du « moins c’est mieux ». On nettoie son visage avec une huile végétale, on la traite et on corrige ses petits défauts (souvent dus aux produits cosmétiques classiques soit dit en passant) avec une goutte d’huile essentielle. Simplicité, efficacité. Soyez sobre. L’exact inverse du layering (« couches successives4 »), cette technique japonaise/coréenne soi-disant super-traditionnelle mais en réalité surtout hyper-marketing, récemment mise en avant par des grandes marques qui essaient ainsi de vendre 2 ou 3 fois plus de produits en proposant des « routines » du genre crème hydratante + sérum hydratant +… Au final, une peau étouffée, un risque élevé d’irritations, allergies et un effet cocktail (de perturbateurs endocriniens entre autres) encore plus marqué. Votre peau n’a pas besoin de tout cela, c’est même l’inverse : elle n’a besoin de presque rien !

      

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES PEUVENT-ELLES INFLUENCER

        LE MENTAL ?

      Oui. Certaines sont efficaces pour surmonter un blocage, un mal-être, un trac ; pour calmer ou dynamiser, aider à se concentrer ou au contraire à lâcher prise. Le mode d’action n’a rien de magique : au cours de la respiration ou de l’application sur le plexus solaire, la colonne vertébrale, la voûte plantaire, les molécules actives montent immédiatement au cerveau afin d’aider à y réguler certains neurotransmetteurs, c’est-à-dire les substances que s’échangent les neurones entre eux pour communiquer. Angoisse, stress, boule dans la gorge ? Essayez la marjolaine ou la camomille romaine, et votre flacon ne lâchera plus votre sac à main !

    

    
    
      LES HUILES ESSENTIELLES SONT-ELLES EFFICACES CONTRE LES TROUBLES GYNÉCOLOGIQUES ?

      Oui ! Certaines d’entre elles aident à retrouver l’équilibre hormonal, d’autres sont antimycosiques, d’autres encore déciment les microbes responsables d’infections. Mais en plus, elles respectent la flore locale (microbiote vaginal), protègent et renforcent les muqueuses, leur fournissant ainsi les armes pour guérir plus vite, apprendre à se défendre seules afin d’éviter les récidives. C’est fondamental, surtout pour les femmes qui enchaînent des mycoses vaginales quasiment tous les mois.

      Ce qui n’empêche pas d’adopter une hygiène corporelle adaptée et mesurée. Par exemple saviez-vous que l’usage des produits antiseptiques et autres gels lavants agressifs au quotidien est fortement déconseillé ? Ils tuent les bonnes bactéries, notamment les lactobacilles, qui passent normalement du rectum à l’appareil génital féminin pour l’ensemencer « en continu » et ainsi préserver un bon équilibre, empêchant nombre d’infections. Si chaque jour, sous la douche, vous employez ce genre de produits, peut-être entretenez-vous ainsi une infection chronique ? Et si c’est le cas, inutile de prendre des médicaments pour vous soigner : il faut juste arrêter cette mauvaise habitude. Remplacez votre gel antiseptique par un produit doux adapté à la muqueuse intime, et tout rentrera dans l’ordre tout seul !
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La femme n’est pas « un vagin » ou « un utérus ». C’est un ensemble, corps-esprit, et aussi un ensemble de microbiotes, tous liés les uns aux autres. Il n’y a aucun sens à traiter une infection sans choyer le terrain (les microbiotes), tout comme il n’y a aucun sens à prendre en compte le microbiote vaginal mais pas le microbiote vestibulaire ou intestinal : tous sont liés et interagissent les uns avec les autres ! Une façon aussi de dire que votre hygiène de vie, votre alimentation, vos vêtements… ont aussi leur rôle à jouer dans cette cystite récidivante ou cette candidose vaginale qui revient sans cesse et vous pourrit la vie.

PEUT-ON UTILISER LES SPRAYS D’AMBIANCE (OU BRUMES) AUX HYDROLATS PAR VOIE ORALE ?
Dans la plupart des cas, non ! Ces sprays renferment généralement d’autres ingrédients que les hydrolats. Par exemple de l’alcool, et souvent aussi des huiles essentielles, le tout en proportions variables. Dans ce livre, lorsque nous parlons d’hydrolats, il s’agit bien d’hydrolats et rien d’autre. Surtout si vous voulez les utiliser chez les enfants, et encore plus par voie orale ! Donc pour éviter toute erreur, vérifiez bien que votre hydrolat est bien un hydrolat… et non n’importe quel autre produit « avec des hydrolats ».

QUEL EST L’INTÉRÊT
DE L’AROMATHÉRAPIE
CHEZ LES SENIORS ? ILS ONT DÉJÀ SOUVENT BEAUCOUP
DE MÉDICAMENTS !
Justement, peut-être que grâce à l’aromathérapie, ils en prendront moins ! Outre les solutions à tant de maux quotidiens – douleurs, lourdeurs digestives, démangeaisons… comme pour n’importe quel adulte, l’usage des huiles essentielles peut apporter un réconfort psychologique et émotionnel bienvenu. On peut bien sûr en profiter à la maison, dans un cadre classique, familial. Mais même les personnes âgées placées en établissement, médicalisé ou non, en retirent une foule de bénéfices. Nous pensons entre autres à cette belle initiative de l’Unité de soins longue durée (USLD) mise en place au Comité de Lutte contre la Douleur/Soins Palliatifs d’Angers. La diffusion d’huiles essentielles dans les chambres et les lieux collectifs a permis de désodoriser/parfumer agréablement, stimuler les sens, les liens sociaux et la mémoire, réduire l’anxiété, l’agressivité, les troubles du sommeil. Sans compter le fait (précieux) que les patients apprécient que l’on s’occupe d’eux, évoquent des souvenirs d’enfance qui remontent à la surface grâce à ces odeurs, etc. Quant aux soignants, eux aussi semblent en bénéficier : l’ambiance est différente, les chambres sentent bon, le personnel et les résidents sont plus détendus. Cela change tout ! Une simple diffusion aroma et un résultat gagnant-gagnant. Cette initiative est loin d’être isolée, il y en a partout en France, en Ehpad, en milieu hospitalier… Quel changement, enfin ! Ce point sort quelque peu du sujet de ce livre, mais pensez-y si, dans le milieu familial, vous devez vous occuper d’une personne âgée handicapée et/ou malade. L’aromathérapie pourra faire partie d’un arsenal bien-être améliorant le confort de vie de cette personne, et la vôtre, courageux aidants !


1.  Département des soins de support du patient en oncologie.
2.  5 gouttes pour un enfant de 6 à 8 ans, 10 gouttes pour un jeune ado de moins de 12 ans.
3. Sources : Ameli (= « assurance maladie »), Leem (collectif du bon usage du médicament).
4.  Souvent, une routine qui se conjugue par 6 = démaquiller, nettoyer, apaiser, sérum, contour des yeux, crème hydratante. + optionnel : crème solaire, traitement antiacné ou antirides, baume à lèvres…


  

  Les 52

    meilleures huiles essentielles et leurs propriétés santé

  
    Nous avons classé par ordre alphabétique les huiles essentielles les plus courantes en pharmacies et boutiques/rayons spécialisés (magasins physiques ou sur Internet). Pour chacune, nous avons listé et indiqué :

    
      	
        ses principales propriétés ;

      

      	
        ses principales indications ;

      

      	
        si elles sont autorisées aux adultes, bébés, enfants, femmes enceintes ;

      

      	
        ses meilleures voies d’administration ;

      

      	
        les mises en garde spécifiques.

      

    

  



Basilic exotique
Ocinum basilicum var. basilicum
antispasmodique
 (spasmophilie, règles…)
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Le « pansement de l’esprit et du corps » : apaisante, relaxante, elle aide le corps et le mental à se relâcher, à se sentir plus serein.


	L’huile essentielle des spasmophiles, régulatrice du système nerveux.


	Maux de ventre liés ou non à la digestion (parce qu’on est noué, qu’on a peur, qu’on « a la trouille » d’aller à l’école le lendemain, etc.).

	Super-antidouleur de règles (spasmes du bas-ventre).

	Facilite la digestion, comme le basilic que l’on met sur la salade de tomates.


	Stoppe le hoquet instantanément.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
SPASMES DIGESTIFS ++++
Intestin douloureux, colite, colique, gastrite, maladie de Crohn.

TROUBLES NERVEUX +++
Spasmophilie, angoisse, trac, dépression.

LA FEMME +++
Douleurs de règles, congestions du bas-ventre.


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À appliquer

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Par voie orale, ne pas utiliser sur une période prolongée : quelques jours suffisent.
Par voie cutanée, il est préférable de diluer cette HE dans quelques gouttes d’HV. Elle peut se révéler dermocaustique si applications répétées. Si usage ponctuel, peut être utilisée pure.

LE RÉFLEXE BASILIC
Crampes à l’estomac Appliquez 2 gouttes d’HE de basilic exotique (diluées dans 2 gouttes d’HV si applications répétées) sur le ventre et massez.



Bois de Hô
Cinnamomum camphora CT linalol
la bonne fée de la peau
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Calme, apaise, régénère, aseptise la peau : acné, eczéma, psoriasis, dermatoses, vergetures, rides, petites coupures… Parfaite en usage quotidien car très bien tolérée.

	Très antibactérienne, antivirale, antifongique.

	Antistress, relaxante, aide à « reprendre du poil de la bête ».


	Réveille la libido chez la femme.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
ORL ENFANTS +++
Infections bactériennes, virales, fongiques + immunité.

PEAU +++
Irritations + usage cosmétique.

TROUBLES NERVEUX ++
Déséquilibre nerveux (irritabilité, anxiété, surmenage), insomnie.


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Cette huile essentielle peut remplacer l’extraordinaire huile essentielle de bois de rose, pas toujours facile à trouver (déforestation, trafic, corruption...). Les deux ont une composition très proche (très riche en linalol) et des propriétés similaires. Ces deux HE sont remarquablement bien tolérées par la peau.

LE RÉFLEXE BOIS DE HÔ
Baisse de libido Prévoyez un massage en amoureux avec un mélange de 5 gouttes d’HE de bois de Hô diluées dans 1 cuillère à café d’HV de calophylle.
Geste de soin de la peau au quotidien Mélangez 2 gouttes d’HE de bois de Hô à la dose de crème quotidienne habituelle, et appliquez.



Camomille romaine (= Camomille noble)
Chamaemelum nobile
la numéro 1 antistress
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Contre agitation, anxiété, stress, cauchemars, chocs nerveux… : puissant sédatif nerveux, particulièrement chez l’enfant agité.

	Anti-trac, angoisse, idées noires, crise aiguë de « stress », crise de nerfs.

	Anesthésiante.

	Calme les démangeaisons (toutes origines, toutes localisations).

	Antidouleur (maux de tête, de dents…), anti-inflammatoire.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
PEAU +++
Prurit (démangeaisons), dermatoses, allergies, psoriasis + usage cosmétique.

DOULEURS +++
Inflammations, spasmes, névralgie, migraine.

TROUBLES NERVEUX +++
Stress, insomnie, choc.

TUBE DIGESTIF +++
Ballonnements, vers.


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Détend merveilleusement avant un rendez-vous chez le dentiste, prépare à l’intervention chirurgicale : considérez-la comme une HE pré-anesthésiante.

LE RÉFLEXE
CAMOMILLE ROMAINE
Décidé à arrêter de fumer Respirez à même le flacon ouvert d’HE de camomille romaine à chaque envie d’en allumer une.



Cannelle de Ceylan (= Cannelle vraie) écorce
Cinnamomum zeylanicum (ou verum)
super-antiseptique
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Antibactérienne numéro 1.

	Lutte contre toutes les infections (respiratoires, digestives, gynécologiques, urinaires…).

	Anti-gastro-entérite, antidiarrhées.

	Calme l’appétit.

	Stimulante physique et sexuelle.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS 
INTESTINALES ++++
Gastro-entérite.

INFECTIONS ORL +++
Infections bactériennes, fongiques, parasitaires.

INFECTIONS URINAIRES, 
GYNÉCOLOGIQUES +++

TONUS +++
Fatigue physique, psychique, convalescence.


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
La cannelle de Ceylan est extrêmement riche en cinnamaldéhyde – l’un des composants les plus antiseptiques qui existent. Elle peut éventuellement être remplacée par la cannelle de Chine.
Par voie orale, la prise sera de courte durée : 5 jours maximum en cas d’infection intestinale, par exemple. Au-delà, il pourrait y avoir un risque de toxicité hépatique.

LE RÉFLEXE CANNELLE
Frissons, coup de froid, premiers éternuements Posez 1 goutte d’HE de cannelle sur 1 petite cuillère de miel et laissez fondre en bouche. Renouvelez toutes les 2 heures tout au long de la journée. Le gros rhume et la grippe peuvent ainsi être évités, à condition de s’y prendre tout de suite !
Turista Versez 2 gouttes d’HE de cannelle sur ½ sucre et laissez fondre en bouche. Renouvelez 4 fois par jour jusqu’à guérison.



Cèdre de l’Atlas
Cedrus atlantica
anticellulite & brûle-graisses
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Superbe anticellulite, anti-rétention d’eau.


	Aide le corps à déstocker les graisses (lipolyse).

	Draine, favorise la circulation lymphatique.

	Antiseptique cutané.

	Tonique psychique.

	Chasse les mites.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
CELLULITE +++ 
PEAU/CHEVEUX +++
Soins capillaires, acné, impétigo.

SYSTÈME NERVEUX ++
Manque de confiance en soi.

INSECTIFUGE +++


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À appliquer

	En bain



CONSEILS & REMARQUES
Neurotoxique et abortive, elle est totalement déconseillée aux femmes enceintes, aux très jeunes enfants ainsi qu’aux personnes fragiles sur le plan neurologique.

LE RÉFLEXE CÈDRE
Manque de confiance en soi Appliquez 1 goutte d’HE de cèdre sur le plexus solaire matin, midi et soir en cures de 10 jours.



Ciste ladanifère
Cistus ladaniferus
antisaignements
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Puissant antihémorragique (saignements de nez, règles très abondantes, blessure qui n’arrête pas de saigner, hémorroïdes…).

	Antivergetures, cicatrisante et antiseptique cutanée, régénératrice de la peau.

	Antibactérienne, antifongique, antivirale.

	Rééquilibrante nerveuse.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
SANG +++
Hémorragie, saignements de nez.

PEAU +++
Plaies (qui saignent), anti-âge (relâchement de la peau, rides), vergetures, cicatrice.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant de + de 6-7 ans

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À appliquer



CONSEILS & REMARQUES
Très riche en terpènes, cette HE doit être diluée dans une HV avant d’être appliquée sur une surface étendue.

LE RÉFLEXE CISTE LADANIFÈRE
Saignement de nez Versez 2 gouttes d’HE de ciste ladanifère sur 1 mèche de coton ou un petit bout de Kleenex froissé, introduisez dans la narine, plaquez au doigt les parois du nez durant 3 minutes. Retirez tout doucement la mèche.



Citron
Citrus limon
le nettoyeur
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	La super-nettoyeuse : purifie l’air, la peau, l’haleine, désinfecte le maison, draine, aide à « nettoyer » le système digestif…

	Détox, « brûle-graisses ».

	Anti-rétention d’eau (diurétique), cellulite, jambes lourdes.

	Bonne pour la circulation.

	Calme les nausées de la femme enceinte.


	Procure un joli teint lumineux, anticouperose.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TUBE DIGESTIF, FOIE +++
Détox, lendemains de fêtes.

PURIFIANT 
ATMOSPHÈRE +++
Prévention maladies (anti-microbes dans l’air).

CIRCULATION ++
Jambes lourdes.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant de + de 6 ans

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Cette HE est très photosensibilisante. Ne l’appliquez surtout pas avant une exposition solaire, sinon taches quasi indélébiles garanties sur la peau. Achetez-la impérativement bio : comme pour les autres agrumes, elle est extraite en « grattant » la peau du fruit. Et personne ne veut des 23 pesticides qui s’y trouvent en culture conventionnelle.

LE RÉFLEXE CITRON
Envie de vomir en voiture Versez 1 goutte d’HE de citron sous la langue.



Citronnelle de Ceylan
Cymbopogon nardus
antimoustiques
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Repousse les moustiques.

	Apaise et désinfecte les piqûres de moustiques.

	Assainit l’air ambiant.

	Anti-inflammatoire, antispasmodique.

	Antiparasitaire.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
PEAU +++
Piqûres d’insecte, mycoses, acné, parasites externes.

OSTÉO-ARTICULAIRE ++
Inflammations et spasmes.

POLLUTION DE L’AIR 
(MAISON, BUREAU, 
VOITURE) +++
Épidémies (gastro-entérite, grippe, rhume…).


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé (en diffusion uniquement)

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer 

	À avaler (en cuisine notamment, parfaite dans des recettes asiatiques)



CONSEILS & REMARQUES
Cette HE apaise les douleurs profondes (côlon, pelvis, rhumatismes) – en massages de quelques gouttes diluées dans une HV de noisette.

LE RÉFLEXE CITRONNELLE
Piqûre d’insecte Appliquez 1 goutte d’HE de citronnelle de Ceylan sur chaque bouton ; renouvelez 3 ou 4 fois le jour de la piqûre.



Cyprès de Provence (= Cyprès toujours vert)
Cupressus sempervirens
anti-toux sèche
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Super-efficace en cas de toux sèche et autres toux « qui traînent », de perte de la voix.

	Lutte contre les congestions (urinaire, prostatique, veineuse et lymphatique).

	Antiœdème, anticellulite et jambes lourdes, phlébotonique : favorise la circulation.

	Drainage, déstockage.

	Anti-transpiration excessive.

	Œstrogène like (« comme nos œstrogènes »).



DANS QUELS
CAS UTILISER
CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS BACTÉRIENNES
ET VIRALES +++
Toux sèche, coqueluche, aphonie (perte de voix).

SANG +++
Jambes lourdes, hémorroïdes, varices, extrémités froides.

CONGESTIONS +++
Prostate (adénome prostatique) et petit bassin.

CELLULITE +++

PIPI AU LIT (ENFANT) ++


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Par voie orale : exclusivement chez l’adulte, sur un temps très court + surveillance médicale.
En application : donne souvent d’excellents résultats en cas d’énurésie (pipi au lit), surtout chez l’enfant – en massage de la plante des pieds et de la colonne vertébrale le soir au coucher. Riche en terpènes, cette HE doit impérativement être diluée dans une HV avant application cutanée.
En diffusion : diluez-la dans d’autres HE plus légères, comme l’eucalyptus radié ou globuleux.
Évitez-la en cas d’épilepsie. Elle est également déconseillée en cas d’antécédent de cancers hormonodépendants (sein, utérus…), de mastose ou de fibrome.

LE RÉFLEXE CYPRÈS
DE PROVENCE
Congestion du petit bassin (hommes/femmes) Diluez 3 gouttes d’HE de cyprès de Provence dans 10 gouttes d’HV de calophylle et massez localement. Renouvelez l’application 2 ou 3 fois dans la journée si nécessaire et ce durant 1 jour ou 2.



Encens (oliban)
Boswellia carterii, Olibanum
l’heure de la méditation
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Ce n’est pas pour rien que l’odeur de l’encens flotte dans les lieux de culte et de méditation. Elle invite effectivement à la réflexion, à un voyage intérieur (pour ceux qui apprécient son odeur).

	Anti-stress, blues, angoisse, déprime…

	À la fois tonifiante et calmante.

	Soutient l’immunité.

	Anti-inflammatoire.

	Cicatrisante exceptionnelle.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS ORL BACTÉ-
RIENNES, IMMUNITÉ +++
Sécrétions ORL excessives (raclements de gorge, nez qui coule…).

ASTHME ++

PEAU ++
Cicatrices, rides, plaies.

TROUBLES NERVEUX ++
Stress, angoisse, dépression.

ASSAINIT L’AIR ++


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Diffuser de l’huile essentielle est plus intéressant que de brûler des bâtons d’encens, car dès qu’il y a combustion et fumée, il y a formation d’éléments toxiques : l’air est alors pollué et non pas purifié. Avec la diffusion d’huile essentielle, pas de combustion = pas de problème !

LE RÉFLEXE ENCENS
Aide à la prise de décision Appliquez 2 gouttes d’HE d’encens sur le plexus solaire et 2 gouttes en bas de la colonne vertébrale quelques jours de suite.



Épinette noire
Picea mariana
debout les morts !
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Super-anti-fatigue, burn-out, épuisement physique et nerveux.

	Redonne la pêche, active la convalescence.

	Super-anti-inflammatoire (cortisone like = « mime » la cortisone).

	Intéressante contre les problèmes ORL avec sécrétion (« qui coule »).

	Dénoue (plexus solaire « fermé » et douloureux).

	Bonne antimycose.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS ORL +++
Bronchite, sinusite, nez qui coule + immunité.

FATIGUE +++
Coup de pompe, convalescence.

TROUBLES URINAIRES 
(HOMMES) ++
Prostatite.

MYCOSES ++
Tous sites (gynéco, intestins, peau).

DERMATOLOGIE ++
Acné, parasites eczéma, psoriasis.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant



COMMENT ?
	À respirer/diffuser

	À appliquer

	En bain



CONSEILS & REMARQUES
N’utilisez pas cette HE en automédication si vous avez un dérèglement thyroïdien.

LE RÉFLEXE ÉPINETTE
Un coup de mou 2 gouttes d’HE d’épinette noire appliquées sur les reins, tambourinez quelques instants avec vos poings. Le matin après la douche, ce geste « requinque » en quelques jours.



Estragon
Artemisia dracunculus
l’expert antispasmodique
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Super-antispasmodique : la meilleure alliée des spasmophiles.

	Lutte contre les contractures et les crampes musculaires (efficace contre les douleurs de règles).

	Facilite la digestion (surtout gastrique) et supprime les ballonnements.

	Stoppe net le hoquet.

	Anti-allergies, notamment respiratoires (réaction aux pollens, aux acariens…).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
ALLERGIE 
RESPIRATOIRE ++++
Rhume des foins, asthme allergique, toux en spasmes.

HOQUET +++

TUBE DIGESTIF +++
Ballonnements, gaz, fermentation, dyspepsie (remontées acides), spasmes, douleurs, constipation, nausées, mal des transports.

TROUBLES NERVEUX ++++
Spasmophilie.

RÈGLES 
DOULOUREUSES +++


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant



COMMENT ?
	À appliquer

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Les traitements par voie orale seront toujours de courte durée.
Diluez l’HE dans une HV avant applications répétées ou sur des surfaces importantes.

LE RÉFLEXE ESTRAGON
Rhume des foins Versez 2 gouttes d’HE d’estragon sur 1 comprimé neutre ou dans 1 petite cuillère d’huile d’olive et laissez fondre en bouche 3 fois dans la journée pendant les périodes critiques où les réactions sont importantes : en phase aiguë donc, 2 ou 3 jours de suite.



Eucalyptus citronné
Eucalyptus citriodora
anti-inflammatoire
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Exceptionnelle anti-inflammatoire + exceptionnelle antalgique, décontracturante idéale contre les douleurs (muscles, rhumatismes, sport, entorse, tendinite, sciatique…).

	Antichampignons (mycoses de la peau, des orteils…), calme les démangeaisons et les irritations.

	Antimoustiques (répulsif parfait), antiacariens.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
PEAU +++
Mycoses, démangeaisons, piqûres d’insectes, peau hypersensible.

CRAMPES MUSCULAIRES, 
TENDINITES ++++

MAUX DE TÊTE ++

INSECTIFUGE 
ET ANTISEPTIQUE 
ATMOSPHÉRIQUE +++


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain



CONSEILS & REMARQUES
Pensez à elle pour tous les tennis-elbows, golf-elbows, crampes du pianiste, de l’écrivain…

LE RÉFLEXE EUCALYPTUS CITRONNÉ
Articulation douloureuse Diluez 3 gouttes d’HE d’eucalyptus citronné dans 10 gouttes d’HV d’arnica, et massez l’articulation concernée 2 à 3 fois par jour jusqu’à nette amélioration.



Eucalyptus radié
Eucalyptus radiata
contre les maladies de l’hiver
 (toux, rhume…)
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Protège des maladies virales (épidémie de grippe, rhume, gastro-entérite…).

	Aide à respirer, à évacuer les sécrétions ORL.

	Stoppe l’écoulement nasal.

	Calme la toux + expectorante (toux grasse).

	Antifrilosité.

	Antifatigue.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS ORL ++++
Infections bactériennes, virales, fongiques, parasitaires + immunité, bronchite, toux, fièvre.

ANTISEPTIQUE 
ATMOSPHÉRIQUE +++


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À respirer/diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Préférez cet eucalyptus (radié) à l’eucalyptus globuleux, très courant aussi, mais plus desséchant et irritant de la muqueuse respiratoire. Cette HE n’en demeure pas moins dermocaustique, donc diluez-la bien avant de l’appliquer sur une peau d’enfant, par exemple.
Ne l’utilisez pas chez la personne épileptique.

LE RÉFLEXE EUCALYPTUS RADIÉ
Un gros rhume Respirez 5 gouttes d’HE d’eucalyptus radié dans un bol d’eau chaude (inhalation) le soir avant le coucher + 2 gouttes sur un mouchoir (à respirer) 3 à 4 fois dans la journée + appliquez 3 gouttes diluées dans un peu d’HV sur le thorax, 3 fois par jour, 2 ou 3 jours de suite jusqu’à décongestion totale.



Fenouil doux
Foeniculum dulce
l’ami de la femme
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Aide à digérer.

	Intéressante pour les femmes (troubles des règles, absence de règles, accouchement, préménopause, ménopause…).

	Favorise la montée de lait (mamans allaitantes).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TUBE DIGESTIF +++
Digestion lente, ballonnements, flatulences, douleurs intestinales.

FEMME +++
Ménopause, trouble des règles, allaitement.

TONUS +++


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À appliquer

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Attention : cette HE peut devenir stupéfiante à haute dose.
Ne l’administrez pas à un enfant (même grand) ni à une femme enceinte.

LE RÉFLEXE FENOUIL
Mal à l’aise, ventre ballonné Versez 2 gouttes d’HE de fenouil doux sur ½ sucre à sucer.



Gaulthérie couchée (= Wintergreen)
Gaultheria procumbens
l’aspirine végétale
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Antalgique puissant : « aspirine végétale » !

	Hyper-anti-inflammatoire.

	Chauffe le muscle, apaise les douleurs musculaires, tendineuses et articulaires.

	C’est l’huile essentielle du « mal au genou/mal au coude/mal au poignet » par excellence.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
RHUMATISMES, 
DOULEURS ++++
Arthrose, arthrite, lumbago, sciatique, torticolis, sport (avant, pendant, après l’entraînement), entorse, contusion traumatique, courbature, crampe, mal de dos, tendinite, élongation.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant



COMMENT ?
	À appliquer

	En bain



CONSEILS & REMARQUES
Incontournable pour soulager les douleurs articulaires, musculaires, tendineuses, en applications locales. Diluez-la dans une HV avant massage d’une grande superficie, le dos par exemple.
Elle échauffe au sens propre comme au figuré. La sensation de chaleur qu’elle procure est normale, pas d’inquiétude.
N’utilisez pas cette HE en cas de risque hémorragique (saignement).

LE RÉFLEXE GAULTHÉRIE
Cheville tordue Appliquez le plus vite possible 2 gouttes d’HE d’hélichryse italienne puis, toutes les 2 heures, alternez HE d’hélichryse et HE de gaulthérie. Pas de massage, juste une application très douce.



Genévrier commun
Juniperus communis
extra-tonifiante et drainante
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Superbe antidouleur + superbe anti-inflammatoire : amie des sportifs et des victimes de rhumatismes.

	Anti-inflammatoire tous azimuts (tous les problèmes en « ite » : arthrite…).

	Spasmolytique (= antispasmes douloureux).

	Décongestionnante du petit bassin.

	Favorise la circulation : phlébotonique, anti-varices et hémorroïdes.

	Décongestionnante veineuse.

	Facilite le drainage, anticellulite.

	Diurétique, anti-rétention d’eau.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
DOULEURS 
INFLAMMATOIRES +++
Arthrite, névrite, sciatique.

CELLULITE +++

TROUBLES 
CIRCULATOIRES +++
Jambes lourdes, varices.


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À appliquer

	En bain



CONSEILS & REMARQUES
Par voie orale, elle peut devenir toxique pour les reins : préférez la voie cutanée (et n’abusez pas des baies de genièvre dans la choucroute… ni de la charcuterie servie avec d’ailleurs !).
Par voie cutanée, diluez-la bien dans de l’huile végétale.
Contre-indication formelle à cette huile essentielle : cancer hormono-dépendant (sein, prostate, endomètre).

LE RÉFLEXE GENÉVRIER
Cellulite Massez les zones concernées avec 3 gouttes d’HE de genévrier diluées dans 10 gouttes d’HV de calophylle, matin et soir après la toilette pendant 10 jours, puis chaque matin pendant 20 jours.



Géranium rosat (= Bourbon)
Pelargonium asperum var. Bourbon
l’équilibre nerveux et hormonal
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Équilibrante endocrinienne, notamment glycémique (taux de sucre dans le sang) : antidiabète, anti-syndrome métabolique.

	Relaxante nerveuse.

	Hémostatique puissant (arrête saignements et hémorragies, par exemple en cas de règles très abondantes ou de gencives qui saignent).

	Cicatrisante.

	Rend les tissus et la peau plus fermes.

	Anti-peau grasse, antiacné.

	Très efficace contre la plupart des petits soucis de peau (mycose, impétigo, vergetures, acné, rides, teint brouillé), anti-âge cutané (taches de vieillesse, peau relâchée).

	Lutte contre la chute de cheveux.

	Antitranspirante.

	Éloigne les insectes.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
PEAU +++
Acné, impétigo, dermatoses, mycoses, cicatrisation + usage cosmétique.

TROUBLES 
CIRCULATOIRES +++
Hémorroïdes, saignements.

CELLULITE, 
VERGETURES +++

MOUSTIQUES +++

MYCOSES ET INFECTIONS 
GYNÉCOLOGIQUES ++

TROUBLES 
MÉTABOLIQUES, 
GLYCÉMIE, DIABÈTE +++


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Attention, cette HE peut provoquer des allergies en raison de sa forte concentration en molécules actives mais potentiellement allergisantes : citronellol, linalol et géraniol. Alors, certes, elle sent bon la rose (d’où son petit nom), mais restez prudent.

LE RÉFLEXE GÉRANIUM
Vergetures Massez localement avec 3 gouttes d’HE de géranium diluées dans 10 gouttes d’HV (si possible de rose musquée) 2 fois par jour jusqu’à nette amélioration pendant 3 semaines environ, puis par séries de 10 jours en prévention.



Gingembre
Zingiber officinale
anticonstipation et stop-nausées
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Tonique physique, mental, digestif et sexuel (aphrodisiaque).

	Tonique capillaire (cheveux).

	Tonique digestive, ouvre/redonne l’appétit, lutte contre les nausées (mal des transports, femme enceinte…), antispasmes.

	Anticonstipation.

	Super-antalgique, anti-inflammatoire, antirhumatismes.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
CHUTE DE CHEVEUX ++

RHUMATISMES +++
Douleurs.

TUBE DIGESTIF +++
Constipation, nausées, aérophagie, ballonnements, mycose digestive.

LIBIDO +++
Impuissance, frigidité.

DÉPRIME, MANQUE 
D’ENTHOUSIASME +++


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Son activité antinausées se manifeste surtout par application cutanée sur le plexus solaire et bien sûr par voie orale.

LE RÉFLEXE GINGEMBRE
Relance de la libido Massez la colonne vertébrale et le bas du dos avec 3 gouttes d’HE de gingembre diluées dans 10 gouttes d’HV de noisette, 2 fois par jour pendant 10 jours.



Giroflier (clou)
Eugenia caryophyllata, Sizygium aromaticum
mon petit dentiste de famille
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Anti-infectieuse puissante, antivirale, antifongique.

	Super-anesthésique dentaire, antalgique et antiseptique.

	Neurotonique (stimulante nerveuse).

	Stimulante physique – précieuse le jour de l’accouchement (en accord avec la sage-femme) mais interdite durant toute la grossesse.

	Coupe-faim.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
DOULEURS DENTAIRES +++
Anesthésie, infection buccale, aphte, rage de dents.

TUBE DIGESTIF +++
Infections intestinales (diarrhées…).

TONUS +++
Anti-fatigue psychique et sexuelle.

MYCOSE DES ONGLES ++

INFECTIONS 
ORL, URINAIRES, 
GYNÉCOLOGIQUES +++
Infections bactériennes, virales, parasitaires, fongiques + immunité.


POUR QUI ?
	Adulte 

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À appliquer 

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Potentiellement dermocaustique et allergisante, elle doit être diluée fortement avec d’autres HE et dans une HV en cas d’application et/ou de massage sur une superficie importante.
Par voie orale, l’usage doit être très court (4 ou 5 jours maximum) sous peine de déclencher une hypertension ou/et d’être toxique pour le foie.

LE RÉFLEXE GIROFLIER
Mal aux dents Appliquez 1 goutte d’HE de giroflier directement sur la dent incriminée. Patientez quelques secondes. Vous n’avez plus mal. En cas d’applications réitérées, diluez l’HE dans une HV de votre choix (le résultat sera peut-être moins rapide, mais il sera en revanche plus prolongé, c’est généralement ce que l’on recherche quand on a mal aux dents). Étant entendu que ce soin est « en attendant le rendez-vous chez le dentiste » !



Hélichryse italienne (= Immortelle)
Helichrysum italicum
contre les bleus et les troubles circulatoires
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Huile essentielle majeure des troubles de la circulation sanguine (depuis les bleus jusqu’à la phlébite en passant par la couperose).

	Anti-inflammatoire.

	Traite les suites de coups physiques et psychiques (« bleus de l’âme »).

	Désclérosante (= assouplissante en cas de sclérose, de zones fibreuses).

	Cicatrisante, antivergetures.

	Déstockage des graisses.

	Décongestionnante en général, veineuse en particulier.

	« Efface » les traces chirurgicales (en accord avec votre chirurgien/médecin/infirmière).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE
HUILE ESSENTIELLE
TROUBLES 
CIRCULATOIRES ++++
Hémorroïdes, varices, hématomes, acouphènes (bourdonnements d’oreille), extrémités froides (frilosité).

PEAU +++
Couperose, cicatrice.

CELLULITE ++

POSTOPÉRATOIRE ++++
Soins réparateurs (accélère la cicatrisation).


POUR QUI ?
	Adulte

	Femme enceinte (uniquement sur prescription médicale, en application locale et temporaire)

	Enfant (sur prescription médicale et conseils de ce livre)



COMMENT ?
	À appliquer



CONSEILS & REMARQUES
Cette HE contient une cétone potentiellement neurotoxique et abortive si prise par voie orale. L’appliquer pure en urgence sur une zone très localisée ne présente aucun risque, mais pour tout usage répété, la dilution dans une HV est indispensable.
En chirurgie esthétique, son emploi accélère grandement et améliore la cicatrisation, surtout si elle est diluée dans de l’HV de rose musquée.

LE RÉFLEXE HÉLICHRYSE
Une intervention dentaire importante (pose d’implant, extraction…) Appliquez 2 gouttes d’HE d’hélichryse italienne (diluées dans une HV si peau sensible) sur la joue en regard de la ou des dents traitées ou extraites, quelques minutes/heures après l’intervention (ne traînez pas, mais attendez que la blessure ne saigne plus pour commencer). Renouvelez toutes les heures qui suivent. Le lendemain, il n’y paraîtra presque rien (pas de gonflement, pas de bleu).



Inule odorante
Inula graveolens
la boss du mucus
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	L’incontournable huile essentielle de l’excès de mucus : nez qui coule (rhume, rhinite), glaires…

	Superbement efficace contre les affections ORL – otite séreuse, laryngite, emphysème… – y compris du bébé (bronchiolite).

	Contre les pertes blanches, vaginites, cystites. D’autant qu’elle bloque le développement des champignons microscopiques (mycoses).

	Aide à faire baisser la pression artérielle et à « calmer le cœur » – palpitations, rythme trop rapide, hypertension…



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS ORL ++++
Sécrétions excessives (nez, gorge…), rhume, toux grasse, bronchiolite, encombrement bronchique.

INFECTIONS 
GYNÉCOLOGIQUES +++


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser et en inhalation

	À appliquer

	En suppositoire



CONSEILS & REMARQUES
Elle est active à très petites doses : évitez vraiment le surdosage qui pourrait provoquer une crise d’élimination spectaculaire et inquiétante bien que sans danger voire bénéfique.

LE RÉFLEXE INULE
Gros encombrement des bronches Appliquez 2 gouttes d’HE d’inule odorante diluées dans 1 petite c. à café d’HV sur la poitrine 3 fois par jour, pendant 3 jours.



Khella
Amni visnaga
SOS crise d’asthme
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Très puissant anti-spasmes des bronches et bronchioles. Elle les dilate, permettant instantanément de mieux respirer (en suppositoire, bien plus efficace qu’à respirer ou à appliquer).

	Puissant spasmolytique général (spasmes bronchiques, musculaires, utérins, digestifs, viscéraux).

	Dilatatrice des coronaires et des uretères.

	Utile en cas de calculs biliaires.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
ASTHME ++++

CALCULS BILIAIRES 
ET RÉNAUX +++


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant



COMMENT ?
	À appliquer/à respirer

	En suppositoire (de loin la forme la plus efficace)



CONSEILS & REMARQUES
Une autre huile essentielle extraordinaire en cas d’asthme : la pétasite (Petasites officinalis) ou encore celle de pin de Patagonie (Pinus ponderosa). On les trouve malheureusement plus rarement. Si vous êtes asthmatique, ça vaut le coup de chercher un peu !

LE RÉFLEXE KHELLA
Crise d’asthme Insérez 1 suppositoire à la khella, voir ici. éventuellement un autre 15 à 30 minutes plus tard si besoin (boîte à avoir toujours d’avance à la maison si vous êtes asthmatique).
À défaut (moins spectaculaire) : appliquez 2 gouttes sur le thorax/les bronches. Renouvelez tous les ¼ d’heure jusqu’à amélioration.



Laurier noble
Laurus nobilis
stop-douleur
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Antidouleur très puissante : utile contre les rhumatismes.

	Précieuse le jour de l’accouchement (en accord avec la sage-femme).

	Anti-infectieuse, fongicide : infections cutanée, buccale, gynécologique (candidose ou autre mycose).

	Stop-grippe, anti-virus, bactérie, champignons, maladies virales saisonnières.

	Contre l’acné infectée.

	Ne l’oubliez pas à l’approche d’un examen ou d’un entretien important. Antitrac, c’est « le laurier de César » !



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS ORL +++
Infections bactériennes, virales, fongiques, encombrements bronchiques.

INFECTIONS URINAIRES, 
GYNÉCOLOGIQUES +++

PEAU, CHEVEUX ++
Mycoses, acné, pellicules, chute de cheveux.

DOULEURS OSTÉO-
ARTICULAIRES +++

DOULEURS DENTAIRES +++
Aphte, plaies buccales, hygiène dentaire.

ANTITRAC +++
Troubles nerveux, manque de confiance en soi, préparation aux examens.


POUR QUI ?
	Bébé

	Enfant

	Adulte

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler (5 jours maximum)



CONSEILS & REMARQUES
Dermocaustique et allergisante potentielle, il faut la diluer suffisamment dans de l’HV avant de l’appliquer en synergie avec d’autres HE anti-inflammatoires ou antiseptiques. Faites le test du coude (voir ici) avant la première utilisation.
Si l’on vous propose de l’HE de laurier sans spécifier « noble », surtout, refusez ! C’est peut-être de l’HE de laurier-cerise, toxique (vous n’en trouverez a priori pas en boutique, seulement sur les marchés).

LE RÉFLEXE
LAURIER NOBLE
Pour se surpasser lors d’une épreuve, d’un examen Appliquez 2 gouttes d’HE de laurier noble diluées dans 4 gouttes d’HE au choix sur le plexus solaire, le bas du dos, ainsi que sur la face interne des poignets, sur les veines, et respirez profondément plusieurs fois de suite.



Lavande aspic
Lavandula spica
le Samu de l’été
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Anti-infectieuse cutanée.

	Antiacné.

	Cicatrisante exceptionnelle : précieuse en cas de blessure, éraflure, plaie, crevasses aux seins ou de lèvres gercées…

	Antibrûlure (anti-coup de soleil), antitoxique cutanée, antivenin (insectes, méduses), c’est l’huile essentielle de l’été et des sports nature.

	Apaisante et antidouleur cutanée/des muqueuses (herpès, zona, névralgie dentaire…).

	Antivirale (notamment contre les gastro-entérites).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
PEAU +++
Piqûre d’insecte, acné, morsure, brûlure, gerçure, mycose (zona, herpès ++).

INTESTINS +++
Candidose digestive, gastro-entérite.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant (de + de 7 ans)



COMMENT ?
	À appliquer

	En bain



CONSEILS & REMARQUES
Une HE à avoir absolument dans sa trousse SOS d’été : c’est le Samu sur soi !

LE RÉFLEXE
LAVANDE ASPIC
Brûlure, piqûre, morsure Appliquez 1 à 3 gouttes d’HE de lavande aspic sur l’endroit concerné. Répétez toutes les 5 minutes, 2 à 3 fois puis toutes les ½ heures pendant 3 heures. En cas de brûlure sur une surface étendue, diluez 5 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV, si possible de millepertuis et appliquez comme indiqué.



Lavande officinale (= Lavande vraie)
Lavandula officinalis ou vera ou angustifolia
la super-polyvalente familiale
 (anti-infectieuse, antistress, infirmière et esthéticienne, psy d’appoint…)
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Anti-infectieuse et cicatrisante cutanée.

	Antidémangeaisons, antalgique cutané.

	Antivergetures.

	Antiacné.

	Favorise un sommeil naturel et réparateur, anti-irritabilité, antiangoisse, antianxiété.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
PEAU +++
Plaie, démangeaisons, brûlure, piqûre, psoriasis, eczéma, dermatose, mycose, allergie, parasites externes + usage cosmétique.

TROUBLES NERVEUX +++
Insomnie, stress.

DOULEURS ++
Névralgies.


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À respirer/diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Indispensable dans la trousse aromatique familiale. Très bien tolérée par la peau.
Distinguez bien cette lavande officinale de la lavande aspic, du lavandin super et de la lavande stoechade : de composition différente, chacune a son spectre d’activité.

LE RÉFLEXE LAVANDE OFFICINALE
Journée pourrie De retour à la maison, diffusez dans l’atmosphère 10 gouttes de lavande officinale pendant 20 minutes + plongez dans un bon bain chaud dans lequel vous en aurez versé 10 gouttes diluées dans 1 cuillère à café de base pour bain. Barbotez-y 20 minutes, sortez sans vous rincer. Ouf !



Lédon du Groenland
Ledum groenlandicum
soin et protection du foie
 (et de la prostate)
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Protège et régénère la cellule du foie, anti-hépatite, intoxication et cirrhose.

	Antistress (si stress très intense, qui « submerge »), anti-irritabilité.

	Favorise le sommeil (anti-insomnie).

	Lève les spasmes du plexus solaire.

	Utile contre la congestion et l’adénome de la prostate.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
FOIE MALADE/ABÎMÉ/
DOULOUREUX +++
Hépatites, cirrhose, répare la cellule hépatique, soulage le foie en cas de traitement au long cours.

ALLERGIES +++
Toutes allergies (respiratoires, cutanées, etc.), surtout chez la personne stressée.

TROUBLES NERVEUX +++
Insomnie.

REINS, PROSTATE +++
Calculs rénaux, « grosse prostate » (qui force à uriner souvent).


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À appliquer



CONSEILS & REMARQUES
Cette HE est irremplaçable en cas de problème hépatique sérieux.

LE RÉFLEXE LÉDON
DU GROENLAND
Foie douloureux au toucher Appliquer 2 gouttes d’HE de lédon du Groenland sur la région hépatique en massages doux 2 ou 3 fois dans la journée. Si usage prolongé sur plusieurs jours, diluez les 2 gouttes d’HE dans 6 à 8 gouttes d’HV avant application.



Lentisque pistachier
Pistacia lentiscus
CIRCULEZ !
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Probablement le meilleur choix aroma en cas de mauvaise circulation et de symptômes liés, type acouphènes (bourdonnements d’oreille).

	La reine pour lutter contre la congestion du petit bassin.

	Décongestionnante veineuse, lymphatique et prostatique, anti-jambes lourdes, varices, varicosités, hémorroïdes…

	Anti-inflammatoire.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TROUBLES 
CIRCULATOIRES ET 
LYMPHATIQUES +++
Jambes lourdes, hémorroïdes, hématomes, varicosités, varices, ulcères variqueux, cellulite, vergetures, syndrome de Raynaud, insuffisance veineuse.

CONGESTION 
DU PETIT BASSIN +++
Chez la femme et chez l’homme.


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À appliquer



CONSEILS & REMARQUES
Dans l’idéal, associez l’HE de lentisque pistachier avec l’HE d’hélichryse italienne.

LE RÉFLEXE LENTISQUE PISTACHIER
Une crise hémorroïdaire Appliquez 2 gouttes d’HE de lentisque pistachier diluées dans 2 gouttes d’HV de calendula sur l’hémorroïde enflammée, après chaque toilette et chaque selle, 3 à 5 fois par jour jusqu’à disparition des symptômes.



Litsée citronnée
Litsea cubeba
anti-baby blues, mummy blues
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Antidépressive : baby blues, mummy blues, dépression classique, déprime saisonnière, passagère…

	Relaxante, sédative.

	Anti-inflammatoire (cutanée, digestive, articulaire, musculaire).

	Purifiante atmosphérique, intéressante à diffuser ou à poser sur une pierre poreuse/un morceau de bois et laisser parfumer une armoire, un meuble à chaussures, une pièce mal aérée, un sac malodorant…



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
FATIGUE MENTALE ++

TROUBLES NERVEUX, 
DÉPRESSION +++
Stress, insomnie.

PEAU TRÈS GRASSE, 
BOUTONS ENFLAMMÉS ++

ANTIVIRAL ET 
DÉSODORISANT 
ATMOSPHÉRIQUE, 
INSECTIFUGE +++


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À respirer/diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Elle est dermocaustique, il faut donc la diluer suffisamment, avec d’autres HE, dans de l’HV. Surtout si la peau est sensible ou abîmée.
On l’appelle aussi Verveine exotique ou Verveine Yunnan. À ne pas confondre avec la verveine citronnée (ou verveine odorante – Lippia citriodora), une tout autre plante !

LE RÉFLEXE
LITSÉE CITRONNÉE
Déprimé(e) Pendant 3 semaines, appliquez 2 gouttes d’HE de litsée citronnée diluées dans 1 c. à café d’HV (au moins, 1 c. à soupe si vous avez la peau sensible) sur la colonne vertébrale et le plexus solaire matin et soir +/ou diffusez 10 gouttes (avec 5 gouttes d’HE de basilic exotique) 20 minutes le matin et l’après-midi.



Livèche
Levisticum officinale
super-détox
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Détoxifiante et hépatoprotectrice.

	Traite les troubles cutanés, surtout consécutifs à un foie surchargé (teint brouillé, petits boutons, démangeaisons fortes et généralisées mais sans lésions ni boutons…).

	Antipsoriasis.

	Éclaircit les taches pigmentaires.

	Neurotonique.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
PEAU +++
Taches pigmentaires, « peau jaune », psoriasis, démangeaisons « hépatiques ».

TUBE DIGESTIF, FOIE +++
Intoxication alimentaire, détoxification générale (médicaments), foie engorgé/débordé, vers intestinaux.

TONUS PSY ++


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant



COMMENT ?
	À appliquer

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Attention à l’application cutanée : cette HE est très photosensibilisante, pas de soleil sur la peau traitée !
Problème de foie ? Consultez un médecin pour vous faire suivre sur un plan hépatique, c’est indispensable. Traiter la peau est une chose, soigner la cause de vos soucis cutanés liés au foie en est une autre. Lorsque la bile s’écoule mal, cela se « voit » sur la peau (couleur jaune, taches…) ou se « sent » (prurit/démangeaisons), il faut aller voir plus loin ce qu’il se passe.

LE RÉFLEXE LIVÈCHE
Intoxication alimentaire, foie débordé Sucez 1 comprimé neutre imbibé de 2 gouttes d’HE de livèche 3 fois par jour, pendant 4 à 5 jours.



Mandarine
Citrus reticulata (zeste)
relax, petit Max
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Calmante, relaxante, peut-être la meilleure huile essentielle pour les enfants : neurorégulatrice du système nerveux.

	Lève la peur et l’anxiété, l’angoisse, en particulier chez l’enfant.

	Anti-irritabilité.

	Favorise un sommeil naturel et réparateur.

	Recommandée pour accompagner la convalescence des enfants.

	Tonique digestive.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
PURIFIANTE 
ATMOSPHÉRIQUE
Chambre d’enfant.

TROUBLES NERVEUX +++
Insomnie, angoisse, enfants agités et anxieux.

TUBE DIGESTIF ++
Estomac (gastrite), foie (nausée), intestins (ballonnements).


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À respirer/diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Particulièrement appréciée de l’enfant, c’est, avec la lavande officinale, l’HE à privilégier pour minimiser les appréhensions, surtout par voie olfactive.
Photosensibilisante, dermocaustique, elle ne s’applique que très localement (plexus solaire, face interne des poignets) et pas avant une exposition solaire.

LE RÉFLEXE MANDARINE
Une montée d’angoisse Versez 2 gouttes d’HE de mandarine sur un petit mouchoir et respirez profondément, lentement. On peut aussi poser le mouchoir à côté de l’oreiller pour apaiser une crainte « du soir ». On peut aussi glisser le mouchoir fraîchement parfumé dans la poche ou le cartable de l’enfant, comme doudou à emporter (il ne sentira plus très fort rapidement, mais soit on y reverse 1 goutte de temps en temps dans la journée en mettant par exemple la nounou à contribution, soit on remplacera le mouchoir demain).



Marjolaine des jardins (= Marjolaine à coquilles)
Origanum marjorana
l’expert des nerfs
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	À la fois tranquillisante et neurotonique.

	Contre la dépression, les troubles neuropsychiques.

	Contre l’angoisse et l’anxiété, l’irritabilité, le stress, la boulimie.

	Indispensable chez le spasmophile.

	Favorise un sommeil naturel et réparateur.

	Contre les troubles de l’humeur (préménopause/ syndrome prémenstruel/ménopause).

	Utile en cas d’hyperthyroïdie.

	Bon réflexe contre les manifestations liées au stress (cardiaques, digestives, neurologiques…).

	Anaphrodisiaque (calme la libido exacerbée).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TROUBLES NERVEUX +++
Tabagisme, toutes addictions, gros stress, examen (trac…), manque de confiance en soi, en l’avenir, etc.

SPASMES, NÉVRALGIES +++

ESTOMAC, ULCÈRE ++
D’origine nerveuse.

FATIGUE PSYCHIQUE ++

TROUBLES MÉTABOLIQUES ++
Hypertension, arythmies.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Pas de contre-indication pour cette huile essentielle mais, appliquée pure, elle peut éventuellement irriter les peaux sensibles. Mieux vaut la diluer à 50 % dans une huile végétale si vous renouvelez plusieurs fois l’application.
Les voies orale, sublinguale (sous la langue) et aérienne sont les plus appropriées. La voie endonasale (1 goutte sur une mèche de coton que l’on maintient en place dans la narine) est recommandée pour certaines indications (palpitations, hypertension artérielle, blocage du plexus).

LE RÉFLEXE
MARJOLAINE
DES JARDINS
Une grosse boule dans la gorge Appliquez 2 gouttes d’HE de marjolaine des jardins sur le plexus solaire + forcez-vous à respirer très calmement et profondément : ce contrôle aide à lever l’angoisse et à mieux gérer vos émotions.



Menthe poivrée
Mentha piperita
plus jamais mal au ventre ni à la tête !
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Lève les nausées, vomissements, le mal des transports.

	Assure une haleine fraîche et apaise la plupart des troubles digestifs (estomac, intestin…) + antiseptique et antiparasitaire intestinale.

	Détoxifie, stimule le foie, facilite le drainage, ouvre/redonne de l’appétit.

	Antidouleur (douleurs des règles, maux de tête, migraines), anti-inflammatoire + effet réfrigérant + anesthésiante.

	Antispasmodique.

	Favorise le « bon fonctionnement » des règles, accélère leur réapparition après accouchement/allaitement.

	Anti-fatigue physique et nerveuse.

	Utile en cas de baby blues (déprime après l’accouchement), facilite l’arrêt de la lactation.

	Dégage le nez, tue les virus, fait baisser la fièvre.

	Contre la transpiration excessive.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TUBE DIGESTIF +++
Nausées, mal des transports, spasmes, digestion pénible, ballonnements, mauvaise haleine, mal à l’estomac, gros repas, lendemains de fêtes.

DOULEURS +++
Mal de tête, névralgie, migraine.

SYSTÈME NERVEUX +++
Tonus psy, concentration.

PEAU ++
Piqûres d’insectes, démangeaisons, herpès.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant (pas avant 6-7 ans) : attention, fort risque de spasme laryngé sur les enfants plus jeunes !



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Elle est contre-indiquée aux femmes enceintes, aux bébés, aux jeunes enfants ainsi qu’aux personnes épileptiques.
Ne la confondez pas avec la menthe des champs, la menthe nanah, la menthe bergamote, autres chémotypes plus ou moins chargées en cétones et en menthol, plus ou moins neurotoxiques.
En inhalation ou en diffusion atmosphérique, diluez-la fortement avec d’autres HE sous peine d’irritations des muqueuses (yeux surtout).
Utilisez-la en très faible quantité par voie orale également, toujours pour ces raisons de neurotoxicité. 1 goutte par prise, 4 à 5 fois par jour.
Pour un massage circulatoire décongestionnant, on ajoutera l’HE de menthe poivrée en très faible quantité à une synergie d’autres HE phlébotoniques et fluidifiantes sanguines comme le cyprès, le lentisque, l’hélichryse, le niaouli.
Contre le mal des transports, par voie orale ou cutanée, c’est une excellente accompagnatrice.

LE RÉFLEXE MENTHE POIVRÉE
Une aide à la concentration Appliquez 1 goutte d’HE de menthe poivrée sur le front et les tempes.
Mal au ventre, nausées en voiture Sucez ½ sucre imbibé de 1 goutte d’HE de menthe poivrée. Renouvelez si nécessaire 2 ou 3 fois au cours du voyage. Attention, rappel : pas chez les jeunes enfants !



Myrte vert
Myrtus communis cineoliferum
un air tout propre !
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Purifie l’air : à diffuser en période d’épidémies, ou dans la chambre d’un malade, y compris d’un enfant. Elle est aussi antiseptique +++ que parfaitement bien tolérée +++… d’autant qu’elle aide à s’endormir.

	Antitoux, antibronchite, expectorante.

	Tonique cutanée et des phanères (ongles/cheveux).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
POUMONS +++
Toux grasse et sèche.

TROUBLES NERVEUX +++
Insomnie.

PEAU, ONGLES ET CHEVEUX ++
Usage cosmétique.

TROUBLES MÉTABOLIQUES ++
Hypothyroïdie.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Ne le confondez pas avec le myrte rouge (ct acétate de myrtényle), plus spasmolytique (= antispasmes) et décongestionnant veineux et lymphatique.

LE RÉFLEXE
MYRTE VERT
Toux du fumeur Versez 2 gouttes d’HE de myrte vert sur un mouchoir à respirer à chaque crise. Ça l’arrête net. (Mais évidemment, si vous fumez, il faut stopper !)



Néroli
 (= Fleur d’oranger)
Citrus aurantium aurantium (fleur)
au bord de la crise de nerfs
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Rééquilibrante nerveuse.

	Anti-crise de nerfs.

	Tonique nerveuse, antidépression.

	Soutient le tonus le jour J (examen, jour de l’accouchement…).

	Régénérante cutanée.

	Antiparasitaire interne (« vers digestif »).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TROUBLES NERVEUX +++
Anxiété, obsessions, dépression, burn-out, fatigue psychique extrême.

TUBE DIGESTIF +++
Parasites intestinaux, infections intestinales.

PEAU ++
Usage cosmétique.

FEMME ++
Stress de l’accouchement.


POUR QUI ?
	Adulte

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Elle coûte cher mais vous ne trouverez pas plus efficace pour apaiser une crise de nerfs.

LE RÉFLEXE NÉROLI
À bout de nerfs Respirez profondément à même le flacon ouvert d’HE de néroli, 2 ou 3 fois par jour, pendant une semaine ou deux.
Déprime Appliquez 2 gouttes d’HE de néroli sur la face interne des poignets, le plexus solaire et le bas du dos, 3 fois par jour pendant 3 semaines.



Niaouli
Melaleuca quinquenervia cineolifera
l’amie des bronches et de la peau
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Très polyvalente, anti-infectieuse, antifongique.

	Fébrifuge.

	Bronches encombrées, bronchite, coqueluche, otite… c’est pour elle.

	Idem en cas de rhume, refroidissement, laryngite, grippe, sinusite : elle vous suit comme une ombre durant tout l’automne et l’hiver, et aussi en été si vous êtes sensible des voies respiratoires.

	Antivirale : herpès labial et génital, condylomes.

	Œstrogène-like (= « comme nos œstrogènes »).

	Améliore la résistance de la peau et des muqueuses.

	Antivergetures, tonique cutanée.

	Protège la peau des rayons (traitements radiothérapie contre le cancer).

	Décongestionnante veineuse (varices, hémorroïdes).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS +++
Bactériennes, virales, fongiques, parasitaires + immunité, sinusite, herpès, infections urinaires, gynécologiques.

PEAU +++
Coup de soleil, brûlure, radiothérapie (dermite).

TROUBLES CIRCULATOIRES ++
Jambes lourdes, hémorroïdes, varices.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant

	Bébé (pas en routine quotidienne mais OK sur avis médical et/ou utilisation très ponctuelle comme le nez bouché)



COMMENT ?
	À diffuser/inhaler

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Elle est interdite aux femmes enceintes et qui allaitent, ainsi qu’aux jeunes enfants de moins de 3 ans (sauf exception).

LE RÉFLEXE NIAOULI
Radiothérapie (Dermite) Appliquez localement 2 gouttes de niaouli pour prévenir1 la sensation de brûlure (dermite). Soit pure (effet rapide), soit diluée dans 2 à 8 gouttes d’HV – l’effet sera moins rapide, mais plus prolongé et garanti sans irritation.


1.  Avec accord de l’oncologue, qui préfère généralement que l’application se fasse après la séance. Pour info, dans les protocoles des études, l’HE est appliquée avant la séance de radio. Et c’est efficace. Mais inutile d’entrer en conflit avec votre cancérologue.

Orange douce
Citrus sinensis (zeste)
pour une atmosphère de détente
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Favorise un sommeil naturel et réparateur.

	Calmante, relaxante.

	Tonique digestive, stimule le foie, carminative.

	Antinausées (mal des transports, vague intoxication alimentaire/médicamenteuse).

	Assainit l’atmosphère, parfume, désodorise.

	Antihypertension (légère).

	Stimule l’immunité.

	Stimule la circulation sanguine (surtout veineuse).

	Lutte contre la peau grasse et le cuir chevelu gras.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TROUBLES NERVEUX +++
Insomnie, sommeil agité, anxiété, tension, stress.

TUBE DIGESTIF ++
Foie paresseux, ballonnements.

ATMOSPHÈRE POLLUÉE, LOURDE, ÉLECTRIQUE (DIFFUSION) ++


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer (jamais avant une exposition solaire)

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Attention aux taches sur la peau en cas d’application suivie d’une exposition au soleil !
Prenez l’habitude de la diffuser en fin d’après-midi pour apaiser les nerfs, détendre l’atmosphère, préparer la soirée zen. Une excellente association : orange douce + lavande officinale.
Elle convient bien aux enfants.

LE RÉFLEXE
ORANGE DOUCE
Tendu à la maison Diffusez une dizaine de gouttes en 20 minutes environ le soir.



Origan compact
Origanum compactum
l’antibiotique naturel numéro 1
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Probablement la plus puissante de toutes les huiles essentielles. Antibactérienne, aucun microbe ne lui résiste.

	Antibiotique, antivirale, antiparasitaire, antifongique, immunostimulante.

	Irremplaçable contre toute infection : gynécologique, urinaire, respiratoire, intestinale.

	Anti-fatigue physique et nerveuse.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
ORL ++++
Infections respiratoires bactériennes ou virales + immunité.

INFECTIONS URINAIRES, GYNÉCOLOGIQUES +++

TUBE DIGESTIF ++++
Infections intestinales, diarrhées.

FATIGUE PHYSIQUE, PSYCHIQUE ++



PRÉVENTION MALADIES NOSOCOMIALES (ATTRAPÉES À L’HÔPITAL OU AU CABINET DU MÉDECIN…) ET TROPICALES +++


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Elle est réservée aux adultes.

LE RÉFLEXE
ORIGAN COMPACT
Bronchite, sinusite, gastro-entérite ou toute autre infection Prenez 2 gouttes 3 fois par jour pendant 5 jours. Diluez-les soit dans une HV (olive, tournesol...), soit achetez des capsules d’origan (HE déjà diluée à l’HV). En général, cette posologie est suffisante pour venir à bout de toute infection saisonnière, digestive, etc. S’il est exceptionnellement nécessaire de prolonger, on pratiquera des « fenêtres thérapeutiques » c’est-à-dire des phases « sans » : 1 semaine d’arrêt toutes les 3 semaines + ajouter alors une HE protectrice de la cellule hépatique comme l’HE de citron, de livèche, de thym à thujanol ou de romarin à verbénone.



Palmarosa
Cymbopogon martinii, var. motia
à la place du déodorant / l’amie de la peau[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Remplace largement n’importe quel déodorant, y compris en été lorsqu’il fait très chaud. Elle n’est pas antitranspirante mais puissamment antiodeurs car super-antibactérienne. Or, c’est le développement des bactéries sous les bras qui cause les odeurs, pas la sueur elle-même, parfaitement inodore. Et bonus, aucune trace sur les vêtements.

	Super-antimycosique (peau et intestin).

	Stimule l’utérus et facilite l’accouchement (en accord avec la sage-femme).

	Stimule le système nerveux (tonifiante).

	Antipellicules, cheveux gras, peau grasse.

	Antispasmodique.

	Répulsive antimoustique (et éloigne les autres insectes parasites, y compris des plantes).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS DU BASSIN / URINAIRES, GYNÉCOLOGIQUES ++

PEAU +++
Déodorante, cicatrisante. Anti-infection bactérienne (furoncle, acné), dermatoses…

FEMME +++
Libido, tonique utérine, accouchement (favorise).


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain



CONSEILS & REMARQUES
On peut la « couper » de 1 goutte d’HE de géranium pour obtenir une odeur moins entêtante.

LE RÉFLEXE PALMAROSA
Le déo 100 % naturel, efficace et pas cher Après la toilette, appliquez 1 goutte d’HE de palmarosa diluée dans 1 à 2 gouttes d’HV sur chaque aisselle le matin. Cette dilution protège votre peau de la « morsure » de l’HE, et prolonge son efficacité. Car l’HE reste plus longtemps en surface cutanée et pénètre moins vite, ce qui est exactement ce que l’on recherche ici.



Petit grain bigaradier (= Oranger amer feuilles)
Citrus aurantium ssp aurantium (feuille)
zzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzz
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Antistress, antidéprime.

	Elle endort le plus agité des enfants, le plus rétif des ados, le plus insomniaque des adultes, Puis, elle favorise un sommeil naturel et réparateur.

	Anti-irritabilité, antispasmodique nerveuse.

	Calmante, relaxante, apaise les maux d’origine nerveuse : mal au ventre (douleurs digestives, utérines…), crampes nerveuses, brûlures d’estomac, poussées d’acné liées au stress, etc.

	Modère la transpiration.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TROUBLES NERVEUX +++
Spasmophilie, insomnie, coup de blues.

TROUBLES DIGESTIFS LIÉS AU STRESS ++
Et aussi mal au ventre des jeunes filles/femmes (spasmes utérins).

TROUBLES DU RYTHME CARDIAQUE LIÉS AU STRESS ++
Palpitations, arythmies.

PEAU ++
Transpiration excessive, acné. Usage cosmétique.


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À respirer/diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Aucune contre-indication. C’est l’huile essentielle la plus vendue au monde (car extraite de la peau du fruit fournissant le jus le plus vendu au monde !).

LE RÉFLEXE PETIT GRAIN BIGARADIER
Brûlures d’estomac liées au stress Appliquez 3 gouttes d’HE de petit grain sur le plexus solaire, au coucher, 4 à 5 jours de suite.
Enfant perturbé, agité, hyperactif, qui cauchemarde Appliquez 2 gouttes d’HE de petit grain sur son plexus solaire, la plante de ses pieds et la face interne de ses poignets 2 fois par jour + le soir au coucher, pendant 2 à 3 semaines. Renouvelez par périodes de 10 à 20 jours lorsque l’enfant est de nouveau moins bien.




  

  Ravintsara et Saro

  Cinnamomum camphora cineoliferum et Cinnamosma fragrans

  deux huiles essentielles superbement antivirales

  
    [image: Image]

  
  
    
      ACTIONS DES HUILES ESSENTIELLES

      
        	
          Antivirales majeures : pensez-y en prévention et en soin de toute maladie virale, surtout des voies respiratoires mais pas uniquement : rhume, grippe, angine, laryngite, rhinopharyngite, gastro-entérite, zona, herpès…

        

        	
          Stimulent la muqueuse bronchique (épithélium), donc aident à libérer les bronches encombrées.

        

        	
          Belle activité antibiotique pour éviter une surinfection quand on a « attrapé quelque chose ».

        

        	
          Antifatigue.

        

        	
          Soutiennent fortement l’immunité.

        

        	
          Énergisantes mais non excitantes.

        

        	
          Très bien tolérées, même des enfants et même des bébés.

        

        	
          Accélèrent la convalescence, remettent plus vite sur pied.

        

      

    

    
      DANS QUELS CAS UTILISER CES HUILES ESSENTIELLES

      
        INFECTIONS VIRALES +++++

        ORL, herpès, zona + infections bactériennes + immunité.

      

      
        TUBE DIGESTIF ++++

        Gastro-entérite virale.

      

      
        FATIGUE +++

        Physique, psychique, convalescence.

      

    

    
      POUR QUI ?

      
        	
          Adulte

        

        	
          Bébé (ponctuellement et avec parcimonie)

        

        	
          Enfant (attention encore jusqu’à 3 voire 6 ans : ils peuvent « mal réagir » à l’eucalyptol, même si ces HE sont a priori hyper-douces)

        

        	
          Femme enceinte

        

      

    

    
      COMMENT ?

      
        	
          À diffuser/inhaler

        

        	
          À appliquer

        

        	
          En bain

        

        	
          À avaler

        

      

    

    
      CONSEILS & REMARQUES

      L’huile essentielle de saro est un « copier-coller » de l’huile essentielle de ravintsara. Même composition ou presque, mêmes indications, mêmes propriétés. En cas de rupture de stock de l’une, n’hésitez pas à la remplacer par l’autre.

      Ne confondez pas l’HE de ravintsara avec celle de ravensare, ni avec celle de bois de rose (au nom latin proche : cinnamomum camphora linaloliferum).

      Elle fait partie des rares huiles essentielles hyper-douces pour la peau, donc on peut l’appliquer pure sur de petites surfaces sans état d’âme. Si vous préférez, vous pouvez bien entendu la diluer dans une HV, surtout en cas d’application sur de plus grandes surfaces.

    

    
      LE RÉFLEXE RAVINTSARA ET SARO

      Comment stimuler ses défenses immunitaires Appliquez 4 gouttes d’HE de ravintsara ou de saro matin et soir sur le thorax ou la face interne des poignets pendant toute la période à risques : automne hiver, au moins 2 jours par semaine ; pendant une épidémie, tous les jours. Un réflexe à adopter en prévention des infections saisonnières (rhume, grippe, gastro…). Pratiquer de même sur la plante des pieds d’un bébé dont les frères et sœurs sont éventuellement porteurs de microbes.

      Et en cas d’attaque virale (herpès, grippe, rhume…) Vous avez « attrapé quelque chose » ? Versez 2 gouttes sur ½ cuillère à café d’huile d’olive ou 1 comprimé neutre, laissez fondre en bouche, 4 fois par jour pendant 4 à 5 jours.

      OU

      Appliquez 1 goutte sur le bouton d’herpès 7 à 8 fois par jour pendant 2 à 3 jours.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Quelques virus responsables de maux courants

              

              
                	Maladie

                	Virus probablement responsable

              

              
                	Infections ORL (respiratoires)

              

              
                	Angine

                	EBV (Epstein-Barr), HSV, adénovirus, coxsackie A

              

              
                	Bronchiolite

                	VRS, metapneumovirus, Virus parainfluenzae, Virus influenzae

              

              
                	Laryngite

                	VRS, Virus parainfluenzae, Virus influenzae

              

              
                	Otite moyenne aiguë

                	VRS, rhinovirus, adénovirus, entérovirus, Virus influenzae (grippe)

              

              
                	Rhinite, rhinopharyngite

                	Rhinovirus, coronavirus, VRS, adénovirus, Virus parainfluenzae

              

              
                	Trachéobronchite

                	VRS, Virus parainfluenzae, Virus influenzae

              

              
                	Et aussi

              

              
                	Gastro-entérite

                	Rotavirus, norovirus, astrovirus

              

              
                	Hépatites

                	Virus hépatites A, B, C, D, V, E, cytomégalovirus, Epstein-Barr, herpès

              

              
                	Mononucléose infectieuse

                	Epstein-Barr

              

              
                	Boutons et éruptions, pustules/vésicules (herpès, varicelle, Molluscum contagiosum)

                	Epstein-Barr, HSV-1, HSV-2 (= herpès 1 et 2), VZV (varicelle/zona), coxsackie A (syndrome pieds/mains/bouche, herpangine…)

              

              
                	Fièvres de retour d’un voyage en zone tropicale

                	Arbovirus (dengue, chikungunya, Ebola, lassa…)

              

              
                	Méningite

                	Suites oreillons (= virus ourlien), coxsackie A et B, echovirus (= entérovirus)

              

              
                	Covid-19

                	SARS-CoV-2

              

            
          

        

      

    

  



Romarin à camphre
Rosmarinus officinalis camphoriferum
spécial sportifs & silhouette
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Contre les crampes et douleurs musculaires, prépare à l’effort physique.

	Antidouleur, antirhumatismes, chauffante.

	Décongestionnante veineuse et diurétique : apaise les douleurs de règles, relance la circulation en cas de jambes lourdes, lutte contre la cellulite…

	Favorise les règles (si absentes ou trop faibles).

	Déstockage des graisses : affine la silhouette.

	Répulsive anti-insecte.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
MUSCLES ++++
Crampes, contractures, torticolis, inflammations.

CELLULITE, AMINCISSANT +++

INSECTIFUGE +++

PEAU ++
Grasse, chute de cheveux.

TONIQUE CARDIAQUE +++


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant de + de 6 ans



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain



CONSEILS & REMARQUES
Neurotoxique et abortive, elle est interdite à la femme enceinte ou allaitante ainsi qu’au bébé, surtout par voie orale. Prudence avec les enfants, même au-delà de 6 ans.
À éviter (sauf usage ponctuel) en cas d’hypertension, d’asthme, de cancer hormono-dépendant.

LE RÉFLEXE ROMARIN
À CAMPHRE
Cellulite Massez 2 fois par jour les zones concernées avec un mélange à 10 %* de romarin à camphre dans de l’HV de calophylle.
* 2 gouttes d’HE pour 20 gouttes d’HV



Romarin à cinéole
Rosmarinus officinalis cineoliferum
la protection totale des voies respiratoires
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Anti-infectieuse majeure.

	Bactéricide, fongicide : lutte activement contre toute infection respiratoire à chaque stade (prévention, soin, convalescence) – encombrement bronchique, toux grasse, sinusite, rhume.

	Anti-inflammatoire, antalgique (anti-douleurs articulaires, musculaires, rhumatismales).

	Tonique pour les cheveux, antipellicules.

	Antifatigue, notamment mentale et nerveuse (étudiants, burn-out…).

	Puissant antirides.

	Antiacné, stop-herpès



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS ORL +++
Bactériennes (ex : bronchite, sinusite) et fongiques.

INFECTIONS URINAIRES ++
Cystite.

PEAU, CHEVEUX +++
Acné, mycoses, cheveux gras, chute de cheveux.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser/inhaler

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
À associer en synergies polyvalentes à ravintsara et eucalyptus radié par exemple.
Ne pas utiliser sur une longue période, ni à forte dose.

LE RÉFLEXE
ROMARIN À CINÉOLE
Vos cheveux tombent beaucoup en ce moment Massez le cuir chevelu le soir avec 8 gouttes d’HE de romarin à cinéole diluées dans 1 cuillère à café d’HV de jojoba.



Romarin à verbénone (= Romarin ABV)
Rosmarinus officinalis verbenoniferum
équilibrante nerveuse et hormonale
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Équilibrante nerveuse et hormonale.

	Anti-déprime, dépression, baby blues, mummy blues.

	Régulatrice nerveuse.

	Déstockage des graisses.

	Détox hépatique + antivirale = antihépatite.

	Cicatrisante.

	Limite la sécrétion de séborrhée (peau grasse/cuir chevelu gras).

	Mucolytique = évacue mucosités nez, bronches, voies gynécologiques.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
EXCÈS DE SÉCRÉTIONS (NEZ, GORGE, BRONCHES) +++

INFECTIONS ORL BACTÉRIENNES, AVEC ENCOMBREMENT MUQUEUX +++

INFECTIONS GYNÉCOLOGIQUES BACTÉRIENNES ET VIRALES (PAPILLOMA VIRUS), AVEC SÉCRÉTIONS ABONDANTES ++

PEAU, CHEVEUX ++
Peau grasse, cheveux gras, pelade, psoriasis.

TROUBLES NERVEUX ++
Dépression.

TROUBLES 

MÉTABOLIQUES ++
Diabète.

FOIE +++
Foie fatigué, engorgé, détox.


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé (suppositoire)

	Enfant (suppositoire)



COMMENT ?
	À appliquer

	En bain

	En suppositoire



CONSEILS & REMARQUES
En raison de sa richesse en cétones, cette HE peut se révéler neurotoxique et abortive : il faut l’éviter absolument chez la femme enceinte ou allaitante, chez le bébé et le jeune enfant sauf en suppositoire (conseil professionnel). Pour les autres, privilégiez toujours un traitement de courte durée.

LE RÉFLEXE ROMARIN
À VERBÉNONE
Rendez-vous stressant en vue Juste avant, appliquez 2 gouttes d’HE de romarin ABV sur les poignets et respirez profondément : elle procure une force et un calme étonnants.



Rose de Damas
Rosa damascena
l’huile essentielle des émotions
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Probablement l’une des huiles essentielles les plus agréables, les plus chargées de sens, de subtilité, les plus précieuses. La plus chère, aussi !

	Réconfortante.

	Lutte contre la frigidité et l’impuissance.

	Psychologiquement, aide à passer les étapes charnières dans la vie de toute femme. Excellentes propriétés sur le plan émotionnel.

	Lutte contre le manque d’amour (quand on n’arrive pas à en donner, quand on a l’impression de ne pas être aimé, etc.).

	Régénère la peau, odorante merveilleuse.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
FEMME +++
Toutes périodes critiques : aide à la conception, ménopause, règles, allaitement, libido.

PEAU +++
Rides, couperose, peau atone, fatiguée. Usage cosmétique.

TROUBLES NERVEUX +++
Stress, dépression, troubles comportementaux, manque de confiance en soi, « l’huile essentielle de l’amour, du partage ».


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer



CONSEILS & REMARQUES
Elle peut faire partie de votre arsenal de produits de beauté pour le visage : 1 goutte dans le cou le matin crée une véritable « bulle bien-être ».
Très onéreuse, elle s’utilise à doses minimalistes et de préférence seule, comme la reine qu’elle est.

LE RÉFLEXE ROSE
Votre petite huile de beauté maison en 1 seconde Diluez 2 gouttes d’HE de rose dans 4 gouttes d’HV de rose musquée, appliquez matin et soir, après la toilette, sur le visage et le décolleté.
Plus de confiance en vous durant des périodes de doute Vite, ouvrez votre flacon et respirez profondément + appliquez 1 goutte sur le plexus solaire, 3 fois par jour pendant quelques jours.



Sauge sclarée
Salvia sclarea
SOS bouffées de chaleur et problèmes de ménopause
[image: Image]
ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Œstrogène-like (se comporte « comme nos œstrogènes »).

	Régularise et/ou déclenche les règles (en cas d’aménorrhées).

	Lutte contre les douleurs de règles.

	Utérotonique (tonique de l’utérus) : précieuse pour préparer l’accouchement.

	Contre les bouffées de chaleur.

	Contre la sécheresse vaginale.

	Aphrodisiaque, tonique sexuelle.

	Déstockage des graisses, en cas de surpoids.

	Anticellulite.

	Antitranspirante.

	Cicatrisante.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
FEMME ++++
Préménopause, ménopause, troubles des règles, accouchement, cycles irréguliers, aménorrhée, syndrome prémenstruel, libido en berne.

PEAU, CHEVEUX GRAS ++++
Sécrétions grasses, acné, transpiration excessive.

TROUBLES NERVEUX ++
Nerfs à fleur de peau, fatigue mentale.


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À appliquer

	En bain

	À avaler (sur avis médical)



CONSEILS & REMARQUES
Ne la confondez pas avec la sauge officinale, potentiellement très neurotoxique.
Ne l’utilisez pas en cas de mastose, de fibrome ou d’antécédents de cancer hormono-dépendant.

LE RÉFLEXE
SAUGE SCLARÉE
En pleine préménopause Appliquez 2 gouttes d’HE de sauge sclarée sur les poignets et respirez profondément, au rythme des bouffées de chaleur, des baisses d’humeur, d’une fatigue soudaine. Sans dépasser 4 fois par jour !



Tea tree (= Arbre à thé)
Melaleuca alternifolia
anti-infectieuse
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Antibactérienne majeure, antivirale (rhume, grippe…).

	Antifongique à large spectre (antichampignons : mycoses de la peau, de l’intestin…).

	Antiparasitaire.

	Antiseptique (sur une plaie).

	Soutient l’immunité.

	Renforce l’hygiène buccale.

	Décongestionnante veineuse.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS ++++
Infections bactériennes, virales, fongiques, parasitaires + fièvre + immunité / Infections ORL, urinaires, gynécologiques.

TUBE DIGESTIF +++
Infections intestinales, vers.

PEAU +++
Infections cutanées, plaies, boutons, dermatoses, mycoses, psoriasis, parasites externes + usage cosmétique.


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler

	En usage domestique (produit ménager à appliquer sur les surfaces, poignées de portes, etc. pour les désinfecter)



CONSEILS & REMARQUES
Cette HE n’a aucune contre-indication. Elle est très bien tolérée. Toute la famille peut en bénéficier. Elle accompagne les traitements de radiothérapie (anticancer), au même titre que l’HE de niaouli.

LE RÉFLEXE TEA TREE
Acné Appliquez 1 goutte d’HE de tea tree sur chaque bouton 2 fois/jour.



Thym à linalol
Thymus vulgaris linaloliferum
le nettoyeur
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Contre les maladies de peau « tenaces » : mycoses (notamment candidose au Candida albicans), verrues, psoriasis, infections diverses…

	Purifiante et désinfectante atmosphérique (diffusion).

	Super-efficace contre les infections intestinales (gastro-entérite…), les parasites intestinaux : vers de type ténia, oxyures, ascaris, mais aussi mycoses digestives.

	Contre les infections récurrentes, qui ne cèdent pas, qui reviennent…

	Amie des enfants.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS BACTÉRIENNES, VIRALES, FONGIQUES, PARASITAIRES, ORL (SURTOUT POUR LES ENFANTS), BRONCHITE +++

TUBE DIGESTIF (MYCOSES, VERS) +++

PEAU ++
Mycoses cutanées, dermatoses type eczéma.

TONUS PSYCHIQUE ++


POUR QUI ?
	Adulte

	Bébé

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
C’est le plus doux des thyms, à choisir pour le jeune enfant atteint d’infection respiratoire.

LE RÉFLEXE
THYM À LINALOL
Bronchite chez le bébé Diluez 3 gouttes d’HE de thym à linalol dans ½ cuillère à café d’HV d’amande douce. Massez avec ce mélange la plante des pieds, le thorax, le haut du dos, 3 fois par jour pendant 5 jours.



Thym à thujanol
Thymus vulgaris thujanoliferum
anti-infectieuse et soutien du foie
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	L’antiangine arme absolue : le mal cède dans la journée, ou grand maximum en 2 jours.

	L’arme antisinusite absolue.

	Extra-antibactérienne, antivirale : herpès, rhinopharyngite, otite, grippe… pensez à elle.

	Antimycose (peau, ongle, gynécologique).

	Intéressante en cas d’infections buccales (infection des gencives, aphtes, abcès).

	Soutient l’immunité.

	Traite les problèmes génitaux et urinaires des hommes et des femmes (anti-infection gynéco, cystite, vulvite, vaginite, salpingite, urétrite, prostatite).

	Stimulante physique et nerveuse, équilibrante du système nerveux.

	Soutient le foie, incontournable en cas d’insuffisance hépatique.

	Active la circulation du sang, intéressante en cas de frilosité et de maladie de Raynaud.

	Anti-déprime, baby blues, mummy blues.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
INFECTIONS ORL, BACTÉRIENNES OU VIRALES, + IMMUNITÉ, GORGE ++++

INFECTIONS URINAIRES, GYNÉCOLOGIQUES +++

TUBE DIGESTIF +++
Foie malade, cellule hépatique attaquée.

TONUS PSYCHIQUE +++ 

FROID, FRILOSITÉ, EXTRÉMITÉS FROIDES


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant

	Femme enceinte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	En gargarisme

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
Une HE exceptionnelle par son extraordinaire puissance d’action, sa bonne tolérance aussi bien par voie interne que par voie cutanée. Si vous n’en trouvez pas, remplacez-la par l’HE de marjolaine à thujanol.

LE RÉFLEXE THYM
À THUJANOL
Mal de gorge Laissez « fondre » 2 gouttes d’HE de thym à thujanol dans un peu de miel et mettez en bouche + appliquez 2 gouttes sur le cou, au niveau de la gorge et des ganglions, 3 ou 4 fois dans la journée.
Foie fatigué 1 goutte sur un comprimé neutre à laisser fondre en bouche tous les matins pendant 1 semaine.



Thym à thymol
Thymus vulgaris thymoliferum
la machine de guerre anti-infections
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Extra-anti-infectieuse à large spectre d’action.

	Utile contre tout type d’infections respiratoire, digestive, cutanée, urinaire, gynéco…



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE


INFECTIONS ORL (BACTÉRIENNES, VIRALES, FONGIQUES, PARASITAIRES) + IMMUNITÉ ++++

INFECTIONS URINAIRES, GYNÉCOLOGIQUES +++

INFECTION INTESTINALE +++


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À avaler (réserver aux infections sévères)



CONSEILS & REMARQUES
Exclusivement réservée aux adultes et aux cas urgents/aigus/difficiles. Ce n’est pas une huile essentielle de première intention, on ne l’utilise pas à la légère. Elle est dédiée aux affections sévères sur un temps extrêmement court (5 jours maximum). Si pas d’amélioration rapide, consultation obligatoire.
Elle peut s’associer à l’HE de cannelle de Ceylan et à l’HE d’origan compact pour enrayer une infection sévère, par voie orale et en cure courte (5 jours seront le plus souvent suffisants).
Elle est dermocaustique.

LE RÉFLEXE
THYM À THYMOL
État grippal, bronchite, infection aiguë Buvez un citron chaud (= jus de citron au fond de la tasse, recouvrez jusqu’en haut d’eau frémissante) dans lequel vous aurez plongé 1 cuillère à café de miel avec 1 goutte d’HE de thym à thymol.



Verveine citronnée
Lippia citriodora
la vie en rose !
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	À la fois tonique et calmante nerveuse.

	Anti-déprime, dépression, angoisse, anxiété, stress.

	Superbe huile essentielle du sommeil, sédative très active.

	Puissant anti-inflammatoire (maladie de Crohn, colite, inflammations des articulations, de la peau…).

	Stimulante hormonale (testicules, ovaires, thyroïde, pancréas).



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
TROUBLES NERVEUX ++++
Angoisse, insomnie, stress, déprime, dépression nerveuse, fatigue psychique.

TUBE DIGESTIF ++
Digestion lente, repas lourd, stimule tous les organes digestifs.

PEAU ++
Psoriasis (action psy).


POUR QUI ?
	Adulte



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer (sur le plexus solaire, ponctuellement)

	À avaler



CONSEILS & REMARQUES
C’est la meilleure des meilleures antidéprime. Elle coûte cher, mais on en utilise très peu, notamment en la respirant à même le flacon (qui du coup peut durer des années). Si malgré tout vous la trouvez trop onéreuse, vous pouvez la remplacer par la litsée citronnée, proche et meilleur marché.
Elle est photosensibilisante : évitez de l’appliquer sur la peau, surtout l’été, d’autant qu’elle présente une certaine dermocausticité.
Pour la diffusion, associez-la à d’autres HE moins onéreuses et plus douces pour les muqueuses.

LE RÉFLEXE VERVEINE
Déprime Laissez fondre en bouche ½ cuillère à café de miel dans laquelle vous aurez versé 2 gouttes d’HE de verveine citronnée, 3 fois par jour pendant 2 semaines.



Ylang-ylang (totum)
Cananga odorata
profondément antistress et antidouleur
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ACTIONS DE L’HUILE ESSENTIELLE
	Rééquilibrante nerveuse, rassérénante.

	Lutte contre la frigidité et contre l’impuissance, aphrodisiaque. Efficace chez la femme comme chez l’homme. Superbe huile essentielle pour massages en couple J.

	Super-antidouleur pour les douleurs profondes, lancinantes ; spasmolytique (= antispasmes).

	Excellente régulatrice cardiaque : anti-hypertension, tachycardie et autres troubles du rythme.

	Peut atténuer une attaque de panique, équilibrante nerveuse.

	Antivergetures.

	Bonne pour les cheveux, antichute.



DANS QUELS CAS UTILISER CETTE HUILE ESSENTIELLE
SEXUALITÉ +++

STRESS, PHOBIE +++

USAGE COSMÉTIQUE +++
Éclat, brillance cheveux, vergetures.

PROTECTION CARDIAQUE ++
Hypertension, tachycardie, hypercholestérolémie, hyperglycémie.


POUR QUI ?
	Adulte

	Enfant (+ de 7 ans)



COMMENT ?
	À diffuser

	À appliquer

	En bain

	À avaler (perlingual)



CONSEILS & REMARQUES
D’odeur vite entêtante, elle gagne à être « coupée » par d’autres HE comme la lavande officinale, le patchouli ou les essences d’agrumes, ou encore le bois de santal.

LE RÉFLEXE
YLANG-YLANG
Huile express « éveil des sens » Massez le corps entièrement avec un mélange de 5 gouttes d’HE d’ylang-ylang dans 1 cuillère à café d’HV de calophylle.
Cheveux fatigués Appliquez sur l’ensemble de la chevelure 5 gouttes diluées dans 1 cuillère à soupe d’HV (jojoba, coco…). Laissez poser 15 minutes (ou mieux toute la nuit). Faites votre shampooing normalement.



Les 19
meilleures huiles végétales
Le choix des huiles végétales ne se fait pas par hasard. Si vous n’en avez qu’une sous la main, même de l’huile d’olive ou de tournesol dans votre placard de cuisine, elle fera l’affaire puisque, au final, l’idée est de diluer les huiles essentielles et de les faire pénétrer lentement mais durablement dans la circulation sanguine, via la peau. Mais à choisir, autant favoriser une huile végétale qui apportera ses propres propriétés, et répondra aux caractéristiques recherchées. Par exemple si l’on veut soigner une dermatose superficielle, on cherche à conserver les HE le plus longtemps possible à la surface de la peau (couche cornée). Au contraire, pour traiter une bronchite ou une gastro-entérite, on a besoin d’un vecteur qui rejoigne vite les organes profonds, et donc qui ne reste pas en surface. Ou encore, lorsqu’on lutte contre une infection cutanée, autant miser sur une huile végétale aux propriétés anti-infectieuses, par cohérence et afin de compléter l’action des huiles essentielles.


Abricot
anti-âge et effet bonne mine
ENFANTS
	Bonne huile de massage, y compris pour les bébés.

	Elle aide à éliminer en douceur les croûtes de lait.

	Elle est vite absorbée, ne laisse pas de « gras ».

	Odeur agréable, douce.



ADULTES
	Elle est antirides.

	Elle est anti-âge pour la peau.

	Elle est bonne pour le teint (discret effet « autobronzant »).

	C’est une excellente huile de bronzage.

	Bien qu’elle soit extraite du noyau, elle est orangée comme le fruit.

	Son odeur est douce, légèrement épicée.

	C’est une bonne huile de massage.

	Elle ne laisse pas de film gras car elle pénètre très bien et très profondément dans la peau. Donc, un bon choix de support pour les huiles essentielles afin de traiter via application des petits maux internes (digestifs, urinaires…).





Amande douce
l’huile à tout faire des enfants
ENFANTS
	Excellente huile de massage, y compris pour les bébés.

	Apaise les fesses irritées des bébés.

	Aide à éliminer en douceur les croûtes de lait.

	Les polémiques des dernières années sur son côté allergisant ont été très exagérées (évidemment si votre enfant est allergique aux fruits à coque, méfiez-vous, mais sinon…).

	Entre dans la composition de nombreux mélanges (produits sur le marché plébiscités par les professionnels de santé, par les parents et… les enfants).



ADULTES
	Hydratante, apaisante, adoucissante, anti-inflammatoire.

	Très bonne HV de support pour les huiles essentielles, car elle pénètre très bien (entraînant avec elle les molécules aromatiques) et laisse une peau non grasse.

	Convient à tous les types de peau, à toutes les situations, à tous les âges. Pensez notamment à elle en cas d’épiderme irrité, gercé, réactif, sensibilisé quelle qu’en soit la raison.

	Zone génitale sèche, sensible, gênée ? Tendance à la sécheresse vulvaire/vaginale ? À cause de la pilule, d’un environnement agressif (piscine ou vélo chaque jour), de la préménopause/ménopause : appliquez chaque jour localement quelques gouttes, comme vous appliquez de la crème hydratante pour les mains. Vous allez regagner un confort exceptionnel. Même chose qu’avec l’huile de coco, mais ici celle d’amande douce ne laisse pas de sensation « grasse » (on préfère… ou pas), et apaise les mini-lésions inconfortables qui « font mal ».

	Antigerçure, anticrevasse, antidémangeaisons et irritations.

	Donne de l’éclat à la peau.

	Par voie orale, elle est anticonstipation.
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Argan
hyper-nourrissante et anti-points noirs
ENFANTS
	Bonne huile de massage, y compris pour les bébés.

	Non désodorisée elle sent très fort. Utilisez plutôt une HV désodorisée au parfum plus discret.



ADULTES
	Parfait support à huiles essentielles, elle permet une pénétration idéale des molécules aromatiques.

	Réparatrice, cicatrisante et régénératrice, elle prévient le vieillissement de la peau (pollution, soleil…).

	Elle protège des agressions climatiques (sécheresse, vent, fortes chaleurs, grands froids).

	Très fine, facilement absorbée par la peau.

	Totalement non comédogène. Zéro point noir à son actif.

	Utilisez-la pour renforcer et nourrir vos ongles en détresse.

	Idéale pour les cheveux secs, abîmés, qui tombent, ternes, et en cas de pellicules. Et aussi pour les cheveux bouclés, frisés.

	Par voie orale, elle est anticholestérol grâce à ses composés phénoliques et à son spinastérol, stérol végétal.

	Utilisable en « oil pulling » pour l’hygiène buccale, voir « HV sésame » (ici).





Arnica
la spécialiste du bleu et du sportif
ENFANTS
	Antalgique, anti-inflammatoire.

	Parfaite pour les enfants casse-cou, maladroits ou sportifs, super-actifs, avec parfois des fatigues musculaires, ou en cas de douleurs de croissance, douleurs en tout genre.

	Attention : certaines huiles à l’arnica contiennent aussi des huiles essentielles. Pas de problème, c’est même plutôt très bien, mais dans ce cas, à réserver aux « grands » enfants, c’est préférable (sauf usage ponctuel sur un petit bleu évidemment).

	Pas adaptée aux très jeunes enfants (sauf cas spécifique et ponctuel).



ADULTES
	C’est un macérat huileux, c’est-à-dire une huile végétale (généralement de tournesol) dans laquelle on a laissé macérer des fleurs d’arnica. Elle est donc concentrée en principes actifs des fleurs.

	Fluidifie la circulation du sang, anticoagulante, antivarices.

	Contre les douleurs musculaires et tendineuses.

	Contre les bleus, les coups.

	C’est l’HV de prédilection pour véhiculer l’HE d’hélichryse.

	Protège et répare la peau. Refait le film protecteur (barrière mécanique et immunitaire), et légèrement antiseptique.

	Ne jamais l’appliquer sur une plaie qui saigne : elle fluidifie le sang donc pourrait accélérer le saignement.

	En cas de peau très sensible, mieux vaut la diluer dans une autre HV (amande douce, jojoba…).





Avocat
spécial peaux vieillissantes et très sèches
ENFANTS
	Bonne huile de massage, hyper-nourrissante, y compris pour les bébés.

	Intéressante en cas de zones de peau très sèche, de dermatite.

	Il existe sur le marché une huile de massage à l’huile d’avocat, proposée par une marque dédiée aux soins des bébés (elle est plébiscitée par les mamans). Dommage qu’elle soit parfumée !



ADULTES
	Ultra-nourrissante, c’est un vrai rêve pour les peaux sèches.

	Elle est antirides.

	Elle est antivergetures.

	Elle est bonne pour les cheveux (surtout secs et abîmés).

	Extrêmement bien tolérée, elle peut même être utilisée en contour des yeux (mais sans huiles essentielles) et dans les zones les plus sensibles du corps, les lèvres par exemple.

	Elle renferme tout un panel de vitamines (A, D, E…), en assez grande quantité.

	Elle peut servir de soin d’appoint en cas de coup de soleil.

	Évitez-la si vous avez déjà la peau grasse.

	Par voie orale, c’est un bon support à huiles essentielles, et elle possède des propriétés anticholestérol et protectrices cardiaques (préconisée comme telle en nutrition).

	Utilisable en « oil pulling » pour l’hygiène buccale, voir « HV sésame » (ici).





Bourrache, onagre
le duo des jeunes atopiques et de l’après-cinquantaine
ENFANTS
	Pas mal du tout contre les démangeaisons et toutes jeunes peaux « inconfortables » (avec l’HV de calendula par exemple).

	Bien contre l’atopie, l’eczéma, et toute forme d’allergie cutanée.



ADULTES
	Très riches en bons acides gras et en vitamines cicatrisantes.

	Régénératrices cutanées.

	Indiquées pour rendre sa peau plus souple, plus élastique et plus tonique.

	Super-indiquées en cas d’atrophie pour raison de préménopause/ménopause. Comme les huiles végétales d’amande douce ou de coco (voir ici et ici), mais ici on a en plus l’aspect phytohormonal (surtout pour l’onagre) de ces deux huiles, sur mesure pour les femmes de 50 ans et +.

	Anti-âge, antirides, elles sont revitalisantes et très hydratantes.

	Elles adoucissent et régénèrent.





Calendula
la sauveuse
ENFANTS
	Anti-inflammatoire et cicatrisante.

	Parfaite pour les peaux délicates.

	Attention, réaction allergique possible (faites le test du pli du coude, voir ici).



ADULTES
	C’est un macérat huileux, c’est-à-dire une huile végétale (généralement de tournesol) dans laquelle on a laissé macérer des fleurs de calendula. Ce sont des Astéracées (les fleurs), donc attention au risque d’allergie.

	Recommandée aux peaux sensibles, couperosées, irritées, rougies par le soleil.

	Légèrement antiseptique, elle aide à reconstituer l’épiderme agressé.

	Son fariadol est anti-inflammatoire et antidouleur, pensez donc à elle dès qu’il y a irritation, douleur, agression, brûlure.

	Intéressante en application – même seule – pour apaiser les petits soucis intimes, anogénitaux – démangeaisons, irritations, perturbations diverses des muqueuses (par exemple gênes après les rapports sexuels…), microfissures anales suite à une constipation, etc.





Calophylle
la meilleure pour la circulation
ENFANTS
	Intéressante contre l’eczéma chez l’enfant (pas tellement adaptée aux bébés).

	Idem en cas de petite infection cutanée, d’acné (jeunes ados et ados plus grands), de brûlure, de coup de soleil.



ADULTES
	Excellente pour la circulation du sang, meilleur choix pour traiter les jambes lourdes, douleurs veineuses, varices, hémorroïdes, capillaires fragiles, cernes, poches sous les yeux, etc.

	Décontracture les muscles, tendons, articulations. Super en cas de douleurs rhumatismales.

	S’utilise pour la pratique sportive car elle est à la fois drainante et anti-inflammatoire. Donc idéale en post-sport contre les douleurs circulatoires, veineuses, congestionnées (jambes « fatiguées et en poteau ») et inflammatoires.

	Antiseptique, c’est une HV de choix pour traiter toutes les infections, surtout cutanées (herpès, mycose…).

	En cosmétique, elle est utile pour les drainages lymphatiques et antirides.





Chanvre
l’huile sèche ultra-pénétrante
ENFANTS
	Convient aux bébés, notamment contre l’irritation du siège, et les rougeurs (corps, visage).

	Utile contre les petits accidents cutanés comme les démangeaisons, les plaques, les irritations…

	Sur le cuir chevelu en cas de démangeaisons (vérifier les poux évidemment !).

	Bon choix en hiver pour soulager les jeunes peaux brusquées par la morsure du vent, de la neige…



ADULTES
	Anti-inflammatoire.

	Huile peu grasse au toucher (= qui pénètre vite).

	Nourrit, hydrate, revitalise les peaux sèches, notamment matures.

	Empêche la peau de « perdre son eau ».

	Cette huile ne présente aucun risque d’accoutumance ni un quelconque effet psychotrope ! Elle ne contient ni CBD (sédatif) ni THC (« drogue »).

	Antiacné, antimaskné, antidartre.

	Nous la recommandons peu dans ce livre car elle est fragile et donc s’oxyde vite : le flacon ne se garde pas longtemps. Mais c’est pourtant une excellente huile, fortement régénérante, calmante, assouplissante : un must à utiliser même seule, au quotidien.





Coco
l’amie des peaux fines et des soins gynéco
ENFANTS
	Pas vraiment adaptée, sauf sur un enfant déjà « grand », en vacances parce que ça sent bon !

	Trop « grasse » pour la peau de Bébé.



ADULTES
	Elle s’utilise en application comme par voie orale.

	Son odeur remporte tous les suffrages ! Elle permet au passage de se parfumer discrètement et naturellement.

	Zone génitale sèche, sensible, gênée ? Tendance à la sécheresse vulvaire/vaginale ? À cause de la pilule, d’un environnement agressif (piscine ou vélo chaque jour), de la préménopause/ménopause : appliquez chaque jour localement quelques gouttes, comme vous appliquez de la crème hydratante pour les mains. Vous allez regagner un confort exceptionnel.

	Antifongique et super-apaisante. Exceptionnelle seule, appliquée sur la zone génitale féminine en cas d’irritation (sans mycose avérée, c’est-à-dire sans pertes blanches abondantes). Dans le doute côté champignon (mycose ? pas mycose ?), on peut y ajouter 1 goutte d’HE de tea tree, super-antifongique, et/ou 1 goutte d’HE de camomille noble, apaisante.

	Exceptionnelle affinité avec le cheveu, qu’elle renforce, fait briller et débarrasse de ses poux et lentes comme aucune autre.

	Son acide laurique est naturellement fortement antibactérien. Elle bloque le développement des staphylocoques dorés, Escherichia coli, certaines salmonelles et certains bacilles responsables d’intoxications alimentaires…

	C’est une huile agréable pour les soins du corps, d’autant qu’elle parfume la peau sans laisser de film gras. Misez sur elle pour toutes les zones hyper-fines, hyper-sensibles, comme les paupières, les muqueuses, la fine peau de l’intérieur des poignets, etc.

	Elle sent « les vacances » ! D’autant qu’elle repousse (un peu) les insectes, y compris les moustiques tigres.

	Anti-inflammatoire, antioxydante, anti-âge, elle sait se protéger du plus agressif des agresseurs : les rayons du soleil. Fille du cocotier, sa vie tropicale l’a contrainte à développer des propriétés protectrices soutenues.

	Si la température est trop fraîche (moins de 20 °C), elle fige. Rien de grave, ses propriétés et son odeur n’en pâtissent pas, il suffit de la réchauffer au soleil ou au bain-marie pour lui rendre sa forme huileuse, soit entre 28 et 30 °C.

	Utilisable en « oil pulling » pour l’hygiène buccale, voir « HV sésame » (ici).
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Germe de blé
pour les peaux dénutries
ENFANTS
	Pas adaptée, ni aux bébés, ni aux enfants (trop grasse, trop colorée, trop odorante).



ADULTES
	Très riche en vitamines A, E, D, K, elle est intéressante en complément nutritionnel (à avaler, donc), comme en application cutanée.

	Elle est nourrissante, adoucissante, assouplissante, revitalisante.

	Idéale pour les soins de beauté (peau sèche, atone, ongles).

	Antivergetures.





Jojoba
confort féminin au quotidien
ENFANTS
	Pourquoi pas, puisqu’elle est proche du sébum, mais surtout du sébum adulte !

	Pas mal pour apaiser les fesses rouges et irritées.

	À utiliser chez le bébé ou l’enfant, mais plutôt dans l’eau du bain ou en mélange avec d’autres HV que pure.



ADULTES
	Ce n’est pas exactement une huile, mais une cire liquide (une huile est constituée de triglycérides, une cire, d’esters). Avantage : elle ne rancit pas, elle est super-stable. Inconvénient : elle fige à moins de 15 °C.

	C’est celle qui se rapproche le plus de « notre » sébum (notre propre film gras sur la peau).

	Huile non grasse, qui aide les peaux sèches et grasses à retrouver un meilleur équilibre.

	Fort pouvoir lubrifiant, donc recommandée pour les examens gynéco ou jeux sexuels.

	Apaisante, anti-inflammatoire, cicatrisante, bon choix pour les soins gynéco en cas de douleurs locales (sexuelles, préménopause, ménopause) de type brûlure, irritation.

	Spécialement appropriée aux soins capillaires, qu’il s’agisse de cheveux gras comme secs, huileux comme cassants, ou en cas de cuir chevelu gras. Comme pour la peau, ici l’huile aide à rééquilibrer dans un sens ou dans l’autre.

	Spécialement recommandée aux peaux mixtes à tendance grasse. Mais c’est aussi une très bonne anti-âge cutanée, qui redonne souplesse, élasticité, lutte contre ridules et rides.

	Excellent démaquillant.





Macadamia
l’huile à tout faire des adultes et des seniors
ENFANTS
	Pas vraiment adaptée.



ADULTES
	L’une des meilleures huiles pour traiter tout ce qui est circulation (veines, capillaires…).

	Hyper-fluide, hyper-pénétrante, c’est le vecteur idéal des huiles essentielles. De plus, elle laisse une peau totalement sèche derrière : on peut même l’appliquer directement sur les collants en journée, en cas de besoin de soin anti-jambes lourdes SOS : ni vu, ni connu.

	Exceptionnellement restructurante et adoucissante.

	Sa composition rare la rend précieuse contre les effets destructeurs des années, notamment la peau des seniors qui s’assèche faute de sébum.

	Idéale pour les peaux fragiles, les mains abîmées, gercées.

	Son oméga 7 est antiseptique et anti-inflammatoire, donc c’est une super huile végétale pour tout soin aroma anti-infectieux (plaie…) mais aussi à utiliser seule comme simple produit de soin quotidien naturel. D’autant qu’elle contient naturellement un filtre solaire (léger).

	Conseillée en cas de vergetures, gerçures, crevasses, cicatrices.

	Ne laisse pas de sensation de gras, chouchoute des cheveux, des mains.





Millepertuis
anti-déprime et douleurs nerveuses, SOS brûlures
ENFANTS
	Une huile familiale de base pour traiter toute peau qui tire, brûle, picote, démange. Mais attention : pas d’exposition solaire juste après !



ADULTES
	C’est un macérat huileux, c’est-à-dire une huile végétale (généralement de tournesol) dans laquelle on a laissé macérer des fleurs de millepertuis.

	Superbe antidéprime grâce à son hypericine et à son hyperforine : pensez à elle pour les applications aroma avec les huiles essentielles d’ylang-ylang, de camomille romaine, de lavande officinale, de néroli…

	Fortement antidouleur, fortement anti-inflammatoire, elle se suffit à elle-même pour des massages antalgiques et des applications apaisantes (peau, articulations, nerfs…). Effet bien sûr décuplé si on lui adjoint des huiles essentielles également antalgiques et anti-inflammatoires.

	Parfaite en cas de sensation douloureuse le long d’un trajet nerveux, par exemple de zona.

	Cicatrisante, réparatrice.

	Lutte contre la mauvaise circulation dans les jambes.

	Apaisante dans toutes les situations de brûlure domestique, coup de soleil.

	Attention ! Elle est photosensibilisante : ne l’appliquez pas avant une exposition solaire.





Neem
super-antiseptique et stop-insectes (traite aussi les animaux de compagnie)
ENFANTS
	Inadaptée en soin « bien-être » ou autre massage quotidien. En revanche tout indiquée contre les poux. S’utilise comme l’huile de sésame : on applique généreusement, on laisse poser 30 minutes, on peigne. Voilà !

	Pour les enfants allergiques à la poussière de maison (bien souvent en fait aux acariens), à vaporiser diluée dans un mélange alcool + eau puis aspirer partout. Impeccable sur les moquettes, rideaux, bagages, vêtements et tous tissus.



ADULTES
	Purifiante, recommandée en cas de petits boutons, cuir chevelu à problème, acné résistante.

	Douce avec la peau, mais ferme avec les microbes.

	Antibactérienne : s’attaque même à des souches très embêtantes, comme le Staphylococcus aureus (staphylocoque doré), impliqué dans les infections dermato et des muqueuses – abcès, furoncle, orgelet, panaris, impétigo.

	Ou encore le Pseudomonas aeruginosa, responsable d’infections attrapées à l’hôpital –« nosocomiales » – et des surinfections de plaies.

	Antifongique, donc antimycoses. Association parfaite avec l’HE de tea tree pour éliminer les champignons microscopiques.

	Anti-gingivite et mauvaise haleine. Posez-en 1 ou 2 gouttes sur le doigt et répartissez partout en bouche. On vous prévient, c’est amer !

	Imperfections, petites infections à n’importe quel endroit du corps : pensez à elle.

	Poux, parasites en tout genre, acariens : aussi.

	Elle sent « un peu » fort, et sa couleur est assez prononcée (dans les bruns). Donc pas très discrète : à réserver aux soins à la maison.

	Répulsive anti-insectes, c’est l’huile végétale de première intention pour éviter de se faire piquer, protéger sa maison, ses plantes… des « envahisseurs ». Même les poux la détestent !

	C’est l’un des meilleurs choix d’huiles végétales pour traiter les petits bobos de nos amis à 4 pattes (chiens, chats…), et les tiques, les puces…

	Pour vaporiser sur vos plantes intérieures ou extérieures ou sur vos arbres afin de les préserver des attaques d’insectes, diluez-la fortement (20 à 25 gouttes d’HV pour 1 litre d’eau).

	Attention : choisir une huile de neem pressée à froid pour profiter de ses propriétés anti-insectes. Au-delà de 60 °C, la chaleur détruit son azadirachtine A, molécule active répulsive envers de très nombreux insectes et parasites. Sa qualité est variable, soyez vigilant.

	Elle devient « beurre » plus ou moins dur dès qu’il fait moins de 25 °C. Pas grave, prenez-en un peu en main et elle se réchauffera très vite entre vos doigts, vous pourrez alors y diluer votre HE. Dans tous les cas, ne la faites pas frémir au bain-marie, encore moins au micro-ondes : on a dit qu’elle ne devait pas passer la barre des 60 °C ! Si bain-marie il y a, c’est vraiment tout doucement.





Noisette
la plus fluide, la moins grasse
ENFANTS
	Comparable à l’huile d’amande douce.

	Pour les petits soucis cutanés – démangeaisons, eczéma, irritation érythème fessier.

	Pénètre bien, donc ne laisse pas de film gras.



ADULTES
	C’est peut-être l’huile végétale qui pénètre le plus profondément, donc à privilégier pour tous vos soins aroma à visée digestive, urinaire, gynéco, musculaire…

	Facilite le drainage notamment en cas de congestion (circulation veineuse), très appréciée pour les massages.

	Idéale pour les peaux rougissantes et ayant des petits accidents capillaires. Convient aux peaux sèches (qu’elle assouplit) comme aux peaux grasses (qu’elle dégraisse).

	Ne laisse pas de trace de gras, très fluide.

	S’utilise par voie interne également : à froid car elle ne supporte pas la chaleur.

	Utilisable en « oil pulling » pour l’hygiène buccale, voir « HV sésame » (ici).





Olive
pour l’absorption par voie orale
ENFANTS
	Bonne huile de massage local, y compris pour les bébés, mais elle sent trop fort pour un massage corporel complet.

	Aide à éliminer en douceur les croûtes de lait.



ADULTES
	Essentiellement recommandée pour absorber les huiles essentielles par voie orale.

	Utilisable en « oil pulling » pour l’hygiène buccale, voir « HV sésame » (ici).

	Mais en externe aussi, bonne pour les cheveux et adoucissante pour la peau (peu employée).
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Rose musquée
la Rolls des HV pour la beauté
ENFANTS
	Pas vraiment adaptée.



ADULTES
	Cicatrisante, régénérante, induit la synthèse de collagène (très impliquée dans la construction de la peau).

	Bonne pour la circulation du sang.

	À choisir en priorité en cas de problème de peau (dartres, cicatrices…).

	Indiquée contre le vieillissement prématuré, les rides : excellente « crème de nuit » qui favorise le renouvellement des cellules de la peau.





Sésame
antioxydante et antibactérienne
ENFANTS
	Pas mal, surtout pour les bébés frileux. Donc spécialement indiquée à la mauvaise saison, pour de courts massages « câlins » des pieds et des mains.

	Bonne huile de massage pour bébé et enfant, agréable et protectrice.

	Calme les fesses irritées des bébés.

	Peut-être la plus efficace de tous les antipoux. Sa composition est exactement parfaite pour les éliminer car elle les étouffe. Il n’y a plus qu’à peigner, hop !



ADULTES
	Anti-UV, elle possède un « filtre solaire » intégré. Et pour rester dans la météo, elle « réchauffe ».

	Très antioxydante.

	Une bonne huile de massage – elle glisse superbement mais également pénètre parfaitement – qui ne laisse pas de film gras.

	Elle est utile contre la pollution, les rayons solaires, et pour régénérer la peau.

	C’est un bon choix si vous desquamez (pertes anormales de cellules cutanées).

	En Inde – médecine ayurvédique –, elle est employée pour les bains de bouche, un soin d’hygiène quotidien aussi appelé « oil pulling ». On met une cuillère à soupe de cette huile en bouche, le matin à jeun au réveil, et on la « promène » partout tout en la « mâchant » avant de la recracher. 5 minutes est le temps minimum du soin, réputé anticarie, antidouleurs gingivales et bon pour l’haleine. Mais aussi, en éliminant les microbes buccaux et en réduisant l’inflammation locale, on diminuerait également les risques d’inflammation générale – une mauvaise hygiène buccale favorise les troubles métaboliques, et jusqu’aux accidents cardiaques, car les mauvais germes de la bouche passent dans la circulation du sang. Pour les « experts », l’opération dure jusqu’à 20 minutes, et se hisse alors au rang de véritable soin pour les muscles (mâchoires, lèvres, langue), purifiant corporel et spirituel. On peut cependant remplacer l’huile de sésame par une autre huile alimentaire, comme celles d’olive, de tournesol, d’avocat, de noisette ou de coco.
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Les 14
meilleurs hydrolats
Il est temps de faire plus ample connaissance avec ces produits issus de l’aromathérapie et pourtant nettement moins connus. D’abord, quelques précisions sur leur fabrication : après distillation d’une plante, on obtient d’un côté l’huile essentielle proprement dite, et de l’autre la vapeur d’eau qui, en refroidissant, redevient de l’eau. Elle est chargée d’un tout petit peu d’huile essentielle, environ 1 à 2 %. C’est l’hydrolat, ou l’hydrosol : hydro (eau) sol (solution). Comme ce dernier est beaucoup moins concentré en molécules actives que l’huile essentielle, on l’a longtemps considéré comme simple « coproduit » aroma. Erreur ! Certes il est très peu concentré et ne possède donc pas la force de frappe, la puissance antiseptique ou aromatique de sa grande sœur, l’huile essentielle. Mais d’un autre côté, il n’a pas non plus ses contre-indications et ses risques. Donc, l’hydrolat est un produit de choix dans la pharmacie familiale, pour se soigner en douceur, modifier un terrain, laver une plaie, drainer, apaiser des yeux rouges/secs/fragiles (huiles essentielles interdites dans cette zone !)… C’est donc un excellent complément, qui peut même s’employer seul dans bien des cas : en application, en olfaction ou à avaler, il est d’une efficacité redoutable dans un gant de velours.


Achillée millefeuille
les femmes et les enfants d’abord
ENFANTS (À PARTIR DE 3 ANS)
	Calme les lésions d’eczéma. À appliquer généreusement plusieurs fois dans la journée.

	Stoppe les saignements tout en apaisant les peaux et muqueuses lésées. En cas d’irritation, de chute, de genou écorché, de petit accident (vélo…), de passage chez le dentiste, de dents ou gencive qui saignent, d’opération des amygdales. En vaporisation, application, compresse imbibée, bain de bouche, gargarismes…

	Chez les grands enfants/ados, antiacné (vaporiser matin et soir).



ADULTES
	Antiseptique, antalgique, antispasmodique, antihémorragique et anti-inflammatoire. Donc parfait en cas de blessures, plaies, zones cutanées à apaiser pour cause d’irritation, agression, névralgie (plaques de zona…). On l’applique sur la peau pour « laver » et apaiser.

	Purifiant, équilibrant, apaisant, il est parfait pour les peaux mixtes, grasses, à problème, les petites blessures et coupures.

	Par voie orale, c’est un bon drainant, utile en cas de cellulite et d’envie de « détox » urinaire, digestive, rénale. À raison de 1 cuillère à café dans un verre d’eau, plusieurs fois par jour, il est également intéressant en cas de zona et autres névralgies, douleurs inflammatoires de type rhumatismales ou gynécologiques – douleurs de règles, endométriose, syndrome prémenstruel, bouffées de chaleur, troubles liés à la préménopause et à la ménopause…





Bleuet
il vous fait les yeux doux
BÉBÉS/ENFANTS (À PARTIR DE 3 MOIS)
	Hyper-doux pour les peaux irritées, malmenées, réactives, inflammées, piquées (insectes…), brûlées (soleil…). En vaporisation.

	Dans la bouche pour apaiser une gingivite.

	Tout doux pour les yeux fatigués, qui « piquent » et « tirent » (en application pur ou dilué, à l’aide de petites compresses douces imbibées).



ADULTES
	Apaise les yeux irrités, gonflés. Idéal en compresses imbibées, le soir, après une journée de travail sur ordinateur. C’est pareil tous les soirs ? Conservez votre flacon d’hydrolat au réfrigérateur, pour un double effet fraîcheur et décongestionnant.

	Redonne un petit coup de « frais » au teint, resserre les pores de la peau, tonifie le tissu cutané en général. Il calme aussi les coups de soleil et apaise les peaux réactives.

	L’hydrolat de bleuet ne se « mange » pas, mais peut se respirer. Il calme alors les esprits irrités… et irritables. Mais sa fonction première et traditionnelle reste vraiment l’apaisement des yeux.





Camomille romaine (= Camomille noble)
une caresse corps et âme
BÉBÉS/ENFANTS (À PARTIR DE 3 MOIS)
	L’hydrolat des enfants en colère, donc le plus souvent angoissés, des bébés très intérorisés.

	L’hydrolat type anti-angoisses : peur de l’école, de l’orage, du chien du gardien, du noir, des monstres sous le lit, que papa/maman ne m’aiment plus, ou se séparent, de la voisine qui tire les joues, que mon frère me fasse encore un sale coup, que l’on déménage alors que je ne veux pas… la liste est longue.

	Apaise les coliques du nourrisson (évidemment, vérifier si le bébé n’est pas intolérant au lactose, ou autre, avec le pédiatre).

	Soulage les douleurs dentaires – poussées de dents…

	Calme en cas de diarrhées (dues à une émotion, à la chaleur, au transport, à une gastro-entérite…).



ADULTES
	Hyper-anti-inflammatoire, calmant, digestif. En interne pensez à lui pour apaiser les tubes digestifs torturés, spasmés, hoquetant, les gastrites et colites. En bouche, apaise les gencives et dents sensibles, poussées dentaires, douleurs buccales en tout genre.

	Soulage les peaux irritées, malmenée, réactives, sensibilisées (soleil, accident, brûlure, traitements médicaux agressifs…).

	Il calme aussi les nerfs.





Citron
l’ami des peaux à imperfections
ENFANTS
	Digestion difficile, lente : à avaler, dilué (1 cuillère à soupe pour 1 verre d’eau).

	Antiseptique digestif, utile toujours par voie orale en cas de petite infection intestinale, diarrhée…



ADULTES
	Astringent, il resserre les pores autant que les petits vaisseaux, donc favorise la circulation du sang, surtout périphérique (doigts, orteils…).

	Purifiant, équilibrant, éclaircissant, il élimine les points noirs, assèche les zones grasses et atténue les imperfections, donne un teint plus lumineux.

	Procure résistance et brillance aux cheveux et assainit le cuir chevelu.

	À employer comme spray facial, buccal, des cheveux, mais aussi comme léger déodorant, spray pour pieds, rafraîchisseur de linge, de tapis de yoga (ou de gym)…

	À acheter impérativement bio, puisque, comme l’huile essentielle, il provient de l’expression de la peau du fruit, alors les résidus de pesticides, non merci !

	Attention : même s’il est moins photosensible que l’HE de citron, il reste quand même à base de zeste d’agrume, donc méfiez-vous de lui si vous devez sortir en plein soleil ensuite. À la belle saison, mieux vaut ne l’appliquer que le soir.





Fleur d’oranger (Néroli)
une chanson douce
ENFANTS
	Apaise les pleurs, les nerfs en pelote, les caprices, les « crises », les maux de ventre de peur, de panique, de mal-être ou de stress, aide à s’endormir ou à se calmer pour un sommeil serein. En « pschitt » sur un mouchoir ou un doudou, sur la face interne des poignets, sur une compresse à poser sur le front, dans l’eau du bain complet ou du bain de pieds… accompagné de gestes calmants.

	Calme les peaux lésées, irritées, prurigineuses (qui démangent), érythème fessier, en vaporisation.

	Par voie orale, dilué à raison de 1 cuillère à café (jusqu’à 1 cuillère à soupe selon l’âge de l’enfant), espace les diarrhées dues à une émotion, à la chaleur, au transport, à une gastro-entérite…



ADULTES
	Antifatigue (surtout mentale), antistress, il calme, apaise, aide à s’endormir.

	Excellent régénérant, il convient particulièrement aux peaux délicates qui ne supportent que la douceur.

	Vous le connaissez dans les salades d’orange marocaines et le riz au lait « à la fleur d’oranger », mais pourquoi ne pas l’essayer dans une infusion de tilleul ou un lait chaud, le soir, avec un peu de miel ? Une cuillère à café directement dans l’infusion, un peu de miel pour sucrer le tout… un délice !





Laurier noble
antiseptique et antalgique buccal et digestif
ENFANTS (À PARTIR DE 3 ANS)
	Contre toutes infections cutanées ou buccales (en application, pulvérisation, bain de bouche). Aphte, gingivite, mycose de la bouche ou de la peau, furoncle, etc.

	Par voie orale, dilué à raison de 1 cuillère à soupe dans 1 verre d’eau.



ADULTES
	Contre toutes infections cutanées ou buccales.

	Pur, en gargarismes contre les douleurs de gorge, angine, etc. Valable aussi pour les enfants capables de faire des gargarismes, donc de « glouglouter » puis de recracher.

	Dilué à raison de 1 cuillère à soupe dans 1 verre d’eau, 2 à 3 fois par jour, en cas de gastro-entérite et autre diarrhée infectieuse.

	Lutte contre la mauvaise haleine (en SOS, pulvérisez directement dans la bouche pour assainir et aider à réguler le microbiote buccal) et les petits troubles digestifs (à avaler dilué ou non).

	Purifiant, astringent, un produit « de base » en routine quotidienne d’hygiène et de beauté pour les peaux grasses, à imperfections, à problèmes, les pores dilatés.

	Bon soin après-rasage (hommes, femmes) et pour les peaux réactives, sensibles.

	Anti-cheveux cassants, qui tombent.

	Aide à renforcer les défenses immunitaires.





Lavande officinale
la bonne fée
BÉBÉS/ENFANTS (À PARTIR DE 3 MOIS)
	Apaisant, anti-infectieux et anti-inflammatoire cutané. En vaporisation ou application sur toute peau lésée, irritée, brûlée, eczémateuse, après un accident, une intervention, en cas de boutons qui démangent (varicelle et autres maladies éruptives…)…

	Il convient à la peau si délicate des bébés, mais en plus calme ses nerfs (et ceux de toute la famille). À respirer après vaporisation sur un mouchoir, le doudou…



ADULTES
	Antidouleur, anti-inflammatoire, antiseptique, c’est une petite infirmière à lui seul. Idéal pour les peaux lésées, abîmées, irritées, dont le « vernis » a été arraché (accident de trottinette, vélo, jardinage, rando…).

	Polyvalent pour tous les soins « normaux » des peaux « normales ».

	Imperfections à éliminer, purifier, cicatriser… Rien ne lui résiste.

	Prévient/atténue la mauvaise haleine. Petits soucis buccaux (gingivites, aphtes, douleurs…), vaporisez directement.

	Rafraîchissant, antirides (prévention), calme les coups de soleil, rougeurs, démangeaisons.

	Le bon choix pour les peaux et les cuirs chevelus gras.

	Pensez à lui pour le soin quotidien réparateur et apaisant des cicatrices.

	LE spray calmant, assainissant, rafraîchissant, à emporter partout. Le flacon familial par excellence.





Myrte vert (Myrte de Corse)
le purificateur
BÉBÉS/ENFANTS
	En prévention en cas d’épidémie de rhume, rhinopharyngite, angine… Une cure de 1 cuillère à café dans 1 verre d’eau à boire chaque jour pendant 1 semaine, 1 semaine par mois durant toute la période « à risque » (dans l’eau du biberon pour les tout-petits à partir de 3 mois).

	En cas d’infection respiratoire, ORL, digestive… une cure de 1 cuillère à café dans 1 verre d’eau matin et soir pendant 1 semaine est recommandée (dans l’eau du biberon pour les tout-petits à partir de 3 mois).

	Acné, peau à purifier, points noirs, peau grasse, cheveux gras, vaporiser directement sur la peau ou le cuir chevelu/les cheveux.



ADULTES
	Il purifie tout, depuis la peau jusqu’au cuir chevelu, en passant par les voies respiratoires (infections, allergies…). Il aide à se débarrasser des furoncles, mycoses, gingivite (en bain de bouche). Tonifiant, il soutient aussi le système immunitaire.

	Super anti-peaux grasses et « à problèmes », pensez à lui dès que le sébum se déchaîne ou/et que vous cherchez à assainir (cuir chevelu, peau, haleine…).

	Ne le confondez pas avec le myrte rouge, aux propriétés différentes (le myrte vert contient une forte proportion de cinéole, bon pour le confort respiratoire, alors que le myrte rouge apporte surtout de l’acétate de myrtényle, pour la circulation sanguine).





Palmarosa
une esthéticienne discrète mais efficace
ENFANTS (À PARTIR DE 6 ANS)
	Inadapté au quotidien (sauf sur conseil médical).

	Ponctuellement, intéressant contre les mauvaises odeurs de pieds, le pied d’athlète. En vaporisation directe sur la plante, entre les orteils et dans les chaussures.



ADULTES
	Il s’attaque aux mycoses, donc appliquez-le généreusement (pied notamment), pellicules/cuir chevelu.

	Il purifie la peau : peaux grasses ou sujettes aux points noirs/pores dilatés.

	Par voie orale, sous forme de cures, aide à contrôler l’appétit. Une faim de loup alors que ce n’est pas l’heure du tout ? Vite, 1 cuillère à soupe d’hydrolat dans un grand verre d’eau, et buvez à petites gorgées. Ça va déjà mieux.

	L’huile essentielle de palmarosa est un excellent déodorant. L’hydrolat aussi, même si ses propriétés sont plus discrètes. Vaporisez-en sous vos aisselles dans la journée, en été : rafraîchissant, dans tous les sens du terme.

	Antidéprime, relaxant, calmant, son odeur arrache un sourire. Y a de la joie ! Un petit coup de mou ? Pourquoi pas 1 ou 2 pschitts d’HA de palmarosa sur un mouchoir à respirer vite fait ?





Romarin à verbénone
le boss de la détox
ENFANTS (À PARTIR DE 6 ANS)
	Purifie en cas de peau grasse, acné, points noirs. Vaporiser directement.

	Aide à désencombrer les bronches : vaporiser sur un mouchoir, respirer.

	Réveille, stimule, hop !



ADULTES
	Un excellent choix détox et drainant, à utiliser en cure par voie orale. L’incontournable dès que vous vous sentez « plein de toxines », avec un système digestif à la peine (et le teint et les boutons qui vont avec), un foie en démission, une tendance au surpoids pour cause d’abus divers. Bon pour la sphère hépatique, la vésicule biliaire, les reins, bref : les organes impliqués dans l’élimination et le « nettoyage ».

	Il poursuit sa détox sur tout ce qui se voit à l’extérieur : une peau et des cheveux sains, éclatants. Bye bye boutons, pores dilatés, points noirs, cheveux mous et en déroute !

	Génial pour décontracturer, dénouer, libérer le plexus solaire. Et en plus, il dégage les voies respiratoires, pour des petits poumons en pleine santé. Plus facile à utiliser que sa grande sœur l’huile essentielle, qui comprend plusieurs contre-indications (jeunes enfants, femmes enceintes, allaitantes, asthmatiques, épileptiques…), il est plus doux, mais bien sûr moins puissant.





Rose de Damas
l’expert de la peau et des nerfs
BÉBÉS/ENFANTS (À PARTIR DE 3 MOIS)
	Calme un bébé tyrannique, autoritaire, colérique, qui hurle et se roule par terre pour que le monde entier lui obéisse (vous, la maîtresse, les fourmis, les nuages). Parfois, il dévore tout ce qu’il trouve : cet appétit ! Derrière ce comportement, la peur de ne pas être aimé suffisamment, voire (horreur !) d’être abandonné. Vaporiser l’hydrolat sur le doudou, sur un mouchoir ou sur vous-même pour lui faire respirer.



ADULTES
	Il est apaisant, indiqué dans toutes les manifestations émotionnelles négatives (agressivité, colère, dépression, abattement…).

	Antirougeurs, antiallergie, antirides, il favorise la régénération cutanée et l’hydratation en profondeur.

	Anti-âge, régénérant, adoucissant.

	Calme les peaux réactives.

	En cas de syndrome prémenstruel, troubles de l’appétit (faim tout le temps), fatigue, humeur en chute libre, aide à retrouver un meilleur équilibre émotionnel/nerveux (à respirer).

	Comme l’eau de rose « classique », celle de Damas peut être utilisée en cuisine, pour parfumer une salade de fruits, par exemple. Une à deux cuillères à café suffisent amplement pour un saladier.

	Attention aux réactions possibles : si l’eau de rose vous irrite – alors que ce devrait être tout le contraire – 1. vérifiez que la vôtre est de bonne qualité et sans aucun additif (sinon ne cherchez pas, ce sont eux les coupables) ; 2. faites-vous à l’idée que l’eau de rose n’est hélas pas pour vous. C’est rare, mais cela peut arriver.





Sauge sclarée
le coach féminin
ENFANTS (À PARTIR DE 6 ANS)
	Bien que cet hydrolat soit antistress et anxiolytique, d’autres sont plus recommandés pour les enfants. Nous ne le conseillons pas en première intention.



ADULTES
	Régularise les cycles menstruels, aide à surmonter tous les symptômes liés aux troubles menstruels, prémenstruels : gonflements, montagnes russes de l’humeur, moral dans les chaussettes, sueurs, peau luisante…

	Aide à rééquilibrer les hormones, surtout féminines.

	En cures par voie orale : diluer 1 c. à soupe dans une Thermos d’eau et buvez dans la journée, 3 semaines par mois (jusqu’à amélioration).

	+ À appliquer : imbiber des compresses déjà humides et bien chaudes, comme les serviettes enroulées proposées dans les restaurants asiatiques en fin de repas, poser sur le bas-ventre. Renouveler autant de fois que nécessaire.

	Une bonne façon d’entrer dans l’adolescence pour les jeunes filles qui vivent mal leurs premières règles. Règles douloureuses, trop abondantes, crampes menstruelles qui « plient en deux », cycle anarchique… Par voie orale et à appliquer sur la peau du visage, des seins, sur le ventre… partout où ça coince.





Tea tree (Arbre à thé)
l’ennemi des virus, bactéries, mycoses…
BÉBÉS/ENFANTS (À PARTIR DE 3 MOIS)
	En application sur une peau grasse, souffrant d’une petite infection, d’une mycose, d’acné.

	En vaporisation dans la bouche en cas d’infection, de candidose, d’aphte, de petits saignements. Ne remplace pas les règles d’hygiène de type brossage de dents !



ADULTES
	Il assainit la peau (plaies…) les muqueuses (si mycoses, candidoses, y compris vaginales, maux de gorge…), la bouche (aphte, gingivite, irritations…)… Pensez à lui en cas de souci cutané ou muqueux, mais aussi pour les éviter, par exemple en vaporisant sur la plante des pieds avant la piscine. On peut aussi le verser en grande quantité dans l’eau du bain (entier ou pieds/mains/siège) pour faire trempette en milieu « assainissant » sans pour autant agresser la peau : c’est sa grande force. Pas mal si vous avez eu un accident de vélo par exemple, ou êtes tombé en cours de randonnée : le corps couvert de petites plaies, plongez-vous dans un bain au tea tree ou vaporisez-en un peu partout sur vos lésions.


	C’est un bon basique d’hygiène corporelle du quotidien pour lutter contre les microbes et prévenir les infections/surinfections.

	Sa grande sœur l’huile essentielle de tea tree (arbre à thé) renforce l’immunité en boostant notre fabrication d’IgA, des « soldats » immunitaires, et ce surtout au niveau de nos barrières peau et muqueuses (qui interceptent mécaniquement les microbes). L’hydrolat est évidemment moins puissant dans ce rôle, mais reste une aide honorable pour renforcer l’immunité de nos barrières cutanées.

	Tonique et astringent, il resserre les pores et réveille les peaux ternes.

	Purifiant, il élimine les points noirs.

	Il équilibre les zones grasses et chasse les imperfections.

	Il stimule et aide à lutter contre l’épuisement. Pas mal en cas de flemme, sensation de « mollesse », hypothyroïdie… En cures par voie orale (1 cuillère à soupe par verre d’eau, 2 à 3 fois par jour).





Thym à linalol ou à thujanol
le boosteur immunitaire pour tous
BÉBÉS/ENFANTS (À PARTIR DE 3 MOIS)
	En prévention en cas d’épidémie de rhume, rhino-pharyngite, angine… Une cure de 1 cuillère à café dans 1 verre d’eau chaque jour pendant 1 semaine, 1 semaine par mois durant toute la période « à risque ».

	En cas d’infection respiratoire, ORL, digestive… Une cure de 1 cuillère à café dans 1 verre d’eau matin et soir pendant 1 semaine (dans l’eau du biberon pour les tout-petits à partir de 3 mois).



ADULTES
	Prévention ORL à la mauvaise saison. Par voie orale, comme les enfants !

	Anti-infectieux : antiviral, antibactérien, antifongique.

	Stimulant immunitaire.

	Peau grasse, acnéique, à problème. En application/vaporisation cutanée matin et soir.

	Par voie orale, aide à digérer, à lutter contre les mycoses digestives, les infections intestinales.

	En cas de mycose sur la peau, entre les orteils, etc. vaporisez régulièrement, pur, sur la zone infectée.

	Intéressant pour les personnes au cuir chevelu gras, et cheveux qui graissent à vitesse grand V.

	Petits troubles de la bouche (gingivite…) vaporisez directement.






  

  Les voies

    d'administration

    des huiles essentielles

  
    En aromathérapie, il existe de nombreuses voies d’administration, le but recherché étant toujours le même : obtenir un maximum d’efficacité pour un minimum d’effets secondaires. Dans tous les cas, les huiles essentielles pénètrent dans notre corps, rejoignent la circulation sanguine, afin d’atteindre le site malade. Dans ce livre, selon le trouble à traiter, nous vous proposerons des massages, des prises par voie orale (sous ou sur la langue, ou sur des supports appropriés : comprimé neutre, huile végétale…), des compresses, des bains ou toute autre forme adaptée.



  

  
    Les concentrations maximales dépendent :

    
      	
        de l’huile essentielle. Certaines peuvent être agressives pour la peau, d’autres sont déconseillées par voie interne. Cela n’a rien à voir avec la « puissance » mais plutôt avec certains composants de l’huile essentielle.

      

      	
        de vous. Âge, état de santé, trouble à soigner, etc.

      

    

    
      
        
          
          
          
          
          
          
          
          
          
            
              	Avantages et inconvénients des différentes voies d’administration

            

            
              	Voie d’utilisation des
huiles essentielles

              	Quantité d’HE utilisée

              	Ça agit vite ?

              	Ça agit
              longtemps ?

              	Y a-t-il des précautions
              à prendre ?

              	Remarque

            

            
              	Sur la peau

              	+ à +++ selon surface à traiter

              	+++

              	+++

                (si diluée dans une HV)

              	+ (non, sauf si application

                d’HE irritantes)

              	La voie la plus sécuritaire, celle à choisir quand vous « hésitez ».

                Jamais d’application pure sauf sur petite zone, ponctuellement (bouton). Dilution HV indispensable.

            

            
              	En bain

              	++++

              	+++

              	+

              	Dilution base pour bain indispensable.

              	Le bain permet à la fois un passage cutané ET dans les voies respiratoires. La chaleur de l’eau favorise la pénétration des principes actifs. Idéal pour les troubles respiratoires (rhume…), la gestion du stress ou les douleurs musculaires/articulaires.

            

            
              	À respirer

              	+ à +++ (selon méthode : au flacon, en « trait moustache » sous le nez, sur un mouchoir, en diffusion…)

              	++++

              	+

              	+ à +++

                (selon respect des dosages, choix de l’HE, aération

                de la pièce, etc.)

              	Courtes sessions de diffusion, ou de respiration sur un mouchoir. Mieux vaut renouveler plusieurs fois par jour que saturer sur une trop longue période.

            

            
              	Sous la langue*

              	+

              	++++

              	+

              	Sans souci pour les HE douces… attention

                à celles irritantes ou provoquant des spasmes

                de la glotte, comme la menthe.

              	Cette voie dite sublinguale est vraiment royale pour un résultat ultra-rapide, et en plus sans passer par l’estomac ni l’intestin puisqu’alors les molécules actives se faufilent dans la circulation par cet itinéraire bis sans être avalées (œsophage).

            

            
              	À avaler

              	++

              	+++

              	++

              	Usage ponctuel ou cures courtes, sauf exception : si cures longues, changer d’HE + fenêtres thérapeutiques.

              	Dilution dans HV impérative (dans une petite cuillère). Option B : les gélules/capsules sont idéales, elles protègent la muqueuse digestive jusqu’à l’estomac/l’intestin.

            

            
              	Dans le nez

              	+

              	++

              	++

              	++

              	Allez-y doucement, et seulement en cas d’infection ORL. En prévention-routine d’hygiène, mieux vaut nettoyer la muqueuse nasale avec simplement de l’eau de mer ou du sérum physiologique, ou un hydrolat (ou de l’huile végétale).

            

            
              	Ovules

                (voie vaginale)

              	+++

              	++

              	++

              	++

              	On peut remplacer l’ovule par l’usage d’une poire vaginale (en pharmacie) dans laquelle on verse le mélange HV + HE. Moins pratique mais faisable.

            

            
              	Suppositoire

                (voie rectale)

              	+++

              	++++

              	+++

              	++ (utiliser surtout de bons excipients pour ne pas irriter la muqueuse)

              	On peut remplacer le suppositoire par l’usage d’une poire rectale (en pharmacie) dans laquelle on verse le mélange HV + HE. Moins pratique mais faisable.

            

          
        

      

    

    
      1. LA VOIE OLFACTIVE = À DIFFUSER ET À RESPIRER

      Le but : faire pénétrer les huiles essentielles dans les voies respiratoires, soit via quelques gouttes posées sur les poignets (respiration directe), soit via des inhalations (humides, dans l’eau frémissante d’un bol OU sèches, sur un mouchoir), soit grâce à un diffuseur.

      Le nez est une formidable machine à protéger et à soigner. Dans chaque narine, un dispositif exceptionnel de protection immunitaire se déploie et se renouvelle chaque jour. Raison pour laquelle il est indispensable de nettoyer ses narines régulièrement en période d’épidémie. Raison, aussi, pour laquelle la nouvelle génération de vaccins anti-Covid s’administre non par voie intramusculaire classique (piqûre) mais par voie nasale : cela permet une protection plus efficace, car en intégrant la muqueuse nasale comme site de reconnaissance des microbes, on y installe une barrière hyper-efficace, avec une mémoire puissamment opérationnelle si le germe venait à se présenter. Au total, même si l’on est « attaqué » quand même, ce sera moins violemment, et en plus on est moins contagieux. Mais notre nez ne sert pas qu’à nous prémunir contre les microbes transmissibles par voie respiratoire. Nos muqueuses olfactives s’étalent sur à peine 2 cm2 et comprennent 10 millions de cellules nerveuses. On comprend mieux pourquoi les odeurs ont un impact aussi fort sur notre bien-être et, même sur nos comportements. Déjà, Proust ne pouvait pas lutter contre l’appel de la madeleine… Rien de nouveau : nous nous laissons mener par le bout du nez ! Tout cela à condition d’avoir des narines propres, donc faisant l’objet d’une hygiène quotidienne tout aussi nécessaire que le reste du corps. Une huile essentielle correctement choisie se révélera extraordinairement apaisante, stimulante ou euphorisante selon les cas.

      
        LA DIFFUSION

        Le diffuseur d’huiles essentielles est conseillé pour assainir l’atmosphère des pièces à vivre (chambre, bureau…). Idéal pour se détendre et prévenir les épidémies (grippe, rhume…), c’est aussi un moyen sain et efficace de parfumer une pièce. Le bien-être et le raffinement, ça compte aussi !

        
          LA DIFFUSION EST SURTOUT EMPLOYÉE

            DANS LES CAS SUIVANTS

          
            	
              Problèmes nerveux ou psychologiques. L’huile essentielle monte directement au système limbique de notre cerveau, le Quartier Général de nos émotions. Selon ses propriétés (et donc les composants respirés), le système limbique va ordonner de sécréter telle ou telle hormone, neuromédiateur (hormone dans le cerveau), molécules immunitaires, etc. Parfait donc pour stimuler ou au contraire apaiser, inviter au sommeil, au calme.

            

            	
              Pour aider à la concentration, dans une chambre (révisions d’examens), une voiture (longue route)…

            

            	
              Pour désinfecter une pièce, un local, une chambre d’enfant.

            

            	
              Pour éloigner les insectes, on peut aussi compléter en imprégnant une moustiquaire (par vaporisation).

            

          

          Remarques :

          On peut diffuser une huile essentielle seule ou un mélange d’HE. Le diffuseur les chauffe modérément (voire pas du tout) de manière à permettre leur évaporation sans les agresser.

          Un appareil à la fois humidificateur et diffuseur peut être un bon investissement. À cause de la climatisation, des matériaux de construction (surtout dans « le neuf » ou « le récent »), la plupart de nos lieux de vie sont très secs, ce qui n’est bon ni pour la santé (irritation des voies respiratoires) ni pour la beauté (peau sèche, sensation d’inconfort). Les humidificateurs/diffuseurs purifient l’atmosphère grâce aux HE tout en rétablissant une hygrométrie suffisante. Choisissez un modèle qui ne chauffe pas les huiles essentielles mais fonctionne par ultrasons.

          À savoir : les fameux bains de forêts (shinrin-yoku) si chers aux Japonais sont très efficaces pour garder la forme et rester zen, entre autres parce qu’on y respire les essences exhalées par les arbres et les autres espèces végétales locales.

          
            À diffuser

            
              Respectez les recommandations du fabricant (tout dépend de la taille de l’appareil, etc.).

              En l’absence de diffuseur, versez 4 à 5 gouttes sur une soucoupe, que vous placerez de préférence près d’une source de chaleur modérée (radiateur).

              En cas de maladie (rhume, bronchite…), vous pouvez être amené à diffuser 1 ml voire davantage par heure à l’aide d’un diffuseur « à sec », alors que quelques gouttes suffisent pour un diffuseur « à eau ».

            

          

        

        
          LES MEILLEURES HUILES ESSENTIELLES À DIFFUSER

          
            	
              Respiratoires : eucalyptus radié, pin sylvestre, thym à thujanol, lavande officinale.

            

            	
              Toniques : romarin à cinéole, gingembre, menthe poivrée, citron, pins et sapins.

            

            	
              Calmantes : lavande officinale, marjolaine des jardins, orange douce.

            

            	
              Anti-insectes : citronnelle de Java (antimoustiques surtout, très efficace), lavandin super (conseillé en zones tropicales), géranium d’Égypte ou de Chine (antiguêpes et antimouches surtout).

            

          

          
            Notre conseil en +

            Ne faites jamais chauffer excessivement les huiles essentielles : les hautes températures les dénaturent et détruisent leurs propriétés. Donc pas de brûle-parfum ni d’huiles essentielles déposées sur une ampoule de lampe. Placer une soucoupe sur un radiateur, oui, « à sec » sur une surface brûlante, non !

            Le mieux est d’investir dans un diffuseur électrique ou ionique : silencieux, discret, jamais en panne, diffusion parfaite, le temps souhaité.

            Attention : en cas d’épidémie, misez avant tout sur l’aération. Les fenêtres ouvertes garantissent une évacuation permanente des microbes et permettent de « renouveler l’air ».

          

        

      

      
        L’INHALATION

        Sèche ou humide, l’inhalation est un basique traditionnel pour traiter les troubles respiratoires ou nerveux. Lorsqu’on inhale l’HE, ses principes actifs viennent au contact de la muqueuse respiratoire (nez, sinus, gorge, poumons). Elle peut être parfois mal supportée chez les personnes asthmatiques ou allergiques.

        
          L’INHALATION EST SURTOUT EMPLOYÉE

            DANS LES CAS SUIVANTS

          
            	
              Troubles ORL.

            

            	
              Troubles nerveux.

            

          

        

        
          INHALATION HUMIDE

          Mode d’emploi

          
            	
              Versez de l’eau frémissante dans un bol, que vous posez bien à plat sur une table. Asseyez-vous confortablement face au bol, dans lequel vous ajoutez 6 gouttes d’HE (sauf posologie différente). Enfermez votre visage au-dessus des vapeurs, une serviette sur la tête, suffisamment grande pour bien vous isoler. Vous pouvez aussi vous procurer un bol à inhalation/inhalateur en plastique en pharmacie : le principe est le même mais la préparation sera plus simple et la séance plus plaisante.

            

            	
              Après avoir fait frémir votre eau, attendez 1 ou 2 minutes avant de commencer votre inhalation : des vapeurs trop chaudes risquent d’agresser vos voies respiratoires.

            

            	
              Pensez à retirer lunettes, lentilles de contact et bijoux qui pourraient vous brûler.

            

            	
              Si vous vous sentez oppressé, soulevez la serviette qui vous « enferme » afin de laisser passer de l’air.

            

            	
              Surveillez toujours un enfant ou une personne âgée en inhalation : la respiration doit être facile, l’inhalation agréable. En cas de gêne quelconque, il faut arrêter immédiatement.

            

          

          
            En inhalation humide

            
              6 gouttes mélangées à l’eau (la posologie peut varier selon l’âge, l’huile essentielle).

            

          

          Contre-indications

          L’inhalation est déconseillée aux asthmatiques, surtout pendant une crise.

          
            Notre conseil en +

            Le mieux est de faire son inhalation humide le soir car il ne faut pas sortir juste après, ni s’exposer au froid ou à la pollution (intérieure ou extérieure). À cause de la chaleur de l’eau, les muqueuses dilatées sont perméables à n’importe quel microbe, et en plus l’air froid peut les irriter.

            L’inhalation sera d’autant plus efficace que vous aurez au préalable lavé et renforcé vos muqueuses et vos sinus avec des pulvérisations d’eau de mer.

          

        

        
          INHALATION SÈCHE

          C’est la version « moderne » des inhalations. Elle consiste simplement à imprégner un mouchoir avec quelques gouttes d’huile essentielle et le respirer à fond, ce plusieurs fois dans la journée.

          Là encore, pensez à vider et nettoyer vos narines avant l’inhalation, le soin sera ainsi bien plus efficace.

          
            En inhalation sèche

            
              2 ou 3 gouttes pures sur le mouchoir.

            

          

        

        
          LE STICK INHALATEUR

          Ces petits tubes en plastique à remplir soi-même (ou déjà préremplis par les marques du commerce : le stick coupe-faim, le stick respiration en cas de troubles ORL, le stick antistress…) sont simples et pratiques. Super-discrets car vous êtes seul à respirer les odeurs d’HE, vous glissez votre stick dans la poche ou le sac à main et le dégainez dès que besoin. Dedans, il y a une tige en coton qui accueille 20 gouttes d’HE, au choix.

          Vous pouvez l’utiliser dès que dans le livre vous lisez « À respirer ».

          
            [image: Image]

          
        

      

      
        L’APPLICATION SUR LES POIGNETS À RESPIRER

        Vous trouverez fréquemment ce mode d’utilisation au fil des pages. Il correspond à un soin express « antistress » ou en tout cas est une réponse à un problème de nature psychologique – choc, fringale, crise de nerfs…

        On conjugue la voie respiratoire (les molécules montent directement au cerveau) et générale (les huiles essentielles pénètrent aussi très rapidement dans la circulation sanguine car les poignets sont richement vascularisés, et les vaisseaux à fleur de peau).

      

      
        LES SPRAYS ASSAINISSANTS

        Toutes les marques ou presque proposent désormais un mélange d’huiles essentielles purifiantes/assainissantes à « pschitter » dans la maison, au bureau, dans les WC, la voiture… Un moyen simple et moderne de se débarrasser en quelques minutes d’une charge microbienne importante, mais aussi de décimer les acariens. Selon les formulations, le produit final est plus ou moins efficace. Les laboratoires les plus sérieux (et les plus fortunés) produisent d’ailleurs des études prouvant l’efficacité de leur spray, y compris sur des virus du genre SARS-CoV-2 (responsable du Covid-19). C’est une bonne idée de les utiliser, ils remplacent au pied levé la diffusion et assainissent réellement l’air que l’on respire. Au final, on se protège, on protège ses voies respiratoires, on dort mieux (moins d’acariens = moins d’allergies/de crises d’asthme), la maison est naturellement parfumée, etc. Pensez à bien aérer ensuite la pièce/l’habitacle, afin de renouveler l’air, surtout dans une chambre d’enfant. On dégomme les nuisibles et on les évacue en ouvrant grand la fenêtre (et en passant l’aspirateur pour ce qui concerne les acariens). Généralement, ces sprays se présentent sous la forme de grands flacons en métal, sans gaz propulseur, et d’un ou deux « pschitts », inondent la pièce de fragrances de lavande, laurier noble, pin sylvestre, eucalyptus radié ou globuleux, tea tree… bref, le plein d’HE super-antiseptiques et bien tolérées par les voies respiratoires.

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Avantages et inconvénients de respirer les huiles essentielles (voie olfactive)

                

                
                  	Les avantages

                  	Les inconvénients

                

                
                  	[image: Image]Dégager les voies respiratoires.

                    [image: Image]Assainir l’air des lieux clos.

                    [image: Image]Désodoriser sainement.

                    [image: Image]Parfumer agréablement.

                    [image: Image]« Calmer » ou « vivifier » facilement une chambre ou un foyer tout entier.

                  	On ne diffuse pas n’importe quelle HE. Certaines sont irritantes pour les voies respiratoires : thym à thymol, sarriette des montagnes, giroflier, cannelle, origan compact. Interdites de diffuseur, ou alors en toutes petites doses et en mélange avec d’autres HE.

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      2. LA VOIE CUTANÉE

      
        	
          C’est la « voie royale » d’utilisation de bien des huiles essentielles : efficace, rapide et sans danger. La peau est truffée de muscles, lesquels, s’ils ne sont pas très « costauds », sont en revanche fort nombreux. Leur sollicitation provoque une formidable réaction globale de l’ensemble du corps : la circulation sanguine est modifiée, la production de chaleur aussi, les échanges cellulaires s’accélèrent…

        

        	
          L’application cutanée permet de traiter sans emprunter la voie digestive, ce qui évite toute irritation ou réaction du système digestif. Déposées sur le thorax, à proximité, les molécules actives libèrent immédiatement les organes respiratoires.

        

        	
          En cas « d’urgence », c’est la façon la plus rapide de se traiter : en passant par le pli du coude ou les poignets.

        

        	
          Au passage, on respire aussi les principes actifs. Peu utile lorsqu’on désinfecte un bouton, mais très important pour traiter des troubles nerveux.

        

      

      
        À APPLIQUER DIRECTEMENT SUR LA PEAU (APPLICATION SIMPLE, AVEC OU SANS MASSAGE)

        Les huiles essentielles pénètrent à la fois très vite pour aller soulager l’organe sur le site d’application (l’oreille en cas d’otite, l’estomac en cas de gastrite…) et de façon prolongée, ce qui rallonge leur activité dans le temps.

        
          LA VOIE CUTANÉE EST SURTOUT EMPLOYÉE

            DANS LES CAS SUIVANTS

          
            	
              Courbatures, arthrose (massages locaux).

            

            	
              Mal de tête (sur les tempes et le front).

            

            	
              Sinusite, rhume, bronchite, otite (onctions sur le nez, sur la poitrine, autour des oreilles).

            

            	
              Troubles digestifs (sur le ventre).

            

            	
              Anxiété, stress (sur le plexus solaire).

            

            	
              Circulation veineuse (jambes lourdes, cellulite…).

            

            	
              Problèmes dermatologiques (acné, brûlure, cicatrice, peau relâchée, eczéma, psoriasis…).

            

            	
              Massage ou automassage énergétique (application sur les points d’acupression ou sur les points énergétiques situés le long des méridiens énergétiques, en médecine chinoise)1.

            

          

          
            Pour les « urgences »

            
              Appliquez 3 à 5 gouttes d’huile essentielle pure sur le pli du coude et/ou la face antérieure des poignets (on frictionne alors avec l’autre poignet). La pénétration dans le sang est ultra-rapide : en 1 minute, une grande partie des principes actifs parvient au cœur et est renvoyée instantanément dans tout l’organisme. L’effet est immédiat et spectaculaire, par exemple en cas d’encombrement ou d’infection respiratoire (asthme, bronchite…). C’est le même principe si on applique sous la voûte plantaire, mais comme la peau y est plus épaisse, la pénétration est un peu plus lente.

              En revanche, sur le cou-de-pied, la finesse cutanée accélère les choses.
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          Contre-indications

          N’appliquez pas les huiles essentielles suivantes si vous vous exposez au soleil, elles sont photosensibilisantes /phototoxiques, c’est-à-dire qu’elles peuvent provoquer des taches sur la peau sous l’action des rayons solaires (attention en été !) : angélique, citron, bergamote, mandarine, orange, pamplemousse, verveine.

        

      

      
        À APPLIQUER SUR LES MUQUEUSES

        Nombre de petits vaisseaux sanguins se bousculent dans les muqueuses, c’est pourquoi elles sont rouges (lèvres), et c’est aussi pourquoi elles saignent facilement. Ce « carrefour » sanguin permet d’accélérer le passage dans la circulation du sang et donc de soulager très rapidement.

        
          L’APPLICATION SUR LES MUQUEUSES DOIT ÊTRE RÉALISÉE AVEC BEAUCOUP DE PRÉCAUTIONS. ELLE EST SURTOUT EMPLOYÉE DANS LES CAS SUIVANTS

          
            	
              Aphte.

            

            	
              Gingivite.

            

            	
              Douleur dentaire.

            

            	
              Démangeaison (zones génitales).

            

            	
              Problème gynécologique.

            

            	
              Hémorroïde, fissure anale.

            

          

          
            Nombre de gouttes

            
              Selon le trouble. Ce peut être 1 goutte pure (aphte) ou 2 gouttes diluées dans 10 gouttes d’huile végétale (hémorroïdes).

            

          

          
            Notre conseil en +

            De toutes les applications cutanées, celle sur les muqueuses entraîne la pénétration de l’HE la plus rapide, d’où l’intérêt des suppositoires ou des ovules préparés par le pharmacien. Attention à surtout ne pas appliquer n’importe quelle HE en n’importe quelle quantité. Sauf exception, elle n’irrite pas ET on la dilue fortement. Pensez aux hydrolats, que l’on peut employer très facilement sur les muqueuses pour soulager de nombreux bobos (voir ici).

          

          
            Les dilutions (% d’HE dans une HV)

            
              Par exemple pour l’action anti-infectieuse, comptez 20 gouttes d’HE à mélanger à 80 gouttes d’HV.

              
                	
                  Pour une action cosmétique (visage) : 1 %.

                

                	
                  Pour une action cosmétique (corps) : 3 %.

                

                	
                  Pour une action épidermique (réparatrice tégumentaire) : 3 %.

                

                	
                  Pour une action sur le système nerveux : 5 à 7 %.

                

                	
                  Pour une action circulatoire : 7 à 10 %.

                

                	
                  Pour une action spasmolytique/digestive : 10 à 15 %.

                

                	
                  Pour une action articulo-tendino-musculosquelettique : 15 à 25 %.

                

                	
                  Pour une action anti-infectieuse : 10 à 20 %.

                

                	
                  Pour une action boost/antiasthénie : 25 à 50 %.

                

              

              Les HE pures sont rarement utilisées sauf HE sans contre-indication sur un adulte en première intention, dans certains cas d’infections ou pour une action rééquilibrante du système nerveux, une goutte sur les poignets par exemple, en sublingual pour certaines indications, etc.

            

          

        

      

      
        EN COMPRESSES

        La compresse est indiquée si l’on souhaite prolonger le contact de l’huile essentielle avec la peau. C’est le principe du patch.

        Par exemple, lors d’une entorse, d’une peau abîmée/infectée ou d’un mal de tête violent. Au sens strict du terme, une compresse (du latin compressa : « chose pliée et serrée ») est une pièce de gaze hydrophile tissée, repliée plusieurs fois sur elle-même, en carré généralement, que l’on pose comme « petit matériel médical » sur une région malade. Imbibée d’antiseptique, elle sert classiquement à nettoyer/assécher une plaie et/ou à la recouvrir pour la protéger, tel un pansement. Mais rien n’empêche de l’imprégner d’une huile essentielle possédant un autre type d’action.

        La compresse est semblable à une seconde peau : épousant la nôtre, elle lui impose des modifications, ne serait-ce que pour s’adapter à la température soudaine sur un endroit plus ou moins limité. Il se passe alors une cascade de réactions en chaîne impliquant bien d’autres acteurs que notre revêtement cutané !

        Les compresses…

        
          	
            Obligent le corps à réagir.

          

          	
            Modifient sa température (plus la compresse est imbibée d’eau, plus l’écart de température est grand).

          

          	
            Favorisent le passage des huiles essentielles dans la peau.

          

          	
            Permettent de traiter de grandes surfaces sans trop d’huiles essentielles.

          

          	
            Sont antidouleur.

          

          	
            Assouplissent, détendent (si chaudes).

          

          	
            Tonifient, réveillent, anesthésient (si froides).

          

          	
            Calment les inflammations, les gonflements.

          

          	
            Sont faciles à préparer et à appliquer.

          

          	
            Permettent de prolonger le soin tout en faisant autre chose.

          

        

        
          LES COMPRESSES SONT SURTOUT EMPLOYÉES

            DANS LES CAS SUIVANTS

          
            	
              Entorse.

            

            	
              Douleurs ostéoarticulaires (bas du dos, haut du dos, genou, épaule…).

            

            	
              Plaie, peau lésée, brûlée.

            

            	
              Mal de tête/migraine.

            

          

          
            Chaud/froid

            
              La peau est un organe extrêmement réceptif, réactif, irrigué : dans chaque centimètre carré de tissu cutané, on dénombre au minimum 3 millions de cellules, 3 vaisseaux sanguins, 12 nerfs ! Selon l’effet recherché, on peut soit attirer du sang vers la surface de la peau (compresses chaudes), soit au contraire le repousser vers les organes plus profonds (compresses froides).

              Il faut toujours avoir des compresses chez soi, c’est très pratique ! En effet, ce matériel ne laisse pas de « petits fils » dans la plaie, ne « peluche » pas et s’avère donc 100 % adapté à l’usage qu’on souhaite en faire. Elles ne se périment jamais, donc acheter 1 paquet de compresses d’une taille courante, type 10 x 10 cm est un réflexe de base pour la pharmacie familiale. Vous les utiliserez bien un jour ou l’autre.

            

          

        

        
          COMPRESSES FRAÎCHES

          Faites couler de l’eau du robinet fraîche (20 °C) sur un tissu doux ou une compresse de gaze. Essorez de façon à ce que ça ne dégouline pas. Ajoutez ensuite votre ou vos huiles essentielles puis appliquez.

          Quand utiliser des compresses fraîches ? En cas d’inflammation et de douleurs inflammatoires, gonflements, douleur intense (le froid anesthésie), brûlure, urticaire, piqûre d’insecte ou herpès…

          Remarque :

          Il est possible de réaliser des compresses glacées (presque 0 °C), mais attention au choc !

        

        
          COMPRESSES CHAUDES

          Passez un tissu doux ou une compresse de gaze sous l’eau chaude du robinet, essorez rapidement puis imprégnez de l’huile essentielle (ou du mélange) indiquée et appliquez. Entourez d’une pellicule adhésive, type « pansement » ou même sac plastique, pour que la compresse ne coule pas + d’une serviette chaude + d’une couverture pour maintenir au chaud. Idéal lorsqu’on garde le lit.

          Quand utiliser des compresses chaudes ? Pour lever une douleur de type « contracture », pour assouplir, bien sûr pour réchauffer (les doigts, les orteils). Utile en cas de douleurs de règles ou musculaires, névralgie…

          Remarque :

          Les compresses dites « chaudes » peuvent être tièdes, à la température du corps, ou enfin au maximum à 45 °C (voire, dans des cas très exceptionnels, presque brûlantes). En pratique courante, on utilise de l’eau du robinet afin d’éviter toute brûlure.

          
            En compresses

            
              3 gouttes pures sur la compresse et appliquez directement. C’est la compresse la plus simple en cas de brûlure, urticaire, piqûre d’insecte ou herpès.

              Ou

              5 à 6 gouttes d’huile essentielle pour 100 ml d’eau chaude (elle favorise leur pénétration), ou froide si inflammation. Trempez la compresse dans ce mélange et appliquez sur la zone concernée, comme indiqué page précédente.

            

          

        

        
          ENVELOPPEMENTS HUMIDES

          Lorsqu’on a une peau hyper-sèche ou soumise aux affres de l’eczéma ou à d’autres manifestations pénibles, on aurait envie que ça aille mieux « tout de suite » et « longtemps », et aussi que la peau récupère sa souplesse, donc son humidité. Le meilleur moyen pour y parvenir est un enveloppement humide, qui permet non seulement tout cela, mais encore un excellent passage des molécules actives des huiles essentielles à travers l’épiderme. Rien de plus apaisant, c’est parfait pour enfin dormir correctement la nuit sans se gratter comme une furie. On applique un enveloppement humide aroma de préférence après une douche ou un bain. Éventuellement après une piscine ou un bain d’eau de mer. Même principe qu’avec la compresse : vous prenez un morceau de coton propre (disons un mouchoir) ou une gaze. Par-dessus vous enfilerez un vêtement en coton (pyjama, tee-shirt, chaussette…) voire un plastique très fin – par exemple un sac en « maïs » proposé au rayon fruits et légumes des grandes surfaces.

          
            [image: Image]

          
          Vous retrouverez nos propositions d’enveloppements humides par exemple ici et là, mais pensez à ce soin dès que vous cherchez à réparer et apaiser un épiderme abîmé. Pourquoi pas après une brûlure, un coup de soleil…

        

      

      
        EN MASSAGES

        On retrouve les mêmes avantages que ceux de l’application (voir ici), mais en plus, le massage détend et favorise la circulation du sang, donc la diffusion des HE. Enfants comme adultes apprécient généralement beaucoup ce moment de douceur et de communication non verbale. On peut également pratiquer l’automassage (mains, pieds, jambes, poitrine…). Rassurez-vous, il ne s’agit pas là de massages « techniques », même si votre kinésithérapeute peut, lui, vous prodiguer un drainage lymphatique ou un massage profond des muscles avec des huiles essentielles. Vous n’aurez besoin d’aucun apprentissage pour mettre en œuvre les massages recommandés dans ce livre.

        Le mot massage vient de « masah », qui signifie « caresse ». Première bonne nouvelle.

        Mais ce véritable soin du corps est bien plus qu’un moment agréable !

        Le massage…

        
          	
            Favorise le développement des bébés.

          

          	
            Prévient et apaise la douleur.

          

          	
            Est antistress, limite les angoisses.

          

          	
            Libère les tensions, les contractures, les « nœuds ».

          

          	
            Facilite la circulation, draine les déchets fabriqués par le corps (sport, régime…).

          

          	
            Détend et renforce les muscles, assouplit les articulations.

          

          	
            Augmente l’oxygénation du sang, donc l’approvisionnement de chacune de nos cellules.

          

          	
            Ralentit le rythme cardiaque.

          

          	
            Assouplit la peau.

          

          	
            Amplifie la réponse immunitaire et aide à retrouver l’équilibre hormonal.

          

        

        
          LES MASSAGES SONT SURTOUT EMPLOYÉS

            DANS LES CAS SUIVANTS

          
            	
              Troubles de la circulation, cellulite.

            

            	
              Douleurs et/ou fatigue musculaires.

            

            	
              Troubles nerveux importants.

            

            	
              Massage ou automassage énergétique2.

            

          

          
            En massages

            
              Généralement 4 (enfants) à 6 gouttes (adultes) mélangées dans 2 cuillères à café d’huile végétale.

            

          

          
            Notre conseil en +

            Certaines huiles essentielles peuvent irriter la peau ou provoquer une réaction allergique, même si elles sont mélangées à une huile végétale. Soyez prudent avec celles de cannelle de Ceylan, laurier noble, pin de Patagonie, menthe poivrée, origan de Grèce, origan compact, basilic exotique, giroflier, sarriette des montagnes.

          

        

      

      
        DANS LE BAIN/SOUS LA DOUCHE

        C’est fou comme se plonger pendant une bonne poignée de minutes dans un bain aux huiles essentielles suffit parfois pour voir les choses autrement. Et pour se débarrasser de microbes indésirables ! Les Japonais considèrent le bain comme un indispensable geste d’hygiène, autant du corps que de l’esprit : ils se douchent d’abord (pour ne pas patauger dans la saleté) et plongent ensuite dans la baignoire. C’est le principe même de la balnéothérapie. Quant à la douche, c’est plus rapide, mais c’est quotidien, et surtout on peut moduler la température de l’eau, par exemple terminer par un jet frais pour « réveiller », et stimuler la circulation sanguine des pieds et des jambes. C’est aussi le moment de s’octroyer un gommage corporel et/ou un soin capillaire aroma.

        
          8 BONNES RAISONS DE PRENDRE UN BAIN

            OU UNE DOUCHE AROMATIQUES

          
            	
              C’est un moment exclusivement à vous, n’en profitez pas pour réfléchir, travailler, répondre aux enfants, laissez-vous juste totalement aller. Lâchez prise. Une pure parenthèse de bonheur !

            

            	
              On peut faire réagir la peau en jouant avec les différentes températures.

            

            	
              La chaleur facilite la pénétration des principes actifs, via la peau, les muqueuses et le système respiratoire. Une vraie inhalation !

            

            	
              Le froid, ou le « plus frais » en tout cas, stimule la circulation du sang.

            

            	
              Le bain favorise la relaxation, donc le sommeil et se prendra le soir, ou revitalise selon l’huile essentielle choisie et se préparera le matin ou avant une sortie suite à une journée harassante.

            

            	
              Il permet de recouvrir intégralement la peau d’huile essentielle, et – à condition de ne pas se rincer ensuite – de continuer à profiter des bienfaits de l’aromathérapie, bien emmitouflé dans son peignoir.

            

            	
              Dans l’eau on est enveloppé, comme dans un cocon : toutes les tensions disparaissent, les muscles se détendent.

            

            	
              Vous pouvez mélanger plusieurs huiles essentielles, c’est même conseillé pour une action synergique. La synergie est ce que l’on pourrait traduire par « l’union fait la force ». Mais ne dépassez pas 3 huiles essentielles dans un premier temps, surtout si vous êtes débutant en aromathérapie. Vous risqueriez de marier des parfums – et des molécules – qui ne s’entendent pas trop ensemble…

            

          

        

        
          LE BAIN EST SURTOUT EMPLOYÉ

            DANS LES CAS SUIVANTS

          
            	
              Infection respiratoire.

            

            	
              Rhume, grippe.

            

            	
              Troubles généraux et nerveux.

            

            	
              Fatigue ou au contraire surexcitation.

            

            	
              Douleurs diverses, articulaires ou musculaires.

            

            	
              Surpoids, jambes lourdes.

            

            	
              Dermatoses.

            

          

        

        
          MODE D’EMPLOI

          Le bain général

          
            	
              Préparez la salle de bains : éclairage doux, température plus élevée que le reste de la maison (21 °C minimum), endroit propre, agréable. Munissez-vous éventuellement d’un « coussin de baignoire » (gonflable) pour vous installer confortablement.

            

            	
              Faites couler l’eau, dans l’idéal entre 35 et 37 °C : vous devez vous sentir très bien dans votre bain, donc un peu plus, un peu moins, c’est vous qui voyez.

            

            	
              Attendez que l’eau soit coulée pour y verser vos huiles essentielles mélangées à une base pour bain. Brassez un peu.

            

            	
              Après le bain, séchez-vous sans vous rincer ni vous laver afin de profiter pleinement de ce soin aromatique.

            

          

          Le bain de pieds

          Trempez vos pieds durant 15 à 20 minutes dans de l’eau chaude additionnée de quelques gouttes d’huiles essentielles diluées dans une base pour bain. Idéal contre les coups de froid « attrapés » dans la journée. À condition de recouvrir les deux pieds d’eau chaude, jusqu’aux chevilles, dès avant les premiers symptômes : vous avez eu froid ? Vite, un bain de pieds ! Rajoutez de l’eau chaude dès que votre bain refroidit et laissez-vous aller au bien-être. En revanche, pour les bains circulatoires, la température de l’eau préconisée est souvent plus fraîche, surtout pour les bains de pieds (parfois aussi pour ceux de mains).

          Le bain de mains

          Il est recommandé en cas de dermatose, de rhumatismes ou de mauvaise circulation dans les extrémités. Même principe, même processus que pour les bains de pieds.

          La douche

          Plutôt que d’acheter des gels douche si faiblement dosés en huiles essentielles que vous êtes assuré de n’en retirer aucun bienfait, pourquoi ne pas en ajouter vous-même quelques gouttes dans votre « dose » de gel douche classique ? Vous pourrez ainsi choisir une huile essentielle plutôt relaxante ou tonifiante selon vos besoins et l’heure de la journée. Mais aussi minceur, anticellulite, antidouleurs musculaires… Certes, nous sommes plus dans le bien-être que dans la thérapie, mais un petit plaisir au quotidien, c’est bon pour le moral, donc la santé !

          Contre-indications

          Attention aux bains trop chauds fortement déconseillés en cas de troubles circulatoires et de fatigue cardiaque (sauf protocole bien spécifique alternant chaleur/froid comme pour le sauna), mais en outre ils font grimper la température corporelle et risquent d’empêcher le sommeil. Si vous devez prendre un bain bien chaud, tenez compte de l’heure !

          
            Notre conseil en +

            Patientez de préférence 2 heures après un repas pour prendre votre bain.

          

          Nous vous proposons ici un tableau récapitulatif avec des posologies moyennes en fonction de la personne ET du mode de passage par la peau (l’application est une chose, le bain en est une autre, dans les deux cas les HE traversent l’épiderme). Dans ce livre, selon le soin, on diluera plus ou moins en fonction de l’huile essentielle ou du mélange d’huiles essentielles proposé.

          
            
              
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                  
                    	Les bonnes dilutions maximales

                  

                  
                    	

                    	Femme enceinte

                    	- de 1 an

                    	1 à 4 ans

                    	5 à 6 ans

                    	7 à 12 ans

                    	13 à 65 ans

                    	+ de 65 ans

                  

                  
                    	Application/massage (dans 5 ml d’HV)

                    	2 gouttes

                    	1 goutte

                    	2 gouttes

                    	5 gouttes

                    	8 gouttes

                    	10 gouttes

                    	8 gouttes

                  

                  
                    	Bain (dans 15 ml de base)

                    	2 gouttes

                    	2 gouttes

                    	3 gouttes

                    	6 gouttes

                    	10 gouttes

                    	15 gouttes

                    	10 gouttes

                  

                  
                    	Lotion et crème (50 ml)

                    	5 gouttes

                    	3 gouttes

                    	5 gouttes

                    	10 gouttes

                    	20 gouttes

                    	25 gouttes

                    	20 gouttes

                  

                  
                    	Shampooing et gel douche (100 ml)

                    	8 gouttes

                    	2 gouttes

                    	3 gouttes

                    	6 gouttes

                    	10 gouttes

                    	15 gouttes

                    	10 gouttes

                  

                  
                    	Compresses humides et enveloppement humide

                    	5 gouttes

                    	3 gouttes

                    	3 gouttes

                    	3 gouttes

                    	5 gouttes

                    	5 gouttes

                    	5 gouttes

                  

                
              

            

          

          
          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	Avantages et inconvénients du passage par la peau

                  

                  
                    	

                    	Les avantages

                    	Les inconvénients

                  

                  
                    	En direct (massage, application, compresse)

                    	Action à la fois locale (bouton) et générale (respiration, digestion, stress) car les HE passent très vite dans la circulation.

                      Permet de traiter en interne sans avoir besoin d’avaler d’HE.

                      Le contact peau à peau est très apaisant (massage) : cette voie d’administration est particulièrement recommandée pour les bébés et les enfants.

                    	Attention aux huiles essentielles irritantes ! Certaines HE ne doivent pas être appliquées avant une exposition solaire (risque de taches sur la peau). D’autres peuvent être allergisantes.

                      Grande prudence en cas d’application sur les muqueuses.

                      Ne jamais mettre d’HE près des yeux, encore moins dedans !

                  

                  
                    	En massage crânien (tête, nuque)

                    	Hyper-relaxant, soulage des douleurs physiques (musculaires : torticolis, contractures, maux de têtes liés à ces contractures), cérébrales, mentales, émotionnelles…

                      Stimule la circulation sanguine du crâne, donc indispensable pour la beauté des cheveux. Superbe façon de faire pénétrer les HE (peau du crâne très fine). L’usage des HV seules ou avec des HE nourrit le cheveu.

                    	Éviter évidemment les HE irritantes ou qui peuvent « brûler ».

                  

                  
                    	En bain

                    	Un pur moment de bonheur !

                      Les HE passent à la fois par la peau et par les poumons : c’est un soin très complet.

                    	Dosage parfois délicat (on a tendance à en mettre trop).

                      Support : base neutre pour bain obligatoire (les huiles végétales sont peu agréables, le lait aussi, un produit spécial est vraiment préférable).

                      Attention aux huiles essentielles irritantes pour la peau / le système respiratoire !

                  

                
              

            

          

        

      

    

    
    
      3. LES VOIES INTERNES

      On distingue la voie orale (on avale les huiles essentielles) et les voies vaginales (ovules) et rectales (suppositoires). Chaque voie d’administration impose son support : huile végétale ou miel (ou comprimé neutre, ou gélule/capsule/sirop…) pour avaler les HE, matériaux spécifiques pour les ovules et suppositoires.

      
        LA VOIE ORALE (GOUTTES À AVALER, GÉLULES, SIROPS…)

        La voie orale est principalement utilisée pour traiter des infections internes, des troubles circulatoires ou métaboliques. En fonction des situations, on peut soit avaler ses huiles essentielles, véhiculées par un support, soit les poser sur ou sous la langue. Dans le premier cas, le but est qu’elles atteignent le système digestif, dans le second, qu’elles traversent le plus vite possible les papilles de la langue et passent rapidement dans la circulation sanguine.

        La voie orale est surtout employée dans les cas suivants : infections digestive, respiratoire, gynécologique ou urinaire.

        Le support conseillé est soit une cuillerée d’huile végétale (l’idéal), soit un comprimé neutre, soit du miel.

        Tous ont leurs avantages.

        
          	
            L’huile végétale (olive, colza, noisette…) est de loin préférable, car elle seule permet de diluer les HE de manière à ce qu’elles n’irritent ni les muqueuses buccales, ni les muqueuses digestives sur leur passage – œsophage, etc. Elle atténue aussi le goût puissant de l’huile essentielle. Un mélange HV (olive par exemple) + HE issue de plante aromatique condimentaire (basilic, coriandre…) ne choque d’ailleurs ni les papilles, ni la salade dans laquelle vous pouvez l’y plonger !

          

          	
            Le comprimé neutre est facile d’utilisation, il absorbe les HE et on le croque.

          

          	
            Le miel, lui, permet un passage très rapide dans les petits capillaires sanguins si posé sous la langue, et on peut le verser dans une infusion pour un passage dans les voies digestives.

          

        

        Évitez le sucre, sauf exception, qui, s’il peut convenir lors d’une prise ponctuelle, est plutôt déconseillé, surtout aux diabétiques, si l’on doit renouveler les prises. Il arrive qu’on recommande 6 prises par jour : 6 sucres, cela fait beaucoup ! En plus, il ne dilue rien du tout et les HE restent donc agressives pour l’ensemble du trajet digestif – bouche, œsophage , etc. Préférez le comprimé neutre ou l’huile végétale.

        On peut aussi acheter des gélules ou des capsules aux huiles essentielles. C’est une bonne solution pour les réfractaires au goût. De plus, les gélules pourront subir un traitement spécial qui les rendra résistantes aux sucs gastriques : les principes actifs ne seront libérés que dans l’intestin. C’est donc une forme préférable si l’on doit soigner ce dernier, les organes génitaux ou si la muqueuse de l’estomac ne doit pas être en contact avec les huiles essentielles (irritations, brûlures). Demandez alors des gélules gastrorésistantes.

        Dans les cas d’infections ORL de la partie supérieure du visage (sinusite, nez bouché), il est conseillé de poser directement l’huile essentielle pure sur la langue. Effets décongestionnant et anti-inflammatoire immédiats garantis.

        Si l’infection ORL se situe dans la partie inférieure du visage (angine, pharyngite), l’huile essentielle sera posée sous la langue pour un maximum d’effet anti-infectieux et antidouleur.

        
          À avaler

          
            Sauf recommandation spécifique, 2 gouttes 3 fois par jour, pendant 3 jours minimum, directement ou sur un support.

            Les gélules, sirops et autres préparations sont à faire réaliser en officine : le dosage dépend du trouble à traiter et de la personne (âge, etc.). Sinon, il existe des spécialités toutes prêtes proposées par certains laboratoires d’aromathérapie ; attention, pas toujours très bien formulées ou dosées.

          

        

        
          Notre conseil en +

          Soyez parcimonieux sur le nombre de gouttes employé et choisissez la meilleure forme de support. D’une manière générale, il faut être très prudent lorsqu’on avale des huiles essentielles : certaines, efficaces donc recommandées, peuvent irriter le système digestif si l’on ne s’entoure pas de précautions élémentaires. Et, à terme, agresser le foie, les reins… Respectez à la lettre les conseils de ce livre : nombre de gouttes, supports, etc.

        

        Attention : Les huiles essentielles de jasmin, myrrhe, benjoin, encens, pin, sapin, genévrier commun ou santal de Calédonie ne s’avalent pas (ou alors uniquement sur prescription médicale).

        Certaines préparations ne peuvent être réalisées que par un pharmacien d’officine. Soit parce que l’une des huiles essentielles ne peut être délivrée telle quelle, même en officine (certaines ne sont pas en vente « libre ») ; soit parce que la préparation elle-même requiert du matériel spécifique (moules à suppositoires ou à ovules, matière première pour un sirop…). Ne transformez pas ces formules en « bricolage maison » : si nous vous invitons à les commander en pharmacie, il y a une raison !

        
        
          
            
              
              
              
              
              
              
                  
                    	Avantages et inconvénients des différents moyens d’administration en interne

                  

                  
                    	

                    	Les avantages

                    	Les inconvénients

                  

                
                  	Pures

                    sous ou sur la langue

                  	Facile, pratique, discret, on ne se pose pas de question.

                    Action très rapide. Quasi instantanée !

                  	Certaines HE sont agressives pour les muqueuses (bouche, langue, système digestif).

                    Le goût très fort des HE peut déplaire.

                    Ce mode d’administration est déconseillé pour les enfants et uniquement en ponctuel chez l’adulte.

                

                
                  	Mélangées à de l’huile végétale

                  	La seule vraie façon de diluer les HE. Goût moins marqué que « pures sous la langue ». Contact plus doux.

                  	L’action des HE est ralentie… mais prolongée.

                

                
                  	Posées

                    sur un sucre, sur du miel

                  	Une vraie gourmandise

                    (basilic, menthe…).

                  	Attention au sucre (calories, caries !).

                    Ne convient pas si vous êtes diabétique et/ou si vous devez en prendre jusqu’à 6 ou 8 fois dans la journée, ou juste avant le coucher.

                

                
                  	Posées sur un comprimé neutre

                  	Pas de surdosage possible, le comprimé n’absorbe que 2 gouttes d’HE.

                    Pas de sucre.

                  	Inadapté avec des HE très agressives (origan compact, thym à thymol, giroflier, sarriette des montagnes, ajowan), ne sucez pas le comprimé, il ne « dilue » pas l’HE.

                

                
                  	Préparation liquide à l’officine (sirop, solution…)

                  	Les dosages sont ultra-précis et peuvent varier énormément selon les besoins.

                    Le produit est stable.

                    Les excipients sont choisis en fonction du problème (sirop antitoux, apaisant pour la gorge, etc.). Convient bien aux petits.

                  	Toutes les pharmacies ne réalisent pas ces préparations.

                

                
                  	Préparation à l’officine ou à domicile (gélules)

                  	Les dosages sont ultra-précis et peuvent varier énormément selon les besoins.

                    Pas de goût d’huile essentielle dans la bouche (appréciable en cas de multiprises dans la journée).

                    Permet d’absorber des HE un peu irritantes sans agresser l’œsophage.

                  	Toutes les pharmacies ne proposent pas ces préparations.

                

                
                  	Spécialités en capsules molles

                  	Dosages très précis.

                    Pas de goût d’huile essentielle

                    dans la bouche.

                    N’importe quelle pharmacie peut commander ces capsules.

                    L’HE est encapsulée avec une HV alimentaire, son agressivité éventuelle disparaît.

                  	On ne peut pas adapter les dosages selon les cas.

                    Nombre très limité d’huiles essentielles encapsulées.

                    Date limite de consommation à vérifier (moins longue que des huiles essentielles « toutes simples »).

                

              
            

          

        

      

      
        LA VOIE RECTALE : LES SUPPOSITOIRES

        Les suppositoires sont la façon la plus rapide et efficace de soigner un trouble respiratoire : bronchites, angines, laryngites, etc. Même si, a priori, vous ne voyez pas le rapport, il existe !

        Cette forme d’administration est particulièrement recommandée chez les enfants (mais chez les adultes également). Les suppositoires, de taille adaptée, sont très bien tolérés par les enfants.

        Très utiles aussi pour les problèmes masculins (inflammation de la prostate) ou si la voie digestive est à éviter (vomissements, foie fatigué…).

      

      
        LA VOIE VAGINALE : LES OVULES

        Les ovules gynécologiques sont, comme leur nom l’indique, employés pour des infections gynécologiques. Ils sont irremplaçables dans certains cas, nécessaires pour un contact interne prolongé entre la muqueuse et les huiles essentielles.

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	Avantages et inconvénients des suppositoires et des ovules

                

                
                  	

                  	Les avantages

                  	Les inconvénients

                

                
                  	Les suppositoires

                  	Hyper-efficaces, grande rapidité d’action.

                    Ils délivrent leurs huiles essentielles directement dans la circulation sanguine, sans passer par le tube digestif ni le foie : l’activité est presque immédiate et préserve l’estomac de tout risque d’irritation.

                  	Il faut rester allongé 10 à 15 minutes après l’introduction.

                

                
                  	Les ovules

                  	Pratiques, doux, ils sont faciles à utiliser.

                  	Comme n’importe quel ovule, aux huiles essentielles ou non, la prise est plus facile au coucher (résidus dans les sous-vêtements après administration le matin).

                

              
            

          

        

      

    

    

  
    
      1.  Lire Ma bible de la réflexologie et de l’acupression aux huiles essentielles, éditions Leduc.

    
    
    
      2.  Lire Ma bible de la réflexologie et de l’acupression aux huiles essentielles, éditions Leduc.

    
    


Deuxième partie[image: Image]
Les maux de toute la famille et leurs solutions aroma

[image: Image]


Pour bien se comprendre
HA : hydrolat (beaucoup plus faiblement dosé qu’une huile essentielle).
HE : huile essentielle.
HV : huile végétale.
Base pour bain : produit à acheter en pharmacie ou en boutique spécialisée (indispensable pour les bains aux huiles essentielles !).
Qsp : quantité suffisante pour (cela signifie : « jusqu’à remplir le flacon »).
Notre conseil en + : c’est le conseil expert de la pharmacienne !




Les bébés (de 3 mois à 30 mois)
Les bébés et les très jeunes enfants peuvent parfaitement recevoir des soins aux huiles essentielles. Idéal, même, pour calmer les pleurs, apaiser une peau irritée, stopper un nez qui coule. Simplement, seules quelques rares huiles essentielles peuvent être employées. Par précaution, on écarte totalement celles qui pourraient poser le moindre problème, cela va sans dire. Par ailleurs, le bébé apprécie les (courts) massages, moments de soins et de complicité (rappel : le mot « massage » vient de masah : « caresse »), auxquels les HE ajouteront à l’aspect calmant. L’équation parfaite pour les bébés : de l’amour, des câlins et des huiles essentielles.



  

  
    Pour autant, pas d’angélisme ni de naïveté. Comprendre un bébé (qui par définition ne parle pas) et le soigner demandent une grande écoute et, souvent, des compétences réservées au médecin. Aussi, avant de vous lancer à traiter vous-même votre bébé, lisez absolument les quelques lignes suivantes et, s’il vous plaît, respectez impérativement les « mises en garde » et autres « consultation obligatoire ! » au fil du texte.

    
      	
        Bébé appelle au secours. Il n’est pas surprenant qu’un bébé pleure quand il est malade. Hélas, il n’a pas beaucoup d’autres moyens à sa disposition pour vous dire que quelque chose ne va pas. Mais où ? Ça ne va pas comment ? Ça, vous ne le saurez pas. Il est donc, dans un premier temps, nécessaire d’apprendre à décoder les pleurs de votre enfant. Peut-être a-t-il tout simplement faim ? Ou trop chaud ? Ou le nez encombré ?

      

      	
        Prenons l’exemple du nez encombré. Vous n’allez bien sûr pas appeler le pédiatre pour si peu. Ni utiliser d’huiles essentielles, d’ailleurs. Vous pouvez désencombrer son nez avec du sérum physiologique et retirer les sécrétions à l’aide d’un mouche-bébé. Soyez délicat(e) : l’objectif est juste de nettoyer le nez de votre bébé pour qu’il puisse manger plus facilement et dormir paisiblement. N’ayez pas recours aux huiles essentielles pour tout, sous tous les prétextes. De nombreux gestes simples suffisent pour que Bébé aille mieux, sans qu’il soit besoin de le « soigner ».

      

      	
        Les symptômes que peuvent manifester les bébés plus âgés et les enfants, ne sont pas toujours présents chez un nourrisson. Si votre bébé a plus de 38 °C de température au cours des deux premiers mois de vie, il faut appeler votre pédiatre et le faire examiner. Une respiration difficile, sifflante, une quinte de toux sont autant de symptômes à prendre au sérieux. Un mauvais appétit à deux repas consécutifs ou une somnolence un peu trop prolongée le sont également.

      

      	
        En résumé, faites preuve de bon sens. Sachez évaluer une situation et ayez une réponse appropriée. Au moindre doute, consultez, ou au moins passez un coup de fil au médecin, demandez conseil au pharmacien, bref : faites appel aux professionnels. Mais pour le quotidien, une maman et un papa peuvent très bien s’occuper de leur enfant. Pas d’inquiétude !

      

      	
        Méfiez-vous du « trop ». Trop de soins, trop de crèmes, d’huile… il faut éviter (lire « À propos de la peau des bébés »). Selon certains travaux scientifiques, sur 340 produits cosmétiques pour bébés, 300 contiennent des ingrédients irritants voire dangereux ! Méthylisothiazolinone, phénoxyéthanol… on ne va pas vous abreuver de noms de molécules compliqués, mais certaines sont jugées réellement préoccupantes par les autorités. C’est le cas des lotions, lingettes, crèmes, etc. Tout en fait ! Achetez le moins possible de ces produits, misez sur le simple, le naturel, comme une huile végétale d’amande douce ou d’olive, un ou deux hydrolats, le tout en bio évidemment. Nous recherchons ici un doudou pour la peau, pas un générateur de problèmes là où il n’y en avait pas.

      

      	
        Et même du « trop de bains » ! Chaque passage dans l’eau élimine le film protecteur naturel, accroît le risque des petits soucis au niveau des plis, etc. 2 à 3 bains par semaine suffisent amplement.

      

      	
        Ne le saoulez pas d’odeurs. Bébé apprend le monde aussi par ses sens. En fait, essentiellement par ses sens. Son odorat est sollicité à chaque instant, et si son doudou (que vous trouvez très douteux côté odeur et couleur) est si crucial pour lui, c’est surtout parce que son odeur rassurante évoque la maison, un environnement doux et familier, maman, papa, etc. Donc respectez son odorat hypersollicité, et évitez de le saturer en odeurs aromatiques : pas de diffusion d’huiles essentielles régulière, pas de « sent bon », pas d’hydrolats forts, et même les huiles végétales doivent faire profil bas. Évitez les « très grasses » et les « très odorantes », cela tombe sous le sens. Et la base : oubliez tous les produits « du commerce » contenant des parfums, par exemple les lingettes jetables (même non parfumées, fuyez), les gels douche, etc.

      

      	
        Rappelez-vous que les bébés portent tout à leur bouche. Y compris (et surtout) leurs propres mains, pieds, etc. D’où encore une fois l’intérêt d’utiliser des produits cosmétiques « comestibles », c’est le cas de certaines huiles végétales pour le coup spécialement recommandées. Et d’où, encore une fois, la prudence dans toute application sur leur peau, qu’il s’agisse d’huiles essentielles ou de tout autre chose.

      

      	
        Enfin, respectez la flèche « [image: Image] » mentionnant l’âge minimal requis !

      

    

    
      LES HUILES ESSENTIELLES

        LES PLUS RECOMMANDÉES POUR LE BÉBÉ

      Attention, chez les tout-petits, seules quelques huiles essentielles peuvent être utilisées, et avec grande parcimonie. Mais elles sont si réconfortantes pour le bébé, pourquoi l’en priver ?

      
        	
          HE bois de Hô

        

        	
          HE camomille romaine (camomille noble)

        

        	
          HE géranium rosat

        

        	
          HE hélichryse italienne

        

        	
          HE lavande officinale

        

        	
          HE ravintsara

        

        	
          HE saro

        

        	
          HE tea tree

        

      

    

    
    
      LES HUILES VÉGÉTALES LES PLUS RECOMMANDÉES POUR LE BÉBÉ

      
        	
          Amande douce

        

        	
          Avocat

        

        	
          Calendula

        

        	
          Millepertuis

        

      

    

    
    
      LES HYDROLATS LES PLUS RECOMMANDÉS POUR LE BÉBÉ

      
        	
          HA camomille

        

        	
          HA fleurs d’oranger

        

      

      
        À propos de la peau des bébés

        
          La peau des bébés est particulièrement fragile et immature, et ce jusqu’à l’âge d’environ 3 ans. Donc, moins on applique de produits dessus (quels qu’ils soient, naturels ou non), mieux c’est. Cette logique est d’ailleurs la même pour les enfants et les adultes, mais encore plus pour les bébés. Ce n’est pas parce que vous partez de la maternité avec des échantillons gracieusement offerts par les labos qu’il faut dès le début de sa vie le tartiner de ceci ou de cela. On a tendance à vous dire que sa peau se dessèche facilement, etc. et qu’il faut « l’aider ». Heureusement ce n’est pas vrai, sinon comme l’humanité aurait-elle survécu avant ce déluge de produits « pour aider » ? On se le demande. Sa peau se forge aussi son immunité durant ce laps de temps, et la « protéger » à tout prix à sa place risque de perturber son apprentissage. Laissez son microbiote cutané se débrouiller, apprendre à reconnaître « les gentils et les méchants », à se défendre, à se renforcer, c’est la meilleure des préventions.

          Quand sa peau est irritée ou agressée, il faut évidemment agir. Mais commencez par quelque chose de très simple, à base d’huile végétale, d’hydrolat. Réservez les huiles essentielles aux « véritables soins », pour traiter rapidement, vite et bien, principalement quand l’enfant est gêné. Les HV, choisies parmi les plus douces et adaptées à bébé évidemment, sont amicales envers la peau, avec laquelle elles ont des « échanges » : pour des gestes quotidiens, c’est souvent mieux qu’un produit « industriel », certes dit « bon pour le bébé/pédiatrique » mais contenant presque toujours des molécules synthétiques dont on ne veut pas, parfois (souvent ?) douteuses (perturbateurs endocriniens, ou du microbiote cutané) et des huiles minérales (donc non végétales) dont la peau n’a que faire. Or, si celle de bébé n’est pas plus perméable qu’une peau adulte, le rapport « peau/corps » est en revanche différent chez un bébé : sa surface cutanée est très grande par rapport à son poids, ce qui signifie qu’un polluant ou produit toxique aura mathématiquement un impact négatif plus fort sur lui.

        

      

    

    
    
      ABÉCÉDAIRE SANTÉ DU BÉBÉ

      
        ET SOLUTIONS AROMA POUR LES MINI-PRINCES

          ET PETITES PRINCESSES QUE L’ON AIME

          JUSQU’AUX ÉTOILES

        
          [image: Image]

          Boutons de chaleur

          
            [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

            
              	
                HA camomille romaine et/ou HA lavande aspic

              

            

            Appliquez sur la peau de l’enfant le ou les HA purs (enfant « grand ») ou éventuellement dilués (bébé). Aussi souvent que souhaité, surtout que le souci s’accompagne souvent d’irritations cutanées. Que les boutons de chaleur soient de type « gouttes d’eau » (vésicules un peu aqueuses) ou rouges (inflammés).

            
              
                [image: Image]Attention ! Ne surhabillez pas les petits quand il fait très chaud, au contraire laissez leur peau « respirer ». Les boutons de chaleur s’installent lorsque les canaux sudoripares sont bouchés à cause de la chaleur + la transpiration (pire : + la crème solaire + un revêtement synthétique type siège de voiture…).

              

            

          

        

        
          [image: Image]

          Boutons sur le visage (grains de milium ou acné du nouveau-né)

          
            [image: Image] DÈS LA NAISSANCE

            
              	
                HA lavande officinale

              

            

            Imprégnez un linge doux ou une boule de coton d’HA et appliquez cette eau florale antiseptique et cicatrisante après chaque toilette sur le visage de Bébé jusqu’à élimination complète des boutons (quelques semaines à quelques mois selon chaque enfant).

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

              

            

          

        

        
          [image: Image]

          Bras (douleur du coude = « pronation »)

          
            [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

            
              	
                HE hélichryse italienne + HE camomille romaine

              

            

            
              	
                HV amande douce

              

            

            Après avoir consulté le médecin, qui a remis le coude en place d’un seul geste, vous pouvez poursuivre les soins, de retour à la maison. Appliquez matin et soir sur le coude 1 goutte d’hélichryse italienne + 1 goutte de camomille romaine diluées dans 3 gouttes d’HV d’amande douce et pratiquez un massage très doux. Renouvelez jusqu’à disparition de la douleur.

            
              Notre conseil en +

              Les os des jeunes enfants sont fragiles. Si le vôtre se plaint d’une importante douleur au bras, il peut aussi s’agir d’une fracture. Dans tous les cas, consultez en urgence. Et méfiez-vous des séances de danse ou de jeux « en attrapant les bras » ; c’est rigolo mais parfois, ça va trop loin !

            

          

        

        
          [image: Image]

          Bronchiolite du nourrisson

          
            [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

            
              	
                HE inule odorante1 + HE ravintsara + HE hysope couchée2

              

            

            
              	
                HV amande douce

              

            

            Dans un flacon de 5 ml, mélangez 5 gouttes d’HE inule odorante, 30 gouttes d’HE ravintsara, 20 gouttes d’HE hysope couchée ; remplissez le flacon avec de l’HV d’amande douce. Appliquez 6 gouttes du mélange sur le thorax 5 fois par jour.

            
              Et aussi

              
                
                  	
                    Plusieurs fois par jour, mouchez le bébé au mouche-bébé puis lavez-lui les sinus à l’eau de mer en spray ou au compte-gouttes.

                  

                  	
                    Pour fluidifier ses glaires, humidifiez l’air ambiant par tous les moyens, par exemple l’humidificateur d’atmosphère dans lequel vous pouvez aussi diffuser (en l’absence de l’enfant) de l’HE d’eucalyptus radié, de bois de rose, de ravintsara…

                  

                  	
                    Faites-lui prendre au cours de la journée deux ou trois bains de 15 minutes dans lesquels vous aurez versé 6 gouttes d’HE de lavande officinale diluées dans 1 c. à café de base pour bain.

                  

                  	
                    Surélevez sa tête en glissant un oreiller sous son matelas.

                  

                  	
                    Fractionnez ses repas pour ne pas surcharger son estomac, situé juste sous le diaphragme.

                  

                  	
                    La bronchiolite est l’exemple type de la maladie face à laquelle les parents paniquent, emmènent leur enfant aux urgences… alors que c’est précisément déconseillé, car là-bas il risque d’attraper d’autres microbes (surinfection), et en plus le personnel médical renverra toute la petite famille à la maison.

                  

                

                Repérer une bronchiolite

                Le bébé souffre d’un rhume avec le nez qui coule énormément, il éternue beaucoup. Il tousse (toux sèche) et refuse de manger. Il peut avoir un peu de fièvre. Puis, les jours suivants, la fièvre augmente, la toux devient quinteuse, la respiration siffle et semble difficile et rapide. Le plus angoissant : l’enfant lutte pour respirer, il a l’impression que sa poitrine se serre quand il essaie d’inspirer.

                3 niveaux de bronchiolite

                
                  	
                    Grave : on file direct à l’hôpital.

                  

                  	
                    Modérée : hospitalisation à voir au cas par cas.

                  

                  	
                    Légère : pas d’hospitalisation.

                  

                

              

            

          

        

        
          [image: Image]

          Brûlure

            (toute petite surface)

          
            [image: Image] DÈS LA NAISSANCE

            
              	
                HA lavande officinale

              

            

            
              	
                HV millepertuis

              

            

            Appliquez de larges quantités d’hydrolat de lavande au moyen de coton ou de linge doux 3 ou 4 fois dans la matinée qui suit l’accident.

            Puis remplacez l’HA par de l’HV de millepertuis, 2 ou 3 fois par jour, jusqu’à réparation complète de la peau.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

              

            

            
              Notre conseil en +

              Surtout pas d’exposition au soleil après l’application d’HV de millepertuis, sinon la peau risquerait d’être tachée de façon indélébile !

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de brûlure chez un nouveau-né (moins de 3 mois).

            

            	
              En cas de brûlure grave, évidemment, ou étendue.
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            Brûlure biberon

              (bébé a bu trop chaud)

            
              [image: Image]  À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HA lavande officinale

                

              

              Faites-lui boire ¼ de c. à café d’HA entre 2 biberons de lait, 3 fois par jour pendant 2 jours.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

            

          

          
            [image: Image]

            Canal lacrymal bouché (œil rouge, qui coule)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HA bleuet

                

              

              3 ou 4 fois par jour et pendant une dizaine de jours, appliquez sur la ou les paupières des compresses imprégnées d’HA de bleuet en appuyant un peu de manière à en faire couler quelques gouttes dans le globe oculaire.

              Massez doucement en partant du coin de l’œil et en descendant le long du nez, pendant une petite minute. Recommencez 2 à 3 fois par jour, pendant 1 semaine. Et ne vous inquiétez pas : la plupart des nourrissons ont ce problème, c’est-à-dire un canal lacrymal non pas bouché mais très étroit. Il va prendre petit à petit bonne forme.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Cauchemar

            
              [image: Image] À PARTIR DE 12 MOIS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Versez 2 gouttes d’HE sur l’oreiller le soir au coucher. Renouvelez plusieurs soirs de suite.

              +

              
                	
                  HE pin de Patagonie

                

              

              
                	
                  HV macadamia

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV de macadamia. Massez doucement le plexus solaire, la voûte plantaire et la colonne vertébrale au coucher, plusieurs soirs de suite3.
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            Chute, choc, bobo

            
              [image: Image] DÈS LA NAISSANCE SI BESOIN, MAIS USUELLEMENT À PARTIR DE 9 MOIS

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HV en massage doux sur l’endroit atteint et renouvelez 2 ou 3 fois à ½ heure d’intervalle. Attention : ne pas appliquer sur les muqueuses, ni en cas de plaie !

              
                
                  [image: Image]Attention : certaines huiles à l’arnica contiennent aussi des huiles essentielles. À réserver aux « grands » enfants (à partir de 3 ans), c’est préférable (sauf usage ponctuel sur un petit bleu évidemment).
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            Cloques sur les mains, les pieds, dans la bouche

            Voir « Syndrome pieds-mains-bouche ».
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            Colère

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HA rose de Damas

                

              

              Vaporisez l’hydrolat sur le doudou, sur un mouchoir ou sur vous-même pour lui faire respirer.

              
                
                  [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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            Coliques/maux de ventre

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV d’amande douce. Massez doucement le ventre avec le mélange, dans le sens des aiguilles d’une montre, après les repas et chaque fois que nécessaire. Et détendez-vous : le bébé est très sensible au stress ambiant, l’angoisse de ses parents pourrait expliquer certaines coliques. Dans tous les cas, rappelez-vous que les coliques sont tout à fait bénignes.

              +

              
                	
                  HA camomille romaine et/ou mélisse officinale

                

              

              Faites boire ½ c. à café d’HA pur (de l’un, de l’autre ou du mélange des deux) au bébé 2 à 3 fois par jour. Si le goût est trop fort, diluez-le dans de l’eau et faites lui boire au biberon, tranquillement.

              
                
                  [image: Image]Attention : c’est de l’hydrolat (voir ici), pas de l’huile essentielle !

                

              

              +

              
                Notre conseil en +

                Supplémentez-le en probiotiques conçus pour lui.

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de colique qui ne cède pas (ce n’est peut-être pas une colique).

            

            	
              En cas de symptômes associés inquiétants, comme de la fièvre ou des pleurs inhabituels.

            

          

          
            [image: Image]

            Conjonctivite (un ou deux yeux rouges)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HA bleuet

                

              

              3 ou 4 fois par jour et pendant une dizaine de jours, appliquez sur la ou les paupières des compresses imprégnées d’HA de bleuet en appuyant un peu de manière à en faire couler quelques gouttes dans le globe oculaire.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              
                Notre conseil en +

                Si l’œil est seulement rouge, l’HA suffira. Si l’œil est infecté, une pommade antibiotique sera indispensable. Si c’est une allergie, une autre crème sera prescrite. Consultez un ophtalmologiste. Hygiène des yeux et des mains irréprochable pour les soins, svp.

              

              Voir aussi « Œil/corps étranger ».
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            Constipation

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HE gingembre + HE estragon

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 10 gouttes d’HV de noisette, appliquez sur le ventre et le bas du dos, matin et soir pendant 10 jours.

              
                Notre conseil en +

                Un petit peu d’eau d’Hépar peut suffire à rétablir un bon transit. Si vous donnez le biberon, vérifiez que votre bébé n’est pas allergique au lait (surtout si en plus de la constipation il souffre de troubles respiratoires et de plaques rouges et sèches sur la peau). La constipation est fréquente dans ce cas. Cela dit, elle peut aussi venir d’un lait végétal (riz, amande…). Par ailleurs, la « constipation » n’est pas du tout la même que chez un adulte, ni due aux mêmes raisons : un bébé peut très bien ne pas avoir de selles pendant 1 voire 2 jours sans pour autant être constipé. C’est plus la consistance qui doit vous alerter : si les selles sont dures, il y a effectivement un problème.
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            Coup/bleu

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Massez très doucement l’endroit traumatisé avec quelques gouttes d’HV à 2 ou 3 reprises, dès que possible.

            

          

          
            [image: Image]

            Coup de soleil

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HA lavande officinale

                

              

              
                	
                  HV millepertuis

                

              

              Appliquez de larges quantités d’HA de lavande au moyen de coton ou de linge doux 3 ou 4 fois dans la matinée qui suit l’exposition puis remplacez l’HA par de l’HV de millepertuis 2 ou 3 fois par jour jusqu’à réparation complète de la peau. Surtout pas d’exposition au soleil après de telles applications d’huile.

              
                Si en plus il a de la fièvre,

                  des frissons (insolation)

                Appliquez des compresses d’eau fraîche sur le front, la nuque, tenez l’enfant dans une pièce à l’ombre et faites-le boire souvent (eau).

                
                  
                    [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                  

                

                
                  Notre conseil en +

                  Toute exposition solaire est déconseillée chez un petit de moins de 3 mois, et même de 6 mois. Au-delà, des vêtements couvrants, si possible anti-UV, sont recommandés par tout temps, y compris nuageux. Et pour ce qui dépasse (mains…) : crème solaire. Oubliez les « journées plage », du matin au soir au soleil, c’est complètement inconscient (y compris pour vous, parents !). Chapeau, lunettes de soleil obligatoires.

                

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de coup de soleil disproportionné, sur l’ensemble du corps par exemple.

            

            	
              En cas d’état général associé préoccupant (enfant fiévreux, confus…).

            

            	
              En cas de coups de soleil répétés malgré une protection a priori adéquate.

            

            	
              En cas de réaction cutanée violente (grosses cloques, brûlures très irritantes…).
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            Croûtes de lait

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HE bois de Hô

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Diluez 3 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’amande douce. Massez doucement le cuir chevelu en décollant celui-ci sous les doigts, 3 fois par jour. Effectuez le shampooing normalement le lendemain matin dans le bain. Recommencez 2 à 3 jours de suite. Vous pouvez aussi essayer l’HV seule (sans HE), elle peut suffire dans certains cas.

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de croûtes de lait persistantes malgré nos conseils.

            

            	
              En cas de croûtes de lait « voyageuses », c’est-à-dire qui se développent en d’autres endroits du corps.

            

          

          
            Dermite séborrhéique du cuir chevelu

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HE géranium rosat + HE lavande officinale

                

                	
                  HV amande douce

                

              

              Dans un flacon, diluez 5 gouttes de chaque HE dans 5 ml d’HV d’amande douce. Appliquez 10 gouttes du mélange matin et soir, massez doucement la tête. Le lendemain matin, faites un shampooing doux et hypoallergénique spécial pour bébé. Poursuivez le traitement pendant 8 jours.
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            Douleurs musculaires/tendineuses

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Massez doucement les muscles ou les tendons endoloris avec cette huile décontractante et antifatigue.

              
                
                  [image: Image]Attention : certaines huiles à l’arnica contiennent aussi des huiles essentielles. Pas de problème, c’est même plutôt très bien, mais dans ce cas, à réserver aux « grands » enfants (à partir de 3 ans), c’est préférable (sauf usage ponctuel sur un petit bleu évidemment).
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            Eczéma (visage, coudes)

            
              [image: Image]  À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HA carotte + HA rose de Damas

                

              

              Appliquez coton ou compresses imprégnées du mélange de ces HA à parties égales sur les zones atteintes 3 ou 4 fois par jour si nécessaire jusqu’à ce que les manifestations cessent.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              Dans tous les cas, car l’eczéma du bébé est le plus souvent dû à une allergie ou à une intolérance alimentaire (lait, généralement).

            

            	
              Cure prolongée de probiotiques conseillée.
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            Fesses rouges (érythème fessier du nourrisson)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HA camomille romaine + HA lavande officinale

                

              

              À chaque change, lavez les fesses avec ces hydrolats (ou avec l’un d’eux).

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              Puis

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV calendula

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 4 gouttes d’HV de calendula. Appliquez localement jusqu’au retour à la normale.

              Vous pouvez saupoudrer de talc de Venise au dernier change de la journée.

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de persistance du problème au-delà de 4 jours malgré l’application à la lettre de nos conseils.

            

            	
              En cas d’érythème ne se cantonnant pas aux fesses mais s’étendant à d’autres régions du corps (plis, recoins).
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            Fièvre

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HE eucalyptus radié

                

              

              Tirez un bain à la température du corps du bébé. Versez-y 5 gouttes d’HE diluées dans 1 c. à soupe de base pour bain. Faites tremper votre bébé 20 minutes, le temps que la température du bain baisse. Sortez-le sans le rincer, séchez-le, habillez-le sans excès. Renouvelez l’opération plusieurs fois si nécessaire.

              
                Nos conseils en +

                Faites-le boire beaucoup pour éviter la déshydratation et habillez-le légèrement.

                La fièvre est un phénomène naturel, l’organisme combat une infection bactérienne ou virale. Il ne faut pas l’étouffer dans l’œuf systématiquement. Tant qu’elle ne dépasse pas 38 °C et que votre bébé n’est pas gêné, laissez faire. Si vous la baissez dès qu’elle monte un tout petit peu, il n’arrivera pas à lutter contre les microbes ! En revanche, une fièvre trop élevée ne sert à rien, est dangereuse et fatigante : il faut évidemment la garder sous contrôle.

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              Si la température augmente ou persiste après 48 heures.

            

            	
              En cas de vomissements, diarrhées, éruption cutanée, raideur du cou, pleurs aigus, difficultés à respirer, bébé inactif, mou, articulations enflées, appelez d’urgence le pédiatre.

            

          

          
            [image: Image]

            Hématome (bleu)

            
              [image: Image] DÈS QU’IL MARCHE

              
                	
                  HE hélichryse italienne

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Appliquez 1 goutte d’HE directement sur la zone du choc et renouvelez 3 à 4 fois, ainsi que le lendemain. Si le bleu s’étend sur une grande superficie, diluez 3 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica.
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            Hoquet

            
              [image: Image]  À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HA basilic exotique

                

              

              Faites boire à l’enfant la valeur de 1 c. à café d’HA (pur ou dilué dans l’eau) au moment du spasme, au biberon ou à la cuillère selon son âge. Renouvelez une fois si besoin 10 minutes plus tard.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Infection respiratoire, ORL, digestive

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS

              
                	
                  HA thym à linalol

                

              

              Faites boire à l’enfant 1 c. à café d’HA diluée dans un verre d’eau (dans l’eau du biberon pour les tout-petits) matin et soir pendant 1 semaine.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Joues rouges

              (plaques d’eczéma)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HA carotte + HA rose de Damas

                

              

              Appliquez un coton ou une compresse imprégnée du mélange des deux HA à parts égales, sur les joues, 3 ou 4 fois par jour si nécessaire. Puis, appliquez quelques gouttes d’HV de bourrache sur le visage, matin et soir après les toilettes et les ablutions à l’HA. Le tout jusqu’à ce que les manifestations cessent !

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              
                Notre conseil en +

                Si les plaques rouges se constatent aussi sur le corps, il y a de fortes chances qu’il s’agisse d’une dermite atopique (un eczéma, pour résumer). Surtout si papa et/ou maman sont allergiques… Dans ce cas :

              

              
                	
                  HE lavande officinale + HE géranium rosat

                

              

              Mélangez 1 goutte de chaque HE dans 1 c. à soupe de base pour bain, et versez dans le bain déjà tiré. Laissez Bébé barboter 15 minutes dans la baignoire, ne le rincez pas, séchez-le bien. Donnez-lui ainsi 1 bain par jour jusqu’à amélioration. Puis enduisez-le d’HV d’onagre ou de bourrache.

            

          

          
            [image: Image]

            Joues rouges

              (poussée dentaire)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HA camomille romaine

                

              

              Faites boire au bébé 1 c. à café d’HA, 2 à 4 fois par jour, les quelques jours critiques.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              +

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV calendula

                

              

              Appliquez sur la joue et la gencive en regard de la dent qui sort 1 goutte d’HE + 1 goutte d’HV de calendula 2 à 4 fois par jour, à la demande.

              
                Pourquoi marcher à 4 pattes est bon pour les dents ?

                
                  Parce que marcher à quatre pattes oblige l’enfant à tourner sa tête à gauche et à droite, ce qui a pour effet de renforcer son cou et de concourir à son futur « maintien ». Et, par là même, au bon développement de sa mâchoire !

                  Voir aussi « Poussée dentaire » et « Stades de développement des quenottes ».

                

              

              
                
                  
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                      
                        	Maladie

                        	Mon bébé est-il contagieux ?

                        	Mode de contagion ?

                        	Remarques

                      

                      
                        	Rougeole

                        	Oui, 5 jours avant l’éruption (donc malheureusement on ne le sait pas, ce qui explique comment des crèches entières sont contaminées !) et 5 jours après

                        	Salive, toux

                        	L’ensemble des personnes habitant le même foyer que l’enfant malade devraient renforcer leur immunité à l’aide d’huiles essentielles appropriées.

                      

                      
                        	Rubéole

                        	Oui, jusqu’à disparition totale de l’éruption

                        	Salive, sécrétions nasales

                      

                      
                        	Scarlatine

                        	Oui, entre 2 jours (si traitement) et… 3 semaines (si vous ne faites rien)

                        	Salive, toux

                      

                      
                        	Varicelle

                        	Oui, 2 à 4 jours avant l’éruption des boutons et 5 jours après (jusqu’à l’apparition des croûtes)

                        	Salive

                      

                      
                        	Syndrome pieds-mains-bouche

                        	Oui, 2 jours avant l’éruption et 2 jours après la fin des symptômes

                        	Mains, objets touchés par l’enfant, salive, selles, aliments (petite cuillère ayant touché sa bouche)…

                        	Surtout ne percez pas les cloques !

                      

                    
                  

                

              

            

          

          
            [image: Image]

            Maladies éruptives chez le nourrisson : rougeole, rubéole, syndrome pieds-mains-bouche, varicelle

            Toutes ces maladies infantiles dites éruptives (avec des éruptions de boutons, de cloques…) sont virales. Les antibiotiques sont totalement inefficaces donc inutiles d’en exiger ! Il faut « attendre que ça passe » en minimisant l’impact des boutons (démangeaisons surtout).

            
              Rougeole : ultra-contagieuse

              Les premiers signes : nez qui coule, grosse fièvre, toux incessante… 3 à 4 jours plus tard, la rougeole s’installe : des boutons rouges sur le visage, puis petit à petit sur tout le corps. La toux continue, elle pourra même persister après la disparition des boutons. Certains enfants sont épuisés ; d’autres, au contraire, restent en pleine forme ou presque. Pour les soins, il convient juste de désinfecter en douceur, d’apaiser les démangeaisons grâce au talc et de contrôler la fièvre. Nous vous recommandons vivement les suppositoires indiqués ci-dessous, gages de nuits « calmes » et qui éviteront aux doigts furieux de se déchaîner contre les boutons.

            

            
              Rubéole : la moins « agressive »

              La rubéole apparaît d’emblée dans sa forme cutanée : la peau de l’ensemble du corps se couvre de petites taches roses. Impossible de les confondre avec des boutons, ces taches sont planes et douces. Il peut y avoir de la fièvre ou pas, des yeux rougis ou non. Une fois les taches roses disparues, l’enfant peut retourner à l’école ou recommencer à voir d’autres enfants.

            

            
              Syndrome pieds-mains-bouche : entre 6 mois et 4 ans

              Un enfant patraque pendant quelques heures chaque jour, puis tout à coup, des cloques (comme des mini-ampoules) s’installent sur la plante des pieds, sur la paume des mains et dans la bouche. Le virus sévit par vagues, souvent en automne, et s’en va comme il est venu. Aucune gravité, d’autant qu’en plus, généralement, les cloques ne font pas mal ni ne démangent (ce n’est pas toujours le cas hélas).

            

            
              Varicelle : celle qui démange le plus

              Brusquement, des boutons apparaissent sur le visage, près des cheveux, puis s’étendent le jour suivant sur le reste du corps. On dirait des gouttes de rosée. Ils démangent horriblement et, hélas, laissent des cicatrices, même si on ne les gratte pas (c’est encore pire si on les malmène). SOS huiles essentielles antidémangeaisons : l’objectif est ici d’éviter l’infection des boutons en raison de séances de grattage intensif et de limiter au maximum les vilaines cicatrices.

              
                Notre conseil en +

                Ne donnez jamais d’ibuprofène à un enfant souffrant de varicelle, vous risquez de provoquer la surinfection des boutons.

              

            

            
              1. Lotion antivirale,

                anti-infectieuse, antitoux, antifièvre

              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HE ravintsara + HE lavande officinale

                

              

              
                	
                  HV calendula

                

              

              Dans un flacon de 5 ml, diluez 30 gouttes d’HE de ravintsara, 20 gouttes d’HE de lavande officinale et remplissez le flacon d’HV de calendula. Appliquez 6 gouttes du mélange sur le thorax 3 fois par jour pendant 7 jours.

              +

            

            
              2. Talc antidémangeaisons, antiseptique, confort

              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HE camomille romaine + HE lavande officinale

                

              

              Mélangez intimement au mortier et au pilon 30 gouttes d’HE de lavande officinale et 15 gouttes d’HE de camomille romaine dans 100 g de talc de Venise. Récupérez les parties adhérant aux parois du mortier en les grattant à l’aide d’une spatule. Transvasez dans un flacon poudreur. Saupoudrez les zones éruptives 3 à 5 fois par jour pendant 1 semaine.

              +

            

            
              3. Suppositoires pour bébé (préparation à faire faire

                en pharmacie)

              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              Je vous recommande ces suppositoires, qui vont accélérer notablement la guérison et soulager sans égal le petit patient.

              
                Suppositoires antibactériens, antiviraux, fluidifiants des sécrétions nasales et bronchiques, antifièvre

                
                  
                    	
                      HE Hyssopus decumbens (hysope couchée) : 10 mg

                    

                    	
                      HE Cinnamomum camphora cineoliferum (ravintsara) : 10 mg

                    

                    	
                      HE Eucalyptus radiata (eucalyptus radié) : 10 mg

                    

                    	
                      HE Thymus linaloliferum (thym à linalol) : 10 mg

                    

                    	
                      HE Melaleuca alternifolia (tea tree) : 10 mg

                    

                    	
                      HV calendula : 20 mg

                    

                    	
                      Excipient pour 1 suppositoire de 1 g no 12

                    

                  

                  Administrez 1 suppositoire 3 fois par jour les 2 premiers jours, puis 1 matin et soir les 3 jours suivants.
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            Moustiques

              (prévention piqûres, soins sur boutons)

            
              Prévention
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                  HA laurier noble + HA lavande officinale + HA géranium rosat

                

              

              Dans un flacon-spray, mélangez les 3 HA à parts égales. Vaporisez sur les parties exposées – chevilles, poignets… – et sur la moustiquaire du lit.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                

              

              
                Traitement

                
              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HA lavande aspic + HA menthe poivrée

                

              

              Mélangez les HA à parties égales et appliquez sur le bouton de moustique 3 à 4 gouttes au doigt ou au coton 2 ou 3 fois de suite.

              
                
                  Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              
                Nos conseils en +

                [image: Image]Les lotions et tous produits antimoustiques classiques du commerce ne doivent pas être appliqués sur la peau des tout-petits. Ils renferment des molécules chimiques potentiellement bien plus toxiques que pour les adultes, tous les pédiatres sont unanimes.

                [image: Image]Même les « boules électriques à plaquettes » ou à produits chimiques sont à éviter, trop près du lit de Bébé (et trop loin, ils sont inefficaces). Quant aux huiles essentielles, elles sont inadaptées ici.

                [image: Image]Les hydrolats sont la solution idéale : ils ont l’avantage de sentir bon, de prévenir et surtout d’apaiser sans aucun risque. Hélas ils seront probablement insuffisants face aux redoutables moustiques tigres ; songez aux moustiquaires dans ce cas, que vous pouvez très bien imprégner chaque soir (+ la nuit) de ce même mélange d’HA.
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            Mycose de la bouche (muguet buccal)
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                  HE tea tree

                

              

              
                	
                  HV calendula

                

              

              Dans un flacon de 5 ml, diluez 20 gouttes d’HE dans 5 ml d’HV de calendula. Appliquez 1 ou 2 gouttes au doigt sur le palais, la langue, les zones tachées, 3 fois par jour jusqu’à guérison complète (comptez une dizaine de jours).

              +

              
                	
                  HA mélisse officinale

                

              

              Pensez à l’hydrolat de mélisse officinale, utile en cas de mycose quelle qu’elle soit, donc ici recommandé en vaporisation pur ou dilué dans la bouche de bébé (parlez-en à votre pédiatre ou à votre pharmacien).

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Mycose du siège

              (fesses)
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                  HE tea tree + HE thym à linalol

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Mélangez 2 gouttes de chacune de ces HE + 5 gouttes d’HV d’amande douce et appliquez sur les fesses après chaque toilette et chaque change. Vous pouvez talquer ensuite avec un pur talc de Venise.

              +

              
                	
                  HA mélisse officinale

                

              

              Pensez à l’hydrolat de mélisse officinale, utile en cas de mycose quelle qu’elle soit, donc ici recommandé en vaporisation pur ou dilué sur les fesses de Bébé (parlez-en à votre pédiatre ou à votre pharmacien).

              
                
                   [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              
                Notre conseil en +

                Ne confondez pas la mycose du siège (due à un champignon) avec l’érythème fessier (« fesses rouges » = irritations), bien plus courant.

              

            

          

          
            [image: Image]

            Nettoyage du doudou

            
              	
                HE tea tree

              

            

            Ajoutez 5 gouttes d’HE à l’eau savonneuse dans laquelle trempe le doudou. Rincez bien et séchez.

          

          
            [image: Image]

            Nez bouché

            
              [image: Image]À PARTIR DE 6 MOIS

              
                	
                  HE bois de Hô + HE niaouli

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Dans un flacon compte-gouttes nasal de 30 ml, diluez 10 gouttes de chacune de ces HE dans 30 ml d’HV d’amande douce. Plusieurs fois par jour, pendant 4 à 5 jours, 1) mouchez le bébé au mouche-bébé ; 2) couchez l’enfant sur le dos ; 3) lavez les muqueuses nasales avec un spray d’eau de mer (spécial bébé) ou du sérum physiologique ; 4) introduisez 2 gouttes du mélange aux HE dans chaque narine (en lui tournant la tête à droite puis à gauche).

              +

              
                	
                  HE eucalyptus radié

                

              

              Humidifiez les pièces où vit et dort l’enfant grâce à un humidificateur (ou à défaut un saladier d’eau posé dans l’idéal sur une source de chaleur, dans un coin de la pièce) dans lequel vous ajouterez 4 à 5 gouttes d’HE toutes les 6 heures.

            

          

          
            [image: Image]

            Œil (corps étranger : grain de sable, poussière, petit insecte…)
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                  HA bleuet

                

              

              Envoyez dans l’œil agressé une giclée d’HA – ou, si impossible, appliquez sur la paupière des compresses imprégnées d’HA en appuyant un peu de manière à en faire couler quelques gouttes dans le globe oculaire. Renouvelez 3 ou 4 fois le jour où le problème survient.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              
                Notre conseil en +

                Si votre enfant s’obstine à garder l’œil fermé, c’est que le corps étranger est toujours là. Allez consulter le médecin ophtalmo pour qu’il le retire avec les moyens appropriés.

              

              Voir aussi « Conjonctivite ».
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            Peau réactive
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                  HA camomille romaine

                

              

              Après la toilette, matin et soir, vaporisez l’HA sur les zones irritées ou particulièrement sensibles, tamponnez doucement au coton hydrophile, puis appliquez un peu d’HV de calendula.

              
                
                  Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

            

          

          
            Peau sèche/rêche
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                  HA fleur d’oranger

                

              

              Vaporisez l’HA sur la peau, tamponnez au coton, puis appliquez un peu d’HV de bourrache. Renouvelez plusieurs fois par jour.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          En cas de symptômes associés : peau rouge, réactive, plaques, pellicules…

          
            [image: Image]

            Pleurs (colère)
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                  HE camomille romaine

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur la plante des pieds + faites respirer au bébé 2 gouttes sur un linge.

              
                	
                  HA camomille romaine

                

              

              Vous pouvez également lui vaporiser dans la bouche de l’HA de camomille plusieurs fois jusqu’à ce que les pleurs cessent.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Rhume (épidémie)
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                  HA thym à linalol

                

              

              En prévention en cas d’épidémie, donnez-lui à boire 1 c. à café d’hydrolat dans un verre d’eau (dans l’eau du biberon pour les tout-petits) chaque jour pendant 1 semaine, 1 semaine par mois durant toute la période à risque.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Spasme du sanglot
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                  HE camomille romaine

                

              

              Faites-lui respirer quelques gouttes d’HE posées sur votre épaule, l’enfant dans vos bras, positionné de telle manière que son nez soit près de l’épaule en question. Puis appliquez-en 2 gouttes sur son plexus solaire. Renouvelez si besoin jusqu’à ce qu’il se calme et cesse de pleurer.
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            Torticolis (tête toujours penchée du même côté)
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                  HE eucalyptus citronné 

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Massez le cou de l’enfant avec 2 gouttes d’HE diluées dans 5 gouttes d’HV d’arnica, 2 fois par jour.

              
                Notre conseil en +

                Un « grand classique » chez le nouveau-né, que les parents ne remarquent pas toujours tout de suite. C’est en regardant les photos qu’ils s’aperçoivent que le bébé a toujours la tête tournée du même côté ! Ne vous inquiétez pas, il ne souffre pas comme un adulte : son torticolis est le plus souvent dû à une mauvaise posture dans l’utérus, ou à un accouchement un peu « musclé ». Dans la majorité des cas, il va disparaître de lui-même. Il suffit de tout faire pour que Bébé prenne l’habitude de tourner la tête de l’autre côté : installez son lit de manière à ce que les choses « intéressantes » à voir se trouvent à gauche (s’il a la tête penchée à droite)… Si tel n’est pas le cas, consultez un kiné, un chiropracteur ou un ostéopathe spécialisé dans les bébés.
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            Troubles du sommeil
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                  HE lavande officinale

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire, la plante des pieds et les faces internes des poignets juste avant le coucher.

              +

              
                	
                  HE mandarine

                

              

              Diffusez 10 gouttes d’HE pendant 20 minutes dans sa chambre juste avant son coucher.

              Ou

              Versez 2 gouttes d’HE sur un mouchoir, que vous posez non loin de son oreiller ou de son lit.
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            Voyage

              (chaleur et agitation pendant le transport)
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                  HE lavande officinale

                

              

              Faites-lui respirer toutes les 2 heures quelques gouttes d’HE en diffusion dans l’habitacle ou sur un mouchoir placé sous son nez. Massez-lui le thorax et la plante des pieds avec 3 gouttes de cette même huile essentielle, 2 ou 3 fois au cours du voyage.

              
                Notre conseil en +

                Bonne nouvelle, les bébés n’ont pas le mal des transports (ça viendra plus tard…). En revanche, ils n’apprécient pas la chaleur, le confinement, la douleur aux oreilles (avion). Apportez vos munitions pour les apaiser et les rafraîchir, et tout se passera à merveille.

              

              
                Mini-guide d’olfactothérapie spécial tout-petit

                
                  Voici les 7 meilleures huiles essentielles à diffuser (de manière très ténue !) ou leurs hydrolats à vaporiser sur un mouchoir à faire respirer pour apaiser les émotions de Bébé.

                  
                    	
                      Basilic tropical : équilibrante nerveuse

                      
                        	
                          pour les bébés susceptibles, colériques, rancuniers.

                        

                      

                    

                    	
                      Benjoin : console, anti-anxiété

                      
                        	
                          pour les bébés anxieux, avec ou sans raison.

                        

                      

                    

                    	
                      Bergamote : redonne le moral, l’optimisme

                      
                        	
                          pour les bébés déprimés, voire atteints de dépression du nourrisson (passivité, immobilisme, peu d’expression).

                        

                      

                    

                    	
                      Bois de rose : rassure quand on se « sent abandonné »

                      
                        	
                          pour les bébés qui ne supportent pas la séparation (aller à l’école, les parents sortent le soir, etc.).

                        

                      

                    

                    	
                      Camomille romaine : équilibrante nerveuse

                      
                        	
                          pour les bébés colériques, impatients.

                        

                      

                    

                    	
                      Épinette noire : tonifiante

                      
                        	
                          pour les bébés grognons car vite fatigués.

                        

                      

                    

                    	
                      Lavande officinale : apaisante, rassurante

                      
                        	
                          pour les bébés ayant peur de dormir, que papa/maman sortent, de tout et de rien, souvent en pleurs.

                        

                      

                    

                  

                

              

            

          

        

      

    

    

  
    
      1.  Attention : il s’agit bien de l’Inula graveolens et pas d’une autre.

    
    
    
      2.  Attention : il s’agit bien de l’Hyssopus decumbens et pas d’une autre.

    
    
    
      3.  En dehors de cette indication et en usage très temporaire, cette HE est réservée aux enfants de + de 3 ans.

    
    


Les enfants(de 30 mois à 12 ans)
De 3 ans à 12 ans, il s’en passe des choses… et les préoccupations des enfants (peur du noir, otites à répétition…) ne sont pas du tout les mêmes que celles des préados ou des ados (acné). Aussi, pour que vous soyez sûr de ne pas vous tromper et de ne pas administrer une huile essentielle inadéquate selon l’âge de votre enfant, nous avons mis, systématiquement, en face de chaque solution aroma l’âge minimum requis pour en bénéficier. Ainsi « à partir de 7 ans » signifie que cette solution ne convient pas si votre enfant est plus jeune.


SES PREMIERS SOINS AUX HUILES ESSENTIELLES
Être un enfant, c’est du travail ! Il faut grandir, apprendre un nombre incroyable de choses, se sociabiliser (nounou, école…), affronter le regard des autres, développer l’estime de soi, s’épanouir, maîtriser son corps, construire son immunité… L’aromathérapie convient particulièrement bien aux enfants car, outre son efficacité spectaculaire et son innocuité (si elle est bien utilisée), elle est agréable et bien acceptée des petits bouts de chou comme des plus grands. Parfum agréable, contact parents/enfants (massages, applications), rituel des gouttes d’HE sur l’oreiller le soir… autant de petits gestes apaisants. Et une fois loin de la maison, en colo par exemple, l’enfant peut retrouver « l’odeur de la maison » d’un simple pschitt dans un mouchoir ou sur l’oreiller, doudou olfactif pratique pour surmonter les séparations parfois douloureuses avec le foyer familial.

UNE ALTERNATIVE AUX ANTIBIOTIQUES
Autre raison majeure de soigner ses enfants avec les huiles essentielles : les maladies infectieuses, notamment en automne et en hiver. L’aromathérapie soigne vite, bien, et évite le recours systématique aux antibiotiques, problème majeur en matière de santé infantile. Par ailleurs, elle renforce le « terrain », ce qui empêche les infections de se succéder, une situation hélas trop fréquente et redoutée par les parents. En outre, les huiles essentielles sont un excellent moyen d’assainir une chambre d’enfants, pour éviter que les frères et sœurs ne se « passent » indéfiniment leurs microbes. De plus, certaines d’entre elles sont apaisantes et aident les petits malades à s’endormir malgré un nez parfois bouché ou des bronches irritées. En résumé, l’aromathérapie adoucit la vie des enfants et facilite celle des parents. Bien évidemment, soyez attentif à l’évolution du trouble. Les enfants construisent leur immunité. Cela passe par des petits accès de fièvre, des rhino-pharyngites à répétition, un nez qui coule… c’est normal. Ne consultez pas pour des signes de toute évidence bénins, ce n’est pas rendre service à votre enfant. En revanche, prenez rendez-vous :
	si la fièvre persiste depuis 3 jours au moins ;

	si l’état général est inquiétant (difficultés respiratoires, douleurs importantes, maux de tête violents, fatigue ou somnolence permanente, vomissements) ;

	si les symptômes persistent malgré la mise en œuvre des conseils de ce livre.


Et, bien évidemment, appelez les secours médicalisés en cas de déclenchement brutal d’un problème respiratoire, par exemple.
Certains conseils donnés ici ne peuvent être qu’un accompagnement d’un traitement global.

LES HUILES ESSENTIELLES
LES PLUS RECOMMANDÉES POUR L’ENFANT
	HE bois de Hô ou HE bois de rose

	HE camomille romaine

	HE citron

	HE géranium rosat

	HE lavande officinale (vraie)

	HE mandarine

	HE marjolaine des jardins

	HE niaouli

	HE oranger amer

	HE petit grain bigaradier

	HE ravintsara

	HE romarin à cinéole

	HE saro

	HE thym à linalol
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      ABÉCÉDAIRE SANTÉ DE L’ENFANT

      
        ET SOLUTIONS AROMA POUR PETITES FRIMOUSSES ET GRANDS FRÈRES/SŒURS CHAMAILLEURS

        
          [image: Image]

          Abcès cutané, furoncle

          
            [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

            
              Étape 1 : activer le mûrissement

              
                	
                  HE tea tree

                

              

              Versez 2 gouttes d’HE sur une compresse chaude et humide. Appliquez le plus souvent possible pendant 1 jour ou 2.

              Si et seulement s’il est totalement mûr, prêt à percer spontanément, faites pression au doigt. Attention : dans l’idéal, laissez-le se percer seul sans « le triturer ». Le risque de complications, si vous « ratez votre coup » n’est pas rare – dissémination de bactéries dans le corps, surinfection, transmission (oui, c’est contagieux !)… – n’est pas négligeable.

            

            
              Étape 2 : nettoyage et désinfection

              
                	
                  HE tea tree

                

              

              Appliquez 1 goutte d’HE sur l’abcès. Renouvelez les applications 3 fois le 1er jour, 2 fois par jour ensuite durant 1 semaine (si nécessaire). Laissez à l’air libre si possible, ou sous pansement occlusif et compresse absorbante car le furoncle va se purger. Amélioration rapide (48 heures).

            

          

        

        
          [image: Image]

          Abcès dentaire, gingivite
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            En attendant la visite chez le dentiste :

            
              	
                HA laurier noble, HA lavande officinale, HA thym à linalol, HA giroflier

              

            

            Versez dans un verre 2 c. à café de l’HA choisi (ou d’un mélange parmi ces quatre) et procédez au lavage de bouche 5 fois par jour. Faites bien circuler le liquide dans toute la bouche et recrachez sans rincer. Si l’enfant est trop jeune, badigeonnez sa bouche au Coton-Tige imprégné du mélange.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

              

            

            +

            
              	
                HE tea tree ou HE laurier noble

              

            

            
              	
                HV amande douce

              

            

            Mélangez 1 goutte de l’une ou l’autre des HE à 1 goutte d’HV d’amande douce. Appliquez localement, au doigt ou au Coton-Tige, sur la gencive et la joue, pendant 5 à 7 jours selon évolution.
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          Acné
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                HE tea tree

              

            

            Appliquez matin et soir 1 goutte pure d’HE, bouton par bouton.
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          Aérophagie
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                HA basilic exotique et/ou HA cannelle de Ceylan

              

            

            Faites boire à l’enfant 1 c. à café d’HA (pur ou dilué dans l’eau) avant les repas ou selon malaises.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

              

            

            +

            
              	
                HE estragon

              

            

            
              	
                HV au choix

              

            

            Massez le ventre, en insistant au niveau de l’estomac, avec 2 gouttes d’HE diluées dans 5 gouttes d’HV au choix, au moment des inconforts.
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          Agitation

          
            [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

            
              	
                HE lavande officinale

              

            

            Diluez 5 à 10 gouttes d’HE – selon l’âge de l’enfant – dans 1 c. à café de base pour bain et hop ! dans la baignoire pour 20 minutes avant le dîner ou au coucher. Pas de rinçage et à table puis/ou au lit.

            +

            
              	
                HE lavande officinale + HE marjolaine des jardins

              

            

            Diffusez 10 gouttes de l’une ou de l’autre des HE (ou 5 gouttes de chacune) pendant 10 minutes plusieurs fois par jour au salon et/ou dans sa chambre.

            +

            
              	
                HE lavande officinale + HE petit grain bigaradier

              

            

            
              	
                HV amande douce

              

            

            Appliquez dans la journée 1 goutte de chaque HE sur la voûte plantaire, le plexus solaire, les poignets et faites-les respirer à l’enfant plusieurs fois par jour.

            +

            Mélangez 2 gouttes de chaque HE avec 1 c. à café d’HV d’amande douce. Massez avec ce mélange le soir au coucher le long de la colonne vertébrale, la nuque.

            +

            
              	
                HA fleur d’oranger

              

            

            Faites boire à l’enfant 1 c. à café d’HA, pur ou dilué dans de l’eau ou une infusion de tilleul. Renouvelez 2 à 3 fois par jour si nécessaire.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

              

            

          

        

        
          [image: Image]

          Ampoule

          
            [image: Image]À PARTIR DE 3 ANS

            
              	
                HE tea tree

              

            

            Nettoyez l’ampoule à l’eau et au savon. Si vous voulez la vider, passez une aiguille dans la flamme ou dans l’alcool à 90°, percez la bulle en conservant la peau qui recouvre l’ampoule. Dans tous les cas désinfectez avec 1 goutte d’HE de tea tree.

            Laissez-la à l’air le plus possible. Ne la recouvrez d’un pansement (qui ne colle pas à la plaie) que si c’est absolument indispensable. Refaites le nettoyage matin et soir jusqu’à cicatrisation.

          

        

        
          Consultation obligatoire

          En cas d’ampoule suspecte, soit parce qu’elle est très étendue, soit parce qu’elle semble « faire des petits » (plein de petites ampoules), soit parce qu’elle n’a pas un aspect habituel.

          
            [image: Image]

            Angine

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE thym à thujanol (ou à défaut HE marjolaine à thujanol)

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 3 gouttes d’HE dans 3 gouttes d’HV de noisette. Appliquez sur le cou en insistant bien au niveau des maxillaires et autour des oreilles, 3 à 4 fois par jour pendant 3 jours.

              +

              Pensez aux inhalations (voir ici) !

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HA laurier noble

                

              

              Versez l’HA dans un petit verre. Faites faire des gargarismes à l’enfant 3 fois par jour pendant 3 jours.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              +

              
                	
                  HE thym à thujanol (ou à défaut HE marjolaine à thujanol)

                

              

              Diluez 1 goutte d’HE dans 1 c. à café de miel, administrez par voie orale 3 fois par jour pendant 3 jours.
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            Angoisse

              (séparation…)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Posez 1 goutte d’HE sur chaque poignet et faites-les lui respirer.

              Ou

              
                	
                  HE marjolaine des jardins

                

              

              Appliquez 1 goutte d’HE sur le plexus solaire et demandez-lui de respirer à fond.

              Renouvelez si besoin ces opérations tous les ¼ d’heure pendant 1 heure, et au moins matin et soir pendant quelques jours.

              Ou

              
                	
                  HE lavande officinale + HE marjolaine des jardins

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 30 gouttes d’HE de lavande et 5 gouttes d’HE de marjolaine dans 5 ml d’HV de noisette. Massez la colonne vertébrale et la plante des pieds matin et soir avec un peu de cette préparation.

              +

              
                	
                  HA fleur d’oranger

                

              

              Faites-lui boire 1 c. à café d’HA, pur ou dilué dans un peu d’eau ou de lait tiède, 2 fois par jour pendant 3 jours en cas de choc, et jusqu’à 10 à 20 jours en cas d’angoisse non expliquée.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Anxiété

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE marjolaine des jardins

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire et les poignets 2 à 3 fois par jour.

              +

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Préparez un bain aromatique : diluez 4 à 10 gouttes d’HE – selon l’âge de l’enfant – dans 1 c. à soupe de base pour bain et c’est parti pour un bain apaisant de 20 minutes, le soir avant le coucher.

              +

              
                	
                  HE orange douce ou mandarine

                

              

              Diffusez 10 gouttes d’HE dans sa chambre 15 minutes le matin avant le départ à l’école, et le soir au coucher.

              +

              Posez 2 gouttes d’HE sur un mouchoir à emporter dans sa poche (doudou olfactif).
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            Aphte

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA laurier noble ou HA thym à thujanol

                

              

              Appliquez l’un ou l’autre des HA sur l’aphte avec un Coton-Tige 3 fois par jour pendant 3 ou 4 jours.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              Ou

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE tea tree + HE laurier noble

                

              

              
                	
                  HV calendula

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 4 gouttes d’HV de calendula. Appliquez en massage local sur l’aphte au doigt ou au Coton-Tige, 3 fois par jour pendant 2 à 3 jours.
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            Appétit (manque)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA romarin à verbénone + HA cannelle de Ceylan

                

              

              Mélangez 100 ml de chaque HA dans un flacon de 200 ml. Faites avaler à l’enfant 1 c. à café avant les 2 repas principaux, pendant 3 semaines.

              
                
                   [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                

              

              +

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Appliquez 3 gouttes d’HE sur le plexus solaire et le ventre matin et soir pendant 3 semaines.

              Ou

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE gingembre, HE camomille romaine, HE citron

                

              

              Versez 1 goutte d’HE en alternance (si vous avez plusieurs huiles essentielles, sinon, à défaut, seulement l’une ou l’autre d’entre elles) dans du miel, 3 fois par jour avant les repas pendant 10 jours.
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            Appétit (trop)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE mandarine/orange douce

                

              

              Diffusez dans la chambre de l’enfant 10 gouttes d’HE, 3 fois par jour pour 20 minutes pendant 10 à 20 jours jusqu’à ce que son appétit se régularise.

              +

              
                	
                  HE pamplemousse et/ou camomille romaine

                

              

              Faites-lui respirer l’HE au flacon à chaque tentation de se jeter sur une bricole sucrée, salée, du beurre de cacahuète, des barres chocolatées, du soda…

              Ou

              
                	
                  HA fleur d’oranger

                

              

              Si sa frénésie est liée au stress, donnez-lui à avaler 1 c. à café d’HA, pur ou dilué dans un peu d’eau, matin et soir.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Asthme (nerveux ou allergique)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE khella + HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              
                Prévention

                Appliquez 1 goutte de chaque HE mélangées à 2 gouttes d’HV de noisette sur les poignets, le thorax, le haut du dos, la colonne vertébrale, la voûte plantaire ou le plexus solaire 1 fois par jour, au coucher, en périodes à risques : au cours d’un rhume, d’une bronchite, en cas de rhume des foins…

              

              
                Traitement (crise)

                Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 5 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage local sur le thorax, tous les ¼ d’heure jusqu’à cessation de la crise, ou matin et soir seulement en période de risque (prévention).

              

              
                Suppositoires super-efficaces

                Au dire de plusieurs clients inquiets de l’asthme de leur enfant depuis des années, voici des suppositoires extraordinairement efficaces, qui « lèvent » les spasmes des bronches « à vue d’œil » (pour reprendre l’expression des utilisateurs). L’HE de khella, superbe antiasthme, est encore plus efficace utilisée ici par voie rectale que par toute autre voie.

                Demandez au pharmacien de vous préparer la formule suivante :

                
                  Formule de suppositoires super-efficace

                  
                    
                      [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

                      
                        	
                          HE Ammi visnaga (khella) : 10 mg

                        

                        	
                          HE Pinus ponderosa (pin de Patagonie) : 15 mg

                        

                        	
                          HE Chamaemellum nobile (camomille romaine) : 15 mg

                        

                        	
                          HE Citrus reticulata (mandarine) : 30 mg

                        

                        	
                          HV calendula : 20 mg

                        

                        	
                          Excipient pour 1 suppo de 1 g no 6

                        

                      

                    

                    Prévention : insérez 1 suppositoire le soir si risque (maison de campagne avec poussières, période des pollens, etc.).

                    Traitement : insérez 2 à 3 suppositoires par jour en cas de crise, pendant 1 jour ou 2.
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            Blessure (jouet, outil de bricolage, coquillage coupant dans le sable, picots d’oursin, etc.)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE tea tree

                

              

              Appliquez 2 gouttes pures d’HE sur la blessure et renouvelez 2 fois dans la journée, puis matin et soir 2 ou 3 jours de suite.

              
                Nos conseils en +

                Le premier réflexe devant une plaie doit toujours être le nettoyage à l’eau et au savon. Il élimine déjà la quasi-totalité des microbes. Appliquer ensuite un antiseptique (huiles essentielles ou autre) empêche les microbes qui seraient passés au travers du filet de se répliquer.

                L’eau de mer ralentit la cicatrisation et « creuse ». Si la blessure a lieu en vacances à la plage, désinfectez bien chaque soir et recouvrez la plaie d’un pansement occlusif la journée. Dans la mesure du possible évitez qu’elle soit en contact avec l’eau de mer pendant quelques jours.

                Si un picot d’oursin est resté incrusté sous la peau (classique), essayez de le retirer avec une pince à épiler après un long bain local tiède. Ne vous acharnez pas si c’est impossible.

                N’appliquez jamais plusieurs antiseptiques sur la plaie les uns derrière les autres (par exemple pas d’alcool suivi d’eau oxygénée suivie d’huiles essentielles). Si vous utilisez l’huile essentielle, vous n’utilisez que cela (même chose si vous utilisez du mercurochrome, vous n’utilisez pas autre chose). Les effets de plusieurs antiseptiques peuvent non seulement s’annuler mais leur superposition peut aussi créer des molécules toxiques (exemple teinture d’iode et mercurochrome).

                Chaque antiseptique agit sur un nombre plus ou moins grand de microbes. L’huile essentielle recommandée ici agit sur le plus grand nombre, vous ne trouverez pas une activité plus large parmi les antiseptiques « chimiques ». Donc soyez sans crainte, inutile d’utiliser « en plus, par sécurité » un antiseptique lambda, votre HE suffit amplement.

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de blessure au visage ou aux mains.

            

            	
              En cas de blessure profonde, qui saigne abondamment.

            

            	
              En cas de blessure par morsure d’animal errant, par outil de jardinage sale (terre).

            

            	
              En cas de blessure qui ne « prend pas le bon chemin » : elle se rouvre presque seule, elle semble s’infecter, l’ensemble du membre autour gonfle, rougit…

            

            	
              En cas d’hémorragie non-stop, appelez le 112.
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            Bleu

              (choc, coup, chute…)

            
              Bleu sans plaie

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE hélichryse italienne

                

              

              Appliquez 2 gouttes pures d’HE sur la zone choquée, renouvelez 2 à 3 fois de suite à 30 minutes d’intervalle. Puis appliquez de même 2 fois par jour les 2 jours suivants.

              
                Bleu avec plaie

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE hélichryse italienne + HE géranium rosat

                

              

              Appliquez 1 goutte de chaque HE sur la plaie, 3 à 4 fois par jour.
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            Bobo

              (coupure, petite plaie…)
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                  HE tea tree

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Après nettoyage à l’eau et au savon, appliquez 2 gouttes pures d’HE sur un tout petit bobo, ou 3 gouttes diluées dans 5 gouttes d’HV d’amande douce sur une zone plus étendue (par exemple la cuisse abîmée par une chute de vélo). Renouvelez 3 fois par jour le 1er jour, puis continuez à raison d’une application matin et soir les 2 jours suivants. Couvrez d’une compresse sèche de protection ou d’un pansement.

              Ou

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Lavez la plaie à l’eau et au savon, rincez, et appliquez 2 gouttes d’HE puis recouvrez si besoin d’une compresse sèche fixée au sparadrap. Renouvelez 3 fois par jour jusqu’à cicatrisation.

              
                Notre conseil en +

                Si la coupure a lieu dans la mer, elle peut mettre très longtemps à cicatriser. C’est le cas de celles provoquées par les coraux, rochers… Si vous allez avec vos enfants au bord de la mer, vérifiez bien ce point et, pour prévenir les drames, faites-les jouer et nager avec un tee-shirt et des sandales en plastique.
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            Bosse

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE hélichryse italienne

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV d’arnica et appliquez en massage doux sur la bosse 2 ou 3 fois le premier jour. Renouvelez 2 fois le lendemain.
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            Bronchite

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA eucalyptus

                

              

              Faites boire à l’enfant 1 c. à café d’HA 3 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              +

              
                	
                  HE thym à linalol + HE eucalyptus radié

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 5 gouttes d’HV d’amande douce. Appliquez sur le thorax et le dos, 4 fois par jour pendant 10 jours (ou + si bronchite chronique).

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HE thym à linalol

                

              

              Versez 1 goutte d’HE sur ¼ de c. à café de miel et administrez par voie orale 3 fois par jour.

              Voir aussi « Inhalations » et « Toux grasse ».
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            Brûlure (bain, fer à repasser, casserole d’eau chaude)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande aspic

                

              

              
                	
                  HV millepertuis

                

              

              Diluez 20 gouttes d’HE dans 5 ml d’HV de millepertuis. Faites une application immédiatement, renouvelez 3 à 5 fois, puis 3 fois par jour les jours suivants jusqu’à guérison totale (4 à 5 jours).

              
                Notre conseil en +

                Toute exposition au soleil est interdite durant 12 heures après application de cette formule, sinon l’enfant risque des taches indélébiles sur la peau !

              

              
                En cas de brûlure sur une grande étendue

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HA lavande officinale + HA menthe poivrée

                

              

              Dans un grand flacon de 250 ml, mélangez 200 ml d’HA de lavande avec 50 ml d’HA de menthe. Appliquez 2 fois par jour des compresses imprégnées de ce mélange d’hydrolats sur la zone atteinte. Entre deux, laissez les flacons au frigo, la compresse fraîche sera très agréable. Si vous n’avez qu’un seul de ces deux hydrolats, cela fera aussi très bien l’affaire.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                

              

              Puis

              Régénérez la peau après la brûlure.

              
                	
                  HE carotte + HE géranium rosat

                

              

              
                	
                  HV rose musquée

                

              

              Dans un flacon de 15 ml, mélangez 20 gouttes d’HE de carotte, 10 d’HE de géranium et remplissez d’HV de rose musquée. Agitez puis appliquez 10 à 20 gouttes selon la superficie à réparer, en massage doux matin et soir jusqu’à ce que la peau ait recouvré son aspect initial.

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de brûlure profonde.

            

            	
              En cas de brûlure étendue ou « mal placée » (visage, mains…).

            

            	
              En cas de signes associés préoccupants (fièvre, douleurs, mauvais état général).

            

            	
              En cas de brûlure par l’électricité (doigts dans la prise).

            

            	
              En cas de brûlure chimique (produit de bricolage, de nettoyage…).

            

            	
              Si l’enfant est très jeune (moins de 3 ans).

            

          

          
            En cas de brûlure sous la plante des pieds (sable chaud, rochers brûlants en été…)

          

          
            [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

            
              	
                HE lavande aspic

              

            

            Commencez par plonger le pied dans l’eau fraîche pendant 10 bonnes minutes. Ou sous l’eau courante tout aussi longtemps. Puis appliquez 2 ou 3 gouttes d’HE 2 fois de suite à 20 minutes d’intervalle.

            
              
                [image: Image]Rappel : marchez à la plage avec des sandales, des tongs, des chaussures en plastique ou des chaussures souples d’aquagym.
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            Brûlure (méduse et autres animaux marins – coraux)
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                  HE lavande aspic

                

              

              Après avoir bien rincé la plaie à l’eau de mer (surtout pas d’eau douce), appliquez 2 gouttes d’HE et renouvelez plusieurs fois le même jour.
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            Caprice

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Faites respirer le flacon ouvert pendant la crise, et 2 fois par jour en cas de caprices répétés. Ou 2 gouttes posées sur un mouchoir.
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            Cauchemar
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                  HE camomille romaine + HE lavande officinale + HE pin de Patagonie

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 10 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage dans le dos, le long de la colonne vertébrale, de bas en haut, au moment du coucher.

              +

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Diffusez avant son coucher 10 gouttes d’HE pendant 20 minutes dans sa chambre

              Ou

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Faites respirer à l’enfant le flacon ouvert ou versez 2 gouttes sur un mouchoir à placer à côté de l’oreiller (ou directement sur la taie) au moment du coucher.
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            Chagrin
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                  HE camomille romaine

                

              

              Faites respirer à l’enfant le flacon ouvert 2 ou 3 fois de suite à chaque « bouffée de chagrin ». Câlins, bras qui enserrent, écoute attentive, chansons douces de rigueur…
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            Choc émotionnel

            
              [image: Image]  À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Faites respirer à l’enfant le flacon ouvert, à raison de 4 à 5 inspirations profondes. Renouvelez l’opération tous les ¼ d’heure 3 à 4 fois.

              +

              
                	
                  HE rose de Damas

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire.

              Ou

            

            
              [image: Image]  À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HE menthe poivrée + HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Mélangez 1 goutte d’HE de menthe, 5 d’HE de camomille et 10 gouttes d’HV d’arnica. Massez le corps de l’enfant avec ce mélange 2 ou 3 fois dans les 12 heures qui suivent le choc (annonce d’un décès, problème à l’école, accident…).
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            Chute
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                  HV arnica

                

              

              Appliquez en massage doux 4 à 5 gouttes d’HV sur l’endroit du choc.
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            Colère

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA fleur d’oranger

                

              

              Faites boire à l’enfant 1 c. à café d’HA dilué dans de l’eau, tout doucement, au moment de la colère.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              +

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Faites-lui respirer le flacon ou posez 2 gouttes d’HE sur un doudou, ou encore sur votre épaule, l’enfant debout dans vos bras, la tête sur votre « épaule aromatique ». Renouvelez ¼ d’heure plus tard si nécessaire.

              Pratiquez ces 2 gestes matin et soir en cures de 20 jours chez l’enfant colérique.
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            Concentration

              (troubles de la)
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                  HE cyprès de Provence

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur la face interne des poignets, le plexus solaire et la plante des pieds matin et soir, 10 jours par mois pendant 6 mois.
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            Constipation
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                  HE gingembre

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 4 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur le ventre dans le sens des aiguilles d’une montre, et dans le bas du dos, 2 ou 3 fois par jour pendant 1 à 2 semaines.

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HE gingembre

                

              

              
                	
                  HV olive

                

              

              Versez 1 goutte d’HE dans ¼ de c. à café d’huile d’olive ou sur 1 comprimé neutre, ou dans un yaourt nature, une compote de fruits… et faites avaler à l’enfant 1 fois par jour durant 10 jours.

              
                Notre conseil en +

                Si le goût de l’HE est trop fort malgré le yaourt ou la compote, commencez par lui donner un glaçon à sucer, ou même une petite cuillère de sorbet : le froid bloque les papilles gustatives et il ressentira beaucoup moins la violence du goût. Ce petit « truc » est d’ailleurs valable pour les adultes, et ce quelle que soit l’HE concernée !
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            Convalescence
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                  HE épinette noire + HE thym à linalol

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Mélangez 2 gouttes d’épinette, 1 goutte de thym et 5 gouttes d’HV de noisette. Massez le bas du dos avec ces 8 gouttes matin et midi pendant 3 semaines.
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            Coqueluche

            
              [image: Image] À PARTIR DE 5 ANS

              
                	
                  HE cyprès de Provence + HE ravintsara + HE thym à linalol

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Diluez 1 goutte de cyprès, 1 goutte de thym et 2 gouttes de ravintsara dans 5 gouttes d’HV d’amande douce. Appliquez en massage sur le thorax et le dos, 3 fois par jour pendant 5 jours.
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            Coup/bleu

            
              [image: Image] À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HE hélichryse italienne

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Si le bleu est petit, appliquez 2 gouttes d’HE pure. S’il est plus grand, diluez ces 2 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV d’arnica.
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            Coup de soleil

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                1. Apaiser le feu

                
                  	
                    HA camomille romaine + HA lavande officinale ou aspic + HA menthe poivrée

                  

                

                Mélangez les 3 HA à parties égales, imprégnez généreusement des compresses et appliquez sur les zones concernées. Si vous n’avez qu’un seul de ces hydrolats, c’est très bien aussi.

                
                  
                    [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                  

                

              

              
                2. Traiter la brûlure

                
                  	
                    HE lavande officinale

                  

                

                
                  	
                    HV millepertuis

                  

                

                Laissez sécher puis appliquez 5 gouttes d’HE diluées dans 1 c. à café d’HV de millepertuis. Renouvelez 2 ou 3 fois ce jour, puis matin et soir les quelques jours suivants.

                
                  Notre conseil en +

                  Pas d’exposition au soleil ensuite !
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            Crampe musculaire

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE eucalyptus citronné + HE romarin à camphre

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Préparez un petit flacon de 5 ml avec 1 ml d’HE d’eucalyptus, 1 ml d’HE de romarin et 3 ml d’HV d’arnica. Appliquez 10 gouttes du mélange 2 à 3 fois par jour, en massages lents, profonds, de la zone douloureuse, perpendiculairement au muscle spasmé.
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            Démangeaisons

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                1. Apaiser

                
                  	
                    HA lavande officinale ou HA camomille romaine ou HA tanaisie ou HA menthe poivrée

                  

                

                Imprégnez en grande quantité un linge (coton) ou une gaze de l’un ou l’autre de ces HA et appliquez plusieurs fois par jour, si nécessaire, sur les zones qui démangent.

                
                  
                    [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                  

                

              

              
                2. Traiter

                
                  	
                    HE eucalyptus citronné + HE matricaire ou HE camomille romaine 

                  

                

                
                  	
                    HV amande douce

                  

                

                Dans un flacon de 15 ml, mélangez 50 gouttes du premier et 10 gouttes de la seconde avec le reste en HV d’amande douce (jusqu’à ras bord). Appliquez localement 6 à 8 gouttes de cette formule 3 à 4 fois par jour.

                Ceci concerne tous les types de démangeaisons, qu’elles soient dues à une allergie, une maladie infantile éruptive, un eczéma de contact…

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de démangeaisons insupportables.

            

            	
              Si les démangeaisons s’accompagnent de signes généraux inquiétants (fièvre, infections aux lésions de grattage, gonflements…).
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            Démangeaisons anales

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                1. Apaiser localement

                
                  	
                    HA tanaisie ou HA camomille romaine

                  

                

                Imprégnez des compresses ou un petit coton d’hydrolat et appliquez localement, chaque fois que nécessaire, il n’y a aucun risque à en abuser, pendant 3 à 4 jours.

                
                  
                    [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                  

                

              

              
                2. Traiter

                
                  	
                    HE de camomille romaine

                  

                

                
                  	
                    HV calendula

                  

                

                Diluez 1 goutte d’HE dans 4 gouttes d’HV de calendula. Appliquez localement, 3 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

                Si nécessaire, c’est-à-dire si les démangeaisons sont dues à des vers (parasites, hyper-courant !), traitez les vers avec les suppositoires (ici).
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            Démangeaisons vulvaires (petite fille)

            
              [image: Image]À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA camomille romaine

                

              

              En vaporisation matin et soir.

              +/ou

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE lavande officinale + HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 10 gouttes d’HV d’amande douce. Appliquez localement matin et soir jusqu’à amélioration.

              
                Notre conseil en +

                Les démangeaisons génitales des petites filles sont généralement dues à un petit problème d’hygiène, soit en excès (savon trop agressif), soit insuffisante (retour de plage, de mer, de piscine sans rinçage soigneux). Plutôt que de traiter des démangeaisons qui semblent revenir régulièrement, revoyez ces points. Et, notamment, ne laissez pas une petite fille jouer toute nue sur le sable : ce dernier est bourré de microbes et de petits insectes, même si la plage paraît propre ; irritations génitales assurées.
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            Dents (douleurs)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              En attendant le rendez-vous chez le dentiste, appliquez 1 goutte d’HE pure au doigt, sur la dent, la gencive autour, et si besoin renouvelez 2 ou 3 fois dans la journée.

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE laurier noble

                

              

              En attendant le rendez-vous chez le dentiste, appliquez 1 goutte pure d’HE au doigt, sur la dent, la gencive autour, et si besoin renouveler 2 ou 3 fois dans la journée.

              
                Visite chez le dentiste (stress)

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Faites respirer à l’enfant le flacon ouvert et/ou posez-lui 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire et les poignets, la veille si inquiétude, et juste avant le rendez-vous.

              
                Extraction dentaire

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE hélichryse italienne

                

              

              Appliquez 2 gouttes pures d’HE sur la joue en regard de la dent qui a été extraite. Renouvelez 2 ou 3 fois ensuite. C’est extraordinairement efficace pour éviter le gonflement, le bleu et l’inconfort après le geste.

              
                Stades de développement des quenottes, et chiffres à apprendre par cœur

                
                  
                    	
                      Premières dents : 6 à 8 mois.

                    

                    	
                      Dernière poussée des dents de lait : 2 à 3 ans.

                    

                    	
                      Premier brossage dentaire : dès l’apparition de la première dent ! Chez le bébé de moins de 1 an/1 an et demi, frottez simplement la/les dents à l’aide d’une petite compresse imbibée d’HA de bleuet.

                    

                    	
                      À partir de 1 an/1 an et demi, donc, passez au vrai brossage « comme les grands », c’est-à-dire avec une petite brosse adaptée et une mini-dose de dentifrice spécial enfant (moins de fluor), 1 fois par jour, le soir au coucher.

                    

                    	
                      Brossage recommandé 2 fois/jour : 2 ans.

                    

                    	
                      Première consultation recommandée chez le dentiste : 1 an.

                    

                  

                  Rappel : le lait maternel, le lait infantile et le lait de vache sont sucrés : ne laissez pas votre enfant s’endormir systématiquement le biberon/le sein à la bouche !
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            Diarrhée infectieuse (gastro-entérite…)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE de giroflier + HE estragon

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Appliquez sur le ventre 1 goutte de chaque HE, diluées dans quelques gouttes d’HV d’amande douce, 4 à 5 fois par jour pendant 4 à 5 jours.

              +

              
                	
                  HA cannelle de Ceylan

                

              

              Faites avaler 1 c. à café d’HA (pur ou dilué dans un peu d’eau) toutes les heures jusqu’à disparition des symptômes, puis matin et soir pendant 3 jours.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              
                Notre conseil en +

                Je vous recommande d’administrer des probiotiques (en sachets spéciaux enfants ou non), à raison de 2 à 3 prises par jour pendant 15 jours minimum.
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            Difficultés à s’adapter

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Appliquez 2 gouttes pures d’HE sur le plexus solaire, matin et soir, par périodes de 10 jours.

              +

              Pensez toujours à un support olfactif, du genre « doudou aroma » : quelques gouttes de son HE préférée, par exemple fleur d’oranger/néroli ou encore camomille, ou même vanille, sur le doudou ou sur un tissu/mouchoir… à emporter avec lui pour la journée – chez la nounou, à l’école, dans la famille…
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            Difficultés de concentration

              (pour faire les devoirs le soir à la maison)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE basilic exotique + HE citron

                

              

              Diffusez 3 gouttes d’HE de basilic et 7 gouttes d’HE de citron dans la pièce où l’enfant travaille.

              
                Notre conseil en +

                Évitez le bruit, les écrans (jeux, télévision, tablette...), les pièces surchauffées, bref, tout ce qui rend somnolent ou sollicite l’attention par ailleurs.
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            Doigt pincé

            
              [image: Image] À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HE hélichryse italienne + HE laurier noble

                

              

              Posez 1 goutte de chaque HE sur la zone pincée. Massez très légèrement. Laissez en contact quelques minutes. Renouvelez 2 fois ce même jour.
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            Douleurs de croissance

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

                (ET MÊME AVANT SI BESOIN)

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Massez doucement les zones douloureuses avec cette huile végétale (ou avec du gel d’arnica).

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE eucalyptus citronné + HE romarin à camphre

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 5 gouttes d’HV d’arnica. Appliquez 2 à 3 fois par jour en massages lents et profonds de la zone douloureuse, perpendiculairement au muscle spasmé.
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            Douleurs musculaires

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE eucalyptus citronné

                

              

              
                	
                  HV macadamia

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE diluées dans 6 gouttes d’HV de macadamia sur le muscle endolori en massant doucement 2 à 3 fois par jour.

              +/ou

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Massez doucement les muscles endoloris avec cette huile décontractante et antifatigue.

            

          

          
            [image: Image]

            Douleurs tendineuses

            
              [image: Image]À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HE romarin à camphre

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Massez légèrement la zone meurtrie avec 3 gouttes d’HE diluées dans 5 gouttes d’HV d’arnica.
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            Écharde

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande officinale ou HE tea tree

                

              

              Une fois l’écharde extraite à la pince à épiler, désinfectez avec 1 goutte de l’une ou l’autre des HE. Renouvelez l’application 2 ou 3 fois ce même jour, si nécessaire.

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de multiples échardes (enfant tombé dans un buisson par exemple).

            

            	
              Si l’écharde se trouve dans une zone délicate (visage notamment).
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            Eczéma (bras, jambes)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                1. Apaiser

                
                  	
                    HA achillée millefeuille, HA lavande officinale, HA camomille romaine, HA tanaisie et/ou HA rose de Damas

                  

                

                Appliquez à l’aide de compresses imprégnées d’un mélange de ces hydrolats (ou de l’un d’entre eux), ou vaporisez directement. Ou encore faites des enveloppements humides (voir ici).

                
                  
                    [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                  

                

              

              
                2. Traiter

                
                  	
                    HE géranium rosat

                  

                

                
                  	
                    HV onagre

                  

                

                Diluez 3 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’onagre. Appliquez localement 3 fois par jour pendant 20 jours.

                Ou

                
                  	
                    HE géranium rosat + HE camomille romaine

                  

                

                
                  	
                    HV bourrache

                  

                

                Diluez 1 goutte de chaque HE dans 1 c. à café d’HV de bourrache. Appliquez localement 3 fois par jour jusqu’à nette amélioration.

                +

                
                  	
                    HA romarin à verbénone

                  

                

                Faites boire à l’enfant 1 c. à café de cet hydrolat (pur ou dilué dans un peu d’eau) 2 fois par jour pendant 20 jours.

                
                  
                    [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                  

                

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          En cas d’eczéma récalcitrant. Mais il faut savoir qu’un eczéma ne part jamais comme par magie, ce n’est donc pas en appliquant des tartines de crèmes à la cortisone que vous vous en débarrasserez, en revanche vous devrez faire face à de nouveaux problèmes… provoqués par la crème ! Une prise en charge globale est souvent nécessaire.

          
            [image: Image]

            Engelure

              (& gerçure, crevasse)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE lavande aspic + HE myrrhe

                

              

              
                	
                  HV rose musquée

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 2 gouttes d’HV de rose musquée. Faites 3 applications par jour jusqu’à cicatrisation complète.

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas d’engelure étendue.

            

            	
              Si l’enfant présente un état général préoccupant (hypothermie par exemple).

            

            	
              Si l’engelure prend une drôle de couleur (blanc, bleu, noir…) ou présente des signes d’inflammation (rougeur, gonflement, douleur).
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            Éraflure

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE tea tree

                

              

              Appliquez 1 goutte pure d’HE sur le bobo, 1 à 3 fois dans la journée, puis à nouveau matin et soir les 2 ou 3 jours suivants si nécessaire.
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            Fièvre

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE ravintsara + HE eucalyptus radié

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 1 c. à café d’HV d’amande douce. Appliquez en massage doux sur le thorax et le dos 2 à 3 fois par jour jusqu’à ce que la fièvre baisse très nettement.

              +

              
                	
                  HE ravintsara + HE niaouli

                

              

              Diluez 3 gouttes de chaque HE dans 1 c. à soupe de base pour bain. Faites couler un bain (à la température du corps de l’enfant), versez dans l’eau le mélange HE et base pour bain. Plongez l’enfant dans la baignoire pour 20 minutes, le temps que sa température baisse doucement, en même temps que la température de l’eau. Attention, pas d’eau froide, il faut que l’enfant se sente mieux : on cherche certes à faire baisser la fièvre mais surtout à limiter son inconfort.
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            Foie engorgé (acétone…)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HA romarin à verbénone

                

              

              Faites boire à l’enfant 1 c. à café pure d’HA matin et soir pendant 3 semaines. À renouveler quand nécessaire.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              +

              
                	
                  HE citron

                

              

              Posez 1 goutte d’HE sur un comprimé neutre. Faites croquer à l’enfant le matin pendant 10 jours.

              
                Notre conseil en +

                Je vous recommande cela à chaque fois qu’il y a une « crise de foie » bien sûr, mais aussi après une infection quelle qu’elle soit, et/ou s’il y a maladie de peau (eczéma, psoriasis).
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            Gastro-entérite

            
              [image: Image]À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE giroflier + HE ravintsara

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 8 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur le ventre, 5 à 6 fois par jour pendant 3 à 5 jours.
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            Griffure de chat

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande officinale + HE tea tree

                

              

              Appliquez sur la zone agressée 1 goutte de chaque HE (ou bien de l’une ou de l’autre), 4 à 5 fois le 1er jour puis matin et soir jusqu’à cicatrisation totale.

              
                Notre conseil en + 

                Si la blessure (ou le ganglion proche) gonfle, consultez. C’est peut-être la maladie des griffes du chat, c’est-à-dire la bactérie Bartonella henselae.
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            Grippe, SARS-CoV-2 et autres infections virales respiratoires

            
              1. Prévention

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE ravintsara

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Appliquez 3 gouttes d’HE diluées dans 10 gouttes d’HV d’amande douce sur les bronches, le cou. Prévoyez 2 applications par jour en période d’épidémie.

              
                2. Traitement

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE ravintsara + HE laurier noble + HE tea tree

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Mélangez 2 gouttes de chaque HE dans 5 gouttes d’HV d’amande douce et appliquez sur le thorax et le dos 3 fois par jour pendant 3 jours.

              +

            

            
              [image: Image]À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE ravintsara + HE eucalyptus radié

                

              

              Diffusez 10 gouttes de ces HE dans les pièces à vivre plusieurs fois par jour pendant 20 minutes, 3 à 5 jours.

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE ravintsara

                

              

              Versez 10 gouttes d’HE dans 1 c. à soupe de base pour bain et hop ! le tout dans l’eau. Laissez l’enfant barboter 20 minutes, ne le rincez pas, séchez-le et au lit.
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            Herpès, bouton de fièvre (lèvres, nez)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HE niaouli + HE menthe poivrée

                

              

              
                	
                  HV calendula

                

              

              Mélangez 2 gouttes d’HE de niaouli et 1 goutte d’HE de menthe. Appliquez sur les vésicules 6 fois par jour pendant 2 jours, puis 2 fois par jour pendant 5 à 6 jours. En cas de peau sensible, diluez les HE dans l’HV de calendula.

              
                Prévention

                En cas d’herpès récidivant, prévoyez un flacon de 5 ml de la formule suivante :

                
                  	
                    HE niaouli 10 gouttes

                  

                  	
                    HE menthe poivrée 3 gouttes

                  

                  	
                    HE ravintsara 10 gouttes

                  

                

                
                  	
                    HV calendula qsp 5 ml

                  

                

                Appliquez 2 gouttes de la préparation sur l’endroit habituellement visé par le virus, matin et soir pendant 1 semaine :

                
                  	
                    chaque fois que l’enfant est enrhumé ou manifestement affaibli et que « ça le picote »,

                  

                  	
                    quand il va s’exposer au soleil – particulièrement l’hiver.

                  

                

                
                  Nos conseils en +

                  Faites-lui faire des cures d’extrait glycériné de cyprès (phytostandards ou SIPF), à raison de ½ c. à café diluée dans 1 verre d’eau matin et soir, 10 jours par mois.

                  Stimulez son système immunitaire en soutenant son microbiote intestinal (cures régulières de probiotiques).

                

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas d’herpès démesuré.

            

            	
              En cas d’herpès persistant.

            

            	
              En cas d’herpès hyper-douloureux (la première infection peut être spectaculaire).

            

            	
              En cas d’herpès « mal placé », notamment près de l’œil.
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            Hoquet

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA basilic exotique

                

              

              Faites-lui boire d’un trait un verre d’eau contenant 1 c. à café de cet hydrolat.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              Ou

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE estragon

                

              

              Déposez sur la langue de l’enfant 1 goutte d’HE diluée dans quelques gouttes d’HV d’olive ou sur 1 petit sucre et demandez-lui de le sucer. Généralement le hoquet cesse immédiatement. Si ce n’était pas le cas, renouvelez l’administration 5 ou 10 minutes plus tard.
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            Hyperactivité/troubles de la concentration (TDAH)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE lavande officinale + HE petit grain bigaradier + HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV bourrache

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 1 c. à soupe d’HV de bourrache. Appliquez en massage complet du corps, tous les soirs jusqu’à amélioration.

              Ou

              
                	
                  HE mandarine

                

              

              
                	
                  HV onagre

                

              

              Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’onagre. Appliquez en massage corporel le soir au coucher en insistant sur colonne vertébrale, les poignets, la voûte plantaire, le thorax, le sternum.

              +

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Diffusez 10 gouttes d’HE le soir dans sa chambre pendant 20 minutes.

            

          

          
            [image: Image]

            Hypothermie

              (froid persistant causé notamment par un bain de mer ou de piscine trop prolongé)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE cannelle de Ceylan

                

              

              
                	
                  HV sésame

                

              

              Versez 2 gouttes d’HE (pas plus) dans 5 ml d’HV de sésame et pratiquez un massage des mains et des pieds puis du corps. Une seule application.

            

          

          
            [image: Image]

            Immunité faible :

              rhino-pharyngites à répétition…

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE ravintsara + HE tea tree

                

              

              Mélangez 3 gouttes de chaque HE et appliquez en alternance sur les bronches, le cou, le thorax, les ailes du nez, la gorge, le pourtour des oreilles… Prévoyez 2 applications par jour, donc matin et soir, en période d’épidémie – notamment 20 jours par mois en automne, hiver.

              +

              Versez 1 goutte de chaque HE dans un petit peu de miel et faites avaler à l’enfant 1 à 2 fois par jour (selon l’âge), 10 jours par mois de septembre à mars.

            

          

          
            [image: Image]

            Impétigo

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE géranium rosat + HE tea tree

                

              

              
                	
                  HV calendula

                

              

              Diluez 10 gouttes d’HE de géranium et 5 gouttes d’HE de tea tree dans un flacon de 2 ml d’HV de calendula. Appliquez localement 2 gouttes du mélange 3 fois par jour pendant 2 à 3 semaines.

            

          

          
            [image: Image]

            Indigestion

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE de menthe poivrée

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Massez le ventre avec 2 gouttes d’HE diluées dans 10 gouttes d’HV de noisette.

              +

              
                	
                  HE citron ou HE gingembre

                

              

              Faites croquer à l’enfant un comprimé neutre sur lequel vous aurez posé 1 goutte d’HE. Renouvelez plusieurs fois dans la journée jusqu’à ce qu’il se sente à nouveau bien.

              Si ces épisodes se reproduisent, il faudra revoir l’alimentation (attention aux graisses, aux sucreries, aux boissons sucrées, aux aliments ultra-transformés, aux abus de pâtes, fromage, chocolat…) et, peut-être, soulager son foie (voir ici).

              Par exemple :

              
                	
                  HA romarin à verbénone + HA menthe poivrée

                

              

              Mélangez ces HA à parties égales et faites boire 1 c. à café du mélange à l’enfant, pure le matin, à jeun, par cures de 10 jours par mois.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !
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            Infections saisonnières

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE bois de Hô + HE tea tree + HE thym à linalol + HE ravintsara

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Mélangez à parties égales ces HE dans un petit flacon de 5 ml. Diluez 2 gouttes de ce mélange dans 2 gouttes d’HV de noisette. Appliquez sur les bronches, les sinus, autour des oreilles ou sur la gorge selon l’organe inflammé, 3 à 4 fois par jour pendant 5 jours.

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 7 ANS

              Versez 1 goutte de ce mélange sur 1 comprimé neutre, un petit peu d’HV, ou éventuellement 1 petit sucre (ou 1 c. à café de miel) et administrez par voie orale 3 fois par jour pendant 5 jours.

              +

              Pensez aux inhalations (voir ici) !
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            Insomnies

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Diffusez 10 gouttes d’HE dans sa chambre ½ heure avant le coucher + faites-lui prendre un bain à la lavande : diluez 6 gouttes d’HE dans 1 c. à café de base pour bain et versez dans l’eau du bain (37 °C). Laissez l’enfant barboter pendant 20 minutes. Sortez-le sans le rincer, séchez-le et hop ! au lit.

              +

              Pensez à l’hydrolat de fleur d’oranger. En pschitt sur l’oreiller, ou dans une boisson chaude, super-apaisant.
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            Intertrigo (démangeaisons dans un pli cutané)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                1. Apaiser

                
                  	
                    HA lavande officinale, HA camomille romaine, HA tanaisie, HA rose de Damas

                  

                

                Appliquez des compresses généreusement imprégnées de ces (ou à défaut de l’un de ces) hydrolats 3 à 5 fois par jour, jusqu’à apaisement des démangeaisons (5 jours maximum).

                
                  
                    [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                  

                

                Puis

              

              
                2. Traiter

                
                  	
                    HE tea tree

                  

                

                
                  	
                    HV jojoba

                  

                

                Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV de jojoba. Appliquez 3 à 5 fois par jour pendant 5 jours.
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            Laryngite

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE ravintsara + HE eucalyptus radié

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Mélangez 1 goutte de chaque HE à 2 gouttes d’HV d’amande douce et appliquez sur la gorge 4 fois par jour pendant 2 jours.
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            Lumbago, muscle froissé, douleur musculaire

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE laurier noble + HE menthe poivrée + HE eucalyptus citronné

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Massez avec ce mélange la zone douloureuse 3 fois par jour pendant 2 jours.
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            Maladies éruptives infantiles : rougeole, rubéole, scarlatine, varicelle

            
              Ma lotion antivirale,

                anti-infectieuse, antitoux, antifièvre

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE ravintsara + HE tea tree

                

              

              
                	
                  HV calendula

                

              

              Dans un flacon de 5 ml, mélangez 30 gouttes d’HE de ravintsara, 20 gouttes d’HE de tea tree et remplissez jusqu’en haut d’HV de calendula. Appliquez 10 gouttes du mélange sur le thorax et le dos, 3 à 4 fois par jour pendant 7 jours.

              
                Mon talc antidémangeaisons, antiseptique, confort

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande aspic + HE tanaisie + HE ravintsara + HE tea tree

                

              

              Dans un mortier, versez 30 gouttes d’HE de lavande, 20 gouttes d’HE de tanaisie, 20 gouttes d’HE de ravintsara et 20 gouttes d’HE de tea tree. Ajoutez 100 g de talc de Venise. Mélangez intimement au pilon les HE dans le talc. Transvasez dans un flacon poudreur. Saupoudrez les zones éruptives 3 à 5 fois par jour pendant 1 semaine.

              
                Formule de suppositoires pour maladies éruptives

                
                  
                    [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

                    
                      Super-action antivirale, antibactérienne, anti-inflammatoire, fébrifuge, mucolytique… Vos suppositoires « de base », à avoir tout le temps à disposition à la maison ! À faire préparer par votre pharmacien :

                    

                    
                      	
                        HE Cinnamomum camphora cineol (ravintsara) : 15 mg

                      

                      	
                        HE Thymus linaloliferum (thym à linalol) : 15 mg

                      

                      	
                        HE Eucalyptus radiata (eucalyptus radié) : 15 mg

                      

                      	
                        HE Melaleuca alternifolia (tea tree) : 20 mg

                      

                      	
                        HE Hyssopus decumbens (hysope couchée) : 10 mg

                      

                      	
                        HV calendula : 20 mg

                      

                      	
                        Excipient pour 1 suppo de 1 g no 12

                      

                    

                    Administrez 1 suppositoire 3 fois le 1er jour, puis 1 le matin et 1 le soir pendant 7 jours.
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            Mal à la tête

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE menthe poivrée

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur la nuque, le front, les tempes (attention, ne vous approchez pas trop près des yeux)… là où ça fait mal.

              Si les douleurs ne cèdent pas ou si l’enfant est sujet à des migraines, préparez la formule suivante :

              
                	
                  HE lavande aspic + HE camomille romaine + HE gaulthérie couchée

                

              

              
                	
                  HV millepertuis

                

              

              Mélangez 1 goutte de chaque HE à

              3 gouttes d’HV de millepertuis et appliquez localement sur les tempes, le front, la nuque, plusieurs fois si besoin jusqu’à nette amélioration.
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            Mal à l’estomac

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HA camomille romaine

                

              

              Faites boire 1 c. à café d’HA avant les repas pendant 3 ou 4 jours (ou alors donnez-lui de l’eau argileuse).

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              +

              
                	
                  HE menthe poivrée

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV de noisette et massez la zone de l’estomac avec ce mélange entre les repas plusieurs fois par jour, pendant 4 à 5 jours.

            

          

          
            Mal au ventre

              (spasmes)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE estragon + HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 6 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur le ventre, 2 à 3 fois par jour si nécessaire, pendant 1 jour ou 2.

              Ou

            

            
              [image: Image]À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Versez 3 gouttes d’HE sur une compresse humide chaude et placez-la sur le ventre de l’enfant pendant 5 minutes.

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HA mélisse officinale ou basilic exotique

                

              

              Faites boire à l’enfant 1 c. à café d’HA au moment des douleurs.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !
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            Mal aux dents/ aux gencives

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE de giroflier

                

              

              
                	
                  HV olive

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV d’olive et appliquez au doigt ou au Coton-Tige sur la dent ou la gencive douloureuse. Si ça « pique » trop (c’est l’effet anesthésiant, génial mais un peu « violent » pendant quelques secondes), remplacez cette HE par celle de laurier noble. On peut l’appliquer pure, à raison de 1 à 2 gouttes sur le lieu même de la douleur. Si c’est juste un « début de gingivite », essayez d’abord de vaporiser de l’HA de laurier noble pur, plusieurs fois par jour.
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            Mal des transports

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE citron ou HE gingembre

                

              

              Versez 1 goutte de l’une ou l’autre des HE sur ½ sucre et laissez fondre en bouche 2 ou 3 fois pendant la durée du trajet.

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 7 ANS

              
                	
                  HE menthe poivrée

                

              

              Versez 1 goutte d’HE sur un ½ sucre et laissez fondre en bouche 2 ou 3 fois pendant la durée du trajet.

              Voir aussi « Nausée » pour une solution hydrolat.
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            Mauvaise digestion

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE estragon

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Massez son ventre avec 2 gouttes d’HE d’estragon diluées dans 5 gouttes d’HV de noisette.

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE citron + HE gingembre ou estragon

                

              

              Posez 1 goutte d’HE de citron ou de gingembre sur ½ sucre et faites sucer à l’enfant.
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            Molluscum contagiosum

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE tea tree + HE eucalyptus polybractea cryptone + HE palmarosa

                

              

              
                	
                  HV jojoba

                

              

              Mélangez 1 goutte de chaque HE à 3 gouttes d’HV de jojoba et appliquez point par point 2 fois par jour jusqu’à disparition de ces mini-verrues. Elles se disséminent parfois par dizaines sur le visage et le corps. Ce traitement aux huiles essentielles hautement spécialisées est hyper-efficace et moins traumatisant que de les faire retirer à la curette, un par un chez le dermatologue.

              
                Nos conseils en +

                [image: Image]Attention, hyper-contagieux ! Si l’enfant touché a des frères et sœurs, à chacun sa serviette de bain, sinon c’est l’épidémie assurée à la maison.

                [image: Image]Soyez particulièrement vigilant s’il a déjà une tendance à l’eczéma : il va se gratter davantage et le molluscum colonisera encore plus de zones, encore plus vite.
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            Mononucléose (EBV, virus Epstein-Barr)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE niaouli + HE ravintsara + HE laurier noble

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE de niaouli, 2 d’HE de ravintsara et 1 d’HE de laurier noble dans 5 gouttes d’HV de noisette. Appliquez sur le thorax, la nuque, le dos, les reins 3 fois par jour pendant 15 jours puis 2 fois par jour pendant 1 semaine.
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            Morsure

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande officinale ou HE lavande aspic

                

              

              Une fois la plaie lavée à l’eau et au savon, désinfectez avec 2 gouttes d’HE directement appliquées sur la morsure toutes les heures. Renouvelez l’application 4 à 5 fois ce même jour, puis 2 fois par jour pendant 2 ou 3 jours ensuite.

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              Par sécurité, systématique chez un très jeune enfant.

            

            	
              Si la morsure concerne le visage, les mains.

            

            	
              Si la plaie ne prend pas très vite un « bel aspect », et bien évidemment en cas de surinfection.

            

            	
              Si l’animal mordeur était un animal sauvage, errant, et surtout dans un contexte d’hygiène douteuse (terre, outils rouillés, animal sale, malade…).
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            Mycose cutanée (peau)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE tea tree

                

              

              
                	
                  HV jojoba

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV de jojoba. Appliquez localement 3 fois par jour pendant 3 semaines.

              +

              Pensez à l’hydrolat de mélisse officinale, utile en cas de mycose quelle qu’elle soit, donc ici recommandé en vaporisation pur sur la peau de l’enfant (parlez-en à votre pédiatre ou à votre pharmacien).
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            Mycose unguéale (ongles)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE tea tree

                

              

              Appliquez 1 goutte d’HE pure sur l’ongle matin et soir jusqu’à disparition complète. Limez court tous les 3 à 5 jours.
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            Nausée

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE diluées dans 3 gouttes d’HV d’amande douce sur le ventre et l’estomac en massages doux.

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE estragon

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE diluées dans 3 gouttes d’HV d’amande douce sur le ventre en massages doux.

              Ou

              
                	
                  HA menthe poivrée

                

              

              Faites boire à l’enfant ½ c. à café d’HA toutes les ½ heures.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Nervosité

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE marjolaine des jardins

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire et les poignets (et faites-les lui respirer lentement, profondément) 2 à 3 fois par jour pendant 3 à 5 jours.

              +

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Préparez un bain aromatique en versant dans l’eau 10 gouttes d’HE diluées dans 1 c. à soupe de base pour bain, le soir avant le coucher.

              +

              
                	
                  HE orange douce ou HE mandarine

                

              

              Diffusez 10 gouttes de l’une ou l’autre HE dans sa chambre 15 minutes le matin avant le départ à l’école, et le soir au coucher.

              +

              Pensez aux hydrolats apaisants : fleur d’oranger, camomille romaine à boire, à respirer, à « pschitter » sur le plexus, les mains…

            

          

          
            [image: Image]

            Ongle écrasé,

              pincé, agressé

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE hélichryse italienne

                

              

              Massez l’extrémité du doigt avec 2 gouttes d’HE 3 à 5 fois le 1er jour, matin et soir ensuite, tant que dure la douleur.

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          En cas d’ongle arraché évidemment, ou de tout autre traumatisme d’emblée important.

          
            [image: Image]

            Oreillons

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE tea tree + HE bois de Hô + HE camomille romaine

                

              

              
                	
                  HV millepertuis

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 1 c. à café d’HV de millepertuis. Appliquez en massage doux autour des oreilles, sur le cou, les mâchoires, 3 à 4 fois par jour pendant 4 à 5 jours.
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            Orgelet

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HA bleuet + HA camomille romaine

                

              

              3 fois par jour appliquez une compresse imprégnée du mélange des HA à parties égales, en pressant légèrement de manière à en faire couler un peu dans l’œil, à renouveler 4 à 5 jours, le temps que le bouton mûrisse, se vide, cicatrise.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de récidive régulière.

            

            	
              Si l’orgelet semble se transformer en autre chose (kyste…) ou qu’il n’a pas disparu totalement au bout de 10 jours. Normalement, 3 ou 4 jours suffisent, ne serait-ce que pour aller beaucoup, beaucoup mieux.

            

          

          
            [image: Image]

            Otite aiguë

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE niaouli + HE hélichryse italienne

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 1 goutte de chaque HE dans 3 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage autour de l’oreille, 3 ou 4 fois par jour pendant 3 à 5 jours.
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            Otite (séreuse)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE niaouli + HE eucalyptus citronné + HE hélichryse italienne

                

              

              
                	
                  HV argan

                

              

              Diluez 10 gouttes de chaque HE dans 5 ml d’HV d’argan. Appliquez 3 gouttes du mélange en massages autour des oreilles 3 fois par jour pendant 1 semaine.

              +

              
                	
                  HE niaouli + HE lentisque pistachier 

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Préparez des gouttes auriculaires : dans 1 flacon de 15 ml muni d’un compte-gouttes rond, mélangez 5 gouttes d’HE de niaouli, 3 gouttes d’HE de lentisque pistachier et remplissez jusqu’en haut d’HV d’amande douce. Instillez 1 goutte dans l’oreille ou introduisez une mèche de coton trempée dans l’eau tiède et imbibée de 2 gouttes du mélange dans le conduit auditif 3 fois par jour pendant 3 jours.
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            Panaris
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                  HE tea tree

                

              

              Préparez un bain émollient et antiseptique : diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café de base pour bain, versez dans un récipient (petit saladier, mug, tasse…) large rempli d’eau très chaude mais non brûlante. L’enfant y trempera le doigt malade 7 à 10 minutes, plusieurs fois par jour pour accélérer le mûrissement de l’abcès. Essuyez et appliquez 2 gouttes pures de la même HE, puis ajoutez éventuellement une « poupée » (compresse) ou un pansement sec, si besoin de protéger. Répétez plusieurs fois par jour jusqu’à guérison totale. N’essayez pas de percer (mêmes raisons que pour abcès et furoncle, ici).

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de panaris répétés.

            

            	
              En cas de multiplications de panaris, d’abcès, d’aphtes et de boutons en tout genre.
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            Parasites intestinaux, vers intestinaux (oxyures…)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA camomille romaine + HA sarriette des montagnes + HA thym à linalol

                

              

              Mélangez ces 3 hydrolats à parties égales dans un flacon de 90 ml (à renouveler). À chaque changement de lune, donc 2 fois par mois, faites avaler à l’enfant 1 c. à soupe matin et soir, pendant 3 jours.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                

              

              +

              
                Faites préparer des suppositoires en pharmacie :

                
                  
                    	
                      HE Chamaemelum nobile (camomille romaine) : 10 mg

                    

                    	
                      HE Thymus satureoïdes (thym saturéoïde) : 10 mg

                    

                    	
                      HE Syzygium aromaticum (giroflier) : 10 mg

                    

                    	
                      HE Melaleuca alternifolia (tea tree) : 30 mg

                    

                    	
                      HE Vetiveria zizanoïdes (vétiver) : 10 mg

                    

                    	
                      HV calendula : 20 mg

                    

                    	
                      Excipient pour suppositoire de 1 g no 6 (à renouveler)

                    

                  

                  Administrez 1 suppositoire matin et soir, 3 jours de suite, à renouveler à chaque pleine lune et absence de lune. Continuez le traitement 2 à 3 fois de suite.

                

              

            

          

          
            [image: Image]

            Pipi au lit

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA laurier noble + HA cyprès de Provence

                

              

              Mélangez les HA à parties égales et faites boire 1 c. à café à l’enfant matin et soir pendant 20 jours.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

                

              

              +

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              Faites respirer l’enfant directement au flacon, ou posez 2 gouttes sur un mouchoir placé à côté de l’oreiller.

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE cyprès de Provence

                

              

              
                	
                  HV noisette

                

              

              Diluez 20 gouttes d’HE dans un flacon de 5 ml d’HV de noisette. Appliquez 6 à 8 gouttes du mélange en massage dans le bas du dos, sur la voûte plantaire, le plexus solaire, au coucher. Renouvelez tous les soirs, pendant 2 à 3 semaines si nécessaire.

            

          

          
            [image: Image]

            Piqûre

              (insectes, animaux)

            
              Prévention : répulsif

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE citronnelle de Java + HE géranium rosat + HE eucalyptus citronné + HE basilic exotique

                

              

              Diffusez 5 gouttes de chaque HE dans les pièces à vivre et chambres le soir.

              +

              
                	
                  HE citronnelle de Java

                

              

              
                	
                  HV au choix

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE diluées dans 1 c. à café d’HV au choix sur les membres exposés, et renouvelez toutes les 2 heures au moins.

              
                Traitement

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande aspic

                

              

              Appliquez 1 goutte d’HE sur la piqûre tous les ¼ d’heure, 3 à 5 fois de suite.

            

          

          
            [image: Image]

            Piqûre d’animaux venimeux : guêpe, araignée, méduse

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande aspic + HE hélichryse italienne

                

              

              Appliquez 2 gouttes de chaque HE (donc 4 gouttes en tout) le plus tôt possible après agression. Renouvelez toutes les 15 minutes 3 fois de suite, puis toutes les heures jusqu’à nette amélioration.

            

          

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              En cas de piqûres multiples, notamment sur le visage.

            

            	
              En cas de réaction allergique.

            

            	
              Si les piqûres ne semblent pas se résorber au fil des heures mais, au contraire, s’amplifier, s’infecter, « mal tourner ».

            

            	
              En cas de piqûre d’insecte inconnu, d’animal bizarre, évidemment de serpent.

            

          

          
            [image: Image]

            Pityriasis versicolor (taches mycosiques sur la peau à cause de la levure malassezia)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE tea tree + HE palmarosa

                

              

              
                	
                  HV jojoba

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 5 gouttes d’HV de jojoba et appliquez 3 fois par jour jusqu’à nette amélioration.

              +

              Pensez à l’hydrolat de mélisse officinale, utile en cas de mycose quelle qu’elle soit, donc ici recommandé en vaporisation pur sur la peau de l’enfant (parlez-en à votre pédiatre ou à votre pharmacien).

            

          

          
            [image: Image]

            Pleurs (chagrin, fatigue, énervement…)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HA fleur d’oranger

                

              

              En pschitt sur un mouchoir ou un doudou, sur la face interne des poignets, sur une compresse à poser sur le front, dans l’eau du bain complet ou du bain de pieds.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

            

          

          
            [image: Image]

            Poux

            
              Prévention : répulsif

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavandin super

                

              

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur la nuque et derrière les oreilles avant le départ à l’école, pendant les périodes à risque.

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE lavandin super + HE menthe poivrée

                

              

              Versez 2 gouttes d’HE de lavandin et 1 goutte d’HE de menthe dans la dose de shampooing du jour. Renouvelez tous les jours pendant la période à risques.

              
                Traitement

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE lavandin super + HE tea tree + HE romarin à camphre

                

              

              
                	
                  HV jojoba

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 5 ml d’HV de jojoba. Appliquez sur les cheveux humides, au peigne fin pour bien « enrober » chaque cheveu d’huile. Laissez poser pendant 2 heures en enfermant le tout dans une serviette, comme chez le coiffeur. Shampooinez. Renouvelez le lendemain, et 8 jours plus tard (indispensable !).

              Ou

              
                	
                  HV coco

                

              

              Appliquez généreusement de l’huile de coco (comptez en moyenne 2 c. à soupe) sur l’ensemble de la chevelure. Si besoin, réchauffez-la doucement avant application (elle fige un peu sous 22 °C). Massez doucement le cuir chevelu, et surtout assurez-vous que l’huile végétale recouvre tous les cheveux, même les « petits ». Emballez la tête d’un film cellophane pour la nuit (éviter l’air pour asphyxier les poux). Le lendemain matin, peignez soigneusement, puis lavez les cheveux normalement. Recommencez exactement la même chose 10 jours plus tard (des lentes ont pu éclore entre-temps).

            

          

          
            [image: Image]

            Problèmes de peau (pores dilatés,

              peau grasse, petits boutons, petit bobo…)

            
              	
                HE lavande officinale

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur chaque bouton, bobo, coupure, et renouvelez 2 fois dans la journée, 2 ou 3 jours de suite. Et pensez à vaporiser sur le visage de l’hydrolat d’hamamélis, de tea tree, de laurier noble… pour les soins d’hygiène au quotidien.

          

          
            [image: Image]

            Psoriasis

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HV bourrache ou HV calendula

                

              

              Appliquez sur les zones concernées de l’HV de bourrache (super-adoucissante). Si les démangeaisons prédominent, préférez l’HV de calendula. Ou alternez ! Vous pouvez aussi piocher parmi d’autres HV et les tester, car chaque enfant est différent : argan, jojoba…

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

                (SI LE PSORIASIS S’ACCOMPAGNE D’UN FORT STRESS OU ÉTAT ÉMOTIONNEL ENVAHISSANT)

              
                	
                  HE nard + HE myrrhe

                

              

              
                	
                  HV onagre

                

              

              Diluez 2 gouttes de chacune de ces HE dans 1 c. à café d’HV d’onagre. Appliquez sur les zones atteintes 3 fois par jour pendant 3 semaines, ou plus si nécessaire.

              +

              
                	
                  HA romarin à verbénone

                

              

              Pour bien drainer, faites boire 1 c. à café d’hydrolat à l’enfant (pur ou dilué dans un verre d’eau) matin et soir en cures de 20 jours.

              
                
                  [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

                

              

              
                Notre conseil en +

                [image: Image]Supplémentez l’enfant en oméga 3 + oméga 6 (huile de bourrache ou d’onagre + huiles de poissons).

                [image: Image]Les bains doivent être tièdes, pas chauds. Entre 30 et 34 °C, c’est bien. Plus c’est chaud, plus l’inflammation/les démangeaisons augmentent. On peut y ajouter de l’argile rose (pour adoucir l’eau) + de l’HV de bourrache (3 c. à soupe).

                [image: Image]Attention aux produits lavants, surtout n’utilisez rien d’agressif. Évitez par exemple les gels douches parfumés et « bas de gamme » (et autres boules de bain, perles effervescentes…) du commerce, préférez le savon traditionnel, surgras, à l’ancienne (très important : jamais de savon « décapant » hyper-blanc comme les petites savonnettes offertes dans les hôtels !).

              

            

          

          
            [image: Image]

            Rhinopharyngite

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE bois de rose + HE eucalyptus radié

                

              

              Mélangez 1 goutte de chaque HE et appliquez sur le cou, le front, les sinus, les tempes, 3 fois par jour pendant 4 à 5 jours.

              +

              
                	
                  HE eucalyptus radié + HE bois de Hô

                

              

              Diffusez 10 gouttes de chaque HE dans les pièces à vivre pendant 20 minutes, 3 fois dans la journée.

              +

              Pensez aux inhalations (voir ici) !

            

          

          
            [image: Image]

            Rhume des foins

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE estragon

                

              

              
                	
                  HV macadamia

                

              

              Appliquez 1 goutte d’HE diluée dans 4 gouttes d’HV de macadamia sur le plexus solaire, matin, midi et soir (on peut aussi appliquer ce mélange le long des ailes du nez ou sur les sinus s’ils sont « pleins »).

              +

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE estragon

                

              

              
                	
                  HV olive

                

              

              Versez 1 goutte d’HE dans ¼ de c. à café d’HV d’olive ou de miel et laissez fondre en bouche.

              
                
                  [image: Image]En cas d’enfant asthmatique, par précaution, remplacez l’estragon par de la camomille romaine.

                

              

            

          

          
            Rhume

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE ravintsara + HE niaouli

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 4 gouttes d’HV d’amande douce. Appliquez sur le thorax et le haut du dos matin et soir en période de risque, et 4 fois par jour en traitement.

              +

              
                	
                  HE bois de Hô

                

              

              Versez 1 goutte d’HE dans ¼ de c. à café de miel et laissez fondre en bouche 3 fois par jour (en traitement) jusqu’à disparition des symptômes, et 1 fois par jour 10 jours par mois tout l’hiver (en prévention).

              +

              Pensez aux inhalations (voir ici) !

            

          

          
            [image: Image]

            Saignement de nez

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE géranium rosat

                

              

              Versez 2 gouttes d’HE sur une mèche de coton. Introduisez dans la narine qui « fuit ». Pressez l’aile du nez avec le doigt pendant 3 minutes, relâchez la pression, laissez 1 heure en place puis retirez en douceur.

            

          

          
            [image: Image]

            Sport

              (entraînement intensif)

            
              Massage avant sport : préparation à l’effort

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE lavandin super

                

              

              
                	
                  HV calophylle

                

              

              Diluez 3 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV de calophylle. Massez les groupes musculaires sollicités pour favoriser leur échauffement, juste avant l’effort.

              
                Massage après sport : réparation des tissus

              

            

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE gaulthérie couchée + HE romarin à camphre

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 5 gouttes d’HV d’arnica. Massez juste après l’effort pour une récupération au top et zéro douleur.

            

          

          
            [image: Image]

            Stress

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Faites-lui respirer le flacon ouvert 2 à 3 fois par jour. Ou posez 2 gouttes sur un mouchoir, à respirer dès qu’il en ressent le besoin.

              +

              Pensez aux hydrolats apaisants (camomille romaine, marjolaine des jardins, néroli…), parfaits aussi en olfactothérapie (voir ici).

            

          

          
            [image: Image]

            Tendinite

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE gaulthérie couchée + HE romarin à camphre + HE laurier noble

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Mélangez 2 gouttes de chaque HE à 10 gouttes d’HV d’arnica. Massez le membre douloureux avec 5 gouttes du mélange 3 fois par jour pendant une dizaine de jours.

            

          

          
            [image: Image]

            Tique

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                Étape 1

                
                  	
                    HE menthe poivrée

                  

                

                Tamponnez 4 à 5 minutes le point d’impact avec 1 goutte d’HE puis ôtez la tique avec une pince à tiques.

              

              
                Étape 2

                
                  	
                    HE tea tree

                  

                

                Désinfectez la zone avec 1 à 2 gouttes d’HE en procédant à plusieurs applications le jour même, puis matin et soir les 3 jours qui suivent.

                
                  Notre conseil en +

                  Les tiques peuvent transmettre la maladie de Lyme, ainsi que d’autres maladies, moins courantes. Soyez attentif à l’état général de votre enfant dans les semaines voire les mois qui suivent la piqûre. S’il semble anormalement fatigué, s’il souffre des articulations, si des signes étranges se présentent, pensez au Lyme et consultez un service spécialisé à l’hôpital.

                

              

            

          

          
            [image: Image]

            Toux grasse

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE niaouli + HE hysope couchée1 + HE inule odorante2

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Dans un flacon de 5 ml, versez 30 gouttes d’HE de niaouli, 10 gouttes d’HE d’hysope, 10 gouttes d’HE d’inule et remplissez jusqu’en haut d’HV d’amande douce. Appliquez 5 gouttes du mélange sur le thorax et le haut du dos 3 fois par jour pendant 5 jours.

            

          

          
            [image: Image]

            Toux sèche

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE cyprès de Provence + HE thym linalol

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Dans un flacon de 5 ml, versez 10 gouttes d’HE de cyprès, 40 gouttes d’HE de thym et remplissez jusqu’en haut d’HV d’amande douce. Appliquez 5 gouttes du mélange sur le thorax et le haut du dos 3 fois par jour pendant 5 jours.

            

          

          
            [image: Image]

            Transpiration excessive/malodorante (pieds)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE palmarosa + HE menthe poivrée

                

              

              Dans un mortier, versez 50 gouttes d’HE de palmarosa et 5 gouttes d’HE de menthe, puis 100 g de talc. Mélangez bien au pilon. Transvasez dans un flacon poudreur. Saupoudrez les pieds et les chaussures avant que l’enfant se chausse. Et pensez aux hydrolats de citronnelle, de coriandre, d’hamamélis, de menthe poivrée, de pamplemousse à vaporiser directement sur la plante des pieds comme geste d’hygiène (pluri) quotidien à la saison chaude.

            

          

          
            [image: Image]

            Traumatisme

              (foulure, élongation, déchirure musculaire, luxation, entorse)

            
              [image: Image] À PARTIR DE 6 ANS

              
                	
                  HE hélichryse italienne + HE eucalyptus citronné + HE menthe poivrée

                

              

              
                	
                  HV arnica

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE d’hélichryse, 2 d’HE d’eucalyptus et 1 d’HE de menthe dans 5 gouttes d’HV d’arnica. Massez (légèrement surtout, n’aggravez pas la douleur par un massage trop profond) le membre meurtri – cheville, poignet… – 3 fois par jour avec ce mélange.

              +

              
                	
                  HE camomille romaine

                

              

              En attendant l’arrivée du thérapeute, faites respirer à l’enfant le flacon ouvert, ou 2 gouttes d’HE sur un mouchoir.

              Ou

              Appliquez-en 2 gouttes sur le plexus solaire, et les poignets et faites-lui respirer pour qu’il garde son calme.

              
                Notre conseil en +

                Appliquer une poche de glace fait toujours du bien, réduit significativement la douleur et le gonflement, et empêche l’aggravation.

              

            

          

          
            [image: Image]

            Troubles du sommeil

            
              [image: Image] À PARTIR DE 3 ANS

              
                	
                  HE lavande officinale, HE mandarine, ou HE petit grain bigaradier

                

              

              Diffusez 10 gouttes de l’une ou l’autre des HE pendant 20 minutes avant le coucher dans la chambre de l’enfant.

              Ou

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Déposez 2 gouttes d’HE sur la taie d’oreiller (ou sur un mouchoir posé à côté) au coucher.

              +

              
                	
                  HE lavande officinale

                

              

              Diluez 5 à 10 gouttes d’HE – selon l’âge de l’enfant – dans 1 c. à soupe de base pour bain, versez le tout dans l’eau déjà tirée et laissez l’enfant barboter 20 minutes. Pas de rinçage, au lit direct avec lecture d’une histoire calme !

              Ou

              
                	
                  HE marjolaine des jardins + HE lavande officinale

                

              

              
                	
                  HV amande douce

                

              

              Mélangez 2 gouttes d’HE de marjolaine, 5 gouttes de lavande à 1 c. à café d’HV d’amande douce. Massez la colonne vertébrale et la plante des pieds.

            

          

        

      

    

    



[image: Image]


+
	HA fleur d’oranger


Faites boire à l’enfant 1 c. à café d’HA avant le coucher.
[image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !




[image: Image]
Verrue
[image: Image] À PARTIR DE 6 ANS
	HE citron + HE sarriette des montagnes


Posez 1 goutte de chaque HE strictement sur la verrue (sans déborder) matin et soir pendant 3 à 4 semaines.
Nos conseils en +
[image: Image]Les verrues sont dues à des virus, elles sont donc contagieuses. À chacun sa serviette et ses chaussettes à la maison !
[image: Image]Essayez aussi simplement la pose d’un pansement occlusif sur la verrue (à changer chaque jour), dans certains cas cela suffit à éliminer l’intruse.
[image: Image]Soyez patient, les verrues peuvent mettre des mois à disparaître, voire davantage. Les extraire de façon chirurgicale ou médicale n’est pas forcément une bonne idée (risque de repousse ailleurs).




Consultation obligatoire
	En cas de verrue douloureuse ou située dans un endroit gênant pour le quotidien (sous les pieds, entre les doigts, au visage, etc.).

	Si la verrue démange, c’est probablement un molluscum (en réalité donc, pas une verrue mais une cousine, due à un autre virus, voir ici).


[image: Image]
Vomissement
[image: Image] À PARTIR DE 6 ANS
	HE citron


Faites sucer à l’enfant ½ c. à café de miel avec 1 goutte d’HE, plusieurs fois dans la journée jusqu’à disparition des spasmes.


[image: Image]
Yeux fatigués, qui « piquent » et « tirent »
[image: Image] À PARTIR DE 3 MOIS
	HA bleuet


Appliquez l’HA pur ou dilué à l’aide de petites compresses imbibées.
[image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.


Mini-guide d’olfactothérapie spécial enfants
Voici les 7 meilleures HE à diffuser (de manière très ténue !) ou à faire respirer sur un mouchoir ou à même le flacon ouvert. Si votre enfant n’apprécie pas les odeurs trop fortes, proposez-lui les hydrolats correspondants, également à respirer pour le bien-être
	Camomille noble : SOS colère
	Pour les enfants colériques.



	Épinette noire : on se concentre !
	Pour les enfants éparpillés, dans la lune, qui ont du mal à focaliser leur attention sur une activité : apprendre, réviser, lire… si tout effort intellectuel les fatigue et les ennuie vite.



	Lavande officinale : réconfort et sérénité
	Pour les enfants qui ont un grand besoin d’être rassurés, notamment lors des séparations (mêmes courtes d’une soirée). Ou qui sont en conflit affectif avec maman, papa, les frères et sœurs, la maîtresse, les copains… Comme la vanille, parfaite en rituel du soir (combinaison HE + histoire).



	Marjolaine des jardins : adaptogène
	Pour les enfants qui s’adaptent difficilement à de nouvelles situations : nouvelle maison, nouvelle école, nouveaux amis, arrivée d’un petit frère/d’une petite sœur…



	Néroli : souriez !
	Pour les enfants un peu tristes, maussades.



	Petit grain bigarade : relax !
	Pour les enfants angoissés – l’écologie, la planète, le monde dans son ensemble, et moi ?



	Vanille : réconforte « comme une maman »
	Pour les enfants terrorisés par la séparation (même pour la nuit), et qui vivent extrêmement mal la « coupure » d’avec la maison, la famille, l’école… Comme la lavande, parfaite en rituel du soir (combinaison HE + histoire).




Remarque : en olfactothérapie, on peut aussi préparer un « flacon magique » dans lequel on dilue 2 à 3 des HE choisies. Et on applique 2 gouttes du mélange sur la face interne des poignets, ou en « trait moustache » sous le nez, ou sur un mouchoir… À respirer à volonté quand le besoin s’en fait sentir. Nous vous proposons aussi au fil des pages des émotions très ciblées comme « anxiété » ou « caprice » ou encore « chagrin », avec parfois d’autres façons de les résoudre avec les huiles essentielles ou les hydrolats.







PAS-À-PAS POUR ADMINISTRER FACILEMENT SES SOINS AROMA À VOTRE ENFANT
Votre bout de chou a un problème. C’est décidé, vous sautez le pas pour le soigner avec les huiles essentielles ou les hydrolats.
Voici, dans les pages suivantes, des conseils très pratiques accompagnés d’illustrations pour vous aider à lui administrer ses soins, car plus l’enfant est jeune, plus il est impatient et plus vous devrez maîtriser vos gestes pour agir vite et bien. Personne n’a envie que le temps des soins se transforme en guerre des nerfs !
SOYEZ FERME ET DÉTENDU
En préambule, restez détendu, votre enfant le sera aussi. Par ailleurs, soyez ferme (la prise de médicament n’est pas négociable), mais faites en sorte que le traitement aroma ne soit pas associé à quelque chose de désagréable. Par exemple prenez le temps d’expliquer (« Maman te met ce suppositoire pour que tu sois guéri »), de rassurer (« Ça ne pique pas, ça ne brûle pas »), de mettre en garde contre un petit effet passager pénible (« Tu risques d’avoir un drôle de goût dans la bouche mais c’est normal »), de compatir (« Je sais, ce n’est pas très bon, mais le mauvais goût va vite passer »).
Nous proposons parfois plusieurs formes différentes de soins aroma. Choisissez en fonction de vos préférences, de l’âge de votre enfant, de sa façon de réagir aux médicaments, etc. Sinon, lorsqu’il n’y a pas le choix (cas le plus fréquent), c’est que le mode d’administration est adapté à la fois à la situation, à l’âge de l’enfant et à l’huile essentielle. Aussi, ne modifiez pas un mode d’administration de votre propre initiative.
Remarques :
	Chez les bébés, la voie cutanée est privilégiée dans la mesure du possible, car leur peau absorbe parfaitement les molécules. Mais cette voie royale impose en retour la plus grande prudence : n’appliquez jamais n’importe quoi sur la peau d’un bébé, et surtout des huiles essentielles en n’importe quelle quantité. Ne vous dites pas que « comme c’est sur la peau ce n’est pas grave », car c’est loin d’être le cas. La seconde voie parfaite pour les tout-petits est la voie rectale (suppositoire).

	Certains parents rechignent à mettre des suppositoires à leur enfant, arguant du fait qu’il « n’aime pas ça ». Non seulement c’est faux (c’est même le seul médicament que l’on peut donner à un enfant pendant son sommeil sans le réveiller, ou à peine), mais c’est en plus la façon la plus rapide, la plus efficace et la moins désagréable pour le soigner, surtout s’il est tout petit. Zéro goût désagréable, zéro traumatisme, zéro risque qu’il le vomisse, c’est l’idéal. Le confort d’usage dépend de la taille des suppositoires (plus ils sont petits, mieux c’est) et surtout de l’incorporation d’un excipient de type huile végétale, indispensable pour éviter les brûlures ou irritations.

	Les dosages de ce livre sont conçus pour correspondre à l’âge (donc, grosso modo aussi au poids) de l’enfant. Si je précise cela, c’est parce que les traitements pour les enfants sont généralement calculés en fonction de leur poids, justement, par exemple tant de mg/kg. En effet, l’organisme de l’enfant réagit différemment selon l’âge, entre autres. Par exemple chez les nouveau-nés (moins de 4 semaines), les molécules restent plus longtemps dans le corps car les organes d’élimination (foie entre autres) ne fonctionnent encore qu’imparfaitement. Tandis que chez les bébés (jusqu’à 2 ans), c’est l’inverse : les molécules actives doivent agir très vite sinon elles risquent d’être éliminées avant d’avoir rempli leur tâche. Dans le premier cas, il faut avant tout éviter une intoxication, dans le second, un traitement inefficace car trop vite éliminé. Mais il n’y a pas que cela : un enfant n’est pas un adulte en miniature, sinon il suffirait de prendre toutes les formules pour adulte et de diviser les doses par 2 ou 4 : ce n’est pas du tout ainsi qu’il faut envisager les choses. La plupart des organes des enfants ne sont pas « matures », raison pour laquelle certaines HE leur sont interdites, ou que certaines voies d’administration sont possibles et pas d’autres – cas de l’HE de menthe poivrée par exemple.

	Surveillez bien les réactions de votre enfant. Les huiles essentielles renferment des molécules actives, exactement comme les médicaments. Donc, tout comme avec les médicaments, il peut réagir (effets indésirables), soyez attentif. Chez les petits de moins de 1 an, vous observerez surtout, dans ce cas, des troubles digestifs. Les enfants plus grands peuvent présenter les mêmes symptômes que les adultes, comme des maux de tête, des réactions cutanées ou générales (excitation ou, au contraire, somnolence…). Dans tous les cas, ne vous affolez pas, mais cessez le traitement évidemment.

	N’oubliez pas qu’il ne faut jamais donner d’aspirine à un enfant souffrant d’une maladie virale (rhume, grippe, rougeole, herpès, gastro-entérite…), au risque de provoquer de graves troubles de la conscience. Faites baisser sa fièvre avec les conseils de ce livre, c’est nettement plus prudent.

	Si votre enfant réagit mal à une solution aroma, notez soigneusement les symptômes en étant le plus précis possible sur le type de traitement, l’huile essentielle employée et même la marque. Vous pourrez ainsi en parler à votre médecin, votre pharmacien et à la personne qui pourrait s’occuper de votre enfant lors d’un autre épisode infectieux (son papa/sa maman si vous vivez séparés, ses grands-parents, sa nounou…).

	Au moment d’administrer le soin, adaptez vos gestes et votre attitude à l’âge de votre enfant. Soyez toujours doux, expliquez-lui calmement ce que vous faites, même s’il ne comprend pas, terminez par un câlin, un bisou, des félicitations (« Tu as été drôlement courageux ! »)… tout réconfort sera le bienvenu. En revanche évitez les récompenses de type bonbon pour avoir été sage, ce n’est pas une bonne idée !



COMMENT LUI METTRE DES HUILES ESSENTIELLES DANS LE NEZ
[image: Image]
	L’enfant est allongé sur le dos, un petit oreiller (ou un pull roulé en boule) sous le cou, la tête en arrière. Il peut également être assis, tête en arrière.

	Introduisez doucement l’extrémité du compte-gouttes nasal dans la narine. Si possible, ne touchez pas les muqueuses. Ne pénétrez pas plus de 1 cm.

	Appuyez rapidement pour qu’au moins une partie « monte » le plus haut possible dans la narine (il rejettera de toute façon le reste). Maintenez la position 3 bonnes minutes.

	Prévoyez un mouchoir pour « nettoyer le nez » lorsque l’enfant remettra la tête droite.


Nos conseils en +
[image: Image]L’administration des gouttes nasales tourne parfois au pugilat : les enfants ont horreur de ça, ils ont l’impression de se noyer. Et plus ils sont petits, plus ils détestent. Dans la mesure du possible, évitez de les infliger à un enfant trop jeune, notamment à un bébé.
[image: Image]Pendant tout le temps du soin, parlez doucement à votre enfant, même s’il est trop jeune pour comprendre. Ne le grondez jamais, ne le brusquez jamais. Pensez que pour lui, ce n’est vraiment pas rigolo du tout.
[image: Image]S’il est assez grand pour comprendre, prévenez-le de respirer par la bouche, et dites-lui que des gouttes vont couler dans sa gorge, c’est normal, ça ne piquera pas et ça ne fera pas mal. À la fin du soin, il toussera et crachera probablement, ça n’a aucune importance. Aidez-le, au besoin, notamment à respirer en cas de toux.
[image: Image]N’oubliez pas de rincer le compte-gouttes et de le laver à l’eau tiède au moins chaque soir. Inutile que votre enfant se réinfecte pour cause de manque d’hygiène !
[image: Image]Réservez les sprays (eau de mer) aux grands enfants, ou alors utilisez des produits spécialement conçus pour les bébés/enfants (jet peu violent).


COMMENT LUI FAIRE FAIRE DES INHALATIONS AUX HUILES ESSENTIELLES
[image: Image]
	Asseyez l’enfant, le visage au-dessus du bol d’eau frémissante.

	Versez les HE dans l’eau et couvrez la tête de l’enfant avec une serviette de manière à bien les « enfermer » ensemble.

	Restez tout le temps près de lui, prenez sa main, parlez-lui : l’inhalation doit toujours rester agréable, ne pas le brûler, ne pas le stresser. S’il a besoin de sortir sa tête parce qu’il « étouffe », évidemment laissez-le libre de le faire ! S’il ne se sent pas bien, oppressé, qu’il tousse ou autre réaction déplaisante, stoppez le soin.


Nos conseils en +
[image: Image]Pensez aux inhalations en cas de maladies infectieuses ORL (rhume, angine), ou nez bouché (rhinite), sinusite, ou encore coup de stress. Les meilleures HE pour les inhalations : ravintsara, eucalyptus radié, lavande officinale.
[image: Image]Si votre enfant fait régulièrement des inhalations, envisagez d’acheter un inhalateur en plastique adapté et qui ne présente aucun risque de brûlure ou d’inconfort.
[image: Image]Rappel : attention aux huiles essentielles qui « piquent les yeux » ou irritent les muqueuses à cause des vapeurs d’eau chaude. Ne mettez pas n’importe lesquelles dans le bol !


COMMENT LUI FAIRE AVALER DES HUILES ESSENTIELLES
[image: Image]
	L’enfant est assis.

	Prenez une petite cuillère (de préférence en plastique mou pour éviter toute blessure), remplissez-la avec un peu de miel ou d’HV, ajoutez l’HE dessus et calez la petite cuillère sur la lèvre inférieure de l’enfant.

	Videz son contenu très doucement dans la bouche pour éviter tout risque d’étouffement.

	S’il convient d’administrer l’HE par voie sublinguale, comme son nom l’indique, orientez bien la cuillère de manière à passer sous la langue de l’enfant et non au-dessus.

	Prévoyez un petit peu d’eau si l’enfant fait la grimace car l’HE peut être assez « forte ». Il boit son eau et on n’en parle plus !


Nos conseils en +
[image: Image]Sauf indication contraire très spécifique dans ce livre, a priori, pas d’HE par voie orale avant l’âge de 6 ans.
[image: Image]N’administrez jamais à un tout-petit un comprimé neutre aux HE ni des gélules aroma, il y a un risque de fausse route.
[image: Image]Certaines huiles essentielles ont vraiment un goût puissant. Si votre enfant les refuse pour cette raison, ne luttez pas, rusez : proposez-lui de manger d’abord un petit peu de chocolat ou autre aliment pâteux de manière à tapisser temporairement sa langue. Ensuite, pour atténuer l’arrière-goût, un petit peu de confiture, de compote, de banane écrasée peut faire l’affaire.
[image: Image]Rappel : ne versez JAMAIS d’huiles essentielles pures directement dans la bouche.


COMMENT LUI ADMINISTRER DES SUPPOSITOIRES AUX HUILES ESSENTIELLES
[image: Image]
	L’enfant est allongé sur le dos, « fesses à l’air ». Maintenez ces jambes en l’air pour lui administrer le suppositoire côté fuselé vers vous et non vers lui, contrairement aux idées reçues. Mais si pour une raison ou une autre c’est impossible, ça n’a pas grande importance.

	Redescendez tout de suite ses jambes et aidez-le à rester 10 à 15 minutes sans trop bouger, dans la même position afin que le suppositoire ne ressorte pas.

	Au bout de 10 à 15 minutes, ce dernier a fondu et les molécules actives ont atteint leur but. L’enfant peut vaquer.

	Prévoyez quelques petites « taches » dans la journée (pas graves du tout) : ce n’est pas le suppositoire qui est « ressorti » c’est simplement une partie de l’excipient qui est rejeté naturellement.


Nos conseils en +
Conserver ses suppositoires au frigo est une bonne idée : le froid anesthésie, le suppo passera comme une lettre à la poste. Si vous n’avez pas eu le temps, car vous venez de les acheter, mettez-les quelques minutes au congélateur. Le froid n’abîme pas les molécules actives.
Si pour une raison ou une autre vous n’administrez qu’un demi-suppositoire (taille trop grande, etc.), coupez-le dans le sens de la longueur et non dans celui de la largeur.
Rappel : ne posez JAMAIS d’huiles essentielles pures directement sur les muqueuses de l’enfant, notamment génitales et anales.


COMMENT LUI METTRE DES HYDROLATS DANS L’ŒIL
[image: Image]
	L’enfant est allongé sur le dos.

	Maintenez fermement son visage très droit et dites-lui de vous regarder afin de bien garder l’œil ouvert.

	Approchez le flacon assez près pour qu’il le voie et versez la goutte/la giclée dans l’œil ouvert. Il va naturellement cligner des yeux (et vous en vouloir un peu, mais pas longtemps), et l’hydrolat diffusera partout à la surface de l’œil, c’est parfait.

	Pressez doucement l’aile du nez jouxtant l’œil traité, tout en haut, près de l’œil : en bloquant ainsi le canal lacrymal, vous empêchez les larmes de couler et donc de diluer les hydrolats. Ces derniers seront plus efficaces.


Nos conseils en +
[image: Image]Les gouttes dans l’œil, c’est vraiment désagréable. Le gros avantage avec les hydrolats, c’est qu’ils sont extrêmement doux et donc ne piquent pas, contrairement à certains collyres ou gouttes classiques. Mais choisissez quand même un moment propice : pas pendant une bouderie et encore moins pendant une crise de larmes ; ces dernières empêcheront les hydrolats de bien faire leur travail, car elles lessiveront l’œil trop vite.
[image: Image]Certains enfants ne peuvent tout simplement pas garder les yeux ouverts lorsqu’il s’agit d’y verser quoi que ce soit. Si c’est le cas du vôtre, deux options :
	Tirez la paupière inférieure vers le bas : ce simple geste va créer une ouverture-réservoir suffisante pour y verser la goutte nécessaire. Dès que c’est fait, relâchez la paupière. Soin administré, œil non touché, pari gagné. Ensuite, demandez à votre enfant de bouger les yeux vers la droite et la gauche pour bien répartir le produit. Zéro traumatisme !

	Imbibez une compresse d’hydrolat, posez-la sur la paupière fermée et appuyez très doucement de manière à faire pénétrer une goutte dans l’œil quand même. Et tout ira bien. N’exercez surtout pas de pression importante.


[image: Image]Tout doit être impeccable : vos mains, l’extrémité du compte-gouttes ou du flacon, l’œil de votre enfant. Si ce dernier n’est pas nickel, nettoyez au préalable les paupières avec un coton imbibé d’eau tiède. Ensuite seulement, passez au soin.
[image: Image]Rappel : ne mettez JAMAIS d’huiles essentielles dans l’œil, ni même PRÈS de l’œil. Uniquement des hydrolats !





1.  Celle-là et pas une autre hysope.
2.  En latin Inula greaveolens : celle-là et pas une autre.

Les adultes et les ados de + de 12 ans
Bienvenue dans l’univers de l’aromathérapie au quotidien pour « les grands » ! Si vous ne connaissez pas encore la puissance et l’efficacité des huiles essentielles, vous allez probablement être surpris des résultats obtenus. Dans l’euphorie et l’enthousiasme, souvenez-vous cependant de ceci : les huiles essentielles doivent être considérées comme de véritables médicaments. Elles sont puissantes, ont des propriétés spécifiques, et doivent être utilisées selon des posologies bien précises. Exactement comme des médicaments.


Soignez-vous avec discernement et bon sens. Notamment :
	consultez au moindre doute ou si votre état ne s’améliore pas rapidement, en cas d’infection par exemple ;

	ne remplacez jamais de votre propre initiative un traitement prescrit par votre médecin ;

	ne faites courir aucun risque à quiconque, laissez les urgences et les « maladies graves » au milieu médical, sans jamais hésiter à consulter. Avec l’aromathérapie en automédication, et donc avec ce guide familial, concentrez-vous sur les « petits bobos » du quotidien, qui représentent 80 % de nos soucis de santé. Troubles du sommeil, mal au ventre, acné, piqûres de moustiques… nous avons déjà bien à faire avec ces petites agressions courantes !


À propos des ados, ils ont encore un pied dans l’enfance, l’autre dans le monde adulte (ou presque). Pas facile de jongler avec tout ça. Et puis ils ont leurs problèmes bien à eux : acné, gestion des émotions, « premières fois », parfois décalages de rythme, boulimie d’écrans (ordinateur, tablette, TV…), troubles de l’appétit, maille à partir avec leurs hormones… Restez à l’écoute : même s’ils paraissent « grands » ce sont encore bien souvent en réalité, de grands enfants. À leur âge, c’est-à-dire à partir de 12 ans, si leur stature et leur poids avoisinent les nôtres, ils peuvent suivre les traitements pour adultes proposés dans les pages suivantes – mêmes huiles essentielles, mêmes dosages.
[image: Image]Attention : certains traitements proposés dans les pages suivantes sont contre-indiqués en cas de grossesse. Ne les suivez pas, même sur un temps très court. Si vous êtes une femme enceinte, reportez-vous aux conseils adaptés, ici.


LES HUILES ESSENTIELLES
LES PLUS RECOMMANDÉES
POUR L’ADULTE ET L’ADOLESCENT
	HE tea tree

	HE bois de hô

	HE camomille romaine

	HE cannelle de Ceylan

	HE citron

	HE cyprès de Provence

	HE estragon

	HE eucalyptus radié

	HE gaulthérie couchée1

	HE géranium rosat

	HE gingembre

	HE giroflier

	HE hélichryse italienne

	HE khella

	HE laurier noble

	HE lavande aspic

	HE lavande officinale (vraie)

	HE menthe poivrée

	HE niaouli

	HE origan compact

	HE palmarosa

	HE ravintsara

	HE romarin à camphre

	HE romarin à verbénone 

	HE saro

	HE sarriette des montagnes

	HE sauge sclarée

	HE thym à linalol

	HE thym à thujanol

	HE ylang-ylang





[image: Image]


ABÉCÉDAIRE SANTÉ
DE L’ADULTE ET DE L’ADO
ET SOLUTIONS AROMA POUR LES SOLOS,
LES DUOS OU LES TRIBUS
[image: Image]
Abcès
	HE tea tree


Appliquez avec un doigt bien propre 2 gouttes d’HE sur l’abcès, 4 fois par jour jusqu’à disparition et cicatrisation complète.

[image: Image]
Acné
	HE tea tree


Après la toilette, appliquez avec un Coton-Tige ou du bout du doigt propre 1 goutte d’HE sur chaque bouton, matin et soir, jusqu’à cicatrisation complète.
	HA achillée millefeuille ou HA myrte vert ou HA lavande officinale ou HA menthe poivrée ou HA sauge officinale ou HA genévrier


Pour rafraîchir la peau et la « laver » en douceur, vaporisez directement sur la peau, puis tamponnez doucement pour sécher.

[image: Image]
Aérophagie
 (« air dans le ventre »)
	HE de gingembre


Au moment du problème, souvent en fin de repas, versez 1 goutte d’HE sur ¼ de c. à café de miel ou d’HV d’olive. Laissez fondre en bouche.
	HA basilic exotique ou HA menthe poivrée ou HA laurier noble


Pour aider à éliminer « les gaz », buvez 1 petite cuillère d’hydrolat pur (ou dilué dans un peu d’eau) quand le besoin s’en fait sentir.

[image: Image]
Affections gingivales
	HE laurier noble + HE giroflier


	HV calendula


Diluez 1 goutte de chaque HE dans 2 gouttes d’HV de calendula. Appliquez avec un doigt bien propre sur la gencive malade. Renouvelez
plusieurs fois par jour jusqu’à apaisement complet. Et pensez aux hydrolats pour des soins doux et apaisants.
[image: Image]Attention ! Consultez votre dentiste pour recevoir les soins appropriés ! C’est méconnu mais la gingivite et les maladies parodontales augmentent le risque de troubles cardiaques, et vice-versa.



[image: Image]
Agitation
	HA d’ylang-ylang


Buvez 2 petites cuillères d’hydrolat pur au moment de l’agitation, ou dilué dans une bouteille d’eau à absorber tranquillement dans la journée si c’est un peu « du matin au soir ». Vous pouvez alterner avec de l’HA de fleur d’oranger ou encore de basilic.
[image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.


Voir aussi « Mini-guide d’olfactothérapie ».

[image: Image]
Allergie cutanée
	HE camomille romaine


	HV amande douce


Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV d’amande douce. Appliquez sur la peau irritée, rouge, gonflée ou qui démange, 3 fois par jour pendant 2 ou 3 jours.
Nos conseils en +
[image: Image]À propos des HE : la camomille est parfaite comme antihistaminique « polyvalente ». Si les démangeaisons sont très puissantes, vous pouvez alterner avec l’HE de tanaisie.
[image: Image]À propos des HV : si vous redoutez d’appliquer une HE, vous pouvez appliquer une « simple » HV de calendula, quasiment autant de fois que souhaité dans la journée. Si vous avez souvent des réactions allergiques cutanées (peau hyper-réactive, hautement « inflammable »), envisagez l’HV de nigelle, intéressante pour rééquilibrer (fond).
[image: Image]À propos des HA : les hydrolats de camomille, d’hamamélis, d’eau de fleur d’oranger, de rose sont hyper-apaisants. Celui de menthe poivrée encore plus quand la peau « brûle ». À vaporiser plusieurs fois dans la journée, et à utiliser comme tonique à la place de tout autre produit du commerce. Attention cependant, peu connu mais ça existe : l’eau de rose peut, à terme, provoquer de petites réactions cutanées chez certaines personnes. C’est très discret et sans gravité : si des tiraillements et mini-rougeurs apparaissent sur votre visage, et que vous utilisez ce produit depuis « longtemps », peut-être est-il en cause. Vérifiez que vous utilisez bien un hydrolat de bonne qualité, sans conservateur (la plupart d’entre eux en ont), car c’est probablement lui le responsable. 


[image: Image]
Allergie respiratoire (prévenir)
	HE marjolaine des jardins + HE estragon


Versez 1 goutte de chaque HE sur un mouchoir et respirez 3 minutes, 3 fois par jour pendant la période à risque et/ou 5 jours par semaine.

[image: Image]
Ampoule
	HE lavande officinale


Versez 3 gouttes d’HE sur 1 compresse humide (à l’eau chaude) et appliquez plusieurs fois par jour sur l’ampoule pour ramollir le site et aider l’ampoule à crever… presque toute seule. Si besoin, l’aider à s’ouvrir et se vider avec une épingle ou une aiguille passée dans la flamme. Posez ensuite 2 gouttes de lavande sur le bobo 2 fois par jour. Recouvrez d’un pansement protecteur jusqu’à cicatrisation complète.

[image: Image]
Angine
	HE thym à thujanol (ou HE marjolaine à thujanol)


Versez 2 gouttes d’HE dans ½ verre d’eau tiède, et faites des gargarismes. Renouvelez 3 à 5 fois par jour + versez 1 goutte dans ¼ de c. à café de miel et laissez fondre en bouche 3 fois par jour pendant 2 à 3 jours. Si vous n’avez pas peur que « ça pique fort », remplacez le thym à thujanol par du thym à thymol. Violent, mais spectaculairement efficace !

[image: Image]
Angoisse/anxiété
	HA fleur d’oranger


Buvez 2 petites cuillères d’hydrolat pur au moment où l’anxiété « monte », ou dilué dans une bouteille d’eau à absorber tranquillement dans la journée si c’est un peu « du matin au soir ». Vous pouvez alterner avec de l’HA d’ylang-ylang ou encore de basilic.
[image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.


+/ou
	HE lavande officinale


Pour un soulagement immédiat, posez 1 goutte d’HE sous la langue. Les principes actifs passeront instantanément dans la circulation sanguine.
+/ou
	HE camomille romaine


Respirez profondément, calmement, directement à même l’ouverture du flacon à 2 ou 3 reprises espacées de 15 minutes jusqu’à ce que l’angoisse soit levée.
+/ou
	HE marjolaine à coquilles


Appliquez 4 gouttes d’HE du bout des doigts sur le plexus solaire, la face interne des poignets et la voûte plantaire. Répétez ce léger massage jusqu’à 5 fois dans la journée si besoin.
+/ou
	HE petit grain bigaradier


Diffusez/vaporisez/versez sur une pierre poreuse ou un morceau de bois 10 gouttes d’HE, posez dans la pièce (l’idéal est d’utiliser un diffuseur).

[image: Image]
Aphte
	HE laurier noble


Appliquez 1 goutte d’HE directement sur l’aphte. Renouvelez 2 à 3 fois dans la journée si nécessaire.
+
Pensez à l’hydrolat de thym à thujanol, utile en cas de troubles buccaux (infection, plaie, abcès, gingivite, aphte…), donc ici recommandé en vaporisation ou bains de bouche, pur, à volonté.
Notre conseil en +
Si vous êtes super-stressé, faites le nécessaire pour vous détendre. Si vous attrapez tous les microbes qui passent, renforcez votre immunité (alimentation, sommeil, vitamines, probiotiques…).


[image: Image]
Appétit (excès)
	HE giroflier + HE cannelle de Ceylan


Remplissez un petit flacon des deux HE à parts égales. Ouvrez simplement et respirez directement à même le flacon. Ce mélange coupe l’appétit.
+
	HE romarin à verbénone ou HE citron ou HE mandarine


Posez 1 goutte d’une des HE en alternance sur 1 comprimé neutre et avalez 3 à 6 fois par jour.
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Appétit (trop peu)
	HE citron + HE menthe poivrée


Posez 1 goutte de chaque HE sur 1 comprimé neutre et avalez avant chaque repas pendant 20 jours.
+
	HE menthe poivrée + HE camomille romaine


	HV amande douce


Versez 3 gouttes de chaque HE dans 1 c. à soupe d’HV d’amande douce et massez l’abdomen avant chaque repas pendant 20 jours ou le plexus solaire 3 fois par jour pendant 10 jours.

[image: Image]
Arrêter de fumer
	HE marjolaine des jardins


Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire et les faces internes des poignets plusieurs fois par jour.
+
Versez 1 goutte d’HE sur un comprimé neutre et avalez plusieurs fois par jour.

[image: Image]
Arthrite
	HE gaulthérie couchée

	HV arnica


Appliquez 3 gouttes d’HE, diluées dans autant d’HV d’arnica ou de macadamia, sur l’articulation douloureuse. Vous pouvez alterner avec le gingembre ou l’eucalyptus citronné.

[image: Image]
Asthme
	HE khella + HE estragon


	HV olive


Versez 1 goutte de chaque HE dans ¼ de c. à café d’HV d’olive et laissez fondre en bouche 3 fois par jour, en période à risques.
+
Appliquez le même mélange sur le thorax, le plexus solaire et les tempes tous les ¼ d’heure pendant la crise (et 2 fois par jour, matin et soir, en prévention, en période à risque).
Notre conseil en +
L’HE de khella est tellement plus efficace en suppositoire (elle peut stopper une crise !) qu’à respirer ou à avaler (voir ici).


[image: Image]
Ballonnements
	HE gingembre + HE menthe poivrée


Versez 1 goutte de chaque HE sur un petit sucre de canne, après les repas ou au moment des malaises, et laissez fondre en bouche 1 ou 2 fois par jour.

[image: Image]
Blessure, petite plaie (jardin, plante…)
	HE lavande officinale


Appliquez 2 gouttes d’HE pures sur la blessure.

[image: Image]
Bleu
	HE hélichryse Italienne


	HV arnica


Appliquez 1 ou 2 gouttes d’HE sur l’endroit du coup ou de l’intervention le plus rapidement possible et renouvelez 3 a 5 fois dans la journée.
Vous pouvez aussi appliquer de l’HV d’arnica (ou du gel d’arnica).

[image: Image]
Bosse
	HE hélichryse italienne


	HV arnica


Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV d’arnica et appliquez en massage doux sur la bosse 2 ou 3 fois le premier jour. Renouvelez 2 fois le lendemain.
Vous pouvez aussi appliquer de l’HV d’arnica (ou du gel d’arnica).
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Bouffées de chaleur
	HA sauge sclarée + HA menthe poivrée


Versez 2 c. à café d’HA de sauge et 1 c. à café d’HA de menthe poivrée dans un verre d’eau et buvez, 1 à 3 fois par jour.
[image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolats et non d’huiles essentielles.


+/ou
	HE sauge sclarée


Posez 2 gouttes d’HE sur un comprimé neutre ou diluez-les dans une c. à café d’HV d’olive.
Avant la ménopause : avalez 3 fois par jour du 7e au 21e jour du cycle.
Après la ménopause : avalez 3 fois par jour pendant 20 jours, à renouveler, mais en observant toujours des trêves d’une semaine par mois.

[image: Image]
Boule dans la gorge (sensation)
	HE camomille romaine


Pour un soulagement immédiat, posez 2 gouttes d’HE sur un mouchoir et respirez. Ou tout simplement, ouvrez votre flacon et respirez profondément, calmement, directement à même l’ouverture.
Vous pouvez alterner avec l’HE de néroli (fleur d’oranger), de petit grain bigaradier ou encore de verveine citronnée.

[image: Image]
Bourdonnements d’oreille (acouphènes)
	HE hélichryse italienne


Appliquez 2 gouttes d’HE en massage autour de l’oreille, 2 à 3 fois par jour pendant 10 jours.

[image: Image]
Bouton, furoncle
	HE laurier noble + HE tea tree


Appliquez 1 goutte de chaque HE sur le bouton 3 fois par jour pendant 3 jours.
Ou
Versez 1 goutte de chaque HE sur 1 compresse d’eau très chaude et appliquez sur le bouton/furoncle 3 à 5 fois par jour : il va mûrir plus vite, se vider et cicatriser proprement.

[image: Image]
Bronchite
	HE eucalyptus radié + HE thym à linalol


	HV noisette


Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 2 gouttes d’HV de noisette. Appliquez sur le thorax et le haut du dos 4 à 5 fois par jour pendant 10 jours.
+
	HE thym à linalol


Versez 2 gouttes d’HE dans ¼ de c. à café de miel ou sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour pendant 5 jours. Poursuivez encore 5 jours si nécessaire.
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Bronzage
 (activer)
	HE bergamote


	HV carotte


Diluez 10 gouttes d’HE dans 50 ml d’HV de carotte, mélangez très intimement, appliquez sur l’ensemble du corps le matin dès les beaux jours si vous êtes en petite tenue toute la journée. Surtout ne dépassez pas cette concentration en huile essentielle et réservez cette utilisation pour le corps ; sur le visage, appliquez exclusivement de l’huile végétale de carotte, sans huile essentielle.

[image: Image]
Brûlure
	HE lavande aspic


	HV au choix


Si la brûlure ne concerne qu’une petite surface, après rinçage à l’eau froide appliquez 2 gouttes d’HE localement. Renouvelez tous les ¼ d’heure 3 ou 4 fois, puis appliquez ensuite 3 fois dans la journée.
Si la brûlure s’étend sur une surface assez grande, mélangez 4 gouttes d’HE dans 4 gouttes d’HV (n’importe laquelle, de préférence de millepertuis). Appliquez comme indiqué précédemment.
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Calcul biliaire
	HE khella + HE basilic exotique


En crise, déposez 1 goutte de chaque HE sur ½ sucre et sucez-le en renouvelant toutes les 15 minutes, 3 ou 4 fois, en attendant le médecin.
+
	HE khella + HE lédon du Groenland


Appliquez sur la région du foie 1 goutte de chaque HE toutes les ½ heures jusqu’à amélioration nette.
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Callosité
	HE géranium rosat


	HV carotte


Poncez doucement avec une pierre ponce, une lime ou du papier-émeri (doux). Puis appliquez un mélange de 1 goutte d’HE et 1 goutte d’HV de carotte.
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Canal carpien (syndrome du)
	HE laurier noble


	HV arnica


Mélangez 4 gouttes d’HE et 5 gouttes d’HV d’arnica. Massez la trajectoire entre le pouce et l’avant-bras, en passant par le poignet. Renouvelez l’opération autant de fois que nécessaire (au minimum 3 applications par jour).

[image: Image]
Cellulite
	HE genévrier commun


	HV noisette


Dans un flacon de 100 ml, mélangez 5 ml d’HE avec 95 ml d’HV de noisette. Appliquez localement 10 gouttes ou plus de ce mélange, matin et soir, en massages profonds. Triturez, pincez (sans vous faire mal, il s’agit juste de réveiller la région, pas de la punir !) les « poches » spécialement envahies.

[image: Image]
Cheveux (chute)
	HE cèdre de l’Atlas


	HV jojoba


Appliquez 5 gouttes d’HE diluées dans une dizaine de gouttes d’HV de jojoba en massages raie par raie le soir (gardez toute la nuit) ou 1 heure avant le shampooing.
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Cheveux gras
	HE cèdre de l’Atlas


Lavez-vous les cheveux avec du shampooing neutre : dans chaque dose de shampooing, versez 1 goutte d’HE. Espacez les shampoings : 1 tous les 2 voire 3 jours si possible.
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Cheveux secs
	HE ylang-ylang


	HV ricin


Mélangez 5 gouttes d’HE à 20 gouttes d’HV de ricin, appliquez en masque le soir au coucher, 2 fois par semaine. Le lendemain faites le shampooing proposé ci-dessous.
	HE ylang-ylang + HE bois de rose + HE géranium rosat + HE lavande officinale


Dans un flacon de 200 ml de shampooing bio à l’aloe vera, versez 10 gouttes d’HE d’ylang-ylang, 20 gouttes d’HE de bois de rose, 10 gouttes d’HE de géranium rosat et 10 gouttes d’HE de lavande officinale. Lavez vos cheveux comme d’habitude avec votre nouveau shampooing « anti-cheveux secs ».
+
	HV argan


1 à 2 fois par semaine, versez de l’HV dans vos mains et lissez l’ensemble de vos cheveux avec, en passant bien partout. Massez doucement votre cuir chevelu pour stimuler l’irrigation sanguine. Ne rincez pas.
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Cheveux ternes
	HE thym à thujanol


Versez à chaque shampooing 2 gouttes d’HE directement dans la dose avec laquelle vous allez vous laver les cheveux.
+
	HE romarin à cinéole


Rincez vos cheveux avec le mélange suivant : 1 litre d’eau, 10 ml de vinaigre de cidre et 1 ml d’HE.
+
	HV argan


1 à 2 fois par semaine, versez de l’HV dans vos mains et lissez l’ensemble de vos cheveux avec, en passant bien partout. Massez doucement votre cuir chevelu pour stimuler l’irrigation sanguine. Ne rincez pas.
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Cicatrice
Récente, en formation
	HV rose musquée


Appliquez 2 gouttes d’HV sur la zone, en massant, matin et soir jusqu’à disparition totale de toute marque.

Ancienne ou chéloïde
	HE gaulthérie couchée ou odorante


	HV rose musquée


Diluez 2 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV de rose musquée, appliquez sur la zone, en massant, matin et soir pendant plusieurs semaines.
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Coccyx douloureux (aigu ou chronique)
	HE gaulthérie couchée ou odorante


	HV arnica


Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Appliquez sur la zone douloureuse 2 à 3 fois par jour pendant 10 jours.
Voir aussi « Colonne vertébrale » (ci-après) ainsi que toutes les solutions pour les douleurs articulaires.

[image: Image]
Colite/côlon irritable
	HE basilic exotique 


	HV noisette


Massez le ventre avec 2 gouttes d’HE diluées dans 2 gouttes d’HV de noisette, 2 à 3 fois de suite jusqu’à ce que la douleur cède.
+
	HE basilic exotique 


Versez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 2 à 3 fois, puis matin et soir les 2 jours qui suivent.
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Colonne vertébrale douloureuse (= rachialgie essentielle)
	HE lavandin super + HE eucalyptus citronné


	HV arnica


Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 4 gouttes d’HV d’arnica. Appliquez en massages locaux 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration.
Notre conseil en +
Les douleurs, qui « lancent » ou « brûlent » ici ou là le long de la colonne, entraînent une fatigue quasi permanente, mais allant de mal en pis au fil de la journée. Elles sont toujours liées à une crispation des muscles, donc à un état émotionnel « tendu ». Il faut détendre les muscles et l’esprit, et non « soigner le dos à coups d’anti-inflammatoires » et encore moins se faire opérer ! Seuls l’hygiène de vie et des massages aroma doux viendront à bout de vos douleurs. Donc ajoutez nos solutions aroma comme celles antistress/antiangoisse/antianxiété (ici et là).
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Congestion des ovaires et de l’utérus
	HE lentisque pistachier


	HV calophylle


Appliquez 2 gouttes d’HE diluées dans quelques gouttes d’HV de calophylle sur le bas-ventre et massez un peu longuement. À renouveler plusieurs fois par jour si nécessaire.
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Constipation
	HE gingembre


	HV noisette


Diluez 2 gouttes d’HE dans 4 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur le ventre et en bas du dos, 2 ou 3 fois par jour pendant 1 à 2 semaines.
+
Versez 2 gouttes d’HE dans ¼ de c. à café d’huile d’olive ou sur 1 comprimé neutre et avalez 2 fois par jour pendant 10 jours.
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Convalescence
	HE épinette noire


Appliquez 2 gouttes d’HE sur la région des reins (pour booster les surrénales) le matin après la douche pendant 10 jours.
+
	HE cannelle de Ceylan


Versez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 1 à 3 fois par jour pendant 10 jours.
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Cor au pied
	HE cèdre de l’Atlas


Appliquez 1 goutte d’HE sur le cor matin et soir après l’avoir râpé (en douceur !) et ce pendant plusieurs jours.
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Coup
	HE menthe poivrée


Appliquez quelques gouttes pures d’HE s’il s’agit d’une zone restreinte.
+
	HV arnica


Massez doucement les zones douloureuses avec cette huile végétale, ou avec du gel d’arnica.
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Coup de soleil
	HE lavande officinale

	HV millepertuis


Sur une petite zone
Appliquez quelques gouttes d’HE directement sur la brûlure. Renouvelez 3 à 4 fois par jour pendant 2 à 3 jours.

Sur une zone plus étendue
Versez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV, si possible de millepertuis, et étalez avec douceur. Appliquez 3 à 4 fois par jour pendant 2 à 3 jours, sans plus exposer cette zone au soleil, bien sûr.
+
	HA lavande officinale 


Vous pouvez aussi vaporiser directement de l’HA (à volonté) et/ou appliquer de l’HV de calendula ou de millepertuis (2 ou 3 fois par jour).
[image: Image] Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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Coupe-faim
	HE romarin à verbénone ou HE citron ou HE mandarine


Posez une goutte de l’une ou l’autre des HE sur un comprimé neutre et avalez 3 à 6 fois par jour.
Si vous avez des problèmes de glycémie (hyper/hypo), remplacez par l’HE de géranium rosat. Étant entendu que, par ailleurs, vous mangez correctement, notamment à index glycémique bas ou modéré (= peu de sucre et d’aliments à IG élevé) ET que vous suivez un éventuel traitement prescrit par votre médecin si, par exemple, vous êtes prédiabétique. Le géranium rosat ne remplace aucun de ces deux réflexes santé !
+
	HE giroflier + cannelle de Ceylan


Remplissez un petit flacon, à parts égales des deux HE. Ouvrez et respirez directement à même le flacon. À renouveler autant de fois que nécessaire au cours de la journée.
Voir aussi Mini-guide d’olfactoghérapie.
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Couperose
	HV amande douce ou argan


Démaquillez (ou lavez) votre visage chaque soir en passant simplement cette HV, puis en repassant ensuite un coton.
Puis (une fois la peau propre)
	HA hamamélis


Vaporisez sur votre visage de l’HA pur. Tapotez doucement pour sécher. Si son odeur ne vous plaît pas trop, vous pouvez le remplacer par l’HA de camomille (noble ou matricaire).
[image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.


Puis
	HE hélichryse italienne


Versez 2 gouttes d’HE dans votre dose de crème hydratante, appliquez matin et soir après la toilette (évitez les yeux, en revanche insistez sur les zones visiblement couperosées).
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Coupure
	HE lavande officinale


Appliquez 1 ou 2 gouttes d’HE sur la coupure si elle est petite.
Ou
	HE ciste ladanifère


Appliquez 2 gouttes d’HE sur la coupure si elle saigne abondamment.
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Covid-long
Fatigue

Fatigue générale
	HE pin sylvestre


Déposez 1 goutte d’HE sur la face interne de chaque poignet. Approchez-les de votre visage, et respirez longuement, profondément.

Fatigue mentale
	HE thym à thujanol


Déposez 3 gouttes d’HE sur la face interne de chaque poignet. Approchez-les de votre visage, et respirez longuement, profondément.

Fatigue physique
	HE épinette noire


Déposez 2 gouttes d’HE au niveau des surrénales, dans le bas du dos, le matin. « Tambourinez » doucement avec vos poings pendant quelques secondes (routine « vitalité »).
Troubles psychologiques, émotionnels


Déprime ou dépression
	HE néroli


Déposez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire et sur la face interne de chaque poignet, frottez et respirez.

Anxiété
	HE camomille romaine


Déposez 2 gouttes d’HE sur la face interne de chaque poignet. Approchez-les de votre visage, et respirez longuement, profondément.
Ou
	HE ylang-ylang


Déposez 2 gouttes d’HE sur la face interne de chaque poignet. Approchez-les de votre visage, et respirez longuement, profondément.

Troubles de l’humeur, irritabilité
	HE petit grain bigaradier


Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire.
Ou
	HE marjolaine des jardins


Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire.
Troubles neurologiques


Pour favoriser la concentration et la mémorisation
	HE citron


Diffusez 6 gouttes d’HE pendant 10 à 12 minutes, 3 fois par jour.
+
	HE encens Oliban


	HV jojoba ou amande douce


En inhalation : déposez 2 gouttes d’HE sur un mouchoir, à respirer 3 fois par jour, grâce à une dizaine de respirations profondes.
Ou
En application cutanée : dans un flacon, diluez 20 gouttes d’HE dans 80 gouttes d’HV au choix, par exemple jojoba ou amande douce, appliquez 4 gouttes du mélange sur l’intérieur de chaque poignet et respirez longuement, profondément, 3 fois par jour.
Difficultés respiratoires


Soutenir l’immunité pulmonaire
	HE thym à linalol


Avalez 3 gouttes d’HE diluées dans ½ c. à café de miel, 3 fois par jour.

Nettoyer les bronches
	HE eucalyptus globuleux

	HE ravintsara


	HV amande douce


Diluez 3 gouttes de chaque HE dans 6 gouttes d’HV d’amande douce et massez la poitrine avec le mélange 2 à 3 fois par jour.
Décongestionner les voies respiratoires
	HE pin sylvestre


5 gouttes d’HE en inhalation dans un bol d’eau très chaude, en respiration sur un mouchoir ou en diffusion atmosphérique pure ou en mélange.


Récupérer goût et odorat (rééducation olfactive)
Choisissez 4 HE (1 fruit, 1 épice, 1 fleur, 1 feuille), par exemple :
	HE citron

	HE clou de girofle

	HE rose de Damas

	HE eucalyptus globuleux


Tous les jours, matin et soir, installez-vous pour ¼ d’heure de rééducation. Avec vos 4 flacons, assis dans un endroit calme, sans odeurs ni bruits. Versez 1 goutte du premier flacon (peu importe l’ordre) sur un mouchoir, puis passez-le rapidement devant votre nez, essayez de trouver un « point d’accroche » et ainsi de suite avec les 4 (c’est encore mieux si une personne vous le fait « à l’aveugle » : vous devez deviner de quelle odeur il s’agit). Le soir, recommencez, tout en lisant le nom de l’HE inscrit sur l’étiquette, afin de bien associer l’odeur avec le bon objet. Ne vous découragez pas s’il ne se passe rien durant les premiers jours, persévérez. La rééducation olfactive peut durer jusqu’à 3 ou 4 mois !
Troubles digestifs


Transit intestinal
Dans un petit flacon, versez :
	HE gingembre 3 ml

	HE basilic exotique 2 ml


	HV olive + HV noyau d’abricot


Diluez 2 gouttes du mélange dans un peu de miel ou d’HV d’olive et avalez matin et soir.
+
Massez le ventre matin et soir avec 5 gouttes du mélange diluées dans 5 gouttes d’HV de noyau d’abricot pour renforcer l’action tonique au niveau intestinal.

Ballonnements
Dans un flacon de 10 ml, mélangez :
	HE cumin 1 ml

	HE menthe poivrée 1 ml

	HE cardamome 1 ml


	HV calophylle 7 ml


Massez le ventre dans le sens des aiguilles d’une montre avec quelques gouttes du mélange. Renouvelez l’opération 1 à 2 fois dans la journée si nécessaire.

Élimination hépatique
	HE aneth

	HE romarin à verbénone


Déposez 1 goutte de chaque HE sur un comprimé neutre ou ½ c. à café d’HV d’olive et avalez 2 à 3 fois par jour.


[image: Image]
Crampe musculaire
	HE eucalyptus citronné


	HV noisette


Diluez 3 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur le membre concerné. À renouveler si nécessaire.
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Crevasse mains, pieds
	HE ciste ladanifère


	HV germe de blé


Diluez 2 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de germe de blé. Appliquez matin et soir, et si possible après chaque lavage de mains/pieds.
+
	Beurre de karité


Dans la journée, appliquez à volonté du beurre de karité ou, à défaut, de l’HV d’amande douce, ou de rose musquée.
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          Crise de nerfs

          
            	
              HE camomille romaine

            

          

          Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire, la face interne des poignets et respirez profondément le flacon ouvert.

        

        
          [image: Image]

          Cystite

          
            	
              HE sarriette des montagnes

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour pendant 5 jours.

          +

          
            	
              HE santal

            

          

          
            	
              HV noisette

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur le bas-ventre, 3 fois par jour pendant 5 jours.

        

        
          [image: Image]

          Dartres

          
            	
              HV bourrache

            

          

          Appliquez quelques gouttes d’HE sur les dartres, 3 à 5 fois par jour pendant 5 jours. Cela suffit lorsque les dartres sont seulement dues au froid ou autre avanie météo.

          Ou

          
            	
              HE géranium rosat

            

          

          
            	
              HV amande douce

            

          

          En cas de présence de champignon, mélangez dans un flacon de 5 ml 10 gouttes d’HE et 1 c. à café d’HV d’amande douce. Appliquez 2 gouttes du mélange sur la dartre, 3 fois par jour jusqu’à sa disparition.

        

        
          [image: Image]

          Décalage horaire (pour retrouver le sommeil)

          
            	
              HE camomille romaine

            

          

          Respirez-la à même le flacon ouvert au moment de l’endormissement souhaité, 2 ou 3 soirs de suite.

        

        
          [image: Image]

          Défenses naturelles (soutenir)

          Voir « Immunité ».
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          Démangeaisons cutanées

          
            	
              HE camomille romaine

            

          

          
            	
              HV amande douce

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV d’amande douce. Appliquez localement au doigt plusieurs fois par jour.

          +

          
            	
              HA camomille romaine

            

          

          En cas de démangeaisons sur de grandes surfaces, vaporisez généreusement.

          
            
              [image: Image]Attention, il ne s’agit pas d’HE mais d’HA = hydrolat = eau florale.

            

          

          Voir aussi « Piqûre d’insecte ».

        

        
          [image: Image]

          Démangeaisons vaginales (hors mycose)

          
            	
              HE eucalyptus citronné

            

          

          
            	
              HV calendula

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV de calendula. Appliquez localement sur les muqueuses 3 à 4 fois par jour jusqu’à disparition des symptômes, soit 3 à 4 jours.

          
            Nos conseils en +

            Envisagez une courte cure de comprimés/ovules aux probiotiques pour rééquilibrer la flore locale, parfois perturbée par des vêtements trop serrés, du chlore à répétition (piscine), des rapports sexuels (difficultés à associer votre propre microbiote et celui de votre partenaire), préménopause/ménopause…
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          Dents (douleurs)

          
            	
              HE giroflier

            

          

          Appliquez 1 goutte d’HE sur la dent ou la gencive. À renouveler 2 fois en 12 heures. Si ça ne passe pas : rendez-vous chez votre dentiste sans attendre !

          +

          Pensez à l’hydrolat de thym à thujanol, utile en cas de troubles de la bouche (infection, plaie, abcès, gingivite, aphte…), donc ici recommandé en vaporisation ou bains de bouche, pur, à volonté.
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          Déodorant

          
            	
              HE palmarosa

            

          

          
            	
              HV calendula

            

          

          Appliquez 2 gouttes pures d’HE sur les aisselles, après la toilette, chaque jour. Si au bout de quelques jours vous ressentez une irritation ou que ça « chauffe », diluez vos 2 gouttes dans 2 gouttes d’HV de calendula.
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          Déprime

          
            	
              HE verveine citronnée

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez matin et soir pendant 3 semaines.

          +

          
            	
              HE bergamote

            

          

          Diffusez 15 gouttes d’HE pendant 20 minutes dans les pièces à vivre, 3 fois par jour.
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          Dermatose

          
            	
              HE géranium rosat + HE lavande aspic

            

            	
              HV calendula

            

          

          Diluez 1 goutte de chaque HE dans 5 gouttes d’HV de calendula. Appliquez plusieurs fois par jour sur la zone malade, pendant 2 ou 3 jours.
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          Déstockage des graisses

          
            	
              HE citron

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour, 20 jours par mois.

          +

          
            	
              HE pamplemousse + HE cèdre de l’Atlas

            

          

          
            	
              HV calophylle

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE de pamplemousse et 3 gouttes d’HE de cèdre dans 1 c. à café d’HV de calophylle. Appliquez énergiquement en massage des endroits graisseux (hanches, fesses, ventre…) matin et soir pendant 20 jours.

          
            Notre conseil en +

            Accompagnez évidemment votre traitement aroma de nouvelles habitudes alimentaires (moins de sucre, zéro grignotage, davantage de légumes…) et d’une activité physique régulière.
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          Diabète de type 2

          
            	
              HE géranium bourbon

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour, 15 jours par mois.

          
            
              [image: Image]Attention : ce traitement ne remplace en aucun cas vos médicaments antidiabète prescrits par votre médecin ! Il joue un rôle sur l’activité du pancréas, donc sur le terrain.
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          Diarrhée infectieuse (= non liée au stress)

          
            	
              HE sarriette des montagnes

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour pendant 4 à 5 jours.
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          Diarrhée (liée au stress)

          
            	
              HE marjolaine des jardins

            

          

          Posez 1 goutte d’HE directement sous la langue, c’est le plus rapide. Sinon, versez-la sur un comprimé neutre que vous avalez.

          +

          Appliquez 1 goutte d’HE sur le plexus solaire. Renouvelez toutes les 3 heures.
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          Digestion lente

          
            	
              HE menthe poivrée

            

          

          
            	
              HV olive

            

          

          Posez 1 à 2 gouttes d’HE directement sous la langue, sur un comprimé neutre, dans une c. à café d’HV d’olive ou encore de miel que vous plongez éventuellement dans une infusion (de menthe ou de romarin si possible). Avalez dès que le besoin se fait sentir. Normalement, une seule prise suffit.

          Ou

          
            	
              HE coriandre + HE menthe poivrée

            

          

          
            	
              HV macadamia

            

          

          Vous pouvez aussi verser 3 gouttes d’HE de coriandre + 2 gouttes d’HE de menthe poivrée dans 1 c. à café d’HV de macadamia, et masser doucement votre ventre dans le sens des aiguilles d’une montre avec ce mélange. Dans la mesure du possible, appliquez une source de chaleur sur votre ventre (bouillotte…) pour accélérer d’une part la digestion, d’autre part la pénétration des principes actifs de la formule.
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          Dos bloqué

          
            	
              HE gaulthérie

            

          

          
            	
              HV arnica

            

          

          Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Faites-vous masser le dos avec ce mélange, et renouvelez 3 fois par jour, 1 jour ou 2.
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          Douleurs de règles

          
            	
              HE estragon ou HE basilic exotique ou HE menthe poivrée

            

          

          
            	
              HV olive + HV noisette

            

          

          Si vos douleurs sont très violentes le premier jour des règles, diluez 1 goutte de l’une ou l’autre de ces HE dans 1 c. à café d’HV d’olive et avalez, 2 à 3 fois dans la journée.

          +

          Appliquez 3 gouttes de l’une ou l’autre de ces HE diluées dans 3 gouttes d’HV de noisette sur le bas-ventre à la hauteur des ovaires, 2 ou 3 fois par jour.
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          Drainage lymphatique/détox

          
            	
              HE lentisque pistachier + HE cèdre de l’Atlas

            

          

          
            	
              HV calophylle

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE de cèdre et 3 gouttes d’HE de lentisque dans 1 c. à café d’HV de calophylle. Appliquez sur les membres œdématiés : jambes, cuisses, bras. En massage très léger pour stimuler la circulation lymphatique en surface, matin et soir pendant 20 jours.
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          Eczéma

          
            	
              HE bois de hô + HE géranium rosat

            

          

          
            	
              HV bourrache

            

          

          Diluez 1 goutte de chaque HE dans 2 gouttes d’HV de bourrache. Appliquez localement 3 fois par jour pendant 10 à 15 jours.

          +

          
            	
              HA carotte + HA rose de Damas

            

          

          Appliquez coton ou compresses imprégnés du mélange de ces HA à parties égales sur les zones atteintes 3 ou 4 fois par jour si nécessaire jusqu’à ce que les manifestations cessent. Ou vaporisez tout simplement.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Émotions

          Voir « Angoisse/Anxiété » et « Stress – peur, frustration ».
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          Endométriose

          
            	
              HE sauge sclarée + HE basilic exotique

            

          

          
            	
              HV noisette

            

          

          Massez le ventre avec 1 goutte de chaque HE diluées dans 3 gouttes d’HV de noisette les 3 jours qui précèdent les règles pendant 6 mois.
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          Engelure, gerçure

          
            	
              HE lavande aspic

            

          

          
            	
              HV germe de blé

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV de germe de blé. Appliquez sur les gerçures et engelures 3 fois par jour, jusqu’à la cicatrisation.
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          Entorse

          
            	
              HE hélichryse italienne

            

          

          
            	
              HV arnica

            

          

          Avant tout, soulagez la douleur, donc protocole RICE = Repos (allongez-vous), Ice (posez de la glace/un sachet de petits pois surgelés sur la cheville), Compression (comprimez avec un bandage élastique pour limiter œdème et inflammation – 48 heures maxi!), Élévation (votre pied doit être plus haut que la hanche, donc vous êtes allongé avec les jambes surélevées – le plus souvent possible pendant 3 jours).

          Appliquez 3 gouttes d’HE diluées dans 5 gouttes d’HV d’arnica, 2 fois par jour jusqu’à la guérison.

          Nous parlons ici des « fausses entorses » (la majorité étant des chevilles tordues) puisque les vraies entorses se terminent généralement avec un plâtre.

        

        
          Consultation obligatoire

          
            	
              Si c’est d’emblée un gros problème (la douleur est très intense, le gonflement est immédiat et énorme, votre pied prend une drôle de couleur…).

            

            	
              Si ça ne va pas mieux au bout de 24 heures malgré nos conseils.

            

            	
              Remarque : l’entorse la plus courante est celle de la cheville, mais elle peut aussi se produire ailleurs, par exemple au genou, au doigt. Dans tous les cas, pensez RICE.
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            Estomac (mal)

            
              	
                HE basilic exotique

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE dans ¼ de c. à café de miel et laissez fondre en bouche 2 à 3 fois par jour, 1 jour ou 2 si nécessaire.

            +

            Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur la région de l’estomac, 2 ou 3 fois par jour jusqu’à cessation des douleurs.
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            Extinction de voix

            
              	
                HE cyprès de Provence

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE dans une petite cuillère de miel que vous plongerez dans une infusion de thym. Renouvelez jusqu’à 3 fois par jour.
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            Fatigue

            
              	
                HE cannelle de Ceylan

              

            

            Versez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour, pendant 10 jours.

            +

            
              	
                HE épinette noire

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur les reins le matin après la douche.
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            Feu du rasoir

              (homme/femme)

            
              	
                HE menthe poivrée + HE ciste ladanifère + HE cèdre de l’Atlas

              

            

            
              	
                HV calendula

              

            

            Dans un petit flacon, versez 3 gouttes d’HE de ciste, 3 gouttes d’HE de cèdre de l’Atlas et 1 goutte d’HE de menthe poivrée. Complétez avec une dizaine de gouttes d’HV de calendula. Appliquez quelques gouttes du mélange à chaque rasage.

            +

            Vous pouvez aussi vous contenter d’appliquer de l’HV de calendula seule. OU de vaporiser de l’HA de cèdre de l’atlas seul.
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            Fièvre/coup de froid

            
              	
                HE ravintsara + HE eucalyptus radié

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 10 gouttes d’HV de noisette. Appliquez sur le thorax et le haut du dos, 3 fois par jour pendant 2 jours.

            +

            Diluez 5 à 7 gouttes de chaque HE dans 1 c. à soupe de base pour bain. Faites couler un bain (eau à la température du corps), versez dans l’eau le mélange HE et base pour bain ; plongez dans la baignoire pour 20 minutes. Ne vous rincez pas : séchez-vous avant d’aller vous coucher directement.
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            Foie fatigué/crise de foie

            
              	
                HE lédon du Groenland

              

            

            
              	
                HV au choix

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE (diluées dans 4 gouttes d’HV si peau sensible ou traitement plus long) sur la région du foie matin et soir pendant 10 jours.

            +

            
              	
                HE citron

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour, pendant 15 jours.
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            Frilosité

            
              	
                HE thym à thujanol

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage frictions sur les mains, les pieds (si froids/Raynaud), le thorax (si coup de froid) 3 fois par jour.

            
              Si début d’infection suite à un coup de froid 

              
                	
                  HE cannelle de Ceylan

                

              

              Versez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois dans la journée.
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            Fringale

            
              	
                HE camomille romaine + HE giroflier + HE cannelle de Ceylan

              

            

            Dans un petit flacon, mélangez les HE à parties égales. Quand une forte envie de manger monte, notamment des fringales de sucré, posez 1 goutte du mélange sur un mouchoir et respirez à fond, tranquillement, plusieurs fois de suite.

            Voir aussi « Coupe-faim » et Mini-guide d’olfactothérapie.

          

          
            [image: Image]

            Fuites urinaires

            
              	
                HE cyprès de Provence

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Mélangez 2 gouttes d’HE et 3 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massages du bas-ventre 2 fois par jour pendant 2 mois.

            À savoir : selon votre âge, votre sexe, votre situation, il existe des prises en charge plus ou moins adaptées. Par exemple des médicaments anticholinergiques pour calmer la vessie, des hormones pour les femmes ménopausées, une chirurgie de soutien pour l’incontinence d’effort (sport, rire…). Tous ont des effets secondaires. Pour les « urgences incontrôlables » (souvent des personnes âgées), une stimulation nerveuse (nerf du tibia) peut se révéler efficace, et sans effet adverse. Dans tous les cas, consulter est vivement conseillé.
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            Furoncle

            
              	
                HE lavande officinale

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur une compresse imbibée (puis moitié essorée) d’eau très chaude sur le furoncle durant plusieurs minutes. N’essayez pas de percer !
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            Gastro-entérite

            
              	
                HE cannelle de Ceylan

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 4 fois par jour, pendant 3 jours.

            +

            
              	
                HE ravintsara

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE en massage sur le ventre, 3 à 5 fois par jour pendant 3 jours.
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            Grippe

            
              	
                HE ravintsara

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 10 gouttes d’HE dans 1 c. à soupe d’HV de noisette. Appliquez en massage sur tout le corps 4 à 6 fois par jour et au coucher le premier jour, puis 2 fois par jour pendant 3 jours, matin et soir. Intercalez 3 à 4 applications locales sur le thorax et le cou.

            +

            Diluez 10 à 15 gouttes d’HE dans 1 c. à soupe de base pour bain. Faites couler un bain (eau à la température du corps), versez-y la préparation ; plongez dans la baignoire pour 20 minutes. Ne vous rincez pas : séchez-vous avant d’aller vous coucher directement.
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            Hémorragie au moment des règles

            
              	
                HE ciste ladanifère + HE géranium rosat

              

            

            Posez 1 goutte de chaque HE sur 1 comprimé neutre et avalez jusqu’à 3 fois par jour pendant 1 jour ou 2.
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            Hémorroïdes

            
              	
                HE hélichryse italienne

              

            

            
              	
                HV calophylle

              

            

            Diluez 1 goutte d’HE dans 4 gouttes d’HV de calophylle. Appliquez (très doucement) sur la veine hémorroïdaire malade après chaque toilette et chaque passage aux WC pendant 5 jours.
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            Herpès

            
              	
                HE niaouli + HE ravintsara

              

            

            
              	
                HV millepertuis

              

            

            Diluez 1 goutte de chaque HE dans 2 gouttes d’HV de millepertuis. Appliquez sur l’herpès 6 fois par jour jusqu’à disparition.
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            Hoquet

            
              	
                HE estragon

              

            

            Posez 1 goutte d’HE sous la langue. À renouveler 10 minutes plus tard si nécessaire.
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            Hypertension

            
              	
                HE ylang-ylang

              

            

            
              	
                HV olive

              

            

            Posez 1 goutte d’HE sur une petite cuillère d’HV d’olive et laissez fondre en bouche 3 fois par jour.

            +

            Appliquez 1 goutte d’HE sur la face interne des poignets et respirez-les profondément.

            
              
                [image: Image]Attention ! Ne remplace en aucun cas le traitement antihypertenseur prescrit par votre cardiologue.
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            Hypotension

            
              	
                HE menthe poivrée + HE origan compact

              

            

            
              	
                HV olive

              

            

            Diluez 1 goutte de chaque HE dans 1 petite cuillère d’HV d’olive et laissez fondre en bouche 2 à 3 fois par jour le premier jour puis chaque matin pendant 2 semaines.
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            Immunité (renforcer)

            
              	
                HE ravintsara + HE thym à linalol

              

            

            Posez 1 goutte de chaque HE sur le thorax et les reins, 2 fois par jour, par périodes de 10 jours par mois, tout l’automne et l’hiver.

            Branle-bas de combat ! Les microbes attaquent ! Heureusement, le corps sait se défendre seul. Et il est naturellement équipé pour repousser quotidiennement, en permanence, tous les microbes qui n’ont qu’une idée fixe : nous coloniser pour nous rendre malade. Voici comment l’aider à mieux lutter contre bactéries et virus et en finir au plus vite avec ces importuns.

            
            
              
                
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                    
                      	Quel organe ?

                      	Sert à quoi ?

                      	Comment l’aider ?

                    

                    
                      	Amygdales, végétations

                      	Bloquer les microbes dans la gorge pour les détruire.

                      	Dans la mesure du possible, ne pas les retirer (ce sont des organes immunitaires clés puisqu’elles fabriquent des anticorps contre les microbes). Donc éviter qu’elles s’enflamment sans cesse : renforcer le terrain de l’enfant et limiter ainsi les infections ORL et le recours systématique aux antibiotiques, en le soignant avec les huiles essentielles.

                    

                    
                      	Nez (poils, mucus)

                      	Empêcher les polluants et les microbes d’atteindre nos poumons.

                      	Prévention : mouchage et spray nasal à l’eau de mer quotidiens. Respirer par le nez.

                        Si malade : multiplier les actions citées à « prévention » pour éliminer le maximum de microbes et éviter qu’ils se développent + inhalations d’huiles essentielles.

                    

                    
                      	Peau

                      	Faire barrière pour que les microbes n’entrent pas dans notre corps.

                      	Prévention : douche ou bain chaque jour. Hygiène irréprochable au quotidien.

                        Corriger sécheresse et inconforts grâce aux hydrolats et aux huiles végétales.

                        Réparation : aide à la cicatrisation avec les HE pour limiter le risque de pénétration des germes.

                    

                    
                      	Rate

                      	Fournit les fameux globules blancs, élimine les globules rouges abîmés, filtre et nettoie le corps.

                      	Une vie saine facilite son travail de filtre : une simple hygiène de vie « normale » au quotidien (pas trop de biscuits, sodas, un sommeil suffisant…).

                    

                    
                      	Sang (globules blancs)

                      	Emporte les troupes de soldats surentraînés (globules blancs) sur les lieux de la bataille : poumons, sinus…

                      	Une alimentation saine, notamment riche en fruits et légumes, et l’exercice physique au quotidien aident à soutenir l’immunité.

                    

                    
                      	Thymus

                      	Organe clé de l’immunité.

                      	Avec l’âge, il fonctionne moins bien, d’où le risque accru de maladies auto-immunes, probablement des troubles liés à l’âge (dégénérescence) et d’une immunité plus faible. Certains traitements comme la chimiothérapie, la radiothérapie ou les antibiotiques affaiblissent le thymus. Là encore, une bonne hygiène et un traitement d’accompagnement (en cas de chimio, antibio…) sont nécessaires à un fonctionnement optimal.

                    

                    
                      	Yeux

                      	Les larmes empêchent les microbes d’adhérer et d’infecter les yeux. Elles renferment des enzymes et des composants antiseptiques. Les paupières balaient le tout. Le clignement remplace le film de larmes et hydrate l’œil (confort).

                      	Prévention : cligner des yeux régulièrement pour remettre un film de larmes protecteur. Ne jamais toucher ses yeux avec des doigts sales. Si yeux secs, utiliser des larmes artificielles.

                        Si malade : JAMAIS d’HE dans les yeux ni aux abords ! Laver avec les hydrolats (bleuet surtout).
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            Infection gynécologique

            
              	
                HE thym à thujanol (ou marjolaine à thujanol) + HE tea tree

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 1 goutte de chaque dans 8 gouttes d’HV de noisette. Appliquez localement sur la muqueuse et sur le bas-ventre en massage 3 fois par jour, pendant 4 à 6 jours.

            +

            
              	
                HE thym à thujanol (ou marjolaine à thujanol)

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour, pendant 5 jours. Si aucune amélioration, consultez, bien évidemment.
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            Infection urinaire

            
              	
                HE santal jaune

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur le bas-ventre 3 à 5 fois par jour pendant 5 jours.

            +

            
              	
                HE sarriette des montagnes

              

            

            
              	
                HV olive

              

            

            Versez 1 goutte d’HE sur un comprimé neutre ou dans 1 cuillère à café d’HV d’olive. Avalez 4 fois par jour pendant 5 jours. Si aucune amélioration, consultez bien évidemment.

            
              Notre conseil en +

              Buvez beaucoup (d’eau) pour éliminer les microbes et « laver » le système urinaire.
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            Insomnie

            
              	
                HE camomille romaine

              

            

            Respirez profondément le flacon ouvert juste au moment de l’endormissement. Et/ou posez 2 gouttes d’HE sur un mouchoir placé à côté de l’oreiller.

            +

            
              	
                HE lavande officinale

              

            

            Diffusez 10 gouttes d’HE pendant 20 minutes dans la chambre juste avant d’aller vous coucher.

            +

            
              	
                HA fleur d’oranger

              

            

            Dans une tasse d’eau bouillante, mélangez 1 c. à café d’hydrolat et 1 c. à café de miel. Buvez chaud. Cette boisson a des propriétés relaxantes et vous aidera à trouver le sommeil.

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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            Irritabilité

            
              	
                HE camomille romaine

              

            

            Mélangez 1 goutte de chaque HE dans 1 c. à café de miel, le soir à la fin du dîner. Laissez fondre en bouche calmement. On a dit calmement !

            +

            
              	
                HE marjolaine des jardins

              

            

            Massez le plexus solaire et la voûte plantaire avec 2 gouttes d’HE 2 à 3 fois par jour lors des conflits.

            +

            Versez 10 gouttes d’HE dans 1 c. à soupe de base pour bain. Et hop ! dans la baignoire. Plongez-vous dans ce bain aromatique chaud (38 °C) pendant 20 bonnes minutes. Séchez-vous sans vous rincer.
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            Irritation/réaction plante dermocaustique (berce, clématite, primevère…)

            
              	
                HV calendula

              

            

            Appliquez largement l’HV sur la zone irritée plusieurs fois le jour même jusqu’à retour du confort.
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            Jambes lourdes

            
              	
                HE cyprès de Provence + HE menthe poivrée

              

            

            
              	
                HV calophylle

              

            

            Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 1 c. à café d’HV de calophylle. Appliquez en massage des chevilles vers les cuisses.
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            Jambes sans repos (impatiences)

            
              	
                HE lavande officinale + HE marjolaine des jardins + HE cyprès de Provence

              

            

            
              	
                HV arnica

              

            

            Avant de vous coucher, massez vos jambes de bas en haut (des chevilles jusqu’en haut des cuisses) à l’aide du mélange suivant : 1 goutte d’HE de lavande officinale, 2 gouttes d’HE de marjolaine des jardins, 3 gouttes d’HE de cyprès de Provence, 1 c. à café d’HV d’arnica. Recommencez tous les soirs jusqu’à la disparition des symptômes… qui peuvent réapparaître hélas plus tard.
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            Kyste ovarien, fibrome

            
              	
                HE hélichryse italienne + HE lentisque pistachier

              

            

            
              	
                HV calophylle

              

            

            Mélangez 1 goutte de chaque HE et 3 gouttes d’HV de calophylle. Appliquez sur le bas-ventre matin et soir pendant 3 semaines.
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            Lendemains de fêtes (« mal aux cheveux »)

            
              	
                HE menthe poivrée + HE citron

              

            

            Versez 1 goutte de chaque HE sur 1 comprimé neutre et avalez 2 ou 3 fois dans la journée.
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            Lèvres gercées, abîmées

            
              	
                HE lavande aspic

              

            

            
              	
                HV rose musquée

              

            

            Dans un flacon de 2 ml, versez 10 gouttes d’HE et complétez d’HV de rose musquée. Appliquez 1 ou 2 gouttes de ce mélange 2 à 3 fois par jour, jusqu’à cicatrisation complète.

            Vous pouvez aussi remplacer l’HE de lavande aspic par de l’HE de ciste ladanifère, et l’HV de rose musquée par de l’HV de germe de blé.

            
              Notre conseil en +

              Dans la journée, appliquez à volonté du beurre de karité ou de l’HV de coco.
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            Libido (renforcer)

            
              	
                HE ylang-ylang

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans 4 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur le bas-ventre et les reins, 2 fois par jour pendant 10 jours.

            +

            
              	
                HE bergamote + HE ylang-ylang + HE bois de hô

              

            

            Diffusez 15 gouttes d’HE (donc 5 de chaque) pendant 20 minutes dans la chambre ½ heure avant d’éventuels ébats.
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            Lumbago

            
              	
                HE gaulthérie couchée

              

            

            
              	
                HV arnica

              

            

            Diluez 3 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV d’arnica. Appliquez en massage local, 2 ou 3 fois par jour pendant 2 ou 3 jours.

          

          
            Mains sèches,

              abîmées, gercées

            
              	
                HE géranium rosat + HE palmarosa

              

            

            
              	
                HV macadamia

              

            

            Mélangez 2 gouttes d’HE de géranium rosat, 1 goutte d’HE de palmarosa et ½ c. à café d’HV de macadamia. Appliquez sur vos mains et massez-les longuement le soir juste avant le coucher.

          

          
            Mal à la gorge

            
              	
                HE thym à thujanol

              

            

            Posez 2 gouttes d’HE sur une toute petite cuillère de miel et laissez fondre en bouche 3 à 5 fois par jour.

            + 

            Versez 3 gouttes d’HE dans ¼ de verre d’eau et faites des gargarismes 3 à 4 fois dans la journée (avec le thym à thymol c’est encore plus spectaculaire, mais attention ça pique !).

            +

            
              	
                HA thym à thujanol ou à thymol ou HA tea tree ou HA hamamélis

              

            

            Vous pouvez apaiser et « hydrater » à volonté en faisant des gargarismes avec de l’HA de thym (à thujanol ou à thymol), de tea tree (si suspicion d’infection) ou d’hamamélis (si fort besoin de douceur). À chaque fois, versez directement 3 c. à soupe d’HA pur dans votre gorge puis recrachez à la fin du gargarisme.

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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            Mal de tête, migraine

            
              	
                HE menthe poivrée

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur les tempes, la nuque et le crâne (cherchez le point douloureux s’il y en a un, et appliquez aussi précisément dessus). Renouvelez si nécessaire.
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            Mal des transports

            
              	
                HE menthe poivrée

              

            

            Posez 1 goutte d’HE sur ½ sucre ou directement sur la langue. Laissez fondre en bouche. Renouvelez autant de fois que nécessaire.

            +

            Respirez à même le flacon d’huile essentielle ouvert.

            +

            
              	
                HA menthe poivrée

              

            

            Versez dans une gourde/Thermos/bouteille d’eau 2 ou 3 c. à soupe d’HA, à déguster tout le long du voyage.

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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            Mauvaise digestion

            
              	
                HE menthe poivrée

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur un petit sucre ou un comprimé neutre, en guise de dessert, et laissez fondre en bouche après les repas.

          

          
            [image: Image]

            Mauvaise haleine

            
              	
                HE menthe poivrée

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE dans ½ verre d’eau. Agitez pour mélanger au mieux et faites des bains de bouche entre les repas.

            +

            
              	
                HE carvi

              

            

            Versez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez après les repas. Et pensez aux hydrolats de menthe poivrée, de romarin, de coriandre en « bain de bouche » (à recracher), purs, pour assainir l’haleine. À volonté !
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            Mononucléose « la maladie du baiser »

            
              	
                HE lavande officinale + HE bois de hô + HE niaouli

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 3 gouttes de chaque HE dans 1 c. à soupe d’HV de noisette. Appliquez en massage complet du corps, 5 fois par jour pendant 20 jours.

            +

            
              	
                HE citron + HE cannelle de Ceylan

              

            

            Versez 1 goutte de chaque HE sur ¼ de c. à café de miel et laissez fondre en bouche 3 fois par jour pendant 20 jours.
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            Morsure animale

            
              	
                HE lavande aspic

              

            

            Après nettoyage à l’eau et au savon, appliquez 3 gouttes pures d’HE sur la morsure, renouvelez tous les quarts d’heure jusqu’à sédation de la douleur. Consultez si la plaie est importante.
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            Mycose aux ongles

            
              	
                HE tea tree

              

            

            Appliquez 2 gouttes pures d’HE sur l’ongle matin et soir pendant plusieurs semaines.

          

          
            [image: Image]

            Mycose aux pieds

            
              	
                HE tea tree + HE palmarosa

              

            

            Mélangez 1 goutte de chaque HE et appliquez sur les zones concernées matin et soir, après la toilette, pendant plusieurs semaines.

            +

            
              	
                HA mélisse officinale

              

            

            Cet hydrolat est utile en cas de mycose quelle qu’elle soit, donc ici recommandé en vaporisation sur les pieds, entre les orteils, aussi souvent que souhaitez : après une piscine, si la peau vous démange, etc.

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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            Mycose vaginale

            
              	
                HE tea tree

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV de noisette. Appliquez sur la muqueuse vaginale (et dans le vagin) matin et soir pendant 4 ou 5 jours.

            
              Nos conseils en +

              En cas de mycoses vaginales répétitives, il faut absolument soigner le terrain et ne pas prendre des ovules classiques antimycose à chaque fois sans aller « plus loin ». Souvent, une cure locale de probiotiques (comprimés/ovules vaginaux) est indispensable, et souvent, un traitement phyto de terrain aussi. De nombreux facteurs sont à considérer : tabac, sédentarité, alimentation, stress, âge (ménopause…), habitudes de vie…
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            Nausée

            
              	
                HE menthe poivrée

              

            

            Posez 2 gouttes d’HE sur ½ sucre et laissez fondre en bouche. Répétez autant de fois que nécessaire. Si la menthe est trop forte, remplacez le sucre par ¼ de c. à café d’HV d’olive. Ou prenez l’HE de gingembre.
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            Nervosité

            
              	
                HE camomille romaine

              

            

            Posez 1 goutte d’HE directement sous la langue.

            +

            Respirez à même le flacon ouvert.

            
              Notre conseil en +

              Pas de camomille ? Restez cool. Remplacez par de l’HE de lavande officinale, de marjolaine des jardins, de petit grain bigaradier, d’encens, de bergamote…
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            Névralgie (y compris du trijumeau = visage)

            
              	
                HE camomille + HE gaulthérie + HE menthe poivrée

              

            

            
              	
                HV millepertuis

              

            

            Diluez 1 goutte de chaque HE dans 10 gouttes d’HV de millepertuis. Appliquez sur l’endroit douloureux (les douleurs sont comme des coups de poignard) 2 à 3 fois par jour jusqu’à soulagement.

            +

            Pensez à l’hydrolat de lavande officinale, antidouleur, à vaporiser à volonté quelle que soit la douleur, quelle que soit la zone corporelle.
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            Nez bouché/qui coule

            
              	
                HE niaouli

              

            

            Posez 5 gouttes d’HE sur un mouchoir, respirez 4 fois par jour.

            
              Nos conseils en +

              Avant de respirer vos HE, nettoyez bien vos fosses nasales avec de l’eau de mer micronisée (en spray) ou à défaut, du sérum physiologique. Mouchage doux svp !
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            Ongles (cassants, ternes, dédoublés…)

            
              	
                HE citron

              

            

            
              	
                HV ricin

              

            

            Dans un flacon, versez 10 gouttes d’HE et 5 ml d’HV de ricin. Massez les mains et les ongles avec quelques gouttes de ce mélange 2 à 3 fois par semaine.
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            Orgelet

            
              	
                HA bleuet + HA camomille romaine

              

            

            3 fois par jour appliquez une compresse imprégnée du mélange des HA à parties égales, en pressant légèrement de manière à en faire couler un peu dans l’œil, à renouveler 4 à 5 jours, le temps que le bouton mûrisse, se vide, cicatrise.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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            Otite

            
              	
                HE cajeput

              

            

            Massez le contour de l’oreille avec 2 gouttes d’HE 3 à 4 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

            
              Nos conseils en +

              Vous pouvez alterner ou remplacer par un mélange d’HE d’eucalyptus radié, niaouli, lavande aspic. En cas de peau réactive, diluez vos HE (cajeput comprise) dans un peu d’HV de macadamia.
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            Palpitations

            
              	
                HE lavande officinale ou HE ylang-ylang

              

            

            Appliquez 2 ou 3 gouttes de l’une ou l’autre des HE sur le plexus solaire et massez doucement. Renouvelez si besoin 2 à 3 fois par jour.

            +

            Vous pouvez également appliquer l’une ou l’autre de ces huiles essentielles sur la face interne des poignets et respirer profondément.
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            Peau grasse

            
              	
                HE géranium rosat + HE mandarine

              

            

            Mélangez 1 goutte de chaque HE à votre dose de crème hydratante de jour et appliquez-la comme d’habitude.

            +

            
              	
                HA lavande officinale ou HA menthe poivrée ou HA romarin à cinéole ou HA sauge sclarée

              

            

            Utilisez l’un ou l’autre de ces HA comme lotion (après démaquillage ou nettoyage du soir à l’huile végétale), spray rafraîchissant.

            Ces hydrolats sont également excellents en hammam du visage : de l’eau frémissante dans un bol + 3 c. à soupe de l’hydrolat choisi, enfermez votre visage sous une serviette pour profiter de la vapeur aromatique. Profitez. Fermez les yeux ! Au bout de quelques minutes, passez un coton sur la peau pour retirer l’eau et les impuretés. C’est tout !

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit bien d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.
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            Peau relâchée

            
              	
                HE ciste ladanifère + HE rose de Damas

              

            

            Mélangez 1 goutte de chaque HE à votre dose de crème hydratante de jour et appliquez-la comme d’habitude.

            +

            
              	
                HA ciste ladanifère ou HA rose de Damas ou HA hélichryse italienne

              

            

            Utilisez l’un ou l’autre de ces HA comme lotion (après démaquillage ou nettoyage du soir à l’huile végétale), spray rafraîchissant.

            Ces hydrolats sont également excellents en hammam du visage : de l’eau frémissante dans un bol + 3 c. à soupe de l’hydrolat choisi, enfermez votre visage sous une serviette pour profiter de la vapeur aromatique. Profitez. Fermez les yeux ! Au bout de quelques minutes, passez un coton sur la peau pour retirer l’eau et les impuretés. C’est tout !

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit bien d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.
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            Peau ridée

            
              	
                HE bois de Hô

              

            

            Dans votre dose de crème de jour, versez 2 gouttes d’HE. Appliquez normalement.

            Ou

            Versez 1 ml d’HE dans un pot de 60 grammes de crème de jour. Mélangez intimement. Utilisez comme d’habitude.

            +

            
              	
                HE géranium rosat + HE romarin à verbénone

              

            

            Dans votre dose de crème de nuit, versez 1 goutte de chaque HE. Mélangez intimement. Utilisez comme d’habitude.

            +

            
              	
                HA ciste ladanifère ou HA carotte sauvage ou HA rose de Damas ou HA hamamélis ou HA géranium rosat

              

            

            Utilisez l’un ou l’autre de ces HA comme lotion (après démaquillage ou nettoyage du soir à l’huile végétale), spray rafraîchissant.

            Ces hydrolats sont également excellents en hammam du visage : de l’eau frémissante dans un bol + 3 c. à soupe de l’hydrolat choisi, enfermez votre visage sous une serviette pour profiter de la vapeur aromatique. Profitez. Fermez les yeux ! Au bout de quelques minutes, passez un coton sur la peau pour retirer l’eau et les impuretés. C’est tout !

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit bien d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.
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            Peau sèche

            
              	
                HE bois de Hô

              

            

            
              	
                HV germe de blé

              

            

            Mélangez 2 gouttes d’HE et 3 gouttes d’HV de germe de blé. Appliquez normalement, comme produit de soin.

            +

            
              	
                HA fleur d’oranger ou HA rose de Damas ou HA tilleul ou HA géranium rosat ou HA carotte sauvage

              

            

            Utilisez l’un ou l’autre de ces HA comme lotion (après démaquillage ou nettoyage du soir à l’huile végétale), spray rafraîchissant.

            Ces hydrolats sont également excellents en hammam du visage : de l’eau frémissante dans un bol + 3 c. à soupe de l’hydrolat choisi, enfermez votre visage sous une serviette pour profiter de la vapeur aromatique. Profitez. Fermez les yeux ! Au bout de quelques minutes, passez un coton sur la peau pour retirer l’eau et les impuretés. C’est tout !

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit bien d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.
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            Peau sensible

            
              	
                HA lavande officinale ou HA camomille matricaire

              

            

            En guise de nettoyage, matin et soir, vaporisez sur le visage de l’hydrolat de lavande officinale ou de matricaire, puis appliquez de l’HV d’argan ou de l’HV de calendula. Rien d’autre !

            Vous pouvez aussi utiliser de l’HA de camomille romaine, de bleuet, ou encore d’hélichryse si vous souffrez en plus de couperose.

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolats et non d’huiles essentielles.
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            Pellicules

            
              	
                HA palmarosa

              

            

            Matin et soir, vaporisez l’hydrolat sur l’ensemble de la chevelure ou du cuir chevelu. Massez doucement pour que ses molécules antifongiques se répartissent bien sur le crâne.

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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            Phlébite

            
              	
                HE hélichryse italienne + HE citron

              

            

            
              	
                HV calophylle

              

            

            Diluez 3 gouttes de chaque HE dans 5 gouttes d’HV de calophylle et appliquez sur le membre malade 5 à 6 fois par jour, tout en douceur.
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            Pieds froids

            
              	
                HE cyprès de Provence + HE hélichryse Italienne + HE thym à thujanol

              

            

            
              	
                HV calophylle

              

            

            Diluez 1 goutte de chaque HE dans 1 c. à café d’HV de calophylle. Massez vos pieds 2 fois par jour pendant 10 jours.
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            Piqûre d’insecte

            
              	
                HE lavande aspic

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur la piqûre et renouvelez 2 ou 3 fois dans l’heure qui suit.
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            Poignées d’amour (éliminer + efficacement)

            
              	
                HE pamplemousse + HE cèdre de l’Atlas

              

            

            
              	
                HV calophylle

              

            

            Diluez 2 gouttes de chaque HE dans ½ c. à café d’HV de calophylle. Appliquez en massages profonds de type palper/rouler2 après la douche du matin, pendant 20 jours. Idéal avant une séance de sport, qui augmentera les effets.
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            Points noirs

            
              	
                HE citron + HE géranium rosat + HE lavande officinale

              

            

            
              	
                HV jojoba

              

            

            Dans un flacon de 10 ml, mélangez 20 gouttes de chaque HE et remplissez jusqu’en haut d’HV de jojoba. Appliquez au Coton-Tige 1 à 2 fois par jour sur chaque point noir.

            +

            
              	
                HE lavande officinale + HE citron

              

            

            Versez 3 gouttes de chaque HE sur 2 c. à café d’argile verte ou blanche. Mélangez bien avec de l’eau jusqu’à obtenir la consistante d’une pâte. Puis appliquez ce masque sur la partie médiane du visage (menton, nez, front) et sur toutes les zones atteintes. Laissez poser 10 minutes. Rincez bien à l’eau.

            Reportez-vous à nos conseils « Peau grasse ».
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            Préménopause/règles irrégulières/inconfort vaginal…

            
              	
                HE sauge sclarée

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans ¼ de c. à café d’HV de noisette. Massez le bas du dos 3 ou 4 fois par jour, 10 jours par mois.

            +

            Pensez à l’hydrolat de rose de Damas, ou celui de thym à thujanol, hyper-doux pour l’hygiène intime, que l’on peut utiliser à la place (ou en plus) de l’eau. Cette dernière, parfois très calcaire, peut aggraver une sécheresse intime. Cette propriété est valable aussi pour les irritations vulvaires/vaginales et autres petits inconforts gynéco (sans infection), à tout âge.
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            Problèmes « psy »/émotionnels (perturbation, angoisse, agressivité…)

            
              	
                HE lavande officinale (si stress), HE marjolaine des jardins (si gros stress avec mal au ventre)

              

            

            Ouvrez le flacon et respirez profondément. Ou versez des gouttes sur un mouchoir à respirer dans la journée, la nuit… Recommencez à chaque fois qu’une « bouffée » monte, jusqu’à apaisement.

            
              Nos conseils en +

              Associez d’autres routines apaisantes : sport, échanges sociaux/amicaux, aide d’un thérapeute, pratique d’un art, lecture, sophrologie… Peut-être prise de compléments alimentaires à base d’oméga 3, d’acides aminés, de vitamine D. Il faut faire le point avec un professionnel de santé ou un thérapeute en qui vous avez confiance !
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            Psoriasis

            
              	
                HE lavande aspic

              

            

            
              	
                HV bourrache

              

            

            Diluez 3 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV de bourrache. Appliquez localement 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

            +

            
              	
                HV bourrache ou HV calendula

              

            

            Appliquez sur les zones concernées de l’HV de bourrache (super-adoucissante). Si les démangeaisons prédominent, préférez l’HV de calendula. Ou alternez ! Vous pouvez aussi piocher parmi d’autres HV et les tester.

            +

            
              	
                HA camomille noble ou HA mélisse officinale ou HA lavande officinale

              

            

            Utilisez l’un ou l’autre de ces HA comme lotion (après démaquillage ou nettoyage du soir à l’huile végétale), spray rafraîchissant.

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit bien d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.
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            Règles douloureuses

            
              	
                HE estragon

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans ¼ de c. à café d’HV de noisette. Appliquez en massage du ventre, 2 ou 3 fois par jour le ou les 2 jours du mal-être.

            Voir aussi « Syndrome prémenstruel », « Endométriose ».
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            Règles insuffisantes

            
              	
                HE sauge sclarée

              

            

            
              	
                HV olive + HV calophylle

              

            

            Posez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre ou 1 c. à café d’HV d’olive. Avalez 3 fois par jour du 1er au 14e jour du cycle, 3 cycles de suite.

            +

            Appliquez 2 gouttes d’HE diluées dans quelques gouttes d’HV de calophylle en massage dans le bas du dos, 3 fois par jour les 10 premiers jours du cycle, 3 mois de suite.
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            Rétention d’eau

            
              	
                HE citron

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez matin et soir les jours où vous vous sentez gonflée, souvent les 4 ou 5 jours qui précèdent les règles.

            +

            
              	
                HE genévrier

              

            

            
              	
                HV calophylle

              

            

            Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV de calophylle. Massez les endroits infiltrés 2 fois par jour pendant 10 jours par mois (avant les règles).
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            Rhinite

            
              	
                HE eucalyptus radié

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur un mouchoir, respirez à fond. Renouvelez autant de fois que nécessaire (= plusieurs fois par jour), de préférence après un lavage de nez à l’eau de mer (« pschitt » vendu en pharmacie).
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            Rhumatismes

            
              	
                HE gaulthérie couchée

              

            

            
              	
                HV onagre

              

            

            Appliquez quelques gouttes d’HE diluées dans autant d’HV d’onagre sur le genou, le coude ou toute autre partie enflammée 3 fois par jour.
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            Rhume

            
              	
                HE eucalyptus radié + HE ravintsara

              

            

            Versez 3 gouttes de chaque HE dans 1 bol d’eau frémissante. Respirez ces vapeurs décongestionnantes 10 minutes avant le coucher.

            +

            
              	
                HE ravintsara

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour pendant 3 jours.

            Voir aussi « Nez bouché/qui coule ».
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            Rhume des foins

            
              	
                HE estragon

              

            

            
              	
                HV olive

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE dans ¼ de c. à café d’HV d’olive et laissez fondre en bouche 3 fois par jour quelques jours de suite, lorsque l’allergie devient aiguë (temps sec et venteux).

            Voir aussi « Nez qui coule » et « Yeux irrités, fatigués ».
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            Saignement de nez

            
              	
                HE ciste ladanifère

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur une mèche de coton. Introduisez dans la narine qui « fuit ». Pressez l’aile du nez avec le doigt pendant 5 à 7 minutes, laissez 30 minutes en place puis retirez en douceur pour ne pas re-saigner en arrachant tout.
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            Sciatique

            
              	
                HE gaulthérie couchée + HE genévrier

              

            

            
              	
                HV arnica

              

            

            Diluez 3 gouttes d’HE de gaulthérie et 2 gouttes d’HE de genévrier dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Appliquez en massage le long du nerf douloureux, 3 fois par jour jusqu’à amélioration nette.
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            Sécheresse vaginale

            
              	
                HE sauge sclarée

              

            

            
              	
                HV onagre ou HV bourrache

              

            

            Massez le bas-ventre avec 1 goutte d’HE diluée dans quelques gouttes d’HV d’onagre ou de bourrache, 2 fois par jour pendant 20 jours.

            +

            Posez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 2 fois par jour pendant 20 jours.

            +

            Pensez aux hydrolats indiqués ici pour l’hygiène intime.
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            Seins (plus fermes)

            
              	
                HE ciste ladanifère

              

            

            
              	
                HV jojoba

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV de jojoba. Appliquez sur les seins matin et soir pendant 20 jours.
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            Sinusite

            
              	
                HE niaouli

              

            

            Posez 2 gouttes d’HE au niveau des sinus frontaux et maxillaires, 3 fois par jour pendant 5 jours.

            +

            
              	
                HE niaouli + HE menthe poivrée

              

            

            Versez 3 gouttes de chaque HE dans un bol d’eau frémissante. Respirez ces vapeurs décongestionnantes 10 minutes avant le coucher pendant 5 jours. Attention, fermez les yeux !
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            Spasmes

              (mal au ventre)

            
              	
                HE estragon

              

            

            
              	
                HV olive

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur ¼ de c. à café d’HV d’olive et dégustez à la fin de chaque repas ou au moment des douleurs.
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            Spasmophilie

            
              	
                HE basilic exotique 

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE (diluées dans un peu d’HV si peau sensible) sur le plexus solaire et les poignets 3 à 4 fois par jour pendant 10 jours.

            +

            
              	
                HE lavande officinale

              

            

            Diffusez 15 gouttes d’HE dans les pièces à vivre 3 fois par jour pendant 20 minutes à chaque diffusion.

            
              Notre conseil en +

              Faites évidemment un point sur vos apports en magnésium, votre sommeil, votre hygiène de vie, etc.
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            Stress

              (peur, frustration)

            
              	
                HE camomille romaine

              

            

            Respirez-la à même le flacon ouvert quand la « boule envahit la gorge ».

            +

            
              	
                HE orange douce 

              

            

            Diluez 2 gouttes dans 1 petite cuillère de miel et laissez fondre en bouche 2 à 3 fois par jour.
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            Surmenage

              (burn-out)

            Voir « Déprime » et « Fatigue ».
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            Surpoids

            
              	
                HE pamplemousse

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour en cures de 10 jours.

            
              Notre conseil en +

              Ces conseils aroma ne remplacent bien sûr en rien un recadrage alimentaire, d’hygiène de vie, et la reprise d’une activité physique ET sportive.

            

            +

            
              	
                HE sauge sclarée + HE cèdre de l’Atlas

              

            

            Diluez 5 gouttes de chaque HE dans 1 c. à café de base pour bain. Faites couler un bain (à la température du corps), versez dans l’eau le mélange HE et base pour bain ; plongez dans la baignoire pour 20 minutes. Ne vous rincez pas : séchez-vous avant d’aller vous coucher directement. Renouvelez ces bains minceur 3 fois par semaine.

          

          
            [image: Image]

            Syndrome prémenstruel (problème avant les règles : troubles de l’humeur, rétention d’eau)

            
              	
                HE sauge sclarée

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans ¼ de c. à café d’HV de noisette. Massez avec le mélange le bas du dos 3 fois par jour, 4 à 5 jours par mois.

            Voir aussi « Règles douloureuses ».
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            Taches blanches sur la peau

            
              	
                HE bergamote

              

            

            
              	
                HV jojoba

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans ½ à 1 c. à café d’HV de jojoba. Appliquez sur les taches le matin avant de sortir.

          

          
            [image: Image]

            Taches brunes sur la peau

            
              	
                HE céleri

              

            

            
              	
                HV jojoba

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans ½ à 1 c. à café d’HV de jojoba. Appliquez sur les taches matin et soir jusqu’à atténuation.
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            Tachycardie

            
              	
                HE ylang-ylang

              

            

            Posez 1 goutte d’HE sur une petite cuillère de miel et laissez fondre en bouche 3 fois par jour.

            +

            Appliquez 1 goutte d’HE sur la face interne des poignets et respirez-les profondément.
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            Tendinite (poignet, omoplate, genou…)

            
              	
                HE eucalyptus citronné

              

            

            
              	
                HV arnica

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV d’arnica. Appliquez en massage local profond (ça fait mal, c’est normal) 3 fois par jour pendant 1 semaine.

            Une tendinite peut siéger à n’importe quel tendon, elle est généralement déclenchée par un mini-mouvement répétitif (bricolage, nettoyage, sport, travail manuel répétitif, souris d’ordinateur…) et/ou par une inflammation plus générale (goutte, polyarthrite…).
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            Tisanes aroma des 4 saisons :

              mode d’emploi

            
              Printemps

            

            
              Stop-pollens

              
                	
                  HE estragon

                

              

              
                	
                  Plantes : plantain + cassis (feuilles) + mélisse

                

              

              Dans un bocal, mélangez les plantes à parts égales. Versez 2 c. à café du mélange dans une tasse d’eau bouillante. Couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Ajoutez ¼ de c. à café de miel dans laquelle vous aurez versé 1 goutte d’HE d’estragon. Buvez 3 tasses par jour, jusqu’à disparition des symptômes.

            

            
              Préparation aux examens

              
                	
                  HE cyprès de Provence

                

              

              
                	
                  Plantes : pervenche + mélisse

                

              

              Dans un bocal, mélangez ⅔ de pervenche et ⅓ de mélisse. Versez 1 c. à dessert du mélange dans 25 cl d’eau bouillante. Couvrez et laissez infuser 5 minutes. Filtrez. Plongez dans la tasse ¼ de c. à café de miel dans laquelle vous aurez versé 1 goutte d’HE de cyprès de Provence. Buvez 3 tasses par jour en cure de 20 jours.

              
                Été

              

            

            
              SOS jambes légères

              
                	
                  HE citron

                

              

              
                	
                  Plantes : vigne rouge + menthe

                

              

              Dans un bocal, mélangez ⅔ de vigne rouge et ⅓ de menthe. Versez 3 c. à soupe du mélange dans 1 litre d’eau bouillante. Couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Plongez 1 c. à café de miel dans laquelle vous aurez versé 3 gouttes d’HE de citron. Réfrigérez. Buvez 3 tasses bien fraîches par jour, en cures de 20 jours.

            

            
              Hot libido

              
                	
                  HE ylang-ylang

                

              

              
                	
                  Plantes : Berce + gingembre + cannelle + menthe

                

              

              Dans un bocal, mélangez 30 grammes de berce, 50 grammes de gingembre, 30 grammes de cannelle et 50 grammes de menthe. Versez 2 c. à dessert du mélange dans 25 cl d’eau froide. Portez à ébullition, faites frémir 5 minutes. Coupez le feu, couvrez et laissez infuser 5 minutes. Filtrez. Plongez dans la tasse ¼ de c. à café de miel dans laquelle vous aurez versé 1 goutte d’HE d’ylang-ylang. Buvez 2 tasses par jour de cette tisane aphrodisiaque, une en fin d’après-midi et une le soir.

              
                Automne

              

            

            
              Cure détox

              
                	
                  HE romarin à verbénone

                

              

              
                	
                  Plantes : mélisse + romarin

                

              

              Dans un bocal, mélangez ⅓ de mélisse et ⅔ de romarin. Versez 3 c. à soupe du mélange dans 1 litre d’eau bouillante. Couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Transvasez dans une Thermos. Sucrez au miel (1 c. à café) dans lequel vous aurez versé 3 gouttes d’HE de romarin à verbénone. Buvez votre Thermos en 24 heures. Recommencez le lendemain, et ainsi de suite pendant 21 jours.

            

            
              Cure antidéprime

              
                	
                  HE litsée citronnée ou HE angélique

                

              

              
                	
                  Plantes : verveine + mélisse

                

              

              Dans un bocal, mélangez ½ de verveine et ½ de mélisse. Versez 1 c. à dessert du mélange dans 25 cl d’eau bouillante. Couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Plongez dans la tasse ¼ de c. à café de miel dans laquelle vous aurez versé 1 goutte d’HE de litsée citronnée ou d’angélique. Buvez 3 tasses par jour, en cure de 20 jours.

              
                Hiver

              

            

            
              L’antigrippe

              
                	
                  HE ravintsara

                

              

              
                	
                  Plantes : thym + réglisse

                

              

              Dans un bocal, mélangez ⅔ de thym et ⅓ de réglisse. Versez 1 c. à dessert du mélange dans 25 cl d’eau bouillante. Couvrez et laissez infuser 15 minutes. Filtrez. Plongez dans la tasse ¼ de c. à café de miel dans laquelle vous aurez versé 1 goutte d’HE de ravintsara. Buvez 3 tasses par jour pendant 3 à 4 jours.

            

            
              L’experte en digestion facile

              
                	
                  HE citron

                

              

              
                	
                  Plantes : romarin + menthe + camomille romaine

                

              

              Dans un bocal, mélangez ¼ de romarin, ½ de menthe et ¼ de camomille romaine. Versez 3 c. à soupe du mélange dans 1 litre d’eau bouillante. Couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Transvasez dans une Thermos pour que la tisane reste bien chaude. Ajoutez 1 c. à café de miel dans laquelle vous aurez versé 3 gouttes d’HE de citron. Buvez en 24 heures.
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            Torticolis

            
              	
                HE gaulthérie couchée + HE romarin à camphre

              

            

            Posez 1 goutte de chaque HE directement sur le point douloureux (cou) et massez doucement 3 fois par jour pendant 2 ou 3 jours. Couvrez ensuite d’un foulard ou d’une écharpe.
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            Toux grasse

            
              	
                HE myrte vert à cinéole

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre (ou 1 petite cuillère de miel) et avalez 3 fois par jour pendant 4 à 5 jours.

            +

            Diluez 2 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de noisette et appliquez sur le thorax et le haut du dos 3 fois par jour jusqu’à la guérison.
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            Toux sèche

            
              	
                HE cyprès de Provence

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre (ou 1 petite cuillère de miel) et avalez 3 fois par jour pendant 4 à 5 jours.
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            Trac

            
              	
                HE marjolaine des jardins

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur le sternum et la face interne des poignets au moment où le trac « monte ». Respirez profondément vos poignets en vous « enfermant » le nez dedans. Ou respirez à même le flacon ouvert de marjolaine.
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            Trachéite

            
              	
                HE cyprès de Provence

              

            

            Versez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre (ou 1 petite cuillère de miel) et avalez 4 fois par jour, pendant 3 jours.

          

          
            [image: Image]

            Transpiration des pieds

            
              	
                HE sauge sclarée

              

            

            Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café de base pour bain. Versez dans un bain de pieds (bassine, bidet…) tiré au préalable et plongez vos petits pieds dans le bain pendant 20 minutes, 10 jours de suite. Ne vous rincez pas, mais séchez bien en insistant entre les orteils.

            +

            Mélangez intimement 10 gouttes d’HE dans un poudreur de talc (en pharmacie et boutiques spécialisées, conditionnement de 50 grammes de talc) et saupoudrez l’intérieur des chaussures, avant de vous chausser.

            +

            Vaporisez des hydrolats de sauge officinale, menthe poivrée et/ou palmarosa pour vous rafraîchir et éviter l’installation d’irritations, de mycoses.

            Voir aussi « Déodorant ».
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            Transports en commun (stress, crainte des microbes)

            
              	
                HE camomille romaine

              

            

            Respirez-la à même le flacon ouvert avant le départ de la maison ou dans le transport en question si la « tension monte ».

            
              Nos conseils en +

              [image: Image]Emportez avec vous un flacon de gel hydroalcoolique aux HE, reconnu plus efficace que les gels hydroalcooliques de référence à l’hôpital, par des études scientifiques très sérieuses réalisées selon les normes en vigueur en milieu hospitalier (étude réalisée durant la pandémie de Covid-193). Lavez-vous systématiquement les mains à l’eau et au savon quand vous venez du « dehors » (transports, courses, bureau, école, shopping, voyage, sport…), c’est la meilleure façon de vous protéger de la plupart des microbes transmissibles. Et seulement lorsqu’il n’y a pas de point d’eau, utilisez ces gels hydroalcooliques aroma.

              [image: Image]Nous parlons bien ici de « vrai » savon et non de gel liquide antiseptique, produit micellaire, huile lavante… qui n’ont pas du tout la même composition ni le même mode d’action nettoyante que le savon : nous déconseillons tous ces produits, aussi bien pour des raisons d’hygiène que de confort cutané (risque élevé de développer un eczéma de contact, de perturber le microbiote cutané, d’éliminer peu de « mauvais » germes, etc.).
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            Troubles alimentaires (adulte)

            En dehors des tristement célèbres anorexie et boulimie, il existe d’autres troubles alimentaires, en forte augmentation actuellement. Les huiles essentielles ne constituent en aucun cas une solution miracle à ces problèmes qui nécessitent une prise en charge globale et un suivi médical. Mais elles peuvent aider à ne pas trop craquer au quotidien, ce qui est déjà bien.

            
              L’orthorexie (obsession de l’alimentation saine)

              L’orthorexique focalise sur l’aspect « sain » des aliments, mange exclusivement bio, avec telle teneur en oméga 3 ou en flavonoïdes, 5 fruits et légumes par jour obligatoires, jamais un gramme d’acides gras trans ni de « sucres rapides », cherche la pureté voire élimine une famille entière d’aliments (par exemple les produits laitiers, ou la viande, ou les aliments contenant du gluten). Il se coupe du monde extérieur car « on ne sait pas ce qu’on mange hors de chez soi ».

              
                	
                  HE : marjolaine, gingembre

                

              

              Voir mode d’emploi ci-après.

            

            
              Le binge eating disorder (hyperphagie compulsionnelle)

              Les personnes mangent très vite d’énormes quantités de nourriture pour lutter contre un stress, des émotions négatives. Elles se « remplissent ». Contrairement aux boulimiques, elles ne se font pas vomir. Même si toutes ne sont pas en surpoids ou obèses, le risque de grossir est évidemment très élevé.

              
                	
                  HE : basilic exotique, romarin à verbénone

                

              

              Voir mode d’emploi ci-après.

            

            
              La prégorexie (limitation stricte des calories pendant la grossesse pour ne pas trop grossir)

              Certaines femmes enceintes, angoissées à l’idée de la prise de poids (inévitable !) pendant la grossesse, et tout aussi angoissées de ne pas les reperdre (assez vite) ensuite, suivent un régime extrême et s’obligent à une activité physique intense, dignes d’une marathonienne. Cette obsession de leur silhouette met en péril leur bébé et elles-mêmes (dépression, anémie, fausse couche, naissance prématurée…).

              
                	
                  HE : lavande officinale, camomille romaine, rose de Damas

                

              

              Voir mode d’emploi ci-après.

            

            
              La drunkorexie (on ne mange presque pas pour pouvoir boire beaucoup d’alcool et ne pas trop grossir)

              La drunkorexie touche essentiellement des femmes jeunes/étudiantes, lesquelles craignent de grossir si elles mangent normalement + boivent beaucoup. Pour pouvoir continuer de boire de grandes quantités d’alcool sans que ces calories s’ajoutent à celles de la nourriture… elles arrêtent de manger, tout simplement. Inutile de préciser que le risque de l’alcool lié à la dénutrition les met en grand danger, physique et mental.

              
                	
                  HE : sauge sclarée, cyprès de Provence

                

              

              Voir mode d’emploi ci-après.

              Mode d’emploi d’une cure aroma en 30 jours (compatible avec tout autre traitement, psychothérapie ou autre prise en charge visant à améliorer votre état) :

              Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire et les faces internes des poignets et respirez-les profondément, 3 fois par jour pendant 20 jours.

              Puis (sauf prégorexie)

              Posez 2 gouttes (1 de chaque HE ou 2 de l’HE choisie) sous la langue, ou sur un comprimé neutre à avaler, chaque matin pendant 10 jours.
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            Turista (diarrhée du voyageur)

            
              	
                HE cannelle de Ceylan

              

            

            
              	
                HV olive

              

            

            Versez 1 goutte d’HE dans 1 c. à café d’HV d’olive. Avalez 4 fois par jour.
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            Urticaire

            
              	
                HE lavande aspic + HE tanaisie

              

            

            Posez 1 ou 2 gouttes d’HE de lavande aspic sur la zone malade. Renouvelez jusqu’à 3 fois dans la journée jusqu’à cessation des démangeaisons. Alternez avec l’HE de tanaisie (ou éventuellement de camomille romaine), super-antihistaminique et super-anti-démangeaisons allergiques.

            +

            Pensez aux hydrolats mentionnés ici pour apaiser et rafraîchir la peau à volonté entre vos soins aroma.
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            Vaginite

            
              	
                HE thym à thujanol

              

            

            
              	
                HV calendula

              

            

            Mélangez 3 gouttes d’HE dans 20 gouttes d’HV de calendula. Appliquez 4 gouttes localement matin et soir jusqu’à amélioration.
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            Varices

            
              	
                HE lentisque pistachier

              

            

            
              	
                HV au choix

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE diluées dans 2 gouttes d’HV le long de la varice, de bas en haut, 2 à 3 fois par jour.
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            Varicosités

            
              	
                HE hélichryse italienne

              

            

            
              	
                HV calophylle

              

            

            Diluez 3 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV de calophylle. Appliquez sur la veine à traiter, 2 fois par jour pendant 20 jours.

            +

            Pensez aux hydrolats de cyprès de Provence ou d’hamamélis à vaporiser localement, comme produits d’hygiène de routine entre vos soins aroma.
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            Ventre plat

              (pour dégonfler)

            
              	
                HE basilic exotique

              

            

            
              	
                HV jojoba

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV de jojoba. Massez le ventre avec ce mélange 3 fois par jour pendant 10 jours.
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            Vergetures

            
              Prévention

              
                	
                  HV macadamia

                

              

              Appliquez chaque jour quelques gouttes d’HV en massant profondément et longuement les zones à risque de « craquer ».

            

            
              Traitement

              
                	
                  HE ciste ladanifère

                

              

              
                	
                  HV rose musquée

                

              

              Diluez 2 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV de rose musquée. Appliquez en massage après la toilette, 2 fois par jour pendant 20 jours de suite. Faites bien rouler la peau (sans la brusquer surtout !) pour l’assouplir.
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            Verrue

            
              	
                HE cannelle de chine

              

            

            Chaque matin, et chaque soir, versez 1 goutte d’HE sur un Coton-Tige et appliquez sur la verrue. Continuez le traitement jusqu’à disparition totale.

            
              Notre conseil en +

              Réservez ce réflexe à des zones cutanées non sensibles : verrues plantaires, sur l’avant-bras, le dessus de la main, le coude… Ne « dépassez » pas : appliquez sur la verrue et seulement la verrue, pas autour, ne débordez pas. Ne l’utilisez PAS si votre verrue siège sur une muqueuse (lèvre, région génitale) NI sur une zone bourrée de verrues car il n’est pas question d’étaler largement de la cannelle de Chine sur une grande surface de peau.

              Le traitement doit souvent se poursuivre plusieurs semaines, aussi pouvez-vous avoir envie/besoin de changer d’huile essentielle. Vous pouvez dans ce cas alterner avec 1 goutte de giroflier, de sarriette des montagnes ou de genévrier, avec les mêmes précautions d’emploi. Persévérez : vous retrouverez au final une peau parfaitement lisse, sans l’ombre d’une cicatrice.
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            Visage

              (soins quotidiens)

            
              Rituel du soir

            

            
              1. Démaquillage

              
                	
                  HV jojoba

                

              

              Sur un coton à démaquiller passé sous le robinet d’eau froide, versez un peu d’HV et promenez-le sur tout le visage, contour des yeux, cou. Renouvelez l’opération plusieurs fois en changeant de coton jusqu’à ce que le dernier soit sans trace colorée aucune (2 ou 3 doivent suffire).

            

            
              2. Rinçage

              
                	
                  HA rose de Damas ou lavande officinale ou sauge sclarée ou officinale

                

              

              Sur un coton ou en pulvérisations, rincez la peau propre avec un hydrolat de rose (pour le plaisir), de lavande (adoucissant, sédatif), ou de sauge (peau à tendance boutons) au choix.

              
                
                  [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.

                

              

            

            
              3. Hydratation, nutrition

              
                	
                  HE géranium rosat

                

              

              
                	
                  HV macadamia

                

              

              Dans le creux de la main, mélangez 2 gouttes d’HE avec quelques gouttes d’HV de macadamia. Appliquez ce mélange en massage doux sur le visage et le cou.

              
                Gommage

                
                  	
                    HE lavande officinale

                  

                

                Mélangez au pilon dans un mortier en verre ou porcelaine 1 c. à soupe d’argile blanche, 3 gouttes d’HE et la quantité d’eau nécessaire pour obtenir une pâte épaisse. Une fois par semaine, appliquez la totalité du mélange sur le visage en gommant pendant 5 minutes. Rincez à l’eau claire.

              

              
                Masque

                
                  	
                    HE lavande officinale

                  

                

                Mélangez 2 gouttes d’HE, 2 c. à café de gel d’aloe vera, 1 c. à café d’HV de rose musquée. Appliquez sur le visage en évitant le contour des yeux. Laissez poser 10 minutes, rincez à l’eau claire et séchez en tamponnant avec un linge propre.
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            Voix (enrouement…)

            
              	
                HE cyprès de Provence

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre (ou 1 petite cuillère de miel) et avalez 2 à 3 fois dans la journée, pendant 24 à 48 heures.

            +

            
              	
                HE thym à thujanol (ou marjolaine à thujanol)

              

            

            Versez 3 gouttes d’HE dans ½ verre d’eau. Remuez bien. Faites des gargarismes.

          

          
            [image: Image]

            Vomissement

            Voir « Nausée ».
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            Yeux irrités, fatigués

            
              	
                HA bleuet + HA camomille romaine

              

            

            Imbibez des compresses de ces deux hydrolats bien frais (bouteilles au réfrigérateur) et appliquez sur les paupières, tranquillement. Renouvelez chaque soir si besoin, au calme chez vous après une journée d’ordinateur par exemple. Dans la journée, versez un peu de ces mêmes hydrolats directement dans les yeux. Attention, ce sont bien des hydrolats, pas des huiles essentielles !

            
              
                [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolats et non d’huiles essentielles.
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            Zona

            
              	
                HE niaouli + HE camomille romaine

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE de niaouli (hyper-antivirale spécifique de l’herpès) directement sur la zone douloureuse. Renouvelez 4 à 6 fois par jour. Alternez avec l’HE de camomille romaine, hyper-anti-inflammatoire et apaisante (physiquement et psychologiquement).

            +

            Pensez aux hydrolats mentionnés ici pour apaiser et rafraîchir la peau à volonté entre vos soins aroma.

            
              Notre conseil en +

              Une fois le zona déclaré, on ne peut que lutter contre la douleur et éviter les complications (surinfections surtout). Il est inutile de souffrir et vous devez coûte que coûte apaiser la douleur. Impossible en revanche de l’empêcher de terminer son « cycle ».

            

            
              Mini-guide d’olfactothérapie spécial « grands »

                (ados, adultes, seniors)

              
                Voici les 7 meilleures huiles essentielles à diffuser ou à respirer sur un mouchoir, un stick inhalateur ou à même le flacon ouvert.

                Pour les « émotions » pures, reportez-vous aux mini-guides d’olfactothérapie spécial femmes enceintes (ici), enfants (ici) et tout-petits (ici), car les huiles essentielles agissent sur les mêmes mécanismes : la camomille romaine et le romarin à verbénone pour mieux gérer la colère, le laurier noble et la marjolaine des jardins contre la peur (passez carrément à l’angélique si peur panique, phobie : claustrophobie, agoraphobie…), le néroli et l’ylang-ylang contre la tristesse, l’épinette noire et la menthe poivrée contre le manque de concentration, la lavande officinale et la rose de Damas en cas de conflits émotionnels et de sentiment de rejet, de haine. Nous ajoutons ci-après quelques situations plus précises fréquemment rencontrées par les adultes.

                
                  	
                    Anis : j’ai pas faim ! (l’inverse de la cannelle)

                    
                      	
                        Pour les personnes qui manquent d’appétit, soit par stress, soit en raison d’une situation médicale compliquée. Pour faire face, il faut prendre des forces, donc il faut manger. Au passage, atténue les crises d’angoisse, et même d’asthme (liées au stress).

                      

                    

                  

                  	
                    Cannelle de Ceylan : je mange trop ! (l’inverse de l’anis)

                    
                      	
                        Pour les personnes qui recherchent une façon douce de calmer leur appétit ; qui n’arrivent pas à manger modérément aux repas, ou qui grignotent entre les repas. Associez-la à l’HE de pamplemousse – surtout en cas de pulsions sucrées – et/ou à l’HE de poivre noir – surtout en cas de pulsions salées/envies de pain/fromage/beurre de cacahuètes, chips…

                      

                    

                  

                  	
                    Mandarine : l’espoir dans la tempête

                    
                      	
                        Pour les personnes qui ont besoin d’espoir et de sérénité, par exemple sous traitement (chimiothérapie, immunothérapie…).

                      

                    

                  

                  	
                    Laurier noble : cap sur la confiance

                    
                      	
                        Pour les personnes qui se méfient de tout et de tous, et s’empêchent ainsi sur de multiples plans. Faire confiance est à la base des relations sociales, familiales, amoureuses, amicales, mais aussi au quotidien. Si vous n’avez pas confiance dans le pilote, comment prendre l’avion ?

                      

                    

                  

                  	
                    Eucalyptus globuleux : de l’air !

                    
                      	
                        Pour les personnes qui respirent « petit » et sont donc « en apnée » 24/24. Pour celles qui veulent arrêter de fumer et ont perdu l’amplitude respiratoire. Pour les sportifs qui veulent respirer plus profondément.

                      

                    

                  

                  	
                    Romarin à verbénone : je le veux !

                    
                      	
                        Pour renforcer la volonté (de faire ceci, cela, d’arrêter de fumer, etc.).

                      

                    

                  

                  	
                    Ylang-ylang : sors de ce corps ô ma douleur !

                    
                      	
                        Pour aider à apaiser les douleurs physiques, mentales, émotionnelles, profondes, lancinantes…

                      

                    

                  

                

                Remarque : en olfactothérapie, on peut aussi préparer un « flacon magique » dans lequel on dilue 2 à 3 des HE choisies. Et on applique 2 gouttes du mélange sur la face interne des poignets, ou en « trait moustache » sous le nez, ou sur un mouchoir… À respirer à volonté quand le besoin s’en fait sentir. Nous vous proposons aussi au fil des pages des émotions très ciblées comme « anxiété » ou « caprice » ou encore « chagrin », avec parfois d’autres façons de les résoudre avec les huiles essentielles ou les hydrolats.

              

            

          

        

      

    

    

  
    
      1.  Si vous ne trouvez pas de gaulthérie couchée mais de la gaulthérie odorante c’est bien aussi : les deux sont vraiment très proches.

    
    
    
      2.  Attention, surtout pas de mouvements trop violents, qui abîment la peau et cassent les « fibres », sans pour autant être efficaces !

    
    
    
      3.  Bacteria which are highly resistant to antibiotics are not resistant hydro-alcoholic products, C. Ciotti, B. Ferrao, I. Garrigues, S. Nérome, Infectious Diseases Now, February 2021.

    
    


Les femmes enceintes ou qui allaitent
Prudence. On le sait, l’ensemble des molécules absorbées par la maman se retrouvent dans la circulation sanguine et, donc, peuvent atteindre le fœtus. Aussi, évite-t-on le plus possible de baigner ce dernier dans une « soupe » dont on ne connaîtrait pas les éventuels effets toxiques. C’est pourquoi les médecins sont réticents à prescrire quoi que ce soit à la future maman, médicaments classiques comme huiles essentielles. Cependant, ces 9 mois ne sont pas toujours de tout repos pour elle. Entre les douleurs – dos, jambes… –, les yoyos émotionnels, la fatigue, la peur, les modifications corporelles, les hormones qui semblent nous narguer… il y a là nombre de petits désagréments – pas toujours si petits que cela d’ailleurs – qu’il faut bien apaiser. Sans parler des problèmes classiques comme le rhume ou le mal de tête qu’il faut bien, aussi, soulager ! Contrairement aux idées reçues, de nombreuses huiles essentielles peuvent être utilisées pendant la grossesse. En tout cas, pendant les deux derniers trimestres. Les sages-femmes le savent bien d’ailleurs, elles qui en prescrivent de plus en plus fréquemment à leurs parturientes. Par ailleurs, l’aromathérapie traite magistralement certains des bobos directement liés à la grossesse contre lesquels la médecine classique ne propose pas grand-chose, par exemple les démangeaisons cutanées qui se déclenchent en raison des chamboulements hormonaux, les nausées bien sûr, les jambes lourdes… Ne souffrez plus pendant 9 mois, agissez, pour votre bien-être et celui de votre futur bébé ! Durant le 1er trimestre, sauf exception, il est prudent de s’en remettre aux hydrolats et aux huiles végétales ne présentant aucun risque pour la maman et son bébé. Ils sont très efficaces aussi bien par voie orale (hydrolats) – troubles digestifs, nausées… – qu’en application (hydrolats, huiles végétales) et en olfaction (hydrolats) – insomnie, stress… Pensez aussi à l’olfactothérapie – respirer/inhaler/diffuser les huiles essentielles pour retrouver un mieux-être. C’est très efficace et sans risque, sauf si vous êtes asthmatique ou épileptique, auquel cas il faut trier.


LES HUILES ESSENTIELLES
LES PLUS RECOMMANDÉES POUR LA FEMME ENCEINTE
OU LA MAMAN QUI ALLAITE
Nous précisons dans cette liste les indications particulières des HE choisies en raison du caractère spécifique de la grossesse et des restrictions liées à cet état.
Cela signifie que beaucoup d’ouvrages vous interdiraient telle ou telle HE pendant la grossesse, cependant, dans certains cas bien spécifiques indiqués ici, elles peuvent être employées sans risque.
	HE basilic exotique (spasmes)

	HE camomille matricaire (démangeaisons)

	HE camomille romaine (bien-être)

	HE céleri (masque de grossesse)

	HE ciste ladanifère (congestion seins, hémorroïdes)

	HE citron (digestion, foie)

	HE épinette noire (fatigue)

	HE eucalyptus citronné (douleurs ligamentaires)

	HE eucalyptus radié (infections des voies respiratoires)

	HE fenouil doux (allaitement)

	HE géranium bourbon (diabète)

	HE géranium rosat (peau, muqueuses)

	HE gingembre (digestion)

	HE giroflier (exclusivement à la délivrance)

	HE hélichryse italienne (congestion, contusion)

	HE laurier noble (douleurs)

	HE lavande aspic (peau, cicatrisation)

	HE lavande officinale (bien-être, sommeil, émotions)

	HE menthe poivrée (exclusivement après l’allaitement pour stopper la montée de lait)

	HE origan compact (infection bactérienne sérieuse : temps très court/voie orale)

	HE palmarosa (délivrance)

	HE petit grain bigaradier (bien-être)

	HE pin sylvestre (bien-être, tonus)

	HE ravintsara (infection virale, immunité)

	HE romarin à camphre (après allaitement)

	HE rose de Damas (bien-être)

	HE tea tree (infections) 

	HE verveine citronnée (bien-être, déprime)

	HE ylang-ylang (libido)


Pensez à utiliser abondamment les huiles végétales et les hydrolats, qui ne présentent aucun risque pour votre santé ni celle de votre bébé, et peuvent vous faciliter le quotidien dans des proportions que vous n’imaginez pas !
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      ABÉCÉDAIRE SANTÉ

        DE LA FUTURE MAMAN

      
        ET SOLUTIONS AROMA POUR 9 MOIS (ET +) ÉPANOUIS ET SEREINS

        Dans ce chapitre, nous vous proposons des solutions sur mesure pour les futures mamans et celles qui allaitent. Respectez scrupuleusement le choix des huiles essentielles, les voies d’administration, la posologie, les mises en garde. Et lisez aussi attentivement notre chapitre sur les huiles végétales et les hydrolats à partir d’ici, qui peuvent vous aider à bien des égards : soucis émotionnels, de peau, de digestion… Il est spécialement adapté à votre situation.

        
          [image: Image]

          Abcès dentaire, gingivite

          En attendant la visite chez le dentiste :

          
            	
              HA laurier noble, HA lavande officinale, HA thym à thujanol, HA giroflier

            

          

          Versez dans un verre 2 c. à café de l’HA choisi (ou d’un mélange parmi ces quatre) et procédez au lavage de bouche 5 fois par jour. Faites bien circuler le liquide dans toute la bouche et recrachez sans rincer.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !
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          Accouchement (préparer, faciliter)

          
            Préparer

            
              	
                HE camomille romaine + HE laurier noble

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 1 goutte de chaque HE dans 2 gouttes d’HV de noisette. Appliquez sur la face interne des poignets et respirez + sur le plexus solaire, 2 à 3 fois par jour les 15 derniers jours.

            +

            
              	
                HE petit grain bigaradier

              

            

            Respirez-la à même le flacon ouvert et/ou diffusez 15 minutes 3 fois par jour durant la même période.

          

          
            Faciliter

            
              	
                HE palmarosa + HE giroflier

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 3 gouttes de chaque HE dans 10 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage dans le bas du dos et sur le ventre (très doucement !) 2 fois par jour les 3 derniers jours avant l’accouchement et toutes les ½ heures pendant le travail.

            +

            
              	
                HE rose de Damas

              

            

            Respirez-la à même le flacon ouvert pendant l’accouchement.

          

          
            Peur

            
              	
                HE camomille romaine

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire, la face interne des poignets (et respirez-les profondément) 2 à 3 fois par jour les 3 ou 4 jours précédant l’accouchement.
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          Acné

          
            	
              HE tea tree

            

          

          Appliquez 1 goutte d’HE sur chaque bouton matin et soir.

          +

          
            	
              HA lavande officinale

            

          

          Imprégnez un linge doux ou une boule de coton d’HA et appliquez cette eau florale antiseptique et cicatrisante sur le visage parfaitement nettoyé.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Aérophagie

          
            	
              HE citron

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sous la langue après les repas, 5 jours de suite.

        

        
          [image: Image]

          Agitation

          
            	
              HA fleur d’oranger

            

          

          Buvez 1 c. à d’HA pur ou dilué dans de l’eau ou une infusion de tilleul. Renouvelez 2 à 3 fois par jour si nécessaire.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !
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          Allaitement

            (pas assez de lait, arrêter)

          
            Pas assez de lait

            
              	
                HE fenouil doux

              

            

            
              	
                HV noisette

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV de noisette. Appliquez sur les seins entre deux tétées. Rincez bien les mamelons à l’eau et à la glycérine avant la tétée suivante.

            +

            Posez 1 goutte du mélange sous la langue 4 à 5 fois par jour.

          

          
            Arrêter

            
              	
                HE menthe poivrée

              

            

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour durant 4 à 6 jours.

            +

            
              	
                HE romarin à camphre

              

            

            
              	
                HV millepertuis

              

            

            Diluez 2 gouttes d’HE dans ¼ c. à café d’HV de millepertuis. Appliquez sur les seins 4 fois par jour et bandez-les fermement.

            
              
                [image: Image]Attention : cessez totalement d’allaiter dès lors que vous suivez ces conseils ! La menthe poivrée et le romarin à camphre sont totalement contre-indiqués pour le bébé !
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          Allergie cutanée

          
            	
              HE camomille matricaire + HE lavande aspic

            

          

          
            	
              HV calendula

            

          

          Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 4 gouttes d’HV de calendula. Appliquez en massage 2 à 3 fois par jour sur la peau enflammée jusqu’à nette amélioration.

          +

          Pensez aux hydrolats mentionnés ici pour apaiser votre peau et calmer le feu ou les démangeaisons entre deux soins aroma.
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          Angine

          
            	
              HA laurier noble

            

          

          Versez l’HA dans un petit verre. Faites des gargarismes 3 fois par jour pendant 3 jours.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Angoisse, anxiété

          
            	
              HE camomille romaine + HE verveine citronnée

            

          

          
            	
              HV calophylle

            

          

          Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 1 c. à café d’HV de calophylle. Faites appliquer en massage du dos en insistant sur la colonne vertébrale, de part et d’autre, en remontant des hanches vers la nuque (mouvement ascendant) 2 fois par jour pendant toute la période critique ou posez-en 2 gouttes sur le plexus solaire et les poignets.

          
            Nos conseils en +

            Si vous ne tenez pas à appliquer d’HE sur votre peau, respirez l’une, l’autre ou les deux (2 gouttes sur un petit mouchoir par exemple), plusieurs fois par jour. Lentement, profondément.
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          Aphte

          
            	
              HE laurier noble

            

          

          Appliquez 1 goutte d’HE sur l’aphte au doigt 4 fois par jour pendant 3 à 4 jours (si nécessaire).

          +

          Pensez à l’hydrolat de thym à thujanol, utile en cas de troubles buccaux (infection, plaie, abcès, gingivite, aphte…), donc ici recommandé en vaporisation ou bains de bouche, pur, à volonté.

        

        
          [image: Image]

          Appétit (manque)

          
            	
              HA romarin à verbénone + HA cannelle de Ceylan

            

          

          Mélangez 100 ml de chaque HA dans un flacon de 200 ml. Buvez 1 c. à café avant les 2 repas principaux, pendant 3 semaines.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !
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          Baby blues

          
            	
              HE verveine citronnée

            

          

          Diffusez 15 à 20 gouttes d’HE dans les pièces à vivre 2 à 3 fois par jour.

          +

          Avalez 2 gouttes d’HE diluées dans 1 petite c. à café de miel plongée dans une tisane de thym, 2 fois par jour pendant une dizaine de jours.

          
            Nos conseils en +

            Ce post-partum est « banal », ne culpabilisez pas. Vos hormones ont été chamboulées, votre vie quotidienne, émotionnelle, amoureuse, professionnelle, familiale, aussi. Douleurs, cicatrisation et remise en place « dans votre corps » se disputent aux joies de l’allaitement (pas si facile) et de l’accueil de ce nouvel être. Il faut du temps. C’est normal.
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          Bouche (douleurs)

          
            	
              HE laurier noble

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans ½ verre d’eau tiède. Remuez bien et faites des bains de bouche après chaque repas.

          +

          Reportez-vous aussi à « Aphte » (ici) et aux hydrolats pour apaiser, rafraîchir, purifier. Particulièrement appréciés en bains de bouche ou vaporisés tout simplement sur l’ensemble de la muqueuse buccale (intérieur des joues, langue, palais…).
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          Bourdonnements d’oreille

          
            	
              HE hélichryse Italienne

            

          

          Massez le contour de l’oreille (conduit auditif) avec 2 gouttes d’HE 3 fois par jour pendant une dizaine de jours.

        

        
          [image: Image]

          Bronchite

          
            	
              HE cyprès de Provence

            

          

          Versez 1 goutte d’HE dans 1 c. à café de miel et laissez fondre en bouche 4 fois par jour.

          +

          
            	
              HA eucalyptus radié ou globuleux

            

          

          Buvez 1 c. à café d’HA 3 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Brûlure

          
            Sur une toute petite surface

            
              	
                HA lavande officinale (ou mieux aspic)

              

            

            
              	
                + HV millepertuis

              

            

            Appliquez de larges quantités d’hydrolat de lavande au moyen de coton ou de linge doux 3 ou 4 fois dans la matinée qui suit l’accident.

            Puis remplacez l’HA par de l’HV de millepertuis, 2 ou 3 fois par jour, jusqu’à réparation complète de la peau.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

              

            

            
              Notre conseil en +

              Surtout pas d’exposition au soleil après de telles applications d’huile, sinon la peau risquerait d’être tachée de façon indélébile !

            

          

          
            Sur une grande étendue

            
              	
                HA lavande officinale ou aspic + HA menthe poivrée

              

            

            Dans un grand flacon de 250 ml, mélangez 200 ml d’HA de lavande avec 50 ml d’HA de menthe. Appliquez 2 fois par jour des compresses imprégnées de ce mélange d’hydrolats sur la zone atteinte. Entre deux, laissez les flacons au frigo, la compresse fraîche sera très agréable.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

              

            

            
              Notre conseil en +

              Le principe de la compresse imbibée est très comparable à celui de l’enveloppement humide (voir ici). Intéressant pour maintenir longuement un soin apaisant.
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          Brûlures d’estomac, remontées acides

          
            	
              HE gingembre + HE camomille romaine

            

          

          Versez 1 goutte de chaque HE sur 1 comprimé neutre et avalez après chaque repas, jusqu’à amélioration nette.
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          Congestion mammaire (pendant allaitement)

          
            	
              HE ciste ladanifère + HE hélichryse italienne

            

          

          
            	
              HV calophylle

            

          

          Diluez 1 goutte de chaque HE dans 10 gouttes d’HV de calophylle. Appliquez sur les seins entre deux tétées. Rincez bien les mamelons à l’eau et à la glycérine avant la tétée suivante.
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          Constipation

          
            	
              HE gingembre

            

          

          
            	
              HV noisette

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans 3 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage circulaire sur le ventre (très doucement !) et le bas du dos, 2 fois par jour.

          +

          Laissez « fondre » 2 gouttes d’HE sous la langue matin et soir quelques jours de suite.

        

        
          [image: Image]

          Coup de soleil

          
            	
              HA lavande officinale

            

          

          
            	
              + HV millepertuis

            

          

          Appliquez de larges quantités d’HA de lavande au moyen de coton ou de linge doux (= enveloppement humide, voir ici) 3 ou 4 fois dans la matinée qui suit l’exposition puis remplacez l’HA par de l’HV de millepertuis 2 ou 3 fois par jour jusqu’à réparation complète de la peau.

          
            
              [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.

            

          

          
            
              [image: Image]Surtout pas d’exposition au soleil après de telles applications d’huile, sous peine de risque de tache sur la peau.

            

          

        

        
          [image: Image]

          Crampes musculaires

          
            	
              HE eucalyptus citronné

            

          

          
            	
              HV arnica

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans 3 gouttes d’HV d’arnica. Massez le muscle douloureux avec ce mélange 2 à 3 fois de suite.
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          Crevasses sur les seins

          
            	
              HE lavande aspic

            

          

          
            	
              HV rose musquée

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de rose musquée. Appliquez sur le mamelon après chaque tétée. Rincez bien les mamelons à l’eau et à la glycérine avant la tétée suivante.

          +

          Pensez aux hydrolats apaisants, comme celui de géranium, spécialement indiqués pour calmer ce genre d’accident cutané, surtout si vous ne souhaitez pas utiliser d’HE en raison de votre allaitement. À appliquer autant de fois que vous le souhaitez, en vaporisation ou, plus apaisant encore, sous forme d’enveloppement humide.
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          Dartre

          
            	
              HV bourrache

            

          

          Appliquez quelques gouttes d’HV sur les dartres, 3 à 5 fois par jour pendant 5 jours. Cela suffit lorsque les dartres sont seulement dues au froid ou autre avanie météo.
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          Démangeaisons (spécifiques grossesse)

          
            	
              HV calendula

            

          

          Appliquez l’HV sur les zones cutanées qui démangent (car elles s’étirent !), en « massant » très doucement et superficiellement, jusqu’à 3 fois par jour. Arrêtez dès que vous ne ressentez plus ce désagrément.

          +

          
            	
              HE camomille romaine + HE eucalyptus citronné

            

          

          
            	
              HV amande douce

            

          

          Diluez 2 gouttes de chaque HE dans ¼ de c. à café d’HV d’amande douce. Appliquez sur les régions qui démangent 3 à 4 fois par jour jusqu’à nette amélioration.

          +

          Pensez aux hydrolats de camomille noble ou d’hélichryse italienne « antigratte » en dehors de vos soins aroma, ou à leur place si vous ne souhaitez pas utiliser d’HE durant votre grossesse, ou encore que vous êtes au 1er trimestre.
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          Déprime pendant la grossesse (mummy blues)

          
            	
              HE pin sylvestre

            

          

          Appliquez 2 gouttes d’HE sur la région des reins/surrénales matin et midi pendant 10 jours.

          +

          
            	
              HE rose de Damas

            

          

          Respirez à même le flacon ouvert plusieurs fois par jour.
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          Déprime postnatale

          Voir « Baby blues ».
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          Détox hépatique = foie engorgé (pour TOUTES les femmes enceintes)

          
            	
              HE citron

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 2 fois par jour, 10 jours par mois.
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          Diabète de type 2

          
            	
              HE géranium bourbon

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre (ou dans un peu d’huile d’olive) et avalez matin et soir pendant 10 jours. Arrêtez 10 jours, recommencez, etc. (10 jours oui, 10 jours non).

          
            
              [image: Image]Attention : ce traitement ne remplace en aucun cas vos médicaments antidiabète prescrits par votre médecin !
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          Diarrhées

          
            Gastro-entérite virale

            
              	
                HE ravintsara

              

            

            Versez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 à 4 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

          

          
            Diarrhée infectieuse forte

            
              	
                HE origan compact

              

            

            Versez 1 goutte d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 à 4 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

            
              
                [image: Image]Attention : à partir du 4e mois, interdite au premier trimestre.
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          Digestion difficile

          
            	
              HA thym à linalol

            

          

          Versez 2 c. à soupe d’HA dans un verre d’eau, et buvez midi et soir (ou matin et soir selon les horaires de vos symptômes). Stoppez 2 jours par semaine avant de reprendre si besoin.

          
            
              [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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          Dos (douleurs)

          
            	
              HE laurier noble

            

          

          
            	
              HV arnica

            

          

          Diluez 5 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV d’arnica. Massez la zone douloureuse (souvent les lombaires : le bas du dos) avec ce mélange 2 fois par jour pendant 4 à 5 jours.

        

        
          [image: Image]

          Eczéma

          
            	
              HE géranium rosat

            

          

          
            	
              HV onagre

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV d’onagre. Appliquez localement 2 fois par jour pendant 10 jours.

          +

          
            	
              HA carotte + HA rose de Damas

            

          

          Appliquez coton ou compresses imprégnées (enveloppement humide, voir ici) du mélange de ces HA à parties égales sur les zones atteintes 3 ou 4 fois par jour si nécessaire jusqu’à ce que les manifestations cessent.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

            

          

        

        
          [image: Image]

          Épisiotomie

          
            	
              HE lavande aspic

            

          

          
            	
              HV rose musquée

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE dans 3 gouttes d’HV de rose musquée. Appliquez sur la coupure 3 fois par jour et après chaque miction (« pipi ») jusqu’à cicatrisation.

          +

          
            	
              HA hamamélis (soin d’hygiène pluriquotidien)

            

          

          Vaporisez directement l’hydrolat sur les cicatrices, les zones malmenées durant l’accouchement. Parfait aussi pour les muqueuses intimes, et n’hésitez pas à imbiber des linges à laisser appliquer localement (enveloppement humide, voir ici), ou encore à vaporiser un peu d’hydrolat après chaque passage aux toilettes ou « quand ça lance, ça tire, ça chauffe ». Vous pouvez également utiliser de l’HV de calendula, et enfin du gel d’aloe vera.

          
            
              [image: Image]Attention : il s’agit bien d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.

            

          

        

        
          [image: Image]

          Fatigue

          
            	
              HE épinette noire

            

          

          Appliquez 2 gouttes d’HE sur la région des reins/surrénales matin et midi pendant 10 jours.
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          Fausses contractions

          
            	
              HE basilic exotique

            

          

          
            	
              HV calophylle 

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de calophylle. Appliquez en massages, très doucement, sur le ventre et le bas du dos tous les ¼ d’heure pendant 1 heure ou 2. Arrêtez dès que les contractions cessent.
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          Foie engorgé (acétone…)

          
            	
              HA romarin à verbénone

            

          

          Buvez 1 c. à café d’HA, pur ou dilué dans un verre d’eau, matin et soir pendant 3 semaines. À renouveler quand nécessaire.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

            

          

        

        
          [image: Image]

          Gencives qui saignent/douloureuses

          
            	
              HE géranium rosat + HE ciste ladanifère

            

          

          
            	
              HV millepertuis

            

          

          Diluez 1 goutte de chaque HE dans 2 gouttes d’HV de millepertuis. Massez la gencive avec ce mélange 3 fois par jour, pendant 4 à 5 jours.

          +

          Pensez à l’hydrolat de thym à thujanol en cas de troubles buccaux (infection, plaie, abcès, gingivite, aphte…), donc ici recommandé en vaporisation ou bains de bouche, pur, à volonté.
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          Grippe

          
            	
              HE ravintsara

            

          

          
            	
              HV noisette

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de noisette. Massez le thorax et le dos avec ce mélange 4 fois par jour pendant 3 jours.

          +

          Diffusez 20 gouttes d’HE 3 fois 20 minutes par jour dans les pièces à vivre.
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          Hémorroïdes

          
            	
              HE hélichryse italienne + HE ciste ladanifère

            

          

          
            	
              HV calendula

            

          

          Diluez 1 goutte de chaque HE dans 4 gouttes d’HV de calendula Appliquez sur la veine hémorroïdaire malade après chaque toilette et chaque passage aux WC pendant 4 à 5 jours.

          
            	
              HA hamamélis

            

          

          Vaporisez l’HA localement, autant de fois que souhaité dans la journée + buvez 1 c. à café matin midi et soir, pur ou dilué dans un verre d’eau à chaque prise.

          
            
              [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.

            

          

          Voir aussi « Mauvaise circulation ».
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          Hoquet

          
            	
              HA basilic exotique

            

          

          Buvez 1 c. à café d’HA (pur ou dilué dans l’eau) au moment du spasme. Renouvelez une fois si besoin 10 minutes plus tard.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Immunité faible (tendance à « attraper » tous les rhumes, grippes, gastro-entérite, etc.)

          
            	
              HE ravintsara + HE tea tree + HE eucalyptus radié

            

          

          Posez ces 3 gouttes d’HE sur le thorax, le sternum, les poignets ou les reins, 2 à 3 fois par jour, 20 jours par mois d’hiver (et/ou lorsque les épidémies font rage).
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          Infection respiratoire, ORL, digestive

          
            	
              HA thym à linalol

            

          

          Buvez 1 c. à café d’HA diluée dans un verre d’eau matin et soir pendant 1 semaine. Si l’infection ne passe pas « toute seule » très vite, passez aux HE (voir « Diarrhée infectieuse »).

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

            

          

        

        
          [image: Image]

          Jambes lourdes

            (à partir du 4e mois)

          
            	
              HE hélichryse italienne + HE citron

            

          

          
            	
              HV calophylle

            

          

          Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 1 c. à café d’HV de calophylle. Massez les jambes de bas en haut (des pieds vers les hanches) avec ce mélange 2 fois par jour pendant toute la période critique.

          +

          
            	
              HA hamamélis

            

          

          Vaporisez l’HA directement sur les pieds et les jambes, autant de fois que désiré. Vous pouvez aussi laisser en place des compresses imbibées (enveloppement humide, voir ici) pour un soulagement durable et très efficace. En été, rangez votre flacon d’hydrolat au réfrigérateur pour encore plus d’effet fraîcheur.

          
            
              [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.

            

          

          Voir aussi « Mauvaise circulation ».
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          Libido (soutenir pendant la grossesse)

          
            	
              HE rose de Damas

            

          

          Respirez-la à même le flacon ouvert plusieurs fois par jour.

          +

          
            	
              HE ylang-ylang

            

          

          
            	
              HV noisette

            

          

          Diluez 5 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV de noisette. Faites-vous masser avec ce mélange, en insistant sur la colonne vertébrale, jusqu’au retour à votre état de réceptivité antérieur.

          Rappel : vous avez aussi le droit d’être fatiguée et de patienter un peu que les choses rentrent dans l’ordre toutes seules, ce n’est pas non plus une compétition !
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          Ligaments

            (douleurs)

          
            	
              HE eucalyptus citronné

            

          

          
            	
              HV arnica

            

          

          Diluez 5 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV d’arnica. Massez la zone ligamentaire douloureuse avec ce mélange 2 fois par jour pendant 4 à 5 jours.
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          Mal des transports

          
            	
              HE gingembre

            

          

          Posez 1 goutte d’HE sur ½ sucre ou directement sur la langue. Laissez fondre en bouche. Renouvelez autant de fois que nécessaire.

        

        
          [image: Image]

          Masque de grossesse

          
            	
              HE céleri (masque installé)

            

          

          
            	
              HV jojoba

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE dans 2 gouttes d’HV de jojoba. Appliquez sur les joues et/ou le front tachés le soir au coucher.

          +/ou

          
            	
              HA céleri + HA carotte

            

          

          Vaporisez généreusement le soir sur votre visage, en prévention, ou dès que de minuscules traces apparaissent. L’un, l’autre, ou un mélange des deux.

          
            
              [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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          Mauvaise circulation du sang

          
            	
              HA hélichryse italienne

            

          

          Vaporisez directement ou imbibez généreusement des linges ou grandes compresses avec cet hydrolat, et appliquez sur les zones douloureuses – généralement les jambes – plusieurs fois dans la journée.

          
            
              [image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.

            

          

          +/ou

          
            	
              HV calophylle ou HV macadamia

            

          

          Massez vos jambes en partant des pieds pour remonter vers les genoux (toujours dans le sens extrémités/retour vers le cœur).

          
            Nos conseils en +

            Surélevez vos jambes quand vous êtes allongée. Il suffit de poser sous vos chevilles un oreiller.

          

          Voir aussi « Hémorroïdes » et « Jambes lourdes ».
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          Maux de tête

          
            	
              HE camomille romaine + HE laurier noble

            

          

          Appliquez 1 goutte de chaque HE sur les tempes, la nuque, le front. Renouvelez si nécessaire.
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          Maux de ventre

          
            	
              HE camomille romaine

            

          

          
            	
              HV amande douce

            

          

          Diluez 2 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV d’amande douce. Massez doucement le ventre avec le mélange, dans le sens des aiguilles d’une montre, après les repas et chaque fois que nécessaire.

          +

          
            	
              HA camomille romaine et/ou HA mélisse officinale

            

          

          Buvez ½ c. à café d’HA pur (de l’un, de l’autre ou du mélange des deux) 2 à 3 fois par jour. Si le goût est trop fort, diluez-les dans de l’eau.

          
            
              [image: Image]Attention : c’est de l’hydrolat, pas de l’huile essentielle !
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          Moustiques

            (prévention piqûres, soins sur boutons)

          
            Prévention

            
              	
                HA laurier noble + HA lavande officinale + HA géranium rosat

              

            

            Dans un flacon-spray, mélangez les 3 HA à parts égales. Vaporisez sur les parties exposées – chevilles, poignets… – et sur la moustiquaire du lit.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolats et non d’huiles essentielles !

              

            

          

          
            Traitement

            
              	
                HA lavande officinale ou aspic + HA menthe poivrée

              

            

            Mélangez les HA à parties égales et appliquez sur le bouton de moustique 3 à 4 gouttes au doigt ou au coton 2 ou 3 fois de suite.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Mycose cutanée

          
            	
              HE tea tree

            

          

          Appliquez 2 gouttes d’HE sur l’endroit atteint 2 fois par jour pendant plusieurs semaines.

          +

          Pensez à l’hydrolat de mélisse officinale, utile en cas de mycose quelle qu’elle soit, donc ici recommandé en vaporisation pur sur la peau, à volonté.

        

        
          [image: Image]

          Nausées, vomissements

          
            	
              HA gingembre

            

          

          Versez 2 c. à soupe d’HA dans un verre d’eau, et buvez matin et soir (voire matin, midi et soir selon les horaires de vos symptômes). Stoppez 2 jours par semaine avant de reprendre si besoin.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

            

          

          
            Si insuffisant, passez aux HE

            
              	
                HE gingembre

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur la face interne des poignets et le plexus solaire à chaque nouvelle nausée. Approchez vos poignets de votre nez et respirez profondément.

            +

            Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez (ne dépassez pas 3 prises par jour).

          

        

        
          [image: Image]

          Œdème/rétention d’eau

          
            	
              HE citron

            

          

          Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 2 fois par jour pendant 10 jours.

          Reportez-vous à nos conseils « Mauvaise circulation du sang ».
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          Orgelet

          
            	
              HA bleuet + HA camomille romaine

            

          

          3 fois par jour appliquez une compresse imprégnée du mélange des HA à parties égales, en pressant légèrement de manière à en faire couler un peu dans l’œil, à renouveler 4 à 5 jours, le temps que le bouton mûrisse, se vide, cicatrise.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

            

          

        

        
          [image: Image]

          Peau réactive

          
            	
              HA camomille romaine

            

          

          Après la toilette, matin et soir, vaporisez sur les zones irritées ou particulièrement sensibles, tamponnez doucement au coton hydrophile médical (pharmacie), puis appliquez un peu d’HV de calendula.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Peau sèche/rêche

          
            	
              HA fleur d’oranger

            

          

          
            	
              HV bourrache

            

          

          Vaporisez sur la peau, tamponnez au coton, puis appliquez un peu d’HV de bourrache. Renouvelez plusieurs fois par jour.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Péridurale (appréhension)

          
            	
              HE camomille romaine

            

          

          Respirez-la à même le flacon avant l’injection.

          +

          Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire 30 minutes avant l’injection.
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          Psoriasis

          
            	
              HV bourrache ou HV calendula

            

          

          Appliquez sur les zones concernées de l’HV de bourrache (super-adoucissante). Si les démangeaisons prédominent, préférez l’HV de calendula. Ou alternez ! Argan, jojoba… vous pouvez aussi tester d’autres HV car chaque femme réagit différemment.

          
            Si le psoriasis s’accompagne d’un fort stress ou état émotionnel envahissant

            
              	
                HA romarin à verbénone

              

            

            Pour bien drainer, buvez 1 c. à café d’HA (pure ou dilué dans un verre d’eau) matin et soir en cures de 20 jours.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

              

            

          

        

        
          [image: Image]

          Rhume

          
            Prévention

            
              	
                HA thym à linalol

              

            

            En prévention en cas d’épidémie, buvez 1 c. à café d’hydrolat dans un verre d’eau chaque jour pendant 1 semaine, 1 semaine par mois durant toute la période à risque.

            
              
                [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !

              

            

          

          
            Traitement

            
              	
                HE ravintsara

              

            

            Appliquez 2 gouttes d’HE sur le thorax 3 à 4 fois de suite.

            +

            Diluez 10 gouttes d’HE dans 1 c. à café de base pour bain. Tirez un bain (eau à la température du corps), versez dans l’eau le mélange HE et base pour bain ; plongez dans la baignoire pour 20 minutes. Ne vous rincez pas : séchez-vous avant d’aller vous coucher directement.
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          Seins douloureux

          
            	
              HA camomille romaine

            

          

          Imbibez des compresses d’HA et appliquez-les sur les seins. Laissez en place une dizaine de minutes. Ne rincez pas.

          
            
              [image: Image]Attention, il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.
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          Stress, fatigue mentale

          
            	
              HE lavande officinale

            

          

          Diffusez 20 gouttes d’HE dans les pièces à vivre 2 fois par jour pendant 20 minutes.

          +

          
            	
              HE verveine citronnée

            

          

          Appliquez 2 gouttes d’HE sur la face interne des poignets (respirez profondément) et le plexus solaire, 3 fois par jour.

        

        
          [image: Image]

          Tendinite

          
            	
              HE eucalyptus citronné

            

          

          
            	
              HV arnica

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Appliquez doucement (sans masser) ce mélange sur la zone tendineuse malade 3 fois par jour pendant 3 jours.
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          Troubles du sommeil

          
            	
              HE lavande officinale

            

          

          Déposez 2 gouttes d’HE sur la taie d’oreiller (ou sur un mouchoir posé à côté) au coucher.

          +

          
            	
              HA fleur d’oranger

            

          

          Buvez 1 c. à café d’HA pur avant le coucher.

          
            
              [image: Image]Attention : nous parlons bien ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !
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          Troubles urinaires

          
            	
              HE tea tree

            

          

          
            	
              HV noisette

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV de noisette. Appliquez en massage local (doucement !), sur le bas-ventre, 3 fois par jour pendant 4 à 5 jours.
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          Urticaire

          
            	
              HE camomille matricaire

            

          

          
            	
              HV amande douce

            

          

          Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’amande douce. Appliquez sur les zones qui démangent 3 à 4 fois par jour pendant 2 jours.

          +

          
            	
              HV calendula

            

          

          Appliquez l’HV sur les zones cutanées qui démangent, en « massant » très doucement et superficiellement, jusqu’à 3 fois par jour. Arrêtez dès que vous ne ressentez plus ce désagrément.

          +

          Pensez aux hydrolats mentionnés ici pour apaiser votre peau et calmer le feu ou les démangeaisons entre deux soins aroma.

        

        
          [image: Image]

          Varicosités, varices

          
            	
              HE hélichryse italienne

            

          

          
            	
              HV calophylle

            

          

          Diluez 3 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV de calophylle. Appliquez sur la veine à traiter, 2 fois par jour pendant 20 jours.

        

        
          [image: Image]

          Vergetures

          
            Après l’accouchement

            
              	
                HE ciste ladanifère

              

            

            
              	
                HV rose musquée

              

            

            Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV de rose musquée. Appliquez en massages, en malaxant les tissus profonds, 2 fois par jour pendant 20 jours. À renouveler en cures de 20 jours.

          

          
            En prévention

            
              	
                HV rose musquée

              

            

            Appliquez l’huile sur les zones de peau fortement sollicitées (cuisses, fesses, ventre).

            
              
                [image: Image]Attention : pas d’huile essentielle antivergetures pendant la grossesse.

              

            

            
              Mini-guide d’olfactothérapie spécial femmes enceintes

              
                Voici les 7 meilleures huiles essentielles à diffuser (de manière très ténue !) ou à respirer sur un mouchoir ou à même le flacon ouvert. Si les odeurs trop fortes vous gênent, essayez-les sous forme d’hydrolats, également à humer.

                
                  	
                    Camomille noble : l’experte de la sérénité

                    
                      	
                        Pour les futures mamans stressées en général (et là en particulier !), qui subissent le stress sous toutes ses formes (angoisse, mal au ventre, palpitations, vertiges…).

                      

                    

                  

                  	
                    Laurier noble : aide à se dépasser, à surmonter son trac

                    
                      	
                        Pour les futures mamans qui ont peur de l’accouchement.

                      

                    

                  

                  	
                    Lavande officinale : peur, sentiment d’insécurité

                    
                      	
                        Pour les futures mamans qui ont besoin de se sentir accompagnées (par exemple d’une maman experte et bienveillante) mais pour une raison ou une autre, ne le peuvent pas.

                      

                    

                  

                  	
                    Marjolaine des jardins : aide à communiquer

                    
                      	
                        Pour les futures mamans qui ont peur de « mal s’occuper » de leur bébé et qui ont l’impression de communiquer « mal » avec eux.

                      

                    

                  

                  	
                    Néroli : surmonter les pièges et obstacles

                    
                      	
                        Pour les femmes peu sûres d’elles, qui redoutent de devenir mamans pour des raisons très personnelles (leur propre enfance, des difficultés « de famille », un antécédent de grossesse mal passée/avortement/fausse couche…).

                      

                    

                  

                  	
                    Petit grain bigarade : super-apaisant

                    
                      	
                        Pour les futures mamans anxieuses, angoissées.

                      

                    

                  

                  	
                    Ylang-ylang : insomnie (souvent liée à la déprime)

                    
                      	
                        Pour les futures mamans qui dorment mal à cause de leur grossesse et qui broient du noir.

                      

                    

                  

                

                Remarque : on peut aussi préparer un « flacon magique » dans lequel on dilue 2 à 3 des HE choisies. Et on applique 2 gouttes du mélange sur la face interne des poignets, ou en « trait moustache » sous le nez, ou sur un mouchoir… À respirer à volonté quand le besoin s’en fait sentir.

              

            

          

        

      

    

    



Les seniors
Les seniors utilisent de plus en plus les huiles essentielles pour se soigner. C’est une bonne façon de continuer à entretenir et à renforcer « la machine », de prévenir la grippe et autres épidémies, et même d’enrayer une infection respiratoire avant qu’elle ne « prenne des proportions », de stimuler l’activité intellectuelle ou de relancer la circulation du sang. Mais aussi d’atténuer rapidement les petites douleurs qui risqueraient, sinon, de plonger dans le cercle vicieux des anti-inflammatoires. Et puis diffuser des huiles essentielles apaisantes, qui aident à se concentrer ou à retrouver une belle sérénité, qui s’en priverait ? Les plus âgés, souvent déjà polymédiqués (traitements antihypertension, antidiabète, antidouleurs…), préfèrent limiter autant que possible l’usage des médicaments, et/ou essaient de réduire les effets secondaires. Dans tous les cas, l’aromathérapie apporte une aide très appréciable.


LES HUILES ESSENTIELLES
LES PLUS RECOMMANDÉES POUR LES SENIORS
	HE basilic exotique

	HE bois de hô

	HE camomille romaine

	HE camomille matricaire

	HE cannelle de Ceylan

	HE carotte

	HE ciste

	HE cyprès de Provence

	HE encens

	HE épinette noire

	HE eucalyptus citronné

	HE eucalyptus radié

	HE gaulthérie couchée

	HE genévrier

	HE géranium rosat

	HE gingembre

	HE giroflier

	HE hélichryse

	HE laurier noble

	HE lavande aspic

	HE lavande officinale

	HE lentisque pistachier

	HE menthe poivrée

	HE myrrhe

	HE niaouli

	HE origan compact

	HE ravintsara

	HE romarin à verbénone

	HE sauge sclarée

	HE tea tree

	HE thym à linalol

	HE ylang-ylang



ABÉCÉDAIRE SANTÉ DU SENIOR
ET SOLUTIONS AROMA POUR NOS GOLDENS DADDY, PAPY, MAMIE, MAMITA, PAPICHE…
Il va de soi que les seniors ont « droit » à toutes les solutions aroma, hydrolat et huiles végétales abordées ailleurs dans ce livre. Nous avons simplement réuni ici quelques préoccupations qui leur sont plus fréquentes,
[image: Image]
Bouffées de chaleur
	HE sauge sclarée


	HV noisette


Diluez 3 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV de noisette. Appliquez sur le plexus solaire, la face interne des poignets et massez le ventre avec ce mélange 3 à 4 fois par jour pendant la période troublée.

[image: Image]
Cholestérol
	HE carotte + HE romarin à verbénone


Versez 1 goutte de chaque HE sur 1 comprimé neutre et avalez 2 fois par jour, 20 jours par mois pendant 3 mois.
+
	HE hélichryse italienne


	HV au choix


Massez la peau en regard du foie avec 2 gouttes d’HE diluées dans 1 petite c. à café d’HV de votre choix, les 10 jours suivants, pendant 3 mois.

[image: Image]
Crise de goutte
	HE genévrier


	HV millepertuis


Diluez 3 gouttes d’HE dans 3 gouttes d’HV de millepertuis. Massez l’articulation douloureuse avec ce mélange 2 à 3 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

[image: Image]
Démangeaisons cutanées (sans raison)
	HE camomille matricaire


	HV amande douce


Diluez 3 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV d’amande douce. Appliquez sur la région qui démange. Répétez plusieurs fois dans la journée si nécessaire.
+
Pensez aux hydrolats mentionnés ici pour apaiser votre peau et calmer les démangeaisons entre deux soins aroma.

[image: Image]
Détox (soutien du foie)
	HA livèche, HA citron, HA menthe poivrée


Pour aider le corps à se détoxifier (en cas de traitement au long cours par exemple), versez 1 c. à soupe de l’un ou l’autre de ces HA dans un verre d’eau et buvez matin et soir en cure de 21 jours par mois.
[image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.



[image: Image]
Diabète de type 2
	HE géranium bourbon


Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 3 fois par jour, 15 jours par mois.
[image: Image]Attention : ce traitement ne remplace en aucun cas vos médicaments antidiabète prescrits par votre médecin ! Il joue un rôle sur le terrain.
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Digestion lente
	HE menthe poivrée


Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez après les repas pendant quelques jours.
[image: Image]Attention ! Si vous avez désormais une digestion lente « chronique » (c’est classique), pas question d’avaler tous les jours des HE. Prenez plutôt un supplément d’enzymes digestives, tout simplement. Hyper-efficace !



[image: Image]
Douleurs articulaires/musculaires (dos, hanches, genoux…)
	HE gaulthérie couchée


	HV arnica


Diluez 5 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV d’arnica. Massez la zone douloureuse avec ce mélange 2 fois par jour jusqu’à nette amélioration.

[image: Image]
Escarre
	HA lavande officinale + HA ciste ladanifère


Lavez la plaie avec une compresse imbibée des deux hydrolats.
[image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.


Puis
	HE lavande aspic


	HV rose musquée


Diluez 5 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV de rose musquée. Appliquez sur la plaie 2 à 3 fois par jour.

[image: Image]
Fatigue
	HE épinette noire


	HV au choix


Appliquez 2 gouttes d’HE diluées dans autant d’HV sur la région des reins, le matin après la douche, 10 jours de suite.

[image: Image]
Grippe et maladies de l’hiver
Prévention
	HE ravintsara + HE eucalyptus radié


Diffusez une quinzaine de gouttes de ce mélange d’HE (à parts égales) pendant 20 minutes, matin et soir, durant tout l’hiver.
+
	HE bois de hô + HE tea tree


Appliquez 1 goutte de chaque HE sur le thorax, la face interne des poignets, et respirez-les, matin et soir.

Traitement
Ajoutez aux conseils de prévention la voie orale.
	HE thym à linalol + HE cannelle de Ceylan


Versez 1 goutte de chaque HE sur 1 comprimé neutre ou dans une petite cuillère d’HV d’olive et avalez 3 fois par jour pendant 5 jours.


[image: Image]
Hospitalisation
 (moins de stress)
	HE camomille romaine


Respirez-la à même le flacon ouvert.
+
Appliquez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire et la face interne des poignets les jours qui précèdent l’hospitalisation, et 1 heure avant.

[image: Image]
Hypertension
 (labile, nerveuse)
	HE ylang-ylang


Posez 2 gouttes d’HE sur le plexus solaire 2 fois par jour.
+
	HE lavande officinale


Diluez 2 gouttes d’HE dans 1 petite cuillère de miel ou d’HV d’olive et laissez fondre en bouche 2 fois par jour pendant 10 jours.

[image: Image]
Implants dentaires
Avant l’intervention
	HE camomille romaine


Respirez profondément le flacon ouvert juste avant l’intervention.

Après l’intervention
	HE hélichryse Italienne


Posez 1 goutte d’HE sur la joue en regard de la zone traitée, 5 fois le 1er jour, matin et soir ensuite jusqu’à disparition de toute trace, douleur, gonflement.
+
	HA laurier noble ou HA thym à thujanol


Faites un bain de bouche avec 3 c. à soupe d’hydrolat autant de fois que souhaité.
[image: Image]Attention : il s’agit bien d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.




[image: Image]
Impuissance
 (mauvaise/absence érection)
	HE gingembre


Diluez 2 gouttes d’HE sur 1 petite cuillère de miel et laissez fondre en bouche 3 fois par jour pendant 10 jours.

[image: Image]
Inconforts buccaux (gingivite, sécheresse buccale)
	HA laurier noble


Faites un bain de bouche avec 3 c. à soupe d’hydrolat autant de fois que souhaité.
[image: Image]Attention : il s’agit bien d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.



[image: Image]
Incontinence urinaire
	HE cyprès de Provence


	HV noisette 


Diluez 2 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV de noisette. Massez le bas du dos et le bas-ventre avec ce mélange 3 fois par jour pendant 15 jours.

[image: Image]
Libido
 (troubles, baisse)
	HE ylang-ylang


	HV noisette


Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV de noisette. Massez-vous en couple reins, torse et ventre avec ce mélange, 1 fois par jour.

[image: Image]
Maladie d’Alzheimer (prévention/premiers stades : déficit d’attention et de mémoire)
	HE basilic exotique


Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 2 fois par jour, 10 jours par mois.
Reportez-vous aussi à nos conseils pour lutter contre les symptômes spécifiques : « Agressivité », « Insomnie », « Mémoire »et à l’encadré page suivante.
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Manque d’appétit
	HE menthe poivrée


Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez avant le petit-déjeuner et avant le déjeuner, 10 jours de suite.

[image: Image]
Mauvaise nouvelle (annonce d’un deuil, accompagnement en fin de vie…)
	HE encens + HE myrrhe + HE camomille romaine


Diffusez dans les pièces à vivre 15 gouttes d’un mélange de ces 3 HE, 3 fois par jour.
Romarin et citron pour tonifier, lavande et orange pour apaiser
Une étude menée en EHPAD1 a montré que la diffusion de certaines HE (romarin, citron, lavande officinale, orange douce) amélioraient le comportement et les fonctions cognitives des patients, le tout sans aucun effet secondaire (ce point a été vérifié par examens de laboratoire). Le protocole était : diffusion de 2 heures (de 9 heures à 11 heures) le matin pour les deux premières, et encore de 2 heures, de 19 h 30 à 21 heures, pour les deux dernières.


+
Appliquez 3 gouttes du mélange sur le plexus solaire, la face interne des poignets, les dessus de pieds, et massez.
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Mémoire (troubles)
	HE basilic exotique


Appliquez 2 gouttes d’HE sur les tempes pendant un exercice intellectuel : jeu, lecture…
+
Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre (ou un petit peu d’huile d’olive) et avalez 2 fois par jour, en cures de 10 jours par mois.
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Ménopause
 (troubles divers : humeur, bouffées de chaleur, fatigue générale…)
	HE sauge sclarée


Versez 2 gouttes d’HE sur 1 comprimé neutre et avalez 20 jours par mois.
+
	HA sauge sclarée + HA menthe poivrée


Versez 2 c. à café d’HA de sauge et 1 c. à café d’HA de menthe poivrée dans un verre d’eau et buvez, 1 à 3 fois par jour (menthe poivrée pour seulement un effet frais, mélange menthe/sauge sclarée pour un effet renforcé).
[image: Image]Attention : il s’agit d’hydrolat et non d’huile essentielle.


Voir aussi « Inconfort vaginal ».

[image: Image]
Peau sèche
	HE bois de hô


	HV bourrache ou HV onagre


Diluez 2 gouttes d’HE dans ½ c. à café d’HV de bourrache ou d’onagre. Appliquez sur le visage et le corps après la toilette, matin et soir.

[image: Image]
Phlébite
	HE niaouli + HE hélichryse


	HV calophylle


Diluez 1 goutte de chaque HE dans 1 c. à café d’HV de calophylle. Appliquez en massage sur les jambes, en remontant des chevilles vers les cuisses, 3 fois par jour, ou plus si nécessaire.
+
	HA hamamélis


Pour compléter, et/ou si impossibilité de se masser plusieurs fois par jour avec les HE mentionnées, vaporisez régulièrement de l’hydrolat sur les jambes. En plus c’est très agréable !

[image: Image]
Problèmes dentaires
	HE giroflier


Posez 1 goutte d’HE sur la dent (et la gencive qui la soutient) en cause, 2 à 3 fois par jour, en attendant la visite chez le dentiste.
Voir aussi « Inconforts buccaux ».

[image: Image]
Prostate (congestion)
	HE lentisque pistachier


	HV calophylle


Diluez 3 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de calophylle. Massez le bas-ventre avec ce mélange 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration nette.

[image: Image]
Relâchement de la peau (bras, cou, décolleté, cuisses…)
	HE géranium rosat + HE ciste ladanifère


	HV argan


Diluez 2 gouttes de chaque HE dans ½ c. à café d’HV d’argan. Massez la zone concernée après la toilette, 10 à 15 jours par mois, ou tous les 2 jours.
Voir aussi « Peau relâchée ».

[image: Image]
Rhumatismes
	HE gaulthérie couchée


	HV arnica


Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Appliquez en massages sur la zone douloureuse 2 à 3 fois par jour pendant 10 jours.

[image: Image]
Rides
	HE ciste + HE bois de hô


Ajoutez 1 goutte de chaque HE à votre dose de crème de jour et de nuit. Appliquez donc matin et soir sur le visage, 20 jours par mois.
+
Pensez aux hydrolats indiqués à « Peau ridée ».

[image: Image]
Stress, choc (deuil…)
	HE camomille romaine


Respirez profondément le flacon ouvert 2 fois (ou plus) dans la journée.
+
Appliquez 2 gouttes d’HE sur les poignets et le plexus solaire 3 fois par jour quelques jours de suite.




1.  Aromatherapy for Alzheimer’s disease, Effect of aromatherapy on patients with Alzheimer’s disease, Daiki Jimbo et al., Psychogeriatrics 2009; 9: 173-179.

[image: Image]


Les sportifs
Voilà bien longtemps que les vestiaires sportifs du monde entier exhalent des odeurs de gaulthérie et/ou de baume du tigre (boxe, sports de combats, foot...), et les athlètes n’ont pas attendu l’engouement du grand public pour confier leurs muscles endoloris, tendons agressés, idées noires et peau malmenée aux bonnes fées aroma. Certaines huiles essentielles possèdent de formidables propriétés anti-inflammatoires, antidouleurs, antifatigue, antiseptiques. D’autres accélèrent la récupération en cas de blessure ou d’entraînement intensif, d’enchaînement de matches, etc. On les dirait taillées sur mesure pour les vestiaires des stades et des piscines. Certaines échauffent le muscle, d’autres accompagnent l’effort, décontractent et décontracturent, soulagent, assouplissent, bloquent la douleur, sont anti-hématome, voire anesthésiantes, aident à se concentrer sur l’objectif, lèvent les spasmes… De vrais petits kinés de poche ! Mais nos conseils s’appliquent plus largement, dès lors que l’on « pousse la machine » : jardinage intensif, journée « plein air », sortie en VTT, déménagement, bricolage important… et que l’on sollicite des groupes musculaires habituellement au repos.


LES HUILES ESSENTIELLES
LES PLUS RECOMMANDÉES POUR LES SPORTIFS
	HE cèdre de l’Atlas

	HE ciste

	HE cyprès de Provence

	HE eucalyptus citronné

	HE eucalyptus radié

	HE gaulthérie couchée

	HE laurier noble

	HE lavande officinale

	HE lavandin super

	HE menthe poivrée

	HE palmarosa

	HE pamplemousse

	HE romarin à camphre

	HE sauge sclarée

	HE tea tree



ABÉCÉDAIRE SANTÉ DU SPORTIF CHEVRONNÉ COMME DE L’ATHLÈTE DU QUOTIDIEN… 
ET SOLUTIONS AROMA POUR GARDIENS DE BUT, JOGGERS ET JARDINIERS DE HAUT VOL
[image: Image]
Boutons de chaleur
= les « bourbouilles », combinaison sueur + soleil + chaleur, majorée par les vêtements techniques synthétiques + la crème solaire, c’est-à-dire tout ce qui bouche les pores et ferme les canaux sudoripares.
	HA menthe poivrée ou HA sauge sclarée ou officinale


Après la douche et avoir retiré tout vêtement, surtout « qui colle », vaporisez de l’hydrolat sur les zones concernées (ou encore ceux recommandés aux enfants, voir ici).

[image: Image]
Claquage musculaire
	HE eucalyptus citronné + HE gaulthérie couchée


	HV arnica


Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 4 gouttes d’HV d’arnica. Appliquez (massez doucement !) sur la zone concernée 3 fois par jour.

[image: Image]
Concentration (en vue d’une compétition)
	HE laurier noble


Appliquez 2 gouttes d’HE sur la face interne des poignets et respirez profondément juste avant la compétition. Accompagnez dans l’idéal de techniques de visualisation, méditation, respiration…

[image: Image]
Contracture musculaire
	HE romarin à camphre


	HV arnica


Diluez 3 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV d’arnica. Appliquez sur le muscle spasmé. Renouvelez 5 minutes plus tard pour finir de décontracturer.
Notre conseil en +
Mettez-vous au chaud (ou/et enfilez un jogging chaud) : la chaleur décontracte et favorise le passage des huiles essentielles à travers la peau. Bien aussi : la bouillotte, le coussin de noyaux de cerises chauds, le bain à bulles/jacuzzi, le sauna…


[image: Image]
Courbatures
	HE lavandin super


	HV arnica


Diluez 3 gouttes d’HE dans 5 gouttes d’HV d’arnica. Appliquez en massages locaux 3 fois par jour, 2 à 3 jours de suite si nécessaire.

[image: Image]
Crampe musculaire
	HE eucalyptus citronné + HE romarin à camphre


	HV calophylle


Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 5 gouttes d’HV de calophylle. Appliquez en massage doux sur la crampe jusqu’à ce qu’elle cède entièrement.

[image: Image]
Dos (douleurs)
	HE gaulthérie couchée


	HV arnica


Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Massez le dos avec ce mélange, au lever et au coucher, pendant une dizaine de jours.

[image: Image]
Douleurs articulaires
	HE gaulthérie couchée


	HV arnica


Diluez 5 gouttes d’HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Appliquez en massage sur les articulations douloureuses 3 fois par jour. Et mettez impérativement l’articulation au repos !

[image: Image]
Douleurs tendineuses
	HE gaulthérie couchée + HE romarin à camphre


	HV arnica


Diluez 3 gouttes d’HE de gaulthérie et 2 gouttes d’HE de romarin dans 10 gouttes d’HV d’arnica. Appliquez sur la zone douloureuse 3 fois par jour.
Adaptez vos soins (prévention et traitement) en fonction du sport pratiqué.
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Échauffement
Avant le sport (si besoin,
par exemple si vous reprenez le jogging après une longue période d’arrêt)
	HE laurier noble + HE romarin à camphre


	HV noisette


Diluez 3 gouttes de chaque HE dans 1 c. à café d’HV de noisette. Appliquez en frictions sur les jambes et le bas du dos.

Après le sport
 (si fatigue musculaire)
	HE romarin à camphre + HE lavandin super


	HV arnica


Diluez 3 gouttes de chaque HE dans 1 c. à café d’HV d’arnica. Appliquez en massage de type frictions sur les jambes.
Notre conseil en +
Buvez ! Buvez, Buvez, buvez ! De l’eau, de l’eau riche en bicarbonates (pour tamponner l’acidité musculaire), du thé dédié aux sportifs (mélanges très intéressants avec des plantes anti-inflammatoires, etc.)



[image: Image]
Élongation
	HE gaulthérie couchée + HE menthe poivrée


	HV arnica


Diluez 3 gouttes d’HE de gaulthérie et 2 gouttes d’HE de menthe dans 10 gouttes d’HV d’arnica. Appliquez en massage doux sur la zone abîmée 3 fois par jour pendant 3 jours.

[image: Image]
Entorse
	HE laurier noble + HE gaulthérie couchée + HE menthe poivrée


	HV arnica


Diluez 2 gouttes de chaque HE dans ½ c. à café d’HV d’arnica. Appliquez sans masser sur la zone meurtrie et bandez fermement. Renouvelez l’application 2 fois par jour pendant 10 jours.
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Fatigue musculaire
	HE romarin à camphre + HE lavandin super


	HV arnica


Diluez 3 gouttes de chaque HE dans 1 c. à soupe d’HV d’arnica. Appliquez en massage doux sur tout le corps.
+
	HE lavandin super


Diluez 10 gouttes d’HE dans 1 c. à café de base pour bain. Tirez un bain (eau chaude pour faciliter la pénétration des principes actifs et la décontraction musculaire), versez dans l’eau le mélange HE et base pour bain ; plongez dans la baignoire pour 20 minutes.
[image: Image]En cas de fatigue des pieds (dessous), c’est probablement une fasciite plantaire. Un podologue doit absolument vous fabriquer des semelles sur mesure.
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Hydratation
4 boissons aux hydrolats pour les efforts de courte durée et peu intensifs, ne nécessitant pas d’apport nutritif spécifique. Idéal si vous voulez boire seulement de l’eau (pas de sucre, miel, jus de fruits, etc.) mais cherchez à rendre votre boisson « efficace », tout en restant 100 % naturelle, sans additif ni trouble digestif à la clé.
Boisson dynamisante
	HA cannelle de Ceylan


Versez 1 c. à soupe d’HA dans une gourde ou une bouteille d’eau de 75 cl à 1 litre. Buvez au cours de l’effort.

Boisson spécial « courage je vais y arriver »
	HA laurier noble


Versez 1 c. à soupe d’HA dans une gourde ou une bouteille d’eau de 75 cl à 1 litre. Buvez au cours de l’effort.

Boisson spéciale chaleur/été (rafraîchissante)
	HA menthe poivrée


Versez 1 c. à soupe dans une gourde ou une bouteille d’eau de 75 cl à 1 litre. Buvez au cours de l’effort.

Boisson « retour au calme »
	HA fleur d’oranger


Versez 1 c. à soupe dans une gourde ou une bouteille d’eau de 75 cl à 1 litre. Buvez au après l’effort.


[image: Image]
Insomnie du sportif (stress compétition, jet-lag, surmenage physique…)
	HE camomille romaine : apaisante, décrispante

	HE lavande officinale : comme un tranquillisant (idéal si agitation ; se tourne/se retourne dans le lit)

	HE mandarine : comme un sédatif, induit le sommeil

	HE marjolaine des jardins : en cas d’anxiété

	HE ylang-ylang : antidéprime, et si stress sous forme de tachycardie, « cœur qui bat », tension artérielle


Diffusez 6 à 8 gouttes pendant 15 minutes au moment du coucher ou posez 2 gouttes sur un mouchoir à installer près de l’oreiller ou à garder en main près du nez tel un doudou. Ou encore à respirer à même le flacon (y compris dans l’avion, le train, le car…).
Grand luxe : en massage/automassage des pieds, des mains, de la face interne des poignets, de l’arrière des genoux, de la nuque, de la colonne vertébrale, du plexus solaire et du thorax. Dans ce cas, diluez 5 gouttes de l’HE choisie dans 1 c. à soupe d’HV et massez tranquillement.
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Mycoses aux pieds (pieds d’athlète/ongles atteints)
Pieds
	HE tea tree + HE palmarosa


Mélangez 1 goutte de chaque HE et appliquez sur les zones concernées matin et soir, après la toilette, pendant plusieurs semaines.
+
Pensez à l’hydrolat de mélisse officinale, utile en cas de mycose quelle qu’elle soit, donc ici recommandé en vaporisation pur sur la peau (entre les orteils…), à volonté.

Ongles
	HE tea tree


Appliquez 2 gouttes d’HE pures sur l’ongle matin et soir pendant plusieurs semaines.
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Ongle noir/pieds engourdis
Voir « Hématome ». 
C’est un problème de circulation, probablement dû à des chaussures trop petites ou trop serrées. Le « noir » est un bleu qui a mal tourné. Classique chez les coureurs.
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Pubalgie
	HE gaulthérie couchée


	HV noisette


Diluez 2 gouttes d’HE dans 10 gouttes d’HV de noisette. Appliquez en massage sur le bas-ventre 2 ou 3 fois de suite à 1 heure d’intervalle.
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Sauna
	HE eucalyptus radié


Versez 10 gouttes d’HE dans un vaporisateur, remplissez avec 200 ml d’eau et dispersez sur les cendres (ou tout simplement eau + HE dans un bol, aspergez à la main les cendres). L’eucalyptus radié purifie l’air du sauna et accroît son efficacité détoxifiante. Attention : pas trop d’eau dans un sauna sinon cela devient un… hammam ! Plus l’air est humide, moins on supporte la chaleur.
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Surmenage musculaire
	HE lavandin super + HE romarin à camphre


Diluez 5 gouttes de chaque HE dans 1 c. à café de base pour bain. Tirez un bain (eau tiède/chaude pour faciliter la pénétration des principes actifs et la décontraction musculaire), versez dans l’eau le mélange HE et base pour bain ; plongez dans la baignoire pour 20 minutes. Ne vous rincez pas : séchez-vous avant d’aller vous coucher directement.
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Tendinite
Voir « Douleurs tendineuses ».
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Tennis-elbow
 (golf-elbow, etc.)
	HE gaulthérie couchée + HE eucalyptus citronné


	HV arnica


Diluez 2 gouttes de chaque HE dans 10 gouttes d’HV d’arnica. Massez le coude (ou le poignet, ou l’articulation douloureuse) avec ce mélange, au lever et au coucher, 3 fois par jour jusqu’à ce que la douleur cède.
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Zen (repos/récupération après le sport)
	HE lavandin super + HE menthe poivrée


Diluez 10 gouttes d’HE de lavandin + 5 gouttes d’HE de menthe dans 1 c. à café de base pour bain. Tirez un bain, versez dans l’eau le mélange HE et base pour bain ; plongez dans la baignoire pour 20 minutes. Ne vous rincez pas.
+
	HE laurier noble + HE menthe poivrée


	HV noisette


Diluez 3 gouttes d’HE de laurier + 1 goutte d’HE de menthe dans 1 c. à café d’HV de noisette. Appliquez en massage en insistant sur les membres sollicités, et de part et d’autre de la colonne vertébrale en remontant des hanches vers la nuque.
Problèmes cutanés
Boutons de chaleur/surtout dans les creux et plis mais possibles sur tout le corps, urticaire, plaques, démangeaisons, rougeurs, ampoules, ecchymose, corne/cor, ongle abîmé (noir, mycose...), purpura, taches noires (« black palm »), talon noir (« black heel »), mycoses, agression des mamelons (typique jogger), vergetures, vascularite d’effort, intertrigo…
Nous avons traité la plupart de ces problèmes au fil du livre, reportez-vous aux pages concernées. Et évidemment, consultez votre médecin en cas de souci ne cédant pas rapidement. Pensez à hydrater votre peau avant l’effort et systématiquement après la douche, la piscine… Hygiène rigoureuse indispensable pour éliminer les résidus de sueur. Appliquez de la vaseline en amont pour éviter les frottements douloureux par exemple en cas de nage en milieu naturel sous combinaison néoprène.







Troisième partie[image: Image]
Les trousses aroma SOS

La trousse aroma SOS du bébé
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LES HYDROLATS
	HA camomille romaine : pleurs, peurs, chagrin

	HA lavande officinale : brûlure (biberon, soleil, eau chaude…)

	HA rose de Damas : colères



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE camomille romaine : mal aux dents/au ventre

	HE lavande officinale : troubles du sommeil, irritation/petit accident cutanée, bouton de moustique

	HE tea tree : nettoyage du doudou, désinfection



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV arnica : petit coup, bleu, chute

	HV calendula : blessure, petite plaie (une fois désinfectée et refermée), coup de soleil, brûlure, massage ventre anticolique





La trousse aroma SOS de l'enfant
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LES HYDROLATS
	HA basilic exotique : mal au ventre, hoquet

	HA camomille romaine : mal à l’estomac (stress), soucis cutanés (boutons de chaleur, irritations, démangeaisons…)

	HA fleur d’oranger : pleurs, chagrin, fatigue, énervement…

	HA giroflier : douleurs buccales

	HA menthe poivrée : nausées, petits troubles digestifs

	HA romarin à verbénone : eczéma, indigestion



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE camomille romaine : poussée dentaire, choc nerveux

	HE citron : mal des transports

	HE hélichryse italienne : coup, choc, bleu

	HE lavande officinale : agitation, insomnie, poux, peau irritée, brûlure

	HE ravintsara : toute infection ORL, toute épidémie virale, fièvre



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV amande douce : pour toutes applications, massages/fesses irritées, peau déshydratée…

	HV bourrache : psoriasis

	HV calendula : anti-brûlure/irritation, apaisant, antidouleur, coliques...

	HV coco : poux





La trousse aroma SOS de l'adolescent/
étudiant
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LES HYDROLATS
	HA achillée millefeuille : blessures, plaies, acné, après-rasage, épilation, cellulite

	HA camomille romaine : gastrite, colite, douleurs buccales, coup de soleil, brûlure

	HA citron : points noirs, peau grasse, teint brouillé

	HA fleur d’oranger : angoisse, anxiété, insomnie



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE basilic exotique : fatigue cérébrale, spasmes digestifs/gynéco (maux de ventre, douleurs des règles…)

	HE épinette noire : fatigue

	HE laurier noble : infection (buccale notamment), manque d’assurance

	HE lavande officinale : stress, insomnie, tous problèmes cutanés (infections…), mononucléose

	HE marjolaine des jardins : anxiété, trac paralysant

	HE menthe poivrée : fatigue physique et mentale, digestion lente, lendemains de fêtes

	HE ravintsara : fièvre, coup de froid, rhume, grippe, immunité

	HE tea tree : acné



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV amande douce : pour toutes applications, massages

	HV arnica : douleurs, bleus, coups

	HV chanvre : acné, maskné, dartre

	HV millepertuis : déprime, douleur, brûlure





La trousse aroma SOS de la femme enceinte ou allaitante
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LES HYDROLATS
	HA hélichryse italienne : jambes lourdes, hémorroïdes

	HA romarin à verbénone : boutons, pores dilatés, points noirs, cheveux mous

	HA thym à linalol : digestion difficile, rhume, infections ORL



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE camomille romaine : stress, anxiété, démangeaisons

	HE eucalyptus citronné : douleurs musculaires, tendineuses, articulaires

	HE gingembre : constipation, nausées

	HE lavande officinale : insomnie

	HE lentisque pistachier : congestion des seins

	HE verveine citronnée : dépression post-partum



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV amande douce : pour toutes applications, massages

	HV calendula : démangeaisons

	HV calophylle : mauvaise circulation du sang

	HV rose musquée : vergetures





La trousse aroma SOS familiale
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LES HYDROLATS
	HA achillée millefeuille : eczéma, saignement, peau lésée, blessure, névralgie, cellulite, détox

	HA bleuet : yeux fatigués, gingivite, cernes, yeux rouges

	HA camomille romaine : angoisse, colique du nourrisson, dentaire, diarrhée

	HA thym à thujanol : tous troubles dans la bouche



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE ciste ladanifère : hémorragies, saignements

	HE estragon : hoquet, crampe musculaire, allergie respiratoire

	HE eucalyptus radié : infections ORL/respiratoires

	HE gaulthérie couchée : douleur articulaire, torticolis

	HE giroflier : problème de bouche, aphte, gingivite, abcès…

	HE hélichryse italienne : hématome (bleu)

	HE lavande aspic : brûlure, piqûre, morsure

	HE lavande officinale : stress, insomnie, et universelle

	HE menthe poivrée : indigestion, migraine, douleurs

	HE origan compact : infection

	HE thym à thujanol : tous refroidissements (HE réchauffante)



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV amande douce : peau irritée, gercée, réactive, sensibilisée, sécheresse vaginale, gerçures, crevasses

	HV argan : agressions climatiques, vieillissement de la peau, ongles ou cheveux abîmés, cholestérol

	HV arnica : mauvaise circulation, douleurs musculaires et tendineuses, bleus, coups





La trousse aroma SOS de l'été
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LES HYDROLATS
	HA bleuet : irritations oculaires (sable, vent, clim), ophtalmie

	HA camomille romaine : petits soucis de peau (irritations...)

	HA hamamélis : jambes lourdes, purifiant cutané, anti-odeur/transpiration excessive

	HA lavande officinale : coup de soleil, brûlure, tonique (peau)

	HA menthe poivrée : rafraîchissant, tonifiant



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE citron : mal des transports

	HE lavande aspic : démangeaisons, brûlures, morsure animale, piqûre d’insecte, insolation

	HE lavande officinale : brûlure, coup de soleil, stress, blessure, insomnie (décalage horaire…)

	HE origan compact : turista ou toute autre infection (digestive, respiratoire, urinaire…)

	HE tea tree : blessure, ampoule



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV amande douce : pour toutes applications, massages

	HV arnica : coups, bleus, courbatures

	HV calendula : peau irritée, réactive, qui démange, pique, tire…





La trousse aroma SOS de l'hiver
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LES HYDROLATS
	HA bleuet : irritations oculaires (froid, vent, chauffage…), ophtalmie des neiges

	HA hélichryse, camomille ou ciste : protection de la peau (froid, vent)



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE cyprès de Provence : toux sèche

	HE eucalyptus radié : sinusite, otite, angine

	HE géranium rosat : engelure, gerçure

	HE hélichryse italienne : entorse, froid aux extrémités

	HE myrte rouge : toux grasse

	HE origan compact : infection (sinusite, bronchite, infection intestinale…)

	HE ravintsara : antivirale (grippe, rhume…)

	HE thym à thujanol : tous refroidissements (HE réchauffante)



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV amande douce : pour toutes applications, massages

	HV arnica : courbatures, fatigue musculaire

	HV coco ou abricot : protéger du froid

	HV macadamia : peau asséchée par le froid

	HV millepertuis : brûlure du soleil





La trousse aroma SOS de voyage
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LES HYDROLATS
	HA bleuet : yeux fatigués



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE basilic exotique : spasmes digestifs, musculaires, gynéco (douleurs de règles…)

	HE camomille romaine : décalage horaire, choc, stress

	HE citronnelle de Java : moustiques, démangeaisons, douleurs articulaires

	HE gingembre : constipation, lourdeurs digestives

	HE giroflier : gingivite, carie, rage de dents

	HE lavande aspic : brûlure, coup de soleil, piqûre d’insecte, de méduse

	HE menthe poivrée : indigestion, mal des transports

	HE niaouli : herpès, zona, rhume, nez bouché, sinusite

	HE origan compact : diarrhée, turista et toute infection ORL, urinaire, gynécologique, digestive

	HE tea tree : blessure (pour éviter ou soigner les infections)



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV amande douce : pour tous les soins, massages, applications d’HE (ou seule)

	HV arnica : courbature, fatigue musculaire





La trousse aroma SOS de bureau
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LES HYDROLATS
	HA bleuet : yeux fatigués



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE citron : concentration (à respirer), purifier, rafraîchir (air)

	HE épinette noire/pin sylvestre : fatigue (physique, nerveuse, mentale, ou encore liée à des douleurs articulaires/musculaires…) Quand les journées sont « longues »

	HE eucalyptus radié : diffusion assainissante (diffuseur, clé USB), gouttes sur un mouchoir

	HE hélichryse italienne : coup, hématome

	HE lavande officinale : brûlure, trouble nerveux, stress

	HE lavande/ylang-ylang : ambiance calme (diffusion)

	HE menthe poivrée : clarté mentale (réunion…), migraine, digestion difficile

	HE menthe poivrée/sauge sclarée/lavande/orange douce : désodorisation (diffusion dans les bureaux jamais aérés)

	HE petit grain bigaradier : retrouver le calme, en cas de « ras-le-bol »

	HE ravintsara : pour éviter de tomber malade en cas d’épidémie virale (diffusion)

	HE tea tree : désinfecter (peau, surfaces, air)



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV amande douce : pour toute dilution d’HE (= toute application, tout massage), peau déshydratée à cause de la climatisation





La trousse aroma SOS du senior
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LES HYDROLATS
	HA bleuet : sécheresse et inflammations oculaires

	HA laurier noble : inconforts buccaux, gingivite…

	HA livèche/HA citron/HA menthe : pour aider le corps à se détoxifier (en cas de traitement au long cours par exemple)

	HA mélisse officinale : digestion difficile, stress



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE cèdre de l’atlas : chute de cheveux

	HE cyprès de Provence : circulation sanguine, fuites urinaires

	HE gaulthérie couchée : rhumatismes, arthrose

	HE géranium Bourbon : diabète de type 2

	HE gingembre : constipation, troubles digestifs

	HE lavande officinale : hypertension, insomnies, nervosité

	HE lentisque pistachier : prostatite, mauvaise circulation veineuse, congestions

	HE menthe poivrée : fatigue

	HE romarin à verbénone : déséquilibre métabolique, glycémie, cholestérol, mémoire

	HE sauge sclarée : bouffées de chaleur, troubles de la ménopause



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV argan : antioxydante, répare, raffermit (peau, cheveux)

	HV bourrache : anti-âge, dessèchement cutané, inconforts (peau, cheveux)

	HV macadamia : assouplit, apaise, bien pour les peaux sensibles, parfaite pour les massages (toucher sec)

	HV onagre : antirides





La trousse aroma SOS du sportif
[image: Image]
LES HYDROLATS
	HA bleuet : pour apaiser les yeux (poussières, soleil, sécheresse, insectes…)

	HA camomille romaine : soucis cutanés (irritations, boutons, plaques…)

	HA menthe poivrée : rafraîchissant, SOS boutons de chaleur, énergisant (boisson)



LES HUILES ESSENTIELLES
	HE ciste ladanifère : blessure qui saigne

	HE citron/pin/eucalyptus radié : à diffuser dans une salle de sport (collective ou à la maison)

	HE estragon/basilic exotique : crampe musculaire

	HE eucalyptus citronné : tendinite, golf et tennis-elbow

	HE gaulthérie couchée : douleur tendineuse/articulaire (genou, pied)

	HE hélichryse italienne : hématome (bleu), entorse

	HE menthe poivrée : douleur forte



LES HUILES VÉGÉTALES
	HV arnica : douleurs musculaires, chute, courbatures

	HV calendula : blessure, petite plaie

	HV calophylle ou macadamia : massages

	HV macadamia : massages





La trousse aroma SOS du chien et du chat
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Les animaux « connaissent » les plantes bonnes (ou mauvaises) pour eux. Dans la nature, ils ont un instinct très sûr pour cela, et tous les possesseurs de chats et de chiens savent qu’ils vont grignoter « de l’herbe à chat » pour se purger, généralement pour éliminer les boules de poils ingurgitées au fil de leur toilette.
Alors certes, nous parlons ici de « phytothérapie », mais l’aromathérapie leur convient aussi très bien. Et loin des stéréotypes du genre « les huiles essentielles sont hyper-dangereuses surtout ne diffusez pas si vous avez un chat », il faut savoir faire la part des choses. Le chat, comme dans la nature, va s’approcher du diffuseur si l’odeur lui agrée, et surtout s’il en a besoin (comme pour l’herbe à chat), et au contraire s’en éloigner si ce n’est pas la bonne plante/pas le bon moment.
Donc, l’aromathérapie est parfaitement possible chez les animaux, à condition de bien prendre en compte leurs particularités – métabolisme , comportement, fragilités différents des nôtres. Et même se révèle d’une efficacité redoutable pour la plupart de leurs petits maux quotidiens. Avec deux bémols : certaines huiles essentielles leur sont strictement interdites (surtout pour le chat), et leur odorat développé empêche d’utiliser des HE trop fortes ou en trop grande quantité, ce qui d’ailleurs évite aussi des soucis.
Faites également preuve de bon sens. Par exemple, les animaux se lèchent, donc pour les HE à appliquer, il faut choisir des endroits qu’ils ne peuvent atteindre avec leur langue si on ne veut pas qu’ils avalent les molécules aromatiques.
Plan B : les hydrolats, bien plus doux et très efficaces pour plein de choses. On peut aussi soigner les oiseaux, les reptiles, les chevaux avec l’aromathérapie, mais consultez un vétérinaire pour cela.
Voici la trousse SOS complète pour nos compagnons à 4 pattes.
LES HYDROLATS POUR CHAT ET CHIEN
	HA bleuet : apaiser les yeux « qui coulent », nettoyer les plaies…, pur sur les blessures, dilué dans du sérum physiologique pour nettoyer les yeux.

	HA cèdre/genévrier : répulsif anti-insectes, pulvériser sur le pelage.

	HA camomille romaine : antistress, animal émotif, vaporiser sur le siège/doudou/lieu de vie de votre animal, ou directement sur son pelage.

	HA tea tree : désodoriser le pelage, traiter de petites imperfections, purifier le poil.



LES HUILES ESSENTIELLES
POUR CHAT
	HE lavande officinale : période « de folie » (le chat court partout), 1 diffusion/jour une heure avant le « top départ ».

	HE ylang-ylang : antistress, antianxiété (séparation…), 1 diffusion/jour ou tous les 2 jours (ajouter éventuellement l’HE de lavande officinale).

	HE de bois de Hô : infection respiratoire (rhume…), 1 diffusion/jour (alternez avec l’HE de ravintsara) ; infection cutanée application diluée à 10 % dans de l’HV.

	HE ciste ladanifère : toute hémorragie (blessure sanguinolente, etc.), pure mais en faible quantité (3 gouttes maxi).

	HE tea tree : infection de la peau, des muqueuses (gingivite…), en application.

	HE ravintsara : infection respiratoire (rhume…), 1 diffusion/jour (alternez avec l’HE de bois de Hô).

	HE marjolaine des jardins : période de chaleurs (ou de sexualité mâle) agressive (bagarres, blessures…), 1 diffusion/jour.


Chez le chat
Les phénols sont strictement interdits, mais les cétones et les aldéhydes aromatiques sont également fortement déconseillés, sauf de manière très ponctuelle et uniquement sous contrôle d’un vétérinaire.
Application : JAMAIS d’HE pure, sauf urgence (par exemple HE ciste = hémorragie). En général elles sont diluées à 1,5 % (soit environ 1 goutte d’HE pour 100 gouttes d’HV) ou à 10 % (10 gouttes pour 100 gouttes) selon situation.
Diffusion : faites des diffusions légères, avec toujours une fenêtre ouverte et une possibilité d’échappement pour l’animal. Donc pas de linge imprégné dans la cage ou le panier fermé.



POUR CHIEN
	HE lavande officinale : chaleurs 1 à 3 diffusions/jour.

	HE lavandin : cicatrisant, anti-inflammatoire, antidouleurs musculaires.

	HE lavande aspic : piqûres d’insectes et/ou urticantes (chenilles processionnaires…), 2 gouttes pures tous les ¼ d’heure pendant 4 heures (si choc, vétérinaire obligatoire, mais la lavande aspic évitera l’infection et la souffrance chez l’animal).

	HE lemongrass : répulsif anti-insectes.

	HE petit grain bigaradier : chien tout le temps « speed », toujours envie de sortir, à quémander de l’attention 1 à 3 diffusions/jour.

	HE ylang-ylang : antistress, antianxiété (séparation, adoption, venue du refuge…), 1 à 3 diffusions/jour avant, et préparez-lui un doudou (1 goutte sur le canapé en votre absence). En temps normal, mettez 1 goutte sur vous (pour qu’il vous associe à cette odeur).

	HE bois de Hô : infection respiratoire (rhume…), 1 diffusion/jour (alternez avec l’HE de ravintsara) ; infection cutanée application diluée à 10 % dans de l’HV.

	HE ciste ladanifère : toute hémorragie (blessure sanguinolente, etc.), pure mais en faible quantité (3 gouttes maxi).

	HE tea tree : toutes infections et blessures : 1 ou 2 gouttes pures après nettoyage de la plaie ; douleurs dans la bouche (gingivite, aphte…), appliquez au Coton-Tige 1 goutte d’HE diluée dans 100 gouttes d’HV ; antipuces, antitiques : 3 gouttes diluées dans 100 gouttes d’HV et le tout dans un vaporisateur avec de l’eau, plus ou moins grand selon la taille du chien pour en mettre partout sur le pelage ; infection de la peau, des muqueuses (gingivite…), en application.

	HE eucalyptus citronné : choc, douleur musculaire/articulaire sans plaie, appliquez diluée à 3 % (3 gouttes d’HE pour 100 gouttes d’HV).

	HE giroflier : pure sur gencive après extraction dentaire ; répulsif : 10 gouttes diluées dans 90 gouttes d’alcool et versées dans un vaporisateur à remplir d’eau. Vaporisez partout où vous voulez éviter que le chien fourre son nez.

	HE ravintsara : purifier/désinfecter l’atmosphère (en alternance ou en association avec l’HE de tea tree).

	HE laurier noble : infections buccales (en application pure).

	HE tanaisie : antigratouilles, anti-allergie (en application).


En cas de plaie/blessures, on peut aussi appliquer de la teinture mère de calendula (avec ou sans HE).


LES HUILES VÉGÉTALES
POUR CHAT ET CHIEN
	HV jojoba : pour appliquer des HE (voir les points d’application sur l’illustration ci-dessous), en dilution à 0,5 % ou maximum 10 % (en cas d’application anti-infection : retour de bagarre à la maison, etc.).

	HV noisette : appliquez pure (à mains nues, partout sur le corps) sur un poil terne, sec, rêche.

	HV coco (ou amande) : anti-irritation de la peau + bonne huile de support pour les HE.


La plupart de ces soins sont des gestes de première urgence en attendant le vétérinaire (ou en s’y rendant), surtout évidemment en cas d’urgence (animal blessé, mal en point, victime d’un accident de la route…). Même avec les hydrolats réputés « doux », allez-y doucement avec les quantités, quitte à répéter les pulvérisations.
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Des livres pour mieux vivre !
 
Merci d’avoir lu ce livre, nous espérons qu’il vous a plu.
 
Découvrez les autres titres de la collection Pratique sur notre site. Vous pourrez également lire des extraits de tous nos livres et acheter directement ceux qui vous intéressent, en papier et en numérique ! Rendez-vous vite sur le site : www.editionsleduc.com
 
Inscrivez-vous également à notre newsletter et recevez chaque mois des conseils inédits pour vous sentir bien, des interviews et des vidéos exclusives de nos auteurs… Nous vous réservons aussi des avant-premières, des bonus et des jeux ! Rendez-vous vite sur la page : https://www.editionsleduc.com/inscription-lettre-d-information
 
 
 
Les éditions Leduc
10 place des Cinq-Martyrs-du-Lycée-Buffon
75015 Paris
 
[image: Image]
 
Retour à la première page.
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