
[image: Image de couverture]


 [image: Page de titre : Françoise Couic-Marinier Aromathérapeute et pharmacienne, Rachel Frély, Les huiles essentielles pour les enfants et les adolescents, Solar]

Sommaire
Avertissement général
Les abréviations utilisées dans l’ouvrage
Avant-propos
Tout savoir sur les huiles essentielles
La trousse aroma de l’enfant
La trousse aroma de l’adolescent
Les pathologies de A à Z
Annexes


Avertissement général
Dans le cas de certaines pathologies et selon les traitements allopathiques prescrits, consultez votre médecin avant toute utilisation. Toutes les formules de l’ouvrage mentionnent les contre-indications générales à prendre en compte. Nous vous offrons toute notre expertise et notre expérience de terrain pour une utilisation en toute sécurité, mais en fonction de votre cas, seul un professionnel de la santé (médecin aromathérapeute, pharmacien…) est apte à décider des posologies et des contre-indications qui vous sont adaptées.
Les formules ci-après ne sont données qu’à titre indicatif. Respectez bien les contre-indications pour chacune d’elles.
Les huiles essentielles ne se substituent en rien à un traitement médicamenteux antérieur sans avis médical ou pharmaceutique documenté et compétent.
Ce livre et l’ensemble de ses chapitres ne se substituent en aucun cas à un avis pharmaceutique et médical. Ce dernier seul permet de poser un diagnostic sur une pathologie donnée et d’en apprécier la gravité et/ou l’urgence. Aussi les autrices dégagent-elles toute responsabilité quant aux conséquences provenant d’un emploi abusif ou non de l’ensemble des informations contenues dans cet ouvrage.


Attention au dosage et aux gouttes !
Suivant les marques, les compte-gouttes des huiles essentielles ne distribuent pas tout à fait le même volume de produit, allant de 20 à 40 gouttes au millilitre. Il convient donc de vous renseigner auprès de votre distributeur du nombre de gouttes dispensé dans ses stilligouttes.
Dans cet ouvrage, nous considérons que 30 gouttes = 1 ml.


Le test de précaution
Tout type d’allergie est possible avec n’importe quelle huile essentielle et à n’importe quel dosage. Restez prudent et observez la plus grande vigilance avec les personnes allergiques.
Pour cela, effectuez avant chaque utilisation un test en appliquant 1 à 2 gouttes d’huile essentielle dans le pli du coude et en attendant 20 minutes une éventuelle réaction. Idéalement, chez les personnes très allergiques, surveillez pendant 48 heures l’apparition d’une éventuelle allergie.




Les abréviations utilisées dans l’ouvrage
HE : huile essentielle
HV : huile végétale
HA : hydrolat aromatique
ml : millilitre
QSP : quantité suffisante pour
TM : teinture mère


Avant-propos
L’aromathérapie est considérée par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) comme une médecine « complémentaire » et non alternative. Pourquoi ? Parce que les huiles essentielles ont des vertus thérapeutiques préventives et curatives désormais scientifiquement prouvées. Leur efficacité est incontestable et approuvée par de nombreux patients dans le monde entier, que ce soit dans un contexte strictement médical, comme à l’hôpital, ou bien à la maison où elles participent pleinement au bien-être, permettent des soins et des traitements destinés à toute la famille, entrent dans des formules cosmétiques quotidiennes ou créent une ambiance olfactive relaxante.
 
Dans l’Hexagone, la première demande d’aromathérapie en pharmacie concerne les enfants. Ce qui peut paraître contradictoire avec de nombreuses idées véhiculées ici ou là sur la dangerosité et la toxicité des huiles essentielles. Effectivement, celles-ci ne sont pas anodines car elles contiennent des principes actifs puissants, et la Direction générale de la concurrence, de la consommation et de la répression des fraudes (DGCCRF) a émis des recommandations pour certaines molécules chimiques en janvier 2019. Mais en respectant strictement les précautions d’usage, en tenant compte de l’âge et du poids de votre enfant ou adolescent, et au moindre doute en prenant conseil auprès d’un aromathérapeute, professionnel de santé diplômé universitaire, ou d’un médecin aromathérapeute, il n’y a aucun problème !
 
L’aromathérapie s’avère d’autant plus précieuse qu’il existe peu de médicaments allopathiques adaptés aux jeunes et commercialisés sous forme pédiatrique. Nez qui coule (HE de citron jaune), bosse ou bleu (HE d’hélichryse italienne), poux (HE de lavande officinale ou HE de lavande aspic) ou encore cauchemar (HE de mandarine verte)… voici des solutions naturelles pour soulager les petits et grands bobos, stimuler l’immunité de vos enfants et de vos adolescents et agir sur leurs émotions, que ce soit en diffusion ou par voie cutanée.
 
Avec ce guide complet et pratique, je vous livre toute mon expertise et mes secrets aromatiques pour vaincre les maux du quotidien en utilisant, en toute sécurité, les huiles essentielles afin qu’elles deviennent les grandes alliées de la santé et du bien-être de vos enfants. La plupart des formules et contre-indications ont été préparées et vérifiées en fonction des données scientifiques actuelles. Chaque pathologie est expliquée dans le détail de même que les traitements les plus efficaces pour y remédier. Vous allez apprendre ainsi à utiliser à bon escient ces concentrés de végétaux détonants et incroyablement efficaces !
 
Françoise Couic-Marinier – Aromathérapeute et pharmacienne
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HUILES ESSENTIELLES
ET
AROMATHÉRAPIE

Les médecines naturelles et les cosmétiques redécouvrent aujourd’hui ces petits trésors odorants, alors que depuis l’Antiquité les huiles essentielles étaient déjà connues et utilisées pour confectionner des parfums enivrants, conserver les corps (momification dans l’ancienne Égypte), se soigner et se protéger de graves maladies ou même d’épidémie au Moyen Âge (gale, peste, choléra…).

Depuis un siècle et demi, on assiste à un renouveau des huiles essentielles, ou aromathérapie. Aujourd’hui, les médecins, chercheurs, pharmaciens, aromathérapeutes, naturopathes et le grand public reconnaissent les bienfaits incontestables des huiles essentielles, qui ont la capacité de prévenir bien des maux et de redonner un équilibre physique, psychique et émotionnel du bébé à la personne âgée.
Chaque type d’huile essentielle a des utilisations précises et représente un corpus de bienfaits. Ces extraits de plantes sont très puissants et concentrés, ce qui leur donne leur remarquable efficacité, parfois non égalée par les traitements proposés en médecine allopathique. Il convient donc d’être également prudent dans leur utilisation !
Si beaucoup d’huiles essentielles sont employées pour leurs vertus médicinales, en parfumerie et en cosmétologie, certaines d’entre elles sont aussi utilisées en agroalimentaire. On différencie donc les « huiles essentielles » des « épices » ou des « aromates » (qui sont des matières premières utilisées telles quelles ou simplement en poudre dans l’alimentaire) et des « arômes » qui représentent tout principe odorant naturel ou issu de procédés physiques ou chimiques (comme le café torréfié…).
Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?
Il s’agit tout simplement de la fraction odorante volatile de végétaux, qui est extraite par distillation. Chaque huile essentielle est unique : elle possède son odeur et ses caractéristiques spécifiques.
LA DÉFINITION D’UNE HUILE ESSENTIELLE SELON LA RÉGLEMENTATION
Selon la 7e édition de la Pharmacopée européenne, l’ouvrage de références réglementaires régulièrement mis à jour que les pharmaciens consultent pour vérifier les critères permettant d’assurer un contrôle de la qualité optimale : « Les huiles essentielles, appelées également “essences” ou “huiles volatiles”, sont un ensemble de composés volatils contenus dans les plantes et obtenus par diverses techniques d’extraction (distillation à la vapeur d’eau de plantes dites “aromatiques” ou certaines parties de plantes) ou par expression comme c’est le cas pour les agrumes. »


Les huiles essentielles sont non miscibles, c’est-à-dire qu’elles ne se mélangent pas à l’eau, ce qui permet de les séparer dans l’essencier (réceptacle où la vapeur d’eau redevenue liquide et l’huile essentielle liquide se séparent par différence de densité) au moment de leur distillation. En revanche, elles se mélangent à l’alcool et à certains solvants, et surtout à n’importe quel corps gras (huile végétale par exemple, comme celle d’olive ou d’amande, ou encore lait pour le corps…).
LE POUVOIR DES ODEURS DES HUILES ESSENTIELLES
Il est si important qu’il a des effets en lui-même. Cet instinct olfactif est de plus en plus étudié et exploité. Depuis le prix Nobel de médecine obtenu en 2004 par les scientifiques américains Richard Axel et Linda B. Buck pour leurs recherches sur l’odorat et la mémoire olfactive, de nombreuses études sont menées dans le monde entier, et le marketing olfactif a envahi nombre de boutiques pour nous faire acheter, manger et aimer toutes sortes de produits (plus que de raison !) grâce à la stimulation de notre système olfactif. Celui-ci est le plus développé et instinctif de nos sens, tout en étant le plus méconnu !



Qu’est-ce que l’aromathérapie ?
C’est tout simplement la thérapie par les huiles essentielles. Le terme « aromathérapie » a deux racines : aroma, qui signifie en latin « arôme, odeur agréable de certaines essences », et therapeia, qui veut dire en grec « soin, cure ».
Pour faire simple, si vous vous soignez avec l’aromathérapie, cela signifie que vous utilisez des huiles essentielles pour votre santé. Pour celles utilisées dans le domaine de la beauté, on parle plutôt de « cosmétique aromatique ».

Un peu d’histoire
On connaît les huiles essentielles depuis des millénaires en Égypte ancienne (on les employait pour embaumer les morts), en Chine, en Grèce antique, sous l’Empire romain… Un alambic vieux de plus de 5 000 ans a été découvert au Proche-Orient, en Mésopotamie. En Inde, les « eaux aromatiques » sont réputées depuis des siècles. Dès le XVIe siècle, on s’intéressait aux huiles essentielles, notamment pour la parfumerie, à Grasse, où s’est développé le premier producteur d’huiles essentielles de lavande officinale (ou fine ou vraie) et de lavande aspic.
Il faut attendre le XXe siècle pour que l’aromathérapie en tant que telle ait ses lettres de noblesse. Des recherches mettent notamment en évidence les propriétés antiseptiques de certaines huiles essentielles.
En 1910, William Harrison Martindale, pharmacien d’origine britannique (1874-1933), classifie les huiles essentielles en fonction de leurs pouvoirs antiseptiques par rapport au phénol (une molécule considérée à l’époque comme antiseptique et synthétisée chimiquement par l’industrie).
En 1922, Morel, Coumont et Rochaix, professeurs de médecine, confirment les travaux de Martindale mais démontrent la supériorité du pouvoir bactéricide des huiles essentielles contenant du thymol et de l’eugénol par rapport au phénol. Ils confirment que le thymol (molécule contenue dans certains thyms et la sarriette des montagnes) et l’eugénol (molécule issue de certaines cannelles et du girofle) sont efficaces sur les bacilles de Koch, d’Eberth ou sur le staphylocoque doré – cette bactérie impliquée dans des infections parfois très graves se trouve naturellement sur la peau et les muqueuses de l’être humain et de l’animal et devient pathogène lorsque la barrière cutanée est rompue.
Quelques années plus tard, le terme « aromathérapie1 » apparaît pour la première fois sous la plume de René-Maurice Gattefossé (1881-1950), ingénieur chimiste français et l’un des fondateurs de l’aromathérapie contemporaine.
Pendant la guerre d’Indochine, le docteur Jean Valnet (1920-1995), chirurgien militaire, soigne ses patients avec des huiles essentielles. Il est le premier à utiliser l’aromathérapie dans son cabinet, une fois de retour en France.
En 1975, Pierre Franchomme, fondateur de l’École internationale d’aromathérapie, aromatologue et pharmacologue mondialement connu, coauteur par la suite du livre de référence L’Aromathérapie exactement2, identifie l’importance du « chémotype », une notion indispensable pour comprendre l’efficacité d’une huile essentielle. En effet, une même plante, suivant l’environnement et le climat où elle pousse, fabrique des molécules très différentes aux vertus spécifiques pour traiter telle ou telle pathologie… Il a ainsi montré qu’on ne pouvait pas se contenter de dénommer la plante, il fallait également indiquer son chémotype pour savoir comment l’utiliser et quelle pathologie traiter avec.


1.  Aromathérapie, les huiles essentielles, hormones végétales, Librairie des sciences et Cie, 1937.
2.  L’Aromathérapie exactement, éd. R. Jollois, 1990.

COMMENT S’OBTIENT UNE HUILE ESSENTIELLE ?

Une huile essentielle n’a, dans sa composition, que des molécules odorantes naturelles, et donc aucun corps gras, ce qui permet de l’extraire notamment avec de la vapeur d’eau. Mais il existe tout un faisceau de techniques d’extraction en fonction des plantes et des modes d’utilisation (aromathérapie pour les soins, parfumerie…). Néanmoins, actuellement, une huile essentielle n’est obtenue que par distillation à la vapeur d’eau, par hydrodistillation ou par expression des zestes d’agrumes.

Les types d’extraction
[image: Image] La distillation à la vapeur d’eau
C’est le procédé d’extraction le plus courant car il convient à une majorité de plantes (sauvages ou cultivées). Dans la distillation à la vapeur d’eau, le végétal n’est pas en contact avec de l’eau mais avec de la vapeur d’eau qui, en le traversant, entraîne les composés volatils. Chaleur et vapeur font éclater la structure cellulaire de la plante, libérant ainsi l’huile essentielle. Pour résumer, les composés volatils sont entraînés par la vapeur d’eau jusqu’à une cuve de refroidissement. L’huile et l’eau n’étant pas miscibles, il est alors facile de les séparer par décantation.
DE QUOI EST FAIT UN ALAMBIC ?
L’alambic est un appareil de distillation à la vapeur des huiles essentielles. Il est constitué d’une cuve dans laquelle sont placées les plantes à distiller, d’un chapiteau prolongé par un col-de-cygne, d’un serpentin de refroidissement (plongé dans une cuve d’eau froide) et d’un essencier (vase de décantation) muni de deux robinets permettant de recueillir l’huile essentielle (HE) et l’hydrolat aromatique (ou eau florale). Pour obéir aux normes de qualité pharmaceutique, cet alambic doit être en acier inoxydable et non en cuivre.



[image: Image] L’hydrodistillation
Cette méthode, très utilisée dans l’industrie de la parfumerie, est plus rare pour la pharmacie. Elle consiste à immerger un végétal entier, frais ou broyé (turbodistillation) dans un alambic rempli d’eau portée à ébullition. Les vapeurs sont refroidies le long d’un serpentin, et l’huile essentielle se sépare de l’eau par différence de densité.

[image: Image] L’extraction par expression à froid
Cette méthode est réservée aux agrumes (citron, pamplemousse, mandarine, orange, bergamote, citron vert…). Avec des presses mécaniques, les zestes sont déchirés, et les poches sécrétrices libèrent les huiles essentielles, appelées plutôt « essences ».
Autrefois (et encore de nos jours en Italie), on les obtenait en grattant les zestes avec un outil, tout simplement. Au niveau industriel, les agrumes sont pressés à froid permettant la libération des huiles essentielles contenues dans les écorces du fruit. Surnageant à la surface du jus obtenu, elles sont alors séparées par centrifugation : c’est pour cette raison que les essences d’agrumes sont conservées au frais.

[image: Image] L’enfleurage
Ce procédé le plus ancien, pratiquement abandonné de nos jours, ne permet pas d’obtenir des « huiles essentielles » au sens « médical » du terme, car il ne s’agit ni d’une distillation à la vapeur d’eau, ni d’une expression directe des poches à essence. De plus, l’enfleurage nécessite une action supplémentaire à base de solvants ou de vapeur d’eau pour extraire les fragrances contenues dans la graisse. Seule la parfumerie y recourt encore pour des fleurs très fragiles, comme le jasmin présent dans le célèbre parfum N° 5 de Chanel, par exemple. Selon la différence de résistance des plantes à la chaleur, l’enfleurage peut être à froid (jasmin, violette, tubéreuse…) ou à chaud (mimosa, fleur d’oranger, rose…).
L’enfleurage à froid consiste à mettre en contact le végétal (souvent des fleurs) sur une couche de graisse (en général, d’origine animale). Les substances odorantes se diffusent de la plante vers la graisse où elles se solubilisent. Les fleurs sont remplacées régulièrement jusqu’à saturation de la matière grasse. Cette graisse saturée d’huiles essentielles s’appelle « pommade florale ». Les fragrances peuvent ensuite être extraites grâce à différents solvants, donnant après évaporation une « absolue ».
L’enfleurage à chaud consiste à faire infuser les fleurs ou autres éléments odorants dans des matières grasses, huiles ou graisses préalablement chauffées. Les mélanges obtenus sont ensuite filtrés à travers des tissus donnant des onguents parfumés.

[image: Image] L’extraction par gaz
C’est une extraction qui utilise un gaz courant (le dioxyde de carbone, le même gaz que nous rejetons de nos poumons à l’expiration) mis dans des conditions de haute pression et de basse température pour qu’il ne soit plus gazeux mais liquide. Ce fluide dit « supercritique » est à la limite d’une phase liquide et d’une phase gazeuse et présente, de ce fait, les propriétés des deux.
Ce procédé est utilisé dans la parfumerie industrielle pour les plantes à parfum afin d’en extraire les arômes. C’est une méthode efficace et parfois moins coûteuse que les précédentes, mais qui ne permet pas d’obtenir des produits pouvant être qualifiés d’« huiles essentielles » au sens « médical » du terme, ni le label « bio » (la méthode n’étant pas autorisée dans le cahier des charges des produits bio).

[image: Image] L’extraction avec des solvants
Ce procédé consiste à dissoudre les essences dans un solvant volatil (et non dans de l’eau). On obtient une absolue et non une huile essentielle, utilisée uniquement en parfumerie. En effet, dans une méthode de soin comme l’aromathérapie, les solvants organiques – même résiduels – ne sont pas autorisés, alors qu’ils le sont en parfumerie. Ce procédé est employé pour certaines fleurs, gommes ou résines (encens, myrrhe, benjoin, etc.).
BON À SAVOIR Les huiles essentielles peuvent être travaillées pour enlever un ou des composés particuliers, tels que les terpènes, sesquiterpènes…, et en limiter la toxicité. Elles peuvent être décolorées, désodorisées pour éviter de tacher une préparation ou qu’une odeur dénature tout un mélange (par exemple, l’HE d’ail dont l’odeur est trop forte naturellement).




Essence, hydrolat, absolue… quelles différences ?
[image: Image] L’essence
Originellement, l’essence est ce qui est fabriqué par la plante : c’est la substance odorante et volatile naturelle créée par photosynthèse et stockée par son organisme dans ses organes producteurs – poches (Myrtacées), poils (Lamiacées) ou canaux (Astéracées) sécréteurs. Elle n’est pas encore modifiée par la distillation pour devenir une huile essentielle.
La seule méthode permettant d’obtenir l’essence sans aucune modification due à la chaleur est l’expression à froid. L’opération consiste à briser de différentes manières les poches à essence contenues dans le zeste des agrumes (citron jaune ou vert, combava, orange douce ou amère, mandarine rouge, verte, jaune…).

[image: Image] La pommade florale
C’est la diffusion des composés volatils sur une matière grasse solide (enfleurage à froid) ou fondue (enfleurage à chaud).
Les pommades florales ne sont pas utilisées dans les formules de cet ouvrage, car elles sont difficiles à trouver et en général non issues d’une filière bio.

[image: Image] Le résinoïde
Il est obtenu par le même procédé que la concrète (fragrance obtenue à partir de fleurs grâce à des solvants lors du procédé d’extraction par enfleurage) sauf que l’on utilise la gomme, la résine ou une matière première végétale ou animale séchée avant de procéder à l’extraction par un solvant. L’extrait odorant sert de matière première pour la fabrication de parfums en parfumerie et à la création d’arômes pour l’alimentation.

[image: Image] L’absolue
C’est un concentré obtenu à partir de concrète ou de résinoïde. On procède à une extraction par un solvant, l’éthanol, suivi d’une filtration puis d’une distillation pour éliminer le solvant. En fait, les plantes sont recouvertes de solvant et lentement chauffées afin de dissoudre les molécules odorantes. Exemples d’absolues utilisées en parfumerie ou en cosmétologie : le jasmin, la rose, le néroli…

[image: Image] Les hydrolats aromatiques
C’est, après la distillation, la partie aqueuse obtenue à la sortie de l’alambic, après séparation de l’huile essentielle qui surnage et qui est récupérée de son côté. Cette eau de distillation a alors une odeur particulière (l’huile essentielle est présente dans les hydrolats mais à concentration très faible) : on parle d’« hydrolat » ou d’« eau aromatique » ou d’« eau distillée de… (nom de la plante distillée) » et, uniquement pour les fleurs, d’« eau florale ».
Dans cet ouvrage, vous trouverez certaines formules qui contiennent des hydrolats aromatiques (HA) à la place des huiles essentielles car ils sont plus doux et mieux tolérés (même s’ils sont parfois moins faciles à trouver).
LE CAS DES EAUX AROMATISÉES
Les eaux aromatisées (de rose, d’hamamélis…) n’ont ni les propriétés ni les indications des vrais hydrolats (ou eaux distillées) obtenus après distillation, ne vous trompez pas ! Cependant, elles peuvent apporter de la flaveur à certains plats (comme les pâtisseries du Maghreb). Vous trouverez des eaux aromatisées en magasin bio, en parapharmacie et en pharmacie.




D’où viennent les huiles essentielles ?
Les huiles essentielles ne sont présentes que chez les végétaux supérieurs (c’est-à-dire les plantes à tige) et en particulier dans un certain nombre de familles botaniques comme les Myrtacées (eucalyptus, niaouli), les Astéracées (camomilles, hélichryses), les Lamiacées (thyms, menthes, romarins, lavandes, sauges…). On considère que seuls 10 % des végétaux dits « supérieurs » sont susceptibles de fournir une huile essentielle en quantité suffisante pour être distillée et exploitée.
À QUOI SERVENT LES HUILES ESSENTIELLES DANS UNE PLANTE ?
Ces essences assurent un rôle très important de défense contre les autres plantes. Par exemple, Erica cinerea, la bruyère cendrée, diffuse des substances télétoxiques afin d’éviter la pousse d’autres végétaux à proximité.
Elles ont aussi un rôle de défense contre les parasites : les propriétés antivirales, antibactériennes, antifongiques sont d’abord destinées à la plante elle-même.
Enfin, elles lui servent à se faire repérer par les insectes pollinisateurs (odeurs remarquables), en diffusant, pour attirer ceux-ci, des molécules phéromoniques (des substances chimiques comparables aux hormones, émises par la plupart des animaux et certains végétaux).


Les principales propriétés physico-chimiques des HE
[image: Image]
Les huiles essentielles ne se dissolvent pas dans l’eau
Il faut impérativement utiliser un excipient pour leur mise en suspension dans un bain (on mélange, par exemple, les huiles essentielles dans un savon moussant qui permet de les dissoudre et de les utiliser dans l’eau du bain sans risque d’irritation) ou dans une tisane (on les mélange dans ½ cuillerée de miel ajoutée à la tisane).

Elles se mélangent avec des corps gras
Les huiles essentielles ont en revanche une affinité toute particulière avec les graisses de toute nature, ainsi qu’avec l’alcool de titre élevé et la plupart des solvants organiques. C’est pourquoi elles se dissolvent facilement dans une huile végétale (l’huile d’olive, par exemple).

Elles sont liquides à température ambiante
La plupart d’entre elles le sont, mais elles peuvent cristalliser lorsqu’il fait froid (HE de rose de Damas, par exemple) ou ressembler à une texture de résine (HE de myrrhe).

Elles ont de nombreuses couleurs différentes
Ne soyez pas surpris en découvrant les couleurs des huiles essentielles au sortir de leur flacon en verre teinté marron : elles varient naturellement du bleu marine au rouge brunâtre en passant par le vert et le jaune pâle, couleur la plus courante.







  

  LA CARTE D’IDENTITÉ D’UNE HUILE ESSENTIELLE

  
    

    L’étiquette de l’huile essentielle est en fait sa carte d’identité. Lisez-la impérativement pour connaître les caractéristiques de celle que vous allez utiliser. Différents facteurs tels que l’altitude, l’ensoleillement, la composition du sol, etc., peuvent influer. Les composés aromatiques ne sont pas immuables pour une même plante. La notion notamment de « chémotype » est essentielle, car les indications thérapeutiques d’une huile essentielle découlent de ces divers éléments qui peuvent varier énormément d’un végétal à un autre.

  

  
    
      La dénomination botanique

      Il est important que le nom scientifique de la plante soit mentionné sur l’étiquette, ainsi que les parties ayant été utilisées pour l’obtention de l’huile essentielle.

      Par exemple, pour la lavande, il y a une différence entre les huiles essentielles Lavandula angustifolia Mill. (lavande vraie ou fine) et Lavandula latifolia Medik. (lavande aspic). Certes, ces deux plantes portent le nom de l’espèce « lavande » car elles appartiennent à la même famille avec des caractéristiques botaniques proches, mais la composition chimique de leurs huiles essentielles respectives est très différente.

      Au niveau d’une même espèce, la variété peut être importante à prendre en compte, comme pour la carotte (Daucus carota), cultivée ou sauvage, car les molécules contenues dans chacune des huiles essentielles et leurs pourcentages sont très différents. La variété sauvage est plus indiquée pour la peau, la variété cultivée convient mieux au niveau digestif. Suivant l’origine géographique, le chémotype change aussi !

      Pour une précision maximale, le nom des huiles essentielles figure toujours en latin, quels que soient le pays ou la langue : c’est la seule dénomination internationale valable.

    

    
    
      Les parties de la plante utilisées

      Les huiles essentielles se trouvent dans toutes les parties d’une plante : la racine (vétiver, gingembre…), la graine (noix de muscade, anis…), les feuilles (eucalyptus…), les fleurs (rose…), les fruits (zestes de tous les agrumes, graines de carvi, coriandre, cardamome…) ou les bois (santal, bois de rose…). En fait, les différentes essences sont stockées ou synthétisées dans des endroits bien précis, à proximité de la surface de la plante.

      
        [image: Image] Les différentes huiles issues d’une même plante

        Chaque plante peut, selon la partie distillée ou expressée, donner une huile essentielle différente, comme c’est le cas avec les agrumes.

        Ainsi, le zeste de l’orange amère donne l’huile essentielle d’orange amère (anti-infectieuse, apaisante nerveuse, et surtout stimulante digestive…), très utilisée en agroalimentaire – par exemple, dans des alcools apéritifs dits « amers », notamment dans l’est et le nord de la France, afin de stimuler l’appétit (il est alors précisé « zeste d’orange amère ») –, alors que la fleur donne l’essence de néroli, très rare et chère (c’est un antidépresseur), et la distillation à la vapeur des rameaux feuillés accompagnés des petits agrumes naissants, l’huile essentielle de petit-grain bigarade (très relaxante et apaisante en inhalation, en diffusion ou en massage). Vous trouverez donc pour le même arbre 3 huiles essentielles distinctes sous ces différentes dénominations, avec des propriétés et bienfaits variés pour chacune.

        Autre exemple, l’huile essentielle de cannelle de Ceylan, qui est différente suivant sa provenance : l’écorce ou bien les feuilles. Elle n’aura pas les mêmes propriétés (digestives et olfactivement agréables pour l’écorce, antibiotiques plus puissantes encore pour les feuilles), ni la même odeur (de girofle pour les feuilles ou de « cannelle gourmande » pour l’écorce).

      

    

    
    
      L’importance du chémotype (ou nom chimique)

      Le chémotype indique le nom des molécules pouvant induire les principales propriétés et/ou la toxicité d’une huile essentielle donnée. Il doit être indiqué sur l’étiquette pour garantir une qualité irréprochable. C’est l’élément indispensable à prendre en compte pour un produit de qualité pharmaceutique.

      La composition d’une huile essentielle peut varier selon le cycle végétal. Le climat, la nature du sol et l’altitude à laquelle pousse la plante interviennent aussi. Il en va du chémotype comme d’un cépage qui donne des vins différents selon sa provenance, l’année, la parcelle (altitude, ensoleillement, pluviosité)… L’étiquette ou/et le bulletin de contrôle de l’huile essentielle doivent comporter la provenance du végétal, car une même plante ne fabrique pas les mêmes molécules suivant l’endroit où elle pousse.

      
        LES LABELS DE QUALITÉ CHÉMOTYPÉE

        
          Certaines huiles essentielles comportent sur l’emballage les labels HECT (huile essentielle chémotypée), HEBBD (huile essentielle botaniquement et biochimiquement définie) ou le terme « chémotypée ». Cela signifie qu’elles sont correctement définies, c’est d’ailleurs le cas pour toutes celles vendues en pharmacie. Ces labels français ou européens ne sont pas officiels mais, initialement, créés par des marques avant d’avoir été repris par toutes les marques de qualité pharmaceutique pour indiquer aux consommateurs que leurs huiles essentielles sont de qualité « chémotypée ». C’est un bon critère, vous pouvez vous y fier pour sélectionner vos produits préférés.

        

      

      Pour certaines plantes comme le thym ou le romarin, il existe de nombreux chémotypes pour la même espèce végétale.

      En France, on dénombre pas moins de sept chémotypes pour Thymus vulgaris, selon que l’huile essentielle est riche en linalol, géraniol, thymol, thujanol, terpinéol, carvacrol, 1,8-cinéole… Ces molécules très courantes ont des propriétés fort différentes et font de chaque HE de thym une huile essentielle spécifique. La notion de terroir et de composition particulière est donc très importante à prendre en compte.

      Dans le cas du chanvre, le chémotype varie selon le mode de culture. Si la plante pousse dans une plaine et un endroit froid et humide, elle sera récoltée comme « chanvre textile » car elle produit des fibres intéressantes pour cet usage, alors que si elle est plantée dans une région chaude, ensoleillée ou en altitude, elle produira des substances hallucinogènes et/ou médicamenteuses utilisées contre la douleur.

      Il en sera de même pour le romarin officinal dont il existe 3 chémotypes : à 1,8-cinéole, à camphre et à verbénone. L’HE de romarin camphré, par exemple, sera mentionnée en latin comme ceci : Rosmarinus officinalis campholeiferum. Pour faire plus simple, dans cet ouvrage nous n’utilisons pas cette dénomination latine, difficile à retenir, mais nous précisons après le nom de l’huile essentielle la ou les molécules importantes qu’elle doit contenir pour obtenir tel effet, soit pour le romarin camphré Rosmarinus officinalis CT ou s.b. camphre (voir tableau ci-dessous).

      L’HE de romarin réputée pour ses fonctions hépatobiliaires (fonctions relatives au foie et aux voies biliaires) concerne surtout Rosmarinus officinalis CT acétate de bornyle, verbénone, et non pas Rosmarinus officinalis s.b. camphre qui pourrait être toxique pour le foie !

      Dans ces conditions, une huile essentielle de romarin sans chémotype peut s’avérer inefficace ou toxique !

      
        [image: Image] Les différents chémotypes et leurs dénominations latines : l’exemple du romarin

        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	NOM LATIN

                  	ORIGINE GÉOGRAPHIQUE

                  	CHÉMOTYPE (CT) OU SPÉCIFICITÉ BIOCHIMIQUE (S.B.)

                  	PROPRIÉTÉS ET INDICATIONS PRINCIPALES

                  	ÉTIQUETTE

                

                
                  	Rosmarinus officinalis

                  	Maroc

                  	1,8-cinéole (se dit aussi plus couramment « eucalyptol »)

                  	Antiseptique broncho-pulmonaire : expectorant en cas de bronchite

                  	Rosmarinus officinalis s.b. 1,8-cinéole

                

                
                  	Rosmarinus officinalis

                  	Provence

                  	Camphre ≥ 20-30 %

                  	Antirhumatismal : arthrose

                  	Rosmarinus officinalis s.b. camphre

                

                
                  	Rosmarinus officinalis

                  	Corse

                  	Acétate de bornyle, verbénone

                  	Hépatoprotecteur, digestif : lutte contre le cholestérol, cure détox

                  	Rosmarinus officinalis s.b. acétate de bornyle, verbénone

                

              
            

          

        

      

    

    



COMMENT BIEN CHOISIR UNE HUILE ESSENTIELLE ?
Comment être sûr de la qualité des huiles essentielles ?
Assurez-vous de choisir des produits de bonne qualité en décryptant le packaging du flacon et en vérifiant :
• la composition chimique connue de l’huile essentielle (au moins 1 ou 2 molécules sont signalées sur la boîte) ;
• que l’huile essentielle soit de préférence 100 % pure et naturelle, ce qui signifie qu’elle n’a pas été mélangée ou modifiée chimiquement (non rectifiée) après sa distillation ;
• l’espèce botanique exacte (par exemple, eucalyptus radié, citronné ou globuleux).
Les fournisseurs (en tout cas en pharmacie) sont en mesure de vous fournir ces informations complémentaires :
• le lieu de culture, le type de culture ou de cueillette (sauvage, bio…) ;
• la qualité de la production (sur plante fraîche ou sèche), la matière de la cuve (en Inox, c’est le seul matériau autorisé par les industries cosmétiques, pharmaceutiques et agroalimentaires) ;
• le temps de distillation ;
• la date de péremption.
Idéalement, il serait aussi bon de connaître les conditions de stockage et de transport (à l’abri de la chaleur, par exemple) et le conditionnement (en verre opaque…).
LA TAILLE DU FLACON JOUE SUR LE PRIX DES HE…
L’huile essentielle peut être conditionnée dans des flacons de différentes contenances : 2 à 15 ml (voire plus). Soyez vigilant sur cet aspect car une marque peut sembler moins chère qu’une autre, alors qu’au final le flacon est 2 fois plus petit (c’est souvent le cas pour l’hélichryse italienne, par exemple).



Comment lire l’étiquette d’une huile essentielle ?
Il est primordial de bien lire les étiquettes afin de choisir des fournisseurs respectueux et dignes de confiance ou des filières de qualité. Il existe 25 monographies (études complètes et détaillées) en pharmacopée précisant la qualité des huiles essentielles. Ces documents officiels précisent toutes les caractéristiques que doit présenter une HE pour être de qualité pharmaceutique et être ainsi vendue en officine, afin de garantir un maximum de sécurité et d’efficacité. Pour les autres huiles essentielles (hors monographie), des normes internes au laboratoire sont proposées. Étant donné l’aspect lucratif de ces produits (surtout sur Internet), espérons que leur vente va évoluer vers plus de contrôle et de qualité…
Comment vérifier de manière simple et rapide si votre huile essentielle présente tous les critères théoriques d’une bonne qualité ? C’est simple, voici les indices à repérer absolument… À vos loupes !
 
• Chémotype et composition chimique majoritaire de l’huile essentielle – molécule(s) principale(s)
• Partie de la plante dont elle est extraite (sommités fleuries, zeste, feuille, racine, écorce…)
• Contenance du flacon (en ml)
• Marque et laboratoire commercialisant l’huile essentielle
• Traçabilité et date de péremption (« à consommer de préférence avant… »)
• Dénomination botanique en latin
• Nom de la plante en français
• Label de qualité alimentaire – issu de l’agriculture biologique (AB, Demeter, HEBBD, HECT…) et certifié par Ecocert
• Autres informations
Sont mentionnés également les conseils d’utilisation, les mentions « Tenir hors de la portée des jeunes enfants » et « À conserver à l’abri de la lumière et de la chaleur ».
 
Dans la boîte se trouve généralement une notice sur laquelle sont notées les précautions d’emploi. Certaines marques indiquent également la provenance de l’huile essentielle sur le packaging ; on la retrouve sur le bulletin de contrôle avec la mention du pays d’origine de la plante en terre (un seul pour un lot et non une liste de pays indiquant d’où les huiles essentielles peuvent éventuellement provenir).

Préférez-les bio !
Excepté celles qui font partie du monopole pharmaceutique pour des raisons de dangerosité (voir ici), il n’y a aucune restriction de vente des huiles essentielles. Aucune norme ne réglemente en France les mentions obligatoires sur l’étiquette : dénomination, espèce chimique, organe producteur… Pourtant, avant tout soin, qu’il soit cosmétique ou thérapeutique, il est indispensable de choisir en fonction de la qualité ! Les produits les plus fiables sont issus de la culture biologique (qualité AB certifiée) qui garantit l’absence de pesticides dans les huiles essentielles que vous achetez.
[image: Image] Le problème des pesticides
Les zestes d’agrumes ne sont pas distillés, aussi tous les pesticides pulvérisés (plus d’une vingtaine !) au cours de la croissance de l’agrume sur l’arbre, puis après sa récolte, se retrouvent intacts dans l’huile essentielle !
Dans les huiles essentielles distillées, on retrouve aussi après distillation certains pesticides (chlorpyriphos éthyl, notamment, qui augmente l’hyperactivité chez les enfants, pour ne citer que celui-ci), contrairement à ce que certains revendeurs veulent vous faire croire… Méfiance !

[image: Image] Comment avoir une qualité irréprochable ?
A minima, optez pour des huiles essentielles labellisées HEBBD (huile essentielle botaniquement et biochimiquement définie) ou HECT (huile essentielle chémotypée) et, dans l’idéal, privilégiez en plus des HE labellisées AB (label de l’agriculture biologique) ou encore mieux Demeter, même si elles ne sont pas nombreuses, qui garantit aussi une culture biodynamique des plantes distillées. Les produits les plus fiables sont, en effet, issus de la culture ou d’une récolte sauvage biologique (mention « AB » ou, à défaut, logo de l’Eurofeuille qui ne concerne que la culture et non la préparation). Qui plus est, seule une qualité biologique certifiée (Ecocert en France, alimentaire ou non) garantit l’absence de pesticides dans les huiles essentielles que vous achetez.
LE LABEL DEMETER FRANCE
C’est l’organisme de contrôle et de certification de l’agriculture biodynamique sur le territoire français. La certification Demeter, basée sur des cahiers des charges plus stricts, offre des garanties supplémentaires à la qualité du bio. Mais pour les huiles essentielles, ce n’est pas le label le plus important (les labels HEBBD et HETC offrent la meilleure garantie).




Où les acheter ?
Achetez vos huiles essentielles de préférence en pharmacie ou en boutique bio, la qualité y est contrôlée. Si vous avez la moindre question, n’hésitez pas à demander à votre pharmacien le bulletin de contrôle du produit où figurent toutes les informations le concernant (origine, composition des molécules, mode de culture, certifié bio ou non, etc.).
Contrairement à une idée reçue, les huiles essentielles en pharmacie ne coûtent pas plus cher qu’ailleurs et, si elles le sont, c’est qu’elles sont de qualité supérieure et constante (ce qui n’est pas toujours le cas dans les circuits non pharmaceutiques) avec une date de péremption.
ÉVITEZ DE COMPARER LES PRIX D’UNE MÊME HUILE ESSENTIELLE
En effet, vous n’avez pas affaire à la même qualité, notamment lorsque l’origine et la fabrication (bio ou non) sont différentes. Tout dépend de l’usage que vous prévoyez : les soins par voie cutanée ou voie orale demandent une qualité maximale, alors que diffuser simplement une bonne odeur dans une pièce n’implique pas d’avoir des huiles essentielles aussi drastiquement contrôlées que celles revendiquant une qualité alimentaire ou cosmétique.



Comment les conserver ?
[image: Image] Les huiles essentielles pures
Elles ont une durée de vie d’environ 3 ans (les zestes d’agrumes expressés) ou de 5 ans (pour les HE distillées), voire plus si elles sont stockées dans de bonnes conditions.
Conservez-les dans des bouteilles en verre brun fermant hermétiquement, placées dans leur packaging (en carton ou mieux en aluminium) ou dans une aromathèque (boîte de rangement adaptée en bois), dans un endroit frais et aéré, à l’abri de la chaleur, de l’humidité et de la lumière.

[image: Image] Les hydrolats aromatiques
Eau de fleur d’oranger, eau de rose, eau de mélisse, eau de lavande… les hydrolats sont fragiles, leur conservation doit être de courte durée (maximum 1 an), dans un endroit frais et à l’abri de la lumière.





  

  LES GRANDES FAMILLES DES PRINCIPES ACTIFS

  
    

    Les plantes synthétisent une multitude de substances actives (alcools, éthers, acétates, phénols, cétones…). Elles sont constituées de molécules chimiquement définies et bien identifiées et quantifiées notamment lors de la distillation. C’est pourquoi, lorsqu’on extrait une partie de ces molécules concentrées dans l’huile essentielle, on se sert de leurs propriétés pour obtenir leurs bienfaits thérapeutiques.

  

  
    
      Des molécules en quantités variables

      La plupart des huiles essentielles sont polymoléculaires, c’est-à-dire constituées de quelques molécules en grande quantité et d’une multitude d’autres en faible quantité, voire à l’état de traces. Pourtant, ces dernières peuvent changer l’odeur d’une huile essentielle. Par exemple, l’HE d’orange douce n’a pas du tout la même odeur que l’HE de pamplemousse, alors qu’elles sont toutes deux composées de limonène, molécule présente à 95 % dans la première et à 97 % dans la seconde. Ce sont les autres molécules, en faibles quantités, qui créent la différence, notamment au niveau olfactif.

    

    
    
      Le principe des familles biochimiques

      Tout le monde connaît les médicaments classiques anti-inflammatoires ou les antibiotiques… En aromathérapie, il existe aussi des familles moléculaires ayant des caractéristiques, propriétés et contre-indications communes. Ces familles biochimiques sont relatives aux principes actifs les plus présents dans l’huile essentielle concernée.

      Le classement des huiles essentielles par « famille biochimique » permet de comprendre pourquoi, pour tel mal, un aromathérapeute privilégiera l’HE de ravintsara, un autre celle de niaouli, un autre encore celle d’eucalyptus radié. En effet, ces huiles essentielles ont une ou plusieurs molécules en commun, par exemple, le 1,8-cinéole.

      
        
          
            
            
            
            
            
            
            
                
                  	COMPOSITION CHIMIQUE

                  	PROPRIÉTÉS

                  	PRÉCAUTIONS

                  	PROPRIÉTÉS QUELQUES HUILES
ESSENTIELLES…
                

              
                	Alcools

                	Anti-infectieux doux

                	Utilisables chez l’enfant.

                  Attention au menthol qui peut provoquer des crises d’épilepsie et des fausses couches.

                	HE de thym à linalol, thym à thujanol, arbre à thé, marjolaine à coquilles, géranium rosat, menthe poivrée…

              

              
                	Aldéhydes terpéniques

                	Anti-inflammatoires, apaisants, désodorisants, anti-acariens, répulsifs des insectes piqueurs

                	

                	HE de verveine citronnée et verveine exotique, lemongrass, eucalyptus citronné

              

              
                	Cétones

                	Fluidifiantes bronchiques, cicatrisantes, font aussi « fondre » les graisses

                	À utiliser avec parcimonie : leurs molécules peuvent provoquer des crises d’épilepsie ou des risques de fausse couche notamment.

                	HE d’hélichryse italienne, menthe poivrée…

              

              
                	Coumarines

                	Anticoagulantes à forte dose, sédatives

                	Bien respecter les doses conseillées pour les hémophiles, les personnes sous anticoagulants.

                	HE de bergamote, orange douce, pamplemousse…

              

              
                	Esters

                	Équilibrants, relaxants

                	

                	HE de lavande officinale, camomille romaine, petit-grain bigarade…

              

              
                	Éthers

                	Antispasmodiques et digestifs, tout en facilitant le sommeil

                	

                	HE de basilic tropical, estragon…

              

              
                	Monoterpènes*

                	Antiseptiques aériens, antalgiques cutanés, stimulants généraux

                	

                	HE de citron, pamplemousse, pin des montagnes, genévrier

              

              
                	Oxydes

                	Le 1,8-cinéole ou eucalyptol (le plus connu des oxydes) permet de fluidifier les sécrétions en cas de toux grasse

                	

                	HE d’eucalyptus radié, eucalyptus globuleux, myrtes, niaouli, ravintsara, romarin à cinéole…

              

              
                	Phénols

                	Anti-infectieux puissants aux propriétés comparables aux antibiotiques allopathiques

                	Ils irritent le foie et les reins – et seront toujours utilisés avec des protecteurs hépatiques (HE de citron jaune, menthe poivrée, carotte, etc.) – et sont irritants pour la peau (dermocaustiques)

                	HE de girofle, cannelles, thym à thymol et thym à carvacrol, sarriette des montagnes

              

              
                	Sesquiterpènes*

                	Anti-inflammatoires

                	

                	HE de camomille matricaire,

                  tanaisie annuelle

              

            
          

        

      

      * L’appellation tend à être progressivement remplacée par celle d’« alcène », utilisée en chimie. 

    

    



LES CONTRE-INDICATIONS
ET PRÉCAUTIONS
Des remèdes naturels mais superpuissants !
Contrairement à une idée reçue, les produits dits « naturels » ne sont pas forcément inoffensifs. Les végétaux contiennent des principes actifs qui peuvent provoquer des réactions violentes. Comme elles sont très puissantes, les huiles essentielles doivent être utilisées avec prudence et à bon escient ! Tenez compte des contre-indications et des précautions d’emploi pour chacune.
ATTENTION AU DOSAGE ET AUX GOUTTES !
Suivant les marques, les compte-gouttes ou stilligouttes ne distribuent pas le même volume de produit, ils vont de 20 à 40 gouttes au millilitre. Renseignez-vous auprès de votre distributeur.
Dans cet ouvrage, nous considérons que 1 ml = 30 gouttes.



Les grands principes à respecter
Vous avez décidé de vous soigner ou de soigner l’un de vos proches avec ces merveilles aromatiques que sont les huiles essentielles. Cela nécessite comme toute méthode de soin (naturelle ou non) des précautions d’emploi et un minimum de connaissances.
 
• Respectez bien les doses conseillées.
Plus que pour tout autre produit naturel, la notion de dose revêt une importance capitale pour les huiles essentielles.
• Sensibilisez les personnes ayant un terrain allergique.
Tout type d’allergie est possible avec n’importe quelle huile essentielle et à n’importe quel dosage. Observez la plus grande prudence avec les personnes allergiques et asthmatiques.
ATTENTION AUX TERRAINS ALLERGIQUES
À titre d’exemple, les personnes allergiques à certains aliments (pomme, noisette, carotte, céleri, cerise, poire, pêche, prune, abricot, fraise, framboise, coing, kiwi, melon, arachide, paprika, tomate ou pomme de terre) ont un maximum de risques de développer une allergie à la coriandre ou au fenouil, qui existent en huiles essentielles. Prenez conseil auprès d’un allergologue pour éviter les allergies croisées.
Restez prudent avec les huiles essentielles suivantes : céleri, carotte, fenouil, persil, coriandre, moutarde, poivre, anis, cumin, piment, armoise, qui peuvent provoquer des allergies, notamment quand elles sont utilisées entre elles ou quand la personne est déjà allergique à l’une de ces substances alimentaires !


• Effectuez un test (du bébé au senior).
Appliquez 1 à 2 gouttes d’huile essentielle au pli du coude, attendez 20 minutes une éventuelle réaction. Pour éviter toute réaction allergique retardée, un test de 24 heures peut être réalisé, notamment chez les personnes très allergiques.
• Prenez des précautions particulières pour certaines personnes.
Les personnes épileptiques, asthmatiques, ayant des antécédents de cancer hormonodépendant, d’hypo- ou hyperthyroïdie, d’ulcère à l’estomac, d’allergie ou encore sous anticoagulants s’adresseront à un professionnel de santé avant toute utilisation.
• Faites attention aux huiles essentielles riches en cétones et lactones neurotoxiques.
Elles sont néfastes pour le système nerveux et peuvent provoquer des convulsions et d’autres soucis neurologiques. Leur utilisation est contre-indiquée chez la femme enceinte ou allaitante et chez le bébé.
Il s’agit de l’aneth, l’armoise et toutes les huiles essentielles dont une molécule dans le chémotype fini par « -one » (thuyone, cryptone, atlantone, pinocamphone, etc., et certaines cétones plus douces comme verbénone, carvone, italidiones). Il existe un faux ami à cette terminaison en « one » facilement repérable, c’est le camphre, dont le nom chimique est « bornéone ».
• Attention aux huiles essentielles contenant du camphre dont les effets toxiques sont bien répertoriés en allopathie (elles peuvent provoquer des convulsions, une léthargie, voire à forte dose un coma) : romarins, lavande aspic, camphrier d’Asie, lavandin, hysope, persil, thuya (liste non exhaustive).
• N’utilisez pas une huile essentielle, surtout si vous ne la connaissez pas, sans les recommandations d’une personne qualifiée.
• Respectez bien les voies d’administration indiquées.
• Lavez-vous bien les mains après l’usage d’huiles essentielles, notamment en massage.
• Abstenez-vous de tout autotraitement, c’est-à-dire sans une recommandation médicale ou pharmaceutique compétente en aromathérapie. Notamment dans le cas d’affections sérieuses, demandez conseil à un médecin ou pharmacien formé en aromathérapie.
• Ne laissez pas les flacons à portée des enfants ou de toute autre personne pouvant utiliser vos huiles essentielles en dehors de votre présence ou sans votre accord !
• En cas d’ingestion d’une HE pure, absorbez (ou faites avaler s’il s’agit d’un enfant) plusieurs cuillerées d’une huile végétale laxative et non miscible dans l’eau pour éviter toute entrée à travers le tube digestif (huile de ricin, paraffine ou, à défaut, huile végétale alimentaire). En cas d’erreur de dosage, contactez rapidement le centre antipoison le plus proche de votre domicile.
• Utilisez les huiles essentielles en petite quantité et diluées.
Même si dans certains cas bien précis elles peuvent s’employer pures, pensez toujours à les diluer dans une huile végétale ou à les déposer sur un support comme un sucre.
• Évitez les massages à base d’huiles essentielles pures (sauf exceptions mentionnées dans l’ouvrage), surtout les HE de cannelles, girofle, origan compact, sarriette, thym à thymol ou thym à carvacrol, trop agressives pour la peau (elles sont dites « dermocaustiques »).
• Attention au soleil si vous utilisez certaines huiles essentielles contenant des molécules photosensibilisantes (bergamote, citron et autres agrumes…). Elles peuvent provoquer une brûlure cutanée ou un brunissement irréversible de la peau. Il est important d’attendre au moins 3 heures après leur application avant de s’exposer au soleil.
• Si vous prenez d’autres traitements, toutes les huiles essentielles ne sont pas recommandées. Certaines sont très douces et utilisables sans risque, d’autres non ! Demandez conseil à votre pharmacien.
• Faites attention aux interactions entre les huiles essentielles.
Certaines huiles essentielles peuvent avoir des interactions entre elles. Évitez de faire des mélanges sans avoir demandé conseil au préalable à un thérapeute.
• Évitez tout contact d’une huile essentielle pure avec les muqueuses (yeux, bouche, nez, tympan, vagin, anus), ainsi que toute zone irritée ou sensible. Si cela arrive malgré tout, enduisez la zone avec une huile végétale la plus grasse possible (voir ici) et contactez le centre antipoison le plus proche de chez vous.
• N’instillez jamais une huile essentielle, même diluée, dans les yeux !
En effet, le milieu oculaire est constitué d’eau, et les huiles essentielles ne sont pas solubles dans l’eau. En contact avec la muqueuse de l’œil, elles vont se coller dessus et la brûler. En revanche, les hydrolats (ou eaux distillées) peuvent être utilisés en toute sécurité, comme l’hydrolat de bleuet pour apaiser un œil irrité, rouge, allergique, sec ou larmoyant.
LES GESTES EN URGENCE, EN CAS DE MAUVAISE MANIPULATION…
Rincez la projection d’huile essentielle dans les yeux avec de l’eau pendant 15 minutes pour nettoyer mécaniquement l’œil, puis appliquez une compresse imbibée d’huile végétale la plus grasse possible (idéalement, huile de ricin ou de coco liquéfiée) pour capter et dissoudre l’HE ayant provoqué l’irritation.


• N’instillez jamais une huile essentielle dans les oreilles !
Dans cet ouvrage, aucune huile essentielle n’est à utiliser dans le conduit auditif. En revanche, l’application précise et contrôlée près de l’oreille d’une formule aromathérapeutique pourra montrer ses bienfaits (pour soulager une otite moyenne, par exemple).
• N’injectez jamais une huile essentielle par voie intramusculaire ou intraveineuse !
Une huile essentielle ne se mélangera pas dans le sang et peut entraîner des perturbations biologiques très graves.

Peut-on se soigner soi-même avec des HE ?
Très puissantes, les huiles essentielles doivent être manipulées avec toutes les précautions requises pour éviter d’éventuels effets secondaires. Nous vous délivrons dans ce guide des informations simples mais précises afin que vous puissiez vous soigner vous-même ainsi que vos proches sans risque. Ne pratiquez surtout pas d’automédication sans connaissance et n’utilisez pas une huile essentielle par hasard, même à faible dose.
De manière générale, référez-vous toujours à l’avis d’un spécialiste de la santé (médecin, pharmacien, aromathérapeute…) quelle que soit la voie d’utilisation d’une huile essentielle, à adapter en fonction de votre profil et de votre situation médicale. Ne vous laissez pas influencer par certaines informations diffusées sur des sites Internet, qui ne sont pas toujours validées par des experts.
ATTENTION Dans cet ouvrage, vous trouverez des informations simples et extrêmement efficaces pour vous guider. Cependant, ces informations ne se substituent en rien aux prescriptions et conseils de votre médecin.



Peut-on prendre des médicaments allopathiques ou d’autres plantes avec les huiles essentielles ?
Il est possible de prendre des médicaments allopathiques ou phytothérapeutiques en même temps que des huiles essentielles, mais parlez-en avec un professionnel de santé afin d’éviter toute interaction préjudiciable. Certaines molécules, en effet, peuvent accélérer la dégradation de médicaments. Seul un professionnel de santé formé à l’aromathérapie saura détecter ces éventuelles interactions.

Comment marchent les synergies entre les HE ?
Une seule huile essentielle, la plupart du temps diluée, peut suffire à soigner une pathologie simple. Néanmoins, une synergie vous sera toujours proposée car les huiles essentielles peuvent agir de concert et être plus efficaces mélangées (on dit souvent : 1 HE + 1 HE = 3 HE)… Par exemple, on va associer une HE de citron détoxifiante à une autre HE antibactérienne dont l’effet secondaire est d’agresser le foie et les reins (à cause d’une molécule phénolée qu’elle contient), afin d’éviter la toxicité de cette dernière dans l’organisme.



LES DIFFÉRENTES UTILISATIONS

Cet ouvrage présente l’aromathérapie selon l’école française. Il existe aussi l’école anglaise d’aromathérapie, très répandue dans tous les pays anglo-saxons, qui utilise surtout les huiles essentielles en diffusion et en massage, très diluées. Les huiles essentielles peuvent être utilisées en usage externe ou interne, par toutes les voies possibles : orale, rectale, nasale, cutanée (compresses, cataplasmes, massage…), olfactive (en diffusion ou en inhalation), en gargarisme ou bain de bouche…

Cas généraux
Suivant la pathologie, certaines voies sont plus efficaces que d’autres.
• Pour une douleur musculaire ou articulaire
La voie cutanée sous forme de massage sera psychologiquement et pharmacologiquement la plus efficace. En effet, un massage en vue d’atténuer la douleur, associé à des molécules antalgiques, est forcément plus indiqué qu’une diffusion seule !
• Pour un problème de stress ou d’angoisse
La voie olfactive par diffusion ou inhalation ainsi que la voie cutanée seront les plus adaptées, et le pouvoir des odeurs pourra aussi être utilisé. Le nez perçoit très vite et transmet quasiment instantanément au cerveau les informations olfactives qu’il capte pour adapter sa réponse au stress et aux angoisses.
• Pour l’antibiothérapie
La voie orale (interdite avant 6 ans) sera privilégiée pour optimiser les résultats. Dans ce cas, une diffusion des molécules actives par le biais du sang est nécessaire pour agir rapidement partout.
• Pour un problème ORL
Un spray nasal ou de gorge sera le plus adapté.
• Pour certains traitements répétitifs ou au goût trop fort ou bien pour les traitements locaux de mycoses ou d’hémorroïdes par exemple, les voies cutanée et olfactive sont les plus courantes et plébiscitées, mais les voies rectale ou vaginale peuvent aussi être très utiles.
LES SUPPOSITOIRES
Les suppositoires aromatiques s’avèrent efficaces et non invasifs (pour tout type de pathologie : ORL, sommeil, stress…) mais sont délivrés uniquement en pharmacie. Malheureusement, peu d’officines en proposent. J’en recommande donc peu, car rien ne sert d’avoir une formule efficace sans possibilité de se procurer le produit prêt à utiliser !



À avaler
La voie orale (interdite en France avant 6 ans) est extrêmement pratique et rapide, surtout si les huiles essentielles sont déjà mélangées et prêtes à l’emploi (gouttes, sirops, gélules préparées en pharmacie…). La prise sera limitée dans le temps, on compte en général selon l’âge de quelques jours à 3 semaines de traitement.
Attention, la plupart des huiles essentielles ne se consomment pas pures sans avis médical ou pharmaceutique afin d’éviter toute brûlure digestive ou sur la langue (surtout en présence de phénols, des composés organiques irritants). Par ailleurs, leur goût est parfois un peu désagréable. Vous pourriez grimacer !
[image: Image] Sur un support à avaler
•  Comment fait-on ?
Généralement, on utilise les HE diluées à raison de 1 à 2 gouttes 3 fois par jour au maximum (ou moins) à déposer dans 1 cuillerée à café d’huile végétale alimentaire, de miel ou de sirop d’agave, ou bien sur ½ sucre, un comprimé neutre ou une boulette de pain.
Vous pouvez aussi opter pour des capsules d’HE (en boutique ou pharmacie), correctement dosées et déjà associées à des huiles végétales.

[image: Image] En bain de bouche
Les bains de bouche consistent à absorber sans l’avaler un mélange d’une substance associée à une huile essentielle ou un hydrolat, par exemple :
• un hydrolat aromatique et du gel d’aloe vera ;
• 1 goutte d’HE diluée dans une huile végétale culinaire (½ cuillerée) associée à un bain de bouche contenant un peu d’alcool.
Ce genre de traitement peut concerner des problèmes de mycose buccale, d’aphte (HE de laurier noble ou d’arbre à thé couramment utilisées), de parodontite, de problèmes aux gencives (HE de citron jaune) ou permettre de blanchir les dents tachées par le tabac ou certaines baies (myrtilles, cassis).
• Comment fait-on ?
On laisse agir quelques secondes ou minutes dans la bouche, puis on recrache la préparation et on refait un bain de bouche jusqu’à 3 fois par jour.

[image: Image] En gargarisme ou spray pour la gorge
Ils sont identiques au principe du bain de bouche, mais c’est la gorge et l’arrière-gorge qui sont visées. On retrouve nombre de spécialités sous forme de sprays ou pastilles aromatiques, par exemple en pharmacie ou magasins bio.
• Comment fait-on ?
Il faut bien nettoyer le fond de la gorge avec le mélange, puis le recracher sans l’avaler ou bien l’avaler.
Lors d’un mal de gorge ou d’une angine, un gargarisme préparé avec de l’HE de thym à thujanol est idéal !


En massage sur la peau
Le massage est un moment de détente et de plaisir. L’épiderme agit comme un filtre, et l’action des principes actifs des HE se voit prolongée. Vous pouvez préférer ce mode d’utilisation avec des huiles essentielles en cas de stress, surmenage, anxiété… Les massages sont souverains pour se détendre ou préparer le corps avant une séance de sport, de jardinage, pour soulager les douleurs corporelles (bosse, bleu, rhumatisme, entorse, tendinite…), pour nourrir la peau (visage, corps), lutter contre les troubles de la circulation, la cellulite… Il suffit de verser quelques gouttes d’huile de massage (huile essentielle diluée dans une huile végétale) dans le creux de la main et de frotter les deux paumes l’une contre l’autre, avant de masser, pour une meilleure répartition de l’huile.
[image: Image] Quelles zones peut-on masser ?
Les huiles essentielles peuvent être utilisées (diluées de préférence) sur tous les endroits du corps suivant les pathologies (problèmes de peau, cosmétique, massage sportif ou antidouleur, bien-être, etc.). Le plexus solaire, les tempes, la nuque, la plante des pieds, les poignets et les paumes sont des zones très irriguées où la pénétration est extrêmement rapide et où certaines HE peuvent être utilisées pures, pour des soins d’urgence.
Idéalement, le massage se fait de manière circulaire sur la peau en utilisant les pouces et/ou la main entière.
Les zones massées seront plus ou moins étendues suivant le problème : par exemple, on appliquera 1 goutte d’HE de menthe poivrée sur chaque tempe (loin des yeux) pour traiter un mal de tête tenace. On massera seulement le lobe de l’oreille (sans rien introduire à l’intérieur) en cas d’eczéma localisé à cet endroit, on traitera une zone limitée à un doigt ou un ongle pour soigner une verrue ou une mycose, on massera le dessus des mains pour apaiser une brûlure, le creux des aisselles pour résoudre un problème de transpiration, les fesses et les cuisses pour un soin anticellulite…
• Comment fait-on ?
Une huile essentielle s’utilise rarement seule, elle se dilue en général dans une huile végétale (HV) de qualité, dont les propriétés spécifiques (cicatrisation, apaisement, protection de la peau…) vont aussi optimiser son action en diluant et en améliorant sa pénétration à travers la peau.


Les huiles végétales (HV) à utiliser en massage
Les huiles végétales font partie de notre quotidien en cuisine (olive, tournesol) et en cosmétique, certaines ont des noms qui font rêver comme jojoba, karité, monoï… Les huiles végétales de base permettent de diluer remarquablement bien les huiles essentielles tout en facilitant leur diffusion à travers la peau.
ATTENTION AUX ALLERGIES CROISÉES !
Avant d’utiliser une huile végétale, vérifiez l’absence d’allergie.
Une personne allergique à l’arachide présente jusqu’à 50 % de risque de développer une allergie croisée avec une huile végétale issue de fruits à coque (noisette, amande, noix, macadamia, argan). Une personne allergique au pollen du bouleau risque d’être également allergique aux HV de noyau d’abricot et d’arachide.


[image: Image] Qu’est-ce qu’une huile végétale ?
Une huile végétale, contrairement à une huile essentielle, est constituée quasiment exclusivement de corps gras (elle appartient à la famille des « lipides ») dont des acides gras essentiels (comme les oméga 3, 6 ou 9), mais aussi d’antioxydants, de vitamines (E, A, C…) et d’acides gras saturés… Selon l’utilisation que l’on souhaite en faire, ses bienfaits se combinent à ceux de l’huile essentielle afin d’offrir une synergie.
Les huiles végétales sont utilisées depuis l’Antiquité pour les soins de la peau, des ongles et des cheveux – Cléopâtre, par exemple, imprégnait ses cheveux et se démaquillait le visage avec de l’huile de ricin. Elles représentent le meilleur diluant pour fluidifier une huile essentielle, quelle que soit la voie d’utilisation (sauf l’inhalation et la diffusion). Elles facilitent notamment les massages et toute autre application cutanée.

[image: Image] Les 3 grands types de diluants gras naturels
• Les huiles végétales. Elles sont obtenues par pression d’un fruit, d’une graine ou d’une noix contenant des corps gras. Ces huiles sont localisées dans des cellules spéciales, principalement les graines (tournesol, sésame…) où elles constituent des réserves pour la germination, mais également dans le péricarpe de certains fruits (olive, avocat…) ou de noix (noisette, noix, macadamia, calophylle inophyle).
• Les huiles de macération. Le nom exact de ces produits est « extrait lipidique » (EL). On met à macérer 3 semaines une plante dont les principes actifs aromatiques vont être transférés dans l’huile végétale de macération (en général, de l’huile de tournesol ou d’olive). L’huile de calendula, par exemple, est une macération de fleurs de souci dans de l’huile végétale de tournesol (en principe), comme l’huile d’arnica, le millepertuis, les huiles de macération d’hélichryse et de lavande. Le monoï est obtenu en faisant macérer des fleurs de tiaré dans de l’HV de coco. Ces huiles allient les propriétés des huiles végétales et des plantes macérées, notamment si ces dernières contiennent une huile essentielle, ce qui en fait des soins aux propriétés calmantes, apaisantes…
• Les beurres végétaux. Il en existe de très nombreux exemples : karité, mangue, avocat, amande, cacao, kokum… Pour les obtenir, la meilleure méthode est de broyer sous une presse les noix débarrassées de leur coque, à une température inférieure à 80 °C. Les beurres végétaux fondent naturellement autour de 35 °C.

[image: Image] Quelle est la meilleure qualité ?
Les huiles végétales à utiliser sont celles dites de « première pression à froid ». Un label AB peut garantir ce type d’extraction en plus du respect de la culture de la plante. Un logo « AOC » permet d’acheter une huile végétale non coupée par différents lots de différents endroits du globe (comme c’est le cas pour la plupart des huiles d’olive culinaires même issues de la filière AB !). La qualité n’est pas la même, le prix non plus.

[image: Image] Comment les utilise-t-on ?
• Excellentes pour notre corps
Constituées d’acides gras essentiels, les huiles végétales sont des nutriments indispensables à notre alimentation pour réguler le taux de cholestérol (lipide synthétisé par notre organisme), comme précurseurs de la synthèse de molécules indispensables à notre survie (hormones sexuelles, thyroïdiennes, etc.) ; on considère que les corps gras, huiles ou lipides doivent constituer entre 30 à 40 % de notre apport calorique journalier.
• Idéales pour les soins de la peau…
Largement utilisées dans l’industrie cosmétique tant bio que conventionnelle, les huiles végétales sont la base des crèmes, des masques, des huiles de soin, des après-shampooings… et de toutes les émulsions et huiles de massage en général.
• En aromathérapie
Elles sont idéales pour diffuser les huiles essentielles à travers la peau tout en conférant à celle-ci souplesse, élasticité et tonicité, protection et hydratation grâce à l’apport des acides gras, de vitamines et d’insaponifiables qui entrent dans beaucoup de réactions enzymatiques de l’organisme.
Dans chaque couche de la peau, les huiles essentielles vont soutenir la fabrication d’éléments essentiels comme le collagène, l’élastine (la protéine présente dans les tissus élastiques de l’organisme comme la peau), etc., car elles peuvent inhiber certaines enzymes (collagénases, élastase) coupant les fibres de collagène ou d’élastine responsables du vieillissement.
Les huiles essentielles se diluant parfaitement dans les huiles végétales, il est facile de faire des mélanges à différentes concentrations.

[image: Image] Comment les conserve-t-on ?
Une bonne conservation est la condition indispensable pour que les soins soient efficaces et non toxiques. Conservez les huiles végétales à l’abri de l’humidité, de la chaleur, de la lumière (flacon en verre teinté de préférence) et de l’air (attention aux récipients presque vides remplis d’air).
Une mauvaise conservation entraîne un rancissement précoce, notamment des huiles végétales fragiles (celles qui contiennent le plus d’acides gras insaturés, comme l’huile de colza et de noix), qui se traduit par une odeur désagréable et peut être à l’origine de processus inflammatoires et de toxicité sur la peau.
Pour éviter le rancissement, ajoutez 10 % d’HV de jojoba à toutes vos préparations huileuses.

[image: Image] Le top des HV : de la plus sèche (pénétrante) à la plus grasse (non pénétrante)
Au rayon des huiles végétales, le choix est large ! Voici le top des HV pour la cosmétique. Elles sont classées de la plus sèche (la plus pénétrante à travers la peau) à la plus grasse (non pénétrante), ce qui vous permettra de jongler et de choisir en fonction de ce que vous souhaitez : un massage de 3 heures, de 5 minutes ou une simple application sur le visage !
Il est également précisé si telle ou telle huile végétale peut être comédogène ou non, c’est-à-dire si son application peut induire des imperfections de la peau de type comédons ou boutons, parce qu’elle est peu pénétrante et susceptible de boucher les pores, en les empêchant de respirer correctement.

[image: Image] Classement des HV par indice de pénétration
[image: Image]


En application locale sur la peau ou les cheveux
[image: Image] En dilution avec une HV
Prendre soin de sa peau, de ses ongles et de ses cheveux est très simple avec des huiles essentielles associées aux propriétés des huiles végétales !
La peau, comme le cuir chevelu, est constituée de lipides comme les huiles végétales. Cette similitude fait des HV des composants de choix pour soigner et embellir ces parties du corps en synergie avec les huiles essentielles.
• Comment fait-on ?
Pour une action ciblée curative sur le visage ou le corps : comptez 1 à 5 %, soit 1 goutte d’huile essentielle associée à 20 gouttes d’huile végétale.
Vous pouvez mélanger certaines huiles essentielles et végétales dans un flacon roll-on à bille pour une application sur les poignets, par exemple… Un accessoire pratique à emporter partout !

[image: Image] Directement sur la peau
Vous pouvez utiliser exceptionnellement et sans risque à partir de 12 ans quelques huiles essentielles pures (en application ou en massage) directement sur la peau, comme :
• les HE d’agrumes zestes (à utiliser seulement le soir pour éviter la photosensibilisation) ;
• de petit-grain (c’est-à-dire issues des feuilles et petits fruits comme la bigarade, la clémentine, la mandarine) ;
• de néroli bigarade (issue des fleurs d’oranger) ;
• de camomille romaine ;
• de lavande officinale pour se détendre et bien dormir ;
• d’ylang-ylang pour lâcher prise.
•  Comment fait-on ?
L’application d’huile essentielle pure reste ponctuelle, effectuée sur des personnes l’ayant déjà testée et n’ayant eu aucune réaction allergique.
L’application peut se faire à raison de 2 à 3 gouttes au niveau des poignets (pour allier olfaction et pénétration cutanée rapide), de la paume des mains (idem), de la plante des pieds pour une action sur tout l’organisme et éviter d’être importuné par l’odeur, derrière les oreilles, notamment en cas d’otite, ou encore au niveau du plexus solaire (en dessous de la pointe du sternum) pour se détendre.

[image: Image] En cataplasme
Une huile essentielle peut très facilement être utilisée avec de l’argile verte en cataplasme. Il s’agit d’une préparation de plante assez pâteuse qui est appliquée sur la peau (avec une bande en coton élastique pour la maintenir) dans un but thérapeutique, surtout associée aux vertus des huiles essentielles, par exemple en cas d’arthrose, de rhumatisme, d’entorse…
• Comment fait-on ?
Utilisez un récipient creux en bois, en faïence ou en verre (surtout pas en plastique, ni en cuivre ou autre métal car l’interaction entre les ions du métal et ceux de l’argile font perdre ses propriétés à cette dernière). Versez-y de l’argile en poudre. Recouvrez d’eau et d’un tissu propre et laissez reposer 1 heure. La pâte obtenue doit être ni trop molle, ni trop dure. Ajoutez les gouttes d’huile essentielle recommandées à ce moment-là.
Prélevez une partie de cette pâte à l’aide d’une spatule en bois et déposez-la sur une gaze pour réaliser un cataplasme, le côté argile appliqué sur la partie douloureuse. Il est indispensable que le support soit plus large que le cataplasme car, lors de la pose, l’argile va s’étaler un peu. Bandez le cataplasme avec une bande Velpeau afin de le maintenir en place.

[image: Image] En compresse
Vous pouvez choisir ce mode d’application par exemple pour traiter un problème cutané, une piqûre d’insecte, une verrue…
• Comment fait-on ?
Imprégnez une gaze stérile ou un tissu propre en coton de quelques gouttes d’huile(s) essentielle(s) et appliquez la compresse sur la zone à traiter. Mieux vaut changer régulièrement la compresse et renouveler les applications plusieurs fois par jour plutôt que de conserver la même compresse.


Par voie rectale (suppositoires) ou vaginale (ovules)
[image: Image] En suppositoires
La voie rectale permet d’éviter un premier passage des molécules actives dans le foie, donc une première élimination qui entraîne une baisse de la concentration des principes actifs dans le corps, contrairement par exemple à la voie orale où une partie ne passe pas jusqu’au sang puisque éliminée directement par le foie.
La France a légiféré et retiré en 2012 tous les médicaments à base d’huiles essentielles dans les suppositoires pour les nourrissons. Ceux-ci contenaient certaines molécules dangereuses comme le 1,8-cinéole et le camphre qui peuvent notamment provoquer des convulsions chez les bébés.
Dans cet ouvrage, quelques formules sont proposées sous forme de suppositoires, mais elles sont strictement pharmaceutiques, vous n’en trouverez donc pas en dehors de certaines (rares) pharmacies spécialisées.
LES PHARMACIES SPÉCIALISÉES
EN THÉRAPIES NATURELLES
Orientez-vous vers quelques adresses connues : pharmacie de Maubeuge et pharmacie Delpech à Paris, pharmacie de la Voie verte à Caluire-et-Cuire, pharmacie du Père Blaise à Marseille, pharmacie Philipparie à Limoges…


• Comment fait-on ?
Restez prudent, les huiles essentielles peuvent être irritantes pour la muqueuse rectale. Respectez bien les posologies conseillées par votre pharmacien et n’hésitez pas à consulter un médecin. L’automédication dans ce domaine n’est pas recommandée !

[image: Image] Les ovules vaginaux
Ils sont très utiles pour soigner in situ une mycose (affection très courante chez les femmes), des sécheresses vaginales, mais aussi des infections causées par certains virus pouvant même entraîner des cancers (papillomavirus).
Les ovules se fabriquent comme les suppositoires mais ne sont pas dosés de la même façon. Les pharmacies spécialisées qui peuvent vous fournir des suppositoires le feront également pour des ovules.
• Comment fait-on ?
Les ovules sont une forme pharmaceutique spéciale dont la réalisation sera confiée à votre pharmacien.


En inhalation humide
Cette méthode consiste à utiliser un bol d’eau bouillante additionné d’huile essentielle pour dégager les sinus ou les voies respiratoires en général, mais aussi pour désincruster les pores qui seront dilatés par la chaleur et donc plus faciles à nettoyer (comme chez l’esthéticienne qui vaporise parfois une eau aromatique avant un soin détox du visage).
• Comment fait-on ?
Il suffit de pencher sa tête au-dessus d’un bol d’eau bouillante ou un inhalateur dans lequel vous ajoutez 5 gouttes d’un mélange d’huiles essentielles à de l’eau frémissante (90 °C).
Lors de l’inhalation, qui dure de 5 à 10 minutes, couvrez-vous la tête d’une serviette, puis fermez les yeux. Après la séance, attendez au moins 1 heure avant de sortir car les muqueuses dilatées par l’eau chaude sont plus sensibles au froid et plus perméables aux microbes.
ATTENTION Toutes les huiles essentielles ne peuvent pas s’utiliser en inhalation, certaines étant trop agressives pour les muqueuses. N’hésitez pas à demander conseil au pharmacien ou à votre aromathérapeute.



En inhalation sèche
Vous connaissez probablement les petits sticks inhalateurs blancs qui sentent le menthol et que l’on introduit dans le nez pour le déboucher ? C’est le principe de l’inhalation sèche, dont les bienfaits sont incontestables en cas de troubles respiratoires ou nerveux. C’est le soin express antistress, anti-crise de nerfs et anti-fringale : les huiles essentielles choisies agissent rapidement et simultanément sur le cerveau et les différents organes concernés.
ATTENTION L’inhalation sèche est déconseillée chez les personnes asthmatiques, surtout en période de crise.


• Comment fait-on ?
Déposez quelques gouttes d’huile essentielle sur un mouchoir, la mèche d’un stick inhalateur ou sur un oreiller pour profiter des bienfaits d’une inhalation dite « sèche ». À renouveler plusieurs fois dans la journée.

En bain aromatique
Le bain permet une profonde détente, du nourrisson à la personne âgée, et de nombreuses études montrent les effets bénéfiques des huiles essentielles dans ce domaine, à tel point que certaines maisons de retraite ont totalement remplacé les comprimés d’hypnotiques par des bains relaxants aromatiques, proposés à des pensionnaires volontaires, le soir avant le coucher ! On trouve même des capsules de douche à clipper sur le tuyau de la douche, aux propriétés antistress ou tonifiantes suivant son choix !
• Comment fait-on ?
Pour profiter des vertus relaxantes des huiles essentielles, vous pouvez les diluer par exemple dans un gel douche, un peu de shampooing, une base neutre achetée en pharmacie ou encore une tasse de lait infantile ou de lait classique (liquide ou en poudre non écrémé).

En diffusion
Très volatiles, les huiles essentielles s’évaporent dans l’atmosphère en diffusant leurs principes actifs aux nombreuses vertus.
• Comment fait-on ?
Vous pouvez diffuser une ou plusieurs huiles essentielles sur un coton posé dans une coupelle, un support inerte comme un galet poreux, dans l’humidificateur d’un radiateur ou dans un diffuseur (de nombreux modèles existent).
[image: Image] Pour les choisir…
Fiez-vous à votre nez : si vous n’aimez pas une huile essentielle, ne la mettez pas en diffusion. L’affinité que vous aurez spontanément avec telle HE est votre première alliée !

[image: Image] Les appareils pour diffuser les huiles essentielles
Vous trouverez en boutique ou sur Internet de nombreux types de diffuseurs d’huiles essentielles : adaptez votre modèle selon votre budget et l’usage voulu.
• Le diffuseur par chaleur douce
Son atout : Simple, facile, plus sécuritaire qu’un brûle-parfum.
Ce type de diffuseur chauffe l’huile essentielle par un système électrique. Les particules aromatiques volatiles sont propulsées doucement dans l’atmosphère sous l’effet de la chaleur.
Les + : Il est facile à nettoyer d’un coup de chiffon lorsqu’on désire changer d’huile essentielle. Silencieux, il est particulièrement indiqué dans une chambre pour faciliter l’endormissement.
Les – : Il ne convient pas à une pièce ayant une superficie supérieure à 20 m2.
• Le diffuseur électrique à jet d’air sec
Son atout : Thérapeutique, diffusion rapide en quelques minutes pour soigner vite et bien. L’huile essentielle choisie est propulsée dans l’air sous forme de microparticules – sans être chauffée – grâce à un jet d’air sec.
Les + : 10 minutes 2 à 3 fois par jour suffisent pour purifier et assainir l’atmosphère (en dehors de la présence d’enfant, d’asthmatique, de petits animaux qui sont fragiles).
Les – : Réservez ce type d’appareil à une pièce de petit volume, le verre est très fragile et se casse, le bruit est souvent très important, surtout pour les petits appareils.
• Le diffuseur par nébulisation ou à microdiffusion
Son atout : La technologie la plus aboutie en termes de performance.
L’huile essentielle est nébulisée, c’est-à-dire vaporisée en microgouttelettes grâce à l’air comprimé.
Les + : Il préserve mieux les propriétés des huiles essentielles car il fonctionne à froid. Ce type de diffuseur peut couvrir une superficie allant jusqu’à 100 m2.
Les – : Il est plus cher, demande plus d’entretien, et le bruit léger qu’il émet peut s’avérer plus gênant dans une chambre. Installez-le plutôt dans le salon.
• Le diffuseur par ventilation
Son atout : Pas de verre, pas d’eau, rien à casser, diffusion sécurisée et douce sans chaleur, sans nettoyage.
La majorité de ces diffuseurs fonctionne à froid avec un buvard ou une sorte de compresse jetable sur lesquels on dépose des huiles essentielles et au travers desquels on fait passer un puissant souffle d’air.
Les + : Silencieux et peu encombrant, vous pouvez l’installer en voiture ou dans votre bureau.
Les – : Il ne convient pas pour une grande pièce et on est obligé de changer régulièrement les buvards.
• Le diffuseur ionique par ultrasons
Son atout : Le plus beau à offrir ! Son bruit de gouttelettes, ses jeux de couleurs, sa diffusion douce permettent de faire profiter la famille de tous les bienfaits des huiles essentielles… Il permet de mettre en suspension par ionisation une quantité d’eau et d’huiles essentielles dans l’air ambiant. Au fond du diffuseur se trouve une pastille à ultrasons qui émet des vibrations à haute fréquence. Il faut ajouter un peu d’eau froide dans le réservoir, puis les huiles essentielles choisies. Celles-ci sont dispersées en microparticules, ce qui donne une sorte de brouillard aromatique qui optimise leurs vertus.
Les + : Ce type de diffuseur est peu sonore, avec un bruit de fontaine très relaxant, et convient à un espace de 10 à 40 m2. Certains modèles disposent d’un système de sécurité interrompant le fonctionnement de l’appareil automatiquement lorsqu’il reste moins de 20 ml d’eau dans le réservoir.
Les – : Les principes actifs des molécules aromatiques restent moins longtemps en suspension dans l’air avant de retomber. Évitez de l’installer dans un endroit humide.
• Le diffuseur à brise d’air
Son atout : Pratique et rapide. Il consiste à vaporiser l’huile essentielle (ou le mélange d’huiles essentielles) sur un filtre en cellulose grâce à un ventilateur à deux vitesses.
Les + : Il est silencieux et on peut utiliser le filtre durant plusieurs années.
Les – : Il est volumineux et ne convient pas forcément à un petit logement.
• Le diffuseur type collier, bracelet ou à clip pour vêtement ou climatisation d’une voiture
Son atout : Nomade, réutilisable, pratique, sans nettoyage.
Ces diffuseurs sont en général équipés d’une feutrine ou d’une céramique que l’on peut imbiber de quelques gouttes d’huile essentielle. Certains rappellent la forme et l’usage des embaumeurs du Moyen Âge qui s’ouvraient et délivraient leurs parfums comme une orange s’ouvrant en quartiers.
Les + : Nomades, discrets, ils délivrent leurs secrets aromatiques quand on les ouvre pour sentir les arômes (bracelets et clips avec couvercle pour ouvrir et fermer) ou en continu.
Les – : Il faut changer la feutrine ou la céramique poreuse chaque fois que l’on introduit une nouvelle huile essentielle pour ne pas mélanger les fragrances.




LE CADRE RÉGLEMENTAIRE AUTOUR
DES HUILES ESSENTIELLES

En France, certaines huiles essentielles ne peuvent être obtenues qu’en pharmacie ou sur ordonnance. En voici la liste exhaustive.

La législation générale
[image: Image] Les HE dont la délivrance est réservée aux pharmaciens
Décret no 2007-1198 du 3 août 2007 modifiant l’article no D 4211-13 du Code de la santé publique, JO du 8 août 2007 :
• Grande absinthe (Artemisia absinthium)
• Petite absinthe (Artemisia pontica)
• Armoise commune (Artemisia vulgaris)
• Armoise blanche (Artemisia herba alba Asso)
• Armoise arborescente (Artemisia arborescens)
• Cèdre blanc ou thuya du Canada (Thuya occidentalis) et cèdre de Corée (Thuya koraenensis), dits « cèdre feuille »
• Chénopode vermifuge (Chenopodium ambrosioides, Chenopodium anthelminticum)
• Hysope (Hysopus officinalis)
• Moutarde jonciforme (Brassica joncea)
• Rue (Ruta graveolens)
• Sabine (Juniperus sabina)
• Sassafras (Sassafras alibidum)
• Sauge officinale (Salvia officinalis)
• Thuya (Thuya plicata)
• Tanaisie (Tanacetum vulgare)

[image: Image] Les huiles essentielles destinées à la préparation de boissons alcooliques
Le décret du 31 juillet 1959 réglemente les huiles essentielles pouvant servir à la préparation de boissons alcooliques : anis vert, badiane, fenouil, hysope.
Elles ne peuvent être délivrées que sur prescription médicale en préparation ou en nature (comptabilité spéciale sur un registre avec acquis à caution). La législation française interdit l’usage (en dehors des fabricants) de boissons alcoolisées à base d’anis vert et d’anis étoilé et la vente sans ordonnance de ces huiles essentielles anisées.
Pour les jeunes mamans, la confusion a lieu entre la tisane de fenouil, qui favorise l’allaitement, et son huile essentielle. Or, celle-ci peut contenir jusqu’à 15 % de cétone (fenchone) et de l’anéthole à forte dose (stupéfiant) et n’a donc aucune indication chez le nourrisson.
L’Agence française nationale du médicament (ANSM) a aussi retiré les suppositoires pour les nourrissons à base d’huiles essentielles respiratoires (cela ne veut en aucun cas dire que les suppositoires aromatiques sont interdits chez le tout-petit, simplement que les instances de sécurité ont souhaité retirer les suppositoires existants dont les formules – pour certaines très anciennes – ne correspondaient plus aux recommandations actuelles de vigilance pour le nourrisson).
L’ANSM a également indiqué des normes à ne pas dépasser dans les teneurs de certains composants (1,8-cinéole, camphre, menthol) dans les préparations cosmétiques (baumes) pour les enfants de moins de 3 ou 6 ans.

[image: Image] Les huiles essentielles inscrites sur les listes des substances vénéneuses
Il s’agit des huiles essentielles ne pouvant être prescrites que par un médecin.
Il faut une ordonnance médicale pour les obtenir (au flacon ou même dans un mélange) :
• Liste I (qui correspond aux médicaments dangereux, avec un cadre rouge sur leur boîte en allopathie) : sabine (Juniperus sabina), rue (Ruta graveolens).
• Liste II (qui correspond aux médicaments considérés comme dangereux mais moins que ceux de la liste I, un cadre vert est apposé sur leur boîte en allopathie) : chénopode (Chenopodium ambrosioïdes, Chenopodium anthelminticum), moutarde (Brassica joncea).


Les recommandations pour l’usage des huiles essentielles en cosmétique
[image: Image] Les risques neurotoxiques chez les enfants de moins de 6 ans
L’Agence française de sécurité sanitaire et des produits de santé (AFSSPS) a publié en août 2008 un communiqué de recommandation quant aux quantités de camphre, menthol et eucalyptol (1,8-cinéole) à ne pas dépasser dans les cosmétiques pour enfants de 3 à 6 ans et pour les nourrissons…
L’ANSM recommande de ne pas introduire dans les produits cosmétiques destinés aux enfants de moins de 3 ans :
• du menthol,
• du camphre,
• de l’eucalyptol.
En règle générale, les huiles essentielles contenant du menthol ou du camphre sont contre-indiquées chez les enfants de moins de 6 ans.
Les huiles essentielles contenant du 1,8-cinéole (eucalyptol) peuvent, elles, être utilisées (ravintsara, niaouli, eucalyptus radié, romarin à cinéole…). Les doses doivent néanmoins être contrôlées.

[image: Image] Les substances interdites
L’arrêté du 6 février 2001 fixe la liste des substances interdites dans les produits cosmétiques, ou les conditions et concentrations maximales autorisées. Par exemple, le méthyleugénol (no CAS 93-15-2), que l’on retrouve dans l’HE de laurier noble, est interdit dans les produits cosmétiques sauf s’il s’agit de méthyleugénol naturellement présent (comme celui dans l’HE de clou de girofle à environ 0,03 %), et sous réserve que sa concentration n’excède pas 0,01 % dans les parfums fins, 0,004 % dans les eaux de toilette, 0,002 % dans les crèmes parfumées, 0,001 % dans les produits rincés, 0,0002 % dans les autres produits non rincés et les produits d’hygiène buccale.

[image: Image] Les substances à risque allergique
Une liste de 26 substances a été éditée dans l’arrêté du 17 novembre 2004, rendant obligatoire leur mention sur l’étiquetage des produits cosmétiques, afin de prévenir le consommateur des risques allergiques. L’eugénol et l’isoeugénol en font partie.
POUR EN SAVOIR PLUS
SUR LES SUBSTANCES ALLERGISANTES…
Consultez le site de l’AFSSAPS :
http://www.afssaps.fr/Infos-de-securite






COMMENT CONFECTIONNER
SES PRODUITS
EN TOUTE SÉCURITÉ ?

Avant de fabriquer vos produits DIY, vous devez respecter quelques précautions d’usage et autres règles d’or, car votre salle de bains ou votre cuisine ne sont pas des laboratoires « high-tech » ! Les soins que vous allez fabriquer chez vous sont très fragiles et nécessitent des précautions d’emploi pour éviter toute contamination par des polluants, champignons ou bactéries.

Les 5 règles d’or
1. Faites toujours un test sur la face interne du poignet (l’un des endroits du corps où la peau est la plus fine). Il vous permettra de voir rapidement une irritation due à une huile essentielle d’emblée trop agressive pour votre peau sensible. Dans ce cas, ne l’utilisez pas !
TEST INDISPENSABLE !
On peut être allergique à tout, aussi est-il préférable de faire un second test qui s’adresse aux personnes allergiques potentielles, c’est-à-dire à toutes celles ayant un terrain sensible ou allergique. Dans ce cas, faites un test du produit au pli du coude et attendez 48 heures pour voir si la préparation ne provoque aucune réaction indésirable.


2. Avant de préparer vos produits, veillez à vous laver les mains au savon, rincez-les, puis séchez-les délicatement.
3. Désinfectez votre matériel et les contenants, soit en utilisant de l’alcool à 70° (disponible en pharmacie), soit en les lavant au savon.
4. Ensuite, rincez et séchez soigneusement le tout.
5. Idéalement, conservez vos soins au frais et utilisez-les dans le mois qui suit leur fabrication. S’ils changent d’odeur, de couleur ou d’aspect, jetez-les !



[image: LA TROUSSE AROMA]



  

  
    
      Ce qu’il faut savoir

      C’est durant cette période clé de la vie, entre 3 et 12 ans, que les enfants apprennent les règles d’une bonne hygiène de vie avec une alimentation variée et équilibrée, la pratique d’une activité physique régulière, l’acquisition d’un bon sommeil… En leur donnant de saines habitudes dès leur plus jeune âge, vous préservez ainsi leur capital santé.

      Un nez qui coule, un bleu ou une bosse sur le genou… les enfants cumulent les petits bobos au quotidien. Heureusement, on peut facilement les soigner avec des huiles essentielles, en respectant bien la posologie et l’âge indiqué pour chacune d’entre elles.

      
        [image: Image] Que dit la législation ?

        Actuellement, en France, l’utilisation des huiles essentielles chez l’enfant de moins de 6 ans fait l’objet de précautions d’emploi drastiques recommandées par l’Agence nationale de santé et du médicament (ANSM). Dans le même ordre d’idée, une recommandation de l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (ANSES) du 16 octobre 2020 conseille de limiter l’usage par voie orale de l’HE d’arbre à thé (tea tree) et d’en vérifier la composition, et de garder à l’obscurité complète et au frais les flacons entamés pour éviter la formation d’ascaridiole. Quant aux HE de cajeput et de niaouli, l’ANSES déconseille leur consommation par voie orale à cause de la présence importante de 1,8-cinéole.

        
          QUEL CONTRÔLE À L’ÉCHELLE EUROPÉENNE ?

          
            Seule la France, au niveau européen, a des recommandations officielles (données par l’ANSM) sur l’utilisation des huiles essentielles en fonction des âges et exerce un certain contrôle sur les sites Internet et les laboratoires. Aussi, beaucoup de laboratoires implantent leurs filiales en Belgique pour échapper le plus possible aux recommandations françaises. Une harmonisation européenne serait la bienvenue à ce sujet !

          

        

        Les huiles essentielles contenant du menthol (menthe des champs, menthe poivrée), du camphre (lavande aspic, camphrier, lavandins, romarins, etc.), et celles contenant du 1,8-cinéole, ou eucalyptol (eucalyptus globuleux et radié, ravintsara, niaouli, etc.), sont tolérées chez les enfants de plus de 36 mois à des doses infinitésimales que les fabricants de cosmétiques pédiatriques doivent respecter scrupuleusement.

        À titre d’exemple, la dose d’eucalyptol, ou 1,8-cinéole, qui peut être introduite dans un produit cosmétique pour un enfant de 3 à 6 ans est de 1,12 % pour la totalité de la préparation. Si on utilise une huile essentielle contenant du cinéole (environ à 50 %) comme le ravintsara, cela revient à introduire 2,24 % de cette HE, soit 67 gouttes pour 100 ml de préparation…

        
          
            ATTENTION N’utilisez des huiles essentielles que sous le contrôle d’un médecin ou d’un pharmacien formé en aromathérapie.

          

        

      

      
        [image: Image] Par voie orale

        La prise d’huile essentielle par voie orale est contre-indiquée avant 6 ans, comme en médecine allopathique (avec les formes « sèches » comme les comprimés ou les gélules).

      

      
        [image: Image] Par voie rectale ou vaginale

        Ces produits sont confectionnés par des pharmaciens en France. À titre indicatif, les doses utilisées seront de 75 à 125 mg d’HE, 2 à 3 fois par jour (suppositoire de 2 g).

      

      
        [image: Image] En bain aromatique

        On recommande 1 bain par jour (dans le cas d’un état infectieux). Utilisez 15 à 20 gouttes d’huiles essentielles au maximum pour une baignoire (à mélanger avec un corps gras : shampooing ou gel douche, par exemple).

      

      
        [image: Image] En inhalation humide

        Comptez 1 à 3 soins par jour, pendant 4 jours en cas de problèmes infectieux. Introduisez 2 gouttes d’un mélange ou d’une huile essentielle indiquée pour les inhalations.

      

      
        [image: Image] En diffusion sèche dans l’air ambiant

        Pour les enfants de 6 à 12 ans, diffusez les huiles essentielles 5 minutes par heure, en dehors de leur présence pour éviter les irritations.

      

      
        [image: Image] Les recommandations générales pour les enfants

        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	ENFANT

                  	À PARTIR DE 3 ANS

                  	À PARTIR DE 7 ANS

                

                
                  	HE AUTORISÉES

                  	Lavande officinale, lavandin super, eucalyptus citronné, citron, mandarine, géranium rosat, bois de hô, petit-grain bigarade, orange douce, ylang-ylang, camomille romaine, thym à linalol, thym à thujanol

                    

                    Avec parcimonie : ravintsara, niaouli, eucalyptus radié

                  	Les mêmes HE peuvent être utilisées, ainsi que les HE suivantes :

                    menthe poivrée, ravintsara, laurier noble, eucalyptus radié, eucalyptus globuleux, niaouli, pins et sapins, marjolaine à coquilles, lavande aspic, romarin à cinéole, encens, myrrhe, hélichryse italienne…

                

                
                  	VOIES D’UTILISATION

                  	ORALE

                  	✘

                  	1 goutte 3 fois par jour sur un support pour voie orale

                

                
                  	DIFFUSION ET/OU OLFACTION

                  	Lavande officinale, eucalyptus citronné, citron, mandarine, géranium rosat, bois de hô, petit-grain bigarade

                    +

                    Ravintsara, eucalyptus radié (maximum 3 gouttes dans un mélange pour diffusion).

                    

                    La diffusion ne dépassera pas 5 minutes jusqu’à 3 fois par jour, en dehors de la présence de l’enfant.

                  	Les mêmes HE seront diffusées 5 à 10 minutes jusqu’à 3 fois par jour, en dehors de la présence de l’enfant.

                

                
                  	CUTANÉE

                  	Les HE seront toujours diluées sur la peau de l’enfant pour un massage.

                    La concentration finale en HE dans le produit (huile végétale, gel, crème conçue pour accueillir des HE) ne dépassera pas 1 à 5 % en dilution, soit de 15 à 75 gouttes pour 50 ml d’HV.

                  	Les HE seront toujours diluées sur la peau de l’enfant pour un massage.

                    La concentration peut atteindre 2 à 4 %, soit 60 à 120 gouttes en tout d’HE pour 50 ml d’HV.

                

                
                  	CONTRE-INDICATIONS

                  	Selon la réglementation française, sont interdites pour les enfants les HE contenant du camphre (lavande aspic, romarins, etc.), du 1,8-cinéole (eucalyptus globuleux, etc.) ou du menthol (menthe poivrée, menthe des champs).

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      Les hydrolats aromatiques (HA) et les eaux florales

      Les hydrolats (ou eaux distillées, c’est le plus souvent la même chose) sont particulièrement adaptés aux jeunes enfants avant 7 ans. L’hydrolat aromatique est reconnu comme un produit doux et subtil, bien toléré par l’organisme quel que soit l’âge, et dépourvu d’interactions médicamenteuses. Il se caractérise par une grande proportion d’eau (près de 98 %), et peut donc être utilisé en plus grandes quantités, pur ou dilué, et sur de plus longues périodes.

       

      • Par voie orale : 1 à 3 cuillerées à café dans un verre d’eau, 2 à 3 fois par jour, pendant environ 1 mois.

      • Par voie locale : l’HA peut être pulvérisé dans le nez, la bouche, sur le corps…

      
        [image: Image] Le top 3 des hydrolats aromatiques pour enfant

        Les hydrolats particulièrement adaptés chez l’enfant correspondent aux huiles essentielles qui leur sont autorisées.

        • L’HA de ravintsara, pour booster les défenses immunitaires et la mémoire : il est indiqué chez les enfants souvent enrhumés en diffusion dans une pièce pour assainir le lieu, mais aussi pour aider à la concentration lors des devoirs, ou bien avant le coucher (5 minutes) pour favoriser l’endormissement et renforcer les défenses immunitaires de l’enfant.

        • L’HA de géranium rosat, pour calmer les irritations, les brûlures, réguler les envies de sucre : particulièrement utile au printemps et tout au long de l’été car il apaise les brûlures causées par les coups de soleil ainsi que les piqûres d’insectes, il régénère la peau et calme toutes les maladies de peau (eczéma, psoriasis, dermite atopique) en simple pulvérisation sur l’endroit touché après la douche ou à tout moment ; en diffusion, il calme les envies de sucre à certains moments de la journée.

        • L’HA de fleur d’oranger amer, pour favoriser l’endormissement : il aide l’enfant à s’endormir même en cas de pleurs ou de cauchemars par 2 simples pulvérisations sur l’oreiller le soir au coucher ou lors de réveil nocturne.

        
          
            
              [image: Image] En pratique

              Mélangez à parts égales des hydrolats de géranium rosat, de fleur d’oranger et de lavande officinale dans un flacon spray et procédez à 3 pulvérisations sur l’oreiller de l’enfant avant son coucher pour une nuit douce et sans réveil.

            

          

        

      

    

    
    
      Pourquoi utiliser l’aroma pour les enfants ?

      
        [image: Image] L’odorat chez l’enfant

        L’odorat est une source de plaisir et de bien-être chez l’enfant. La reconnaissance des odeurs corporelles des parents pourrait avoir des effets tranquillisants. L’odeur de sa mère (celui de sa peau, son parfum…), de son père, d’une peluche ou d’un animal domestique lui procurera sérénité et confiance et l’aidera aussi à mieux s’endormir.

        Comment développer son odorat ?

        • S’il a un doudou, évitez de laver celui-ci trop souvent, car il est imprégné d’odeurs familières qui rassurent l’enfant. Lavez-le toujours avec la même lessive si possible.

        • Jouez à « J’aime ou j’aime pas ». Demandez à votre enfant d’énumérer ou de décrire quelques odeurs qu’il aime ou qu’il n’aime pas. Vous pouvez aussi lui suggérer certaines odeurs (craie, herbe, champignon…) et lui demander dans quelles catégories il les classe.

        • Autre exercice : demandez à votre enfant de quelle façon il pourrait différencier des substances qu’il connaît sans les voir, uniquement à l’aide de son nez. Vous pourrez discuter des odeurs qu’il aime, de celles qu’il trouve désagréables, de celles qui lui rappellent un événement particulier (odeurs de poisson au marché, les poubelles dans le local dédié, le chocolat dans une chocolaterie…).

      

      
        [image: Image] Aroma psy

        Grâce à la psychanalyste Françoise Dolto, la conception de l’enfance a particulièrement changé de nos jours, tout comme le rôle des parents a évolué. L’accompagnement, l’éducation, les loisirs de l’enfant ont un objectif commun : celui de son éveil et de son épanouissement.

        Pour l’aider à trouver le sommeil

        Son cerveau emmagasine les informations de la journée et construit sa mémoire en dormant. Le sommeil est donc un temps très important pour l’enfant, en pleine phase d’apprentissage, et les parents doivent essayer de préserver son temps de sommeil. Un enfant de 4 ans devrait dormir en moyenne de 10 à 13 heures par nuit, un enfant d’âge scolaire environ 10 heures. Or beaucoup se couchent tard. Les résultats scolaires en pâtissent obligatoirement. En fait, chaque enfant a un rythme de sommeil qu’il faut pouvoir respecter.

        Si l’excitation empêche votre enfant de s’endormir, ménagez-lui une période de calme avant de l’envoyer au lit. Évitez les écrans (télévision, console de jeux, smartphone…) le soir. Vous pouvez, par exemple, l’aider à se sentir plus calme au moment du coucher en appliquant sur ses poignets un roll-on contenant des huiles essentielles (voir ci-dessous). Le rituel peut s’accompagner de la lecture d’une histoire, d’un peu de yoga adapté à son âge ou simplement d’un échange sur la façon dont s’est déroulée la journée.

         

        • En olfaction : Utilisez 10 gouttes d’HE de mandarine verte, 5 gouttes d’HE de néroli bigarade et 15 gouttes d’HE de petit-grain bigarade diluées dans de l’HV de macadamia ou autre (qsp 10 ml), à introduire dans un roll-on en verre teinté, à bille en métal ou verre. L’enfant pourra appliquer le roll-on sur ses poignets (3 ronds sur chaque poignet) le soir avant de dormir, comme un vrai rituel !

        OU

        Diluez 15 gouttes d’HE de mandarine dans 10 ml d’huile végétale, à introduire dans un roll-on en verre teinté, à bille en métal ou verre.

        Pour lutter contre la peur d’aller à l’école

        Cauchemars, maux de ventre, irritabilité, crises de colère… la peur d’aller à l’école ou ailleurs peut être paralysante pour un enfant, quel que soit son âge. L’écoute des parents pour le tranquilliser est primordiale. Mais les huiles essentielles peuvent aussi l’aider à passer ces changements parfois difficiles…

         

        • En diffusion : Déposez un mélange composé de 5 gouttes d’HE de lavande officinale, 5 gouttes d’HE de petit-grain bigarade et 2 gouttes d’HE de camomille romaine dans un diffuseur nébulisateur, à diffuser le soir au coucher dans la chambre de l’enfant si cette peur se manifeste par des angoisses, ou le matin, au petit déjeuner, pour l’apaiser avant qu’il ne parte à l’école. Vous pouvez renouveler ce mélange de 2 à 7 jours sans risque.

      

      
        [image: Image] Immunité

        Entrée de l’enfant à l’école, chute des températures et premiers épisodes de fatigue dès l’automne : c’est la combinaison idéale qui affaiblit le système immunitaire et ouvre la voie aux virus qui se transmettent.

         

        • En massage : Massez la plante des pieds avec un mélange composé de 1 goutte d’HE de ravintsara et 3 gouttes d’HE de citron diluées dans un peu d’huile végétale (de noyau d’abricot, par exemple) à faire 1 matin sur 2 les jours d’école, à partir du mois de novembre et tout au long de la saison hivernale.

      

    

    



LE TOP 5
DES HE
POUR L’ENFANT
HE d’hélichryse italienne
Actions
lutte contre les bleus et les coups
cicatrise les égratignures
calme les douleurs après un choc ou une chute
apaise les douleurs dentaires


Contre-indications Ne pas utiliser avant 6 ans.
Précautions Si cette HE d’hélichryse est de qualité, elle n’est pas fluidifiante sanguine. Une HE d’hélichryse de qualité (demandez son bulletin de contrôle à votre vendeur) doit contenir au minimum 5 % d’italidiones au total pour être efficace et un minimum de 4 fois plus d’acétate de néryle pour ne pas être fluidifiante sanguine.
La dilution préconisée est de 1 à 5 % pour un enfant, soit de 15 à 75 gouttes pour 50 ml d’huile végétale.
Mes conseils en +
Cette huile essentielle ne sera utilisée que s’il s’agit d’une qualité française et bio : optez pour une HE d’hélichryse italienne venant de Corse ou du sud de la France.


PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ENFANT
• En cas de coups, bleus, bosses ou égratignures : 1 goutte additionnée de 6 gouttes d’HV d’arnica si la peau n’est pas lésée, ou d’HV de calophylle inophyle ou de crème cicatrisante en cas d’égratignure ou de petite plaie sur la zone, jusqu’à 4 fois par jour.
• En cas de douleur due à un choc, une chute, une fracture : 1 goutte pure en massage sur la zone atteinte, à renouveler 5 minutes après si l’enfant a toujours mal, 3 fois par jour au maximum.
• En cas de douleur dentaire : massez la gencive près de la dent cariée avec 1 goutte d’HE d’hélichryse italienne (notamment si la dent doit être arrachée) diluée dans un peu d’huile d’olive ou avec 1 goutte d’HE d’arbre à thé diluée dans 5 gouttes d’HV de calophylle inophyle, pendant 1 à 2 jours avant l’intervention du dentiste.


HE de mandarine verte
Actions
très apaisante et relaxante
favorise le sommeil
digestive, calme les diarrhées légères
diminue le hoquet
régule le manque d’appétit


Contre-indications À éviter chez les enfants allergiques aux produits contenant du limonène (si l’enfant a fait des tests allergiques cutanés, cette molécule est connue, elle est notamment présente dans les HE d’agrumes).
Précautions Attention, l’HE de mandarine verte est photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil entre 3 et 6 heures après l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).
La dilution préconisée est de 1 à 3 % sur la peau, soit de 30 à 90 gouttes pour 100 ml d’HV.
PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ENFANT

• Pour bien dormir sans cauchemar, en cas de peur du noir et d’angoisse au moment du coucher : 1 goutte d’HE de mandarine verte additionnée de 3 gouttes d’HV de macadamia ou de noyau d’abricot, à appliquer sur les poignets le soir au coucher et à respirer profondément.
• Pour instaurer un rituel du coucher que les enfants adorent, introduisez 30 gouttes d’HE de mandarine verte seules ou associées à 30 gouttes d’HE de lavande officinale mélangées à de l’HV de macadamia ou de noyau d’abricot dans un roll-on (qsp 10 ml). Laissez à l’enfant le soin de s’appliquer 4 ronds de roll-on sur les poignets au moment du coucher, comme un vrai « doudou aromatique » ! À renouveler durant quelques semaines, 3 ou 4 fois par semaine le temps que l’enfant en ressente les effets.
• Pour apaiser une colère : 3 gouttes d’HE de mandarine verte avec 2 gouttes d’HE de petit-grain bigarade à diluer dans le bain du soir avec 1 tasse de lait non écrémé ou dans un diffuseur nébulisateur à faire fonctionner dans le salon 5 minutes, pendant 1 à 2 jours.
• En cas de spasmes digestifs, de digestion difficile, de mal de ventre, de diarrhée légère : 1 goutte d’HE de mandarine verte seule ou additionnée de 2 gouttes d’HE de thym à linalol diluées dans 4 gouttes d’HV de noisette par exemple, en massage sur le ventre de l’enfant, au moment des troubles, pendant 2 à 4 jours.
• En cas de hoquet : 1 goutte d’HE de mandarine verte diluée dans 4 gouttes d’HV de calendula en massage doux du thorax, à renouveler 5 minutes après si nécessaire.
• Pour stimuler l’appétit de l’enfant : 5 gouttes d’HE de mandarine verte et 3 gouttes d’HE de thym à linalol dans un diffuseur nébulisateur à faire fonctionner dans la cuisine ou le salon avant le repas, en dehors ou en présence de l’enfant, jusqu’à 2 fois par jour pendant 1 semaine, lorsque l’enfant n’a pas d’appétit.

HE de thym à linalol
Actions
immunostimulante
antiseptique
problèmes digestifs
stimule l’appétit
vermifuge


Contre-indications À éviter chez les enfants épileptiques.
Précautions Attention, ne confondez pas l’HE de thym à linalol avec les autres HE de thym (thymol, géraniol, carvacrol, thujanol, etc.) qui n’ont pas les mêmes propriétés, ni la même toxicité.
La dilution préconisée est de 1 à 3 % sur la peau, soit de 30 à 90 gouttes pour 100 ml d’HV.
PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ENFANT

• Pour passer l’hiver en forme, contre la toux : 2 gouttes de thym à linalol diluées dans 3 gouttes d’HV de noyau d’abricot en massage sur les poignets, le thorax ou la plante des pieds, 5 jours sur 7, les matins froids d’hiver.
• Pour assainir l’atmosphère de la chambre et booster l’immunité : 3 gouttes de thym à linalol et 2 gouttes d’HE de citron jaune dans un nébulisateur à faire fonctionner 30 minutes avant le coucher de l’enfant ou le matin pour assainir la pièce, durant 3 à 4 jours si l’enfant est enrhumé ou s’il est entouré de personnes malades.
• En cas de vers intestinaux : 30 gouttes de thym à linalol diluées dans 50 ml d’huile culinaire (olive, par exemple) à mélanger aux aliments pendant 3 jours (sur le steak ou autres). Renouvelez l’opération 15 jours plus tard.

HE de lavandin super
Actions
utile pour traiter une otite
cicatrisante
apaise la peau à la suite d’une brûlure
lutte préventivement contre les poux
aide à la concentration


Contre-indications Ne pas utiliser chez l’enfant épileptique à cause de la présence de camphre dans cette HE.
Précautions La dilution préconisée est de 1 à 5 % sur la peau de l’enfant, soit de 15 à 150 gouttes pour 50 ml d’huile végétale.
ZOOM SUR L’HE DE LAVANDIN SUPER
Les lavandins sont des plantes issues d’hybridations entre différentes lavandes, notamment la lavande officinale et la lavande aspic. Il en existe plus de 50 espèces. L’HE de lavandin super est la plus douce d’entre elles, car c’est celle qui contient le moins de camphre dans sa composition. Optez pour cette huile essentielle douce et meilleur marché que l’HE de lavande officinale de qualité.


PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ENFANT

• En cas d’otite : 1 goutte d’HE de lavandin super pure ou diluée dans 2 gouttes d’HV de calendula, en massage doux derrière l’oreille, 2 fois par jour (le matin et le soir) durant 3 à 5 jours.
• En cas de blessure, de brûlure ou de cicatrice : 1 goutte d’HE de lavandin super diluée dans 4 gouttes d’HV de calendula, en massage doux sur la peau égratignée ou brûlée, 3 fois par jour pendant 2 jours.
• En prévention des poux : 25 gouttes d’HE de lavandin super dans 100 ml de shampooing adapté aux cheveux des enfants, en lavages fréquents.
• Pour se concentrer, s’apaiser : déposez 20 gouttes d’HE de lavandin super et 10 gouttes d’HE de citron jaune sur la mèche de coton d’un stick inhalateur à faire respirer à l’enfant avant une petite épreuve ou avant d’aller à l’école.
• Pour décoller toute colle, notamment les pansements et les sparadraps : utilisez 1 goutte pure d’HE de lavandin super sur un coton ou une compresse ; c’est simple, respectueux de la santé de l’enfant, écologique et économique !

HE de citron jaune
Actions
antinauséeuse
psychostimulante
assainissante de l’atmosphère
décolle les lentes mortes et fait briller les cheveux


Contre-indications Contre-indiquée à forte dose chez les enfants hémophiles.
Précautions Évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application sur la peau (selon les endroits où vous vous trouvez).
La dilution préconisée est de 1 à 5 % sur la peau, soit de 30 à 150 gouttes d’HE dans 100 ml d’HV.
PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ENFANT

• En cas de nausées lors de voyages : 1 goutte d’HE de citron jaune pure sur une boulette de pain. À renouveler 2 fois par jour pendant le voyage.
• Pour se concentrer : déposez 20 gouttes d’HE de lavandin super et 10 gouttes d’HE de citron jaune sur la mèche de coton d’un stick inhalateur à faire respirer à l’enfant avant une petite épreuve ou avant d’aller à l’école.
• Pour assainir la chambre avant le sommeil : déposez 3 gouttes de thym à linalol et 2 gouttes d’HE de citron jaune dans un nébulisateur et faites fonctionner 30 minutes avant le coucher de l’enfant ou le matin pour assainir la pièce, durant 3 à 4 jours si l’enfant est enrhumé ou s’il est entouré de personnes malades.
• Décoller les lentes mortes, faire briller les cheveux : ajoutez 5 gouttes de citron jaune à un après-shampooing ou un vinaigre de lavande et appliquez le soir sur les cheveux après le shampooing, laissez poser durant 5 minutes ou pulvérisez sur les cheveux avant le dernier rinçage. Ce soin peut être renouvelé 2 fois par semaine, toute l’année.
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      Ce qu’il faut savoir

      La médecine allopathique considère que l’âge adulte correspond à une personne de 15 ans. Pourtant, la période de l’adolescence est très particulière et pas toujours aisée, la morphologie pouvant paraître encore celle d’un enfant ou déjà celle d’un adulte. Dans cet ouvrage, un adolescent est une personne qui a entre 12 et 18 ans. L’organisme d’un adolescent est plus fragile et différent de celui d’un adulte. Les caractéristiques du passage à l’adolescence sont non seulement physiologiques, avec l’apparition de la puberté, mais également psychologiques, avec un changement de comportements et d’attitudes important, accompagné parfois d’une incapacité à maîtriser les variations « hormonales » liées à la puberté, ce qui conduit les adolescents à être moins tolérants, plus distants et surtout très émotifs.

      Utilisées à bon escient, les huiles essentielles s’avèrent utiles et pratiques pour les accompagner dans cette période charnière et traiter certains problèmes liés à cette période de la vie : acné juvénile, manque d’appétit, stress avant les examens scolaires… Sauf problème particulier de santé indépendant de l’âge (asthme, épilepsie, hémophilie, traitements médicamenteux allopathiques, insuffisances diverses, anorexie, obésité, etc.), elles peuvent donc être utilisées la plupart du temps comme chez l’adulte mais avec des dilutions parfois plus adaptées.

      
        [image: Image] Que dit la législation ?

        Concernant l’utilisation des huiles essentielles par les adolescents, il n’existe pas – comme pour les adultes – de restriction, à l’exception de certaines qui ne peuvent être vendues qu’en pharmacie (voir le cadre réglementaire dans la présentation générale).

        Une recommandation de l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (ANSES) du 16 octobre 2020 conseille de limiter l’usage par voie orale de l’HE d’arbre à thé (tea tree) et d’en vérifier la composition, et de garder à l’obscurité complète et au frais les flacons entamés pour éviter la formation d’ascaridiole.

      

      
        [image: Image] Par voie orale

        La médecine considère qu’une personne de 12 ou 15 ans est un adulte. Mais c’est une vision à nuancer en fonction du poids et de la taille plus que de l’âge. Les contre-indications dans l’utilisation de certaines huiles essentielles avant 12 ans sont précisées dans cet ouvrage pour chaque pathologie.

        La prise sera limitée dans le temps, et il est important de respecter des fenêtres thérapeutiques (c’est-à-dire des temps d’arrêt déterminés durant un traitement) de manière à éviter les doses cumulatives pouvant être toxiques (notamment si vous utilisez des huiles essentielles contenant des cétones ; ces molécules sont très mal métabolisées par le corps, et il existe un risque cumulatif, certaines passent la barrière hémato-encéphalique pour aller se fixer sur les parties lipidiques du cerveau, notamment les neurones). Une accumulation de ces molécules toxiques peut entraîner une crise de convulsion inexpliquée. Par exemple, un traitement au long cours sur plusieurs semaines ou mois ne sera pris que 5 jours sur 7.

      

      
        [image: Image] Par voie rectale ou vaginale

        Ces produits sont confectionnés par des pharmaciens en France. À titre indicatif, les doses utilisées seront de 150 à 300 mg d’HE, 2 à 3 fois par jour (suppositoire de 3 g).

      

      
        [image: Image] Par voie cutanée ou capillaire

        • Pour une action cosmétique sur le visage, l’ensemble des huiles essentielles sera dosé de 0,5 à 1 %, c’est-à-dire de 0,5 ml à 1 ml pour 100 ml de la préparation totale (soit si 1 ml = 30 gouttes, pour 1 ml dans une solution, il faudra compter 30 gouttes).

        • Pour une action curative au long cours sur le visage comme un soin pour la peau sèche, une couperose : les huiles essentielles seront dosées de 3 à 5 % (soit 90 à 150 gouttes pour un mélange faisant 100 ml au total, ou 45 à 75 gouttes pour un mélange de 50 ml).

        • Dans un shampooing : l’ensemble des huiles essentielles sera dosé à 1 %, soit 30 gouttes pour un flacon de 100 ml de shampooing.

        • Dans un soin capillaire avant-shampooing aromatique : l’ensemble des huiles essentielles sera dosé à 5 %, soit 150 gouttes pour un flacon de 100 ml de soin par exemple.

        • Pour une action ciblée curative sur une toute petite zone (visage ou corps) : 5 à 10 %, soit 150 à 300 gouttes pour un flacon de 100 ml de soin.

        • Pour les huiles essentielles non agressives (lavande officinale, agrumes, ciste ladanifère), les pourcentages peuvent aller jusqu’à 50 %, voire 100 % pour des HE très douces (lavande vraie, bois de rose, géranium rosat…) à utiliser dans des cas urgents de stress, de pathologie cutanée aiguë comme un coup ou une plaie qui saigne (on appliquera du ciste ladanifère pour stopper l’écoulement sanguin).
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        On recommande 1 bain par jour (dans le cas d’un état infectieux, de stress) ou 1 à 2 bains par semaine (pour une action immunostimulante, un soin profond minceur). Utilisez 15 à 20 gouttes d’huiles essentielles au maximum pour une baignoire (à mélanger avec un corps gras : shampooing ou gel douche, par exemple).

      

      
        [image: Image] En inhalation humide

        Comptez 1 à 3 soins par jour, pendant 4 jours en cas de problèmes infectieux. Introduisez environ 5 gouttes d’un mélange ou d’une huile essentielle indiquée pour les inhalations.
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        Diffusez les huiles essentielles de votre choix 15 minutes par heure.

        
          ASTUCE POUR LA DIFFUSION

          
            Comme souvent, on ne pense pas à éteindre le diffuseur au bout de 10 à 15 minutes de diffusion chaque heure. Ajoutez un programmateur à la prise et réglez-le de manière à déclencher le diffuseur 15 minutes par heure.

          

        

        Avec un humidificateur d’air compatible avec des HE

        Pour éviter les irritations, il est en général recommandé de diffuser les huiles essentielles 10 minutes par heure, voire plus, tout en évitant que l’eau présente dans le diffuseur ne se réchauffe trop (pas plus de 30 minutes de diffusion si le diffuseur a tendance à faire chauffer l’eau, la qualité des diffuseurs nébulisateurs étant très variable).

        Le plus important est de connaître chaque huile essentielle : les bonnes posologies, les indications et toxicités qui lui sont propres. Une huile essentielle est efficace à une posologie donnée et pendant un temps donné. Dans ce cas, tout le monde peut utiliser ce genre de produit. Faites en sorte que les diffusions se fassent en dehors de la présence de personnes asthmatiques.
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                  	ADOLESCENT

                  	12 À 18 ANS

                

                
                  	HE AUTORISÉES

                  	Toutes les HE sont autorisées, sauf en cas de traitement non compatible (voir contre-indications).

                

                
                  	VOIES D’UTILISATION

                  	ORALE

                  	[image: Image]

                

                
                  	DIFFUSION ET/OU OLFACTION

                  	[image: Image]

                

                
                  	CUTANÉE

                  	[image: Image]

                    

                    • Les HE seront en général diluées sur la peau pour un massage. La concentration finale en HE dans le produit (huile végétale, gel, crème conçue pour accueillir des HE) ne doit pas dépasser 30 % lorsque l’HE ne peut pas être utilisée pure (soit 15 ml ou 450 gouttes pour un ajout de 35 ml d’HV, c’est-à-dire un total de 50 ml de produit fini).

                    

                    • Attention aux HE d’agrumes (mandarine, mandarine verte, citron…) ainsi qu’à celles de khella et d’angélique : elles sont photosensibilisantes. Pas d’exposition au soleil entre 3 et 6 heures après l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).

                

                
                  	CONTRE-INDICATIONS

                  	En fonction des pathologies et du traitement médicamenteux éventuel de la personne, à préciser par un aromathérapeute diplômé

                    

                    • Les HE de cyprès toujours vert, sauge sclarée, sauge officinale, niaouli sont contre-indiquées chez les adolescents en cas d’antécédents familiaux de cancer de la prostate, du sein et de l’utérus (y compris chez la jeune fille car on observe des cancers du sein même chez de très jeunes adolescentes).

                    

                    • Les HE de gaulthérie (odorante ou couchée), girofle, ciste ladanifère à forte dose sont contre-indiquées chez les personnes prenant des anticoagulants oraux, allergiques à l’aspirine ou hémophiles.

                    

                    • Les huiles essentielles contenant des pinènes (par exemple, l’épinette noire) sont contre-indiquées par voie orale chez les jeunes ayant des maladies rénales.

                    

                    • Toutes les huiles essentielles contenant du menthol (menthe poivrée, menthe des champs), du camphre (romarins, lavandins, lavande aspic, camphriers), des cétones (HE camphrées : lavande aspic, romarins, carvi, etc.) sont contre-indiquées chez les jeunes épileptiques et asthmatiques.

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      Les hydrolats aromatiques (HA) et les eaux florales

      Il est plus facile et plus sécuritaire d’utiliser des eaux distillées (hydrolats et eaux florales) que des huiles essentielles pour soigner notamment les désagréments cutanés des adolescents (peau grasse, acné…) ! Particulièrement adapté à l’adolescent car moins odorant que l’huile essentielle correspondante, l’hydrolat aromatique est reconnu comme un produit doux et subtil, bien toléré par l’organisme quel que soit l’âge, et dépourvu d’interactions médicamenteuses. Il se caractérise par une grande proportion d’eau (près de 98 %) et peut donc être utilisé en plus grande quantité, pur ou dilué, et sur de plus longues périodes.

      Il peut tout aussi bien être employé seul qu’en association avec une huile essentielle, l’action des deux étant complémentaire. Attention cependant, certains mélanges sont déconseillés : en cas de doute, il est préférable de demander conseil à un spécialiste.

      
        LA QUALITÉ AVANT TOUT !

        
          Un hydrolat aromatique recueilli en début de distillation sera beaucoup plus concentré en huile essentielle que celui obtenu après plusieurs heures de distillation qui sera inefficace car peu chargé en substances volatiles. Pour éviter cela, choisissez des marques de producteurs bio reconnues.

        

      

      • Par voie orale : Comptez 1 cuillerée à soupe dans un verre d’eau, 2 à 3 fois par jour pendant environ 1 mois.

      • Par voie locale : L’hydrolat présente également des bienfaits sous forme d’instillations nasales, de pulvérisations cutanées ou de bains de bouche.

      
        
          BON À SAVOIR Conservez vos hydrolats et eaux florales au réfrigérateur lorsque vous ne les utilisez pas (qu’ils soient entamés ou pas) afin de les conserver plus longtemps.

        

      

      
        [image: Image]  Le top 3 des hydrolats aromatiques pour adolescent

        • L’HA d’arbre à thé pour désinfecter la peau de l’adolescent, en application : pour désincruster les pores du visage, à incorporer dans des lotions cosmétiques purifiantes (eaux micellaires, mélange d’hydrolats, etc.).

        • L’HA de géranium rosat pour les problèmes de peau grasse, en application : pour resserrer les pores, désinfecter et adoucir la peau.

        • L’HA de laurier noble pour les problèmes d’acné, en application locale : notamment s’il est douloureux, mais aussi dans les problèmes d’aphtes et d’irritations dus aux appareils dentaires pouvant provoquer des abcès.

      

      
        
          
            [image: Image] En pratique

            Lotion anti-imperfections sans rinçage

            • HA de laurier noble : 30 ml (ou 2 cuillerées à soupe)

            • HA d’arbre à thé : 30 ml (ou 2 cuillerées à soupe)

            • HA de géranium rosat : 30 ml (ou 2 cuillerées à soupe)

            • Extrait de pépins de pamplemousse : 1 ml

            • Glycérine : 8 ml

            Introduisez l’ensemble dans un flacon en verre bleu muni d’un pulvérisateur. Agitez bien avant emploi. Procédez à des pulvérisations de ce mélange directement sur le visage ou sur un coton démaquillant (même pour les garçons !), matin et soir, avant le soin dermatologique.

            Cette lotion ne nécessite pas de rinçage.

          

        

      

    

    
    
      Pourquoi utiliser l’aroma pour les adolescents ?

      
        [image: Image] L’odorat chez l’adolescent

        En grandissant, les odeurs corporelles s’accentuent et évoluent. Gérer une odeur, l’apprivoiser même, est difficile, surtout chez les garçons : haleine (surtout si l’adolescent fume), transpiration (aisselles, pieds), odeurs intimes…

        L’adolescent a beaucoup recours aux bonnes odeurs, notamment pour « plaire » aux autres, et donc aux parfums et déodorants de toutes sortes.

        Son appareil olfactif est d’autant plus développé que c’est « le temps des amours » où les phéromones sont sécrétées et très bien reconnues par les neurones olfactifs (sauf si le jeune fume… dans ce cas, la muqueuse est très altérée).

        Comment développer son odorat ?

        En règle générale, les adolescents, qui ont l’odorat très développé, n’aiment pas les odeurs fortes, surtout si elles leur sont recommandées par leurs parents ! Suivant les indications des huiles essentielles, les ados supporteront plus ou moins bien leurs odeurs… Ainsi, si vous leur conseillez de l’HE de marjolaine à coquilles, pour les aider à se concentrer sur leurs études, il est probable que certains d’entre eux la trouvent repoussante et fassent tout pour l’éviter ! À l’inverse, si un adolescent veut absolument se concentrer sur ses études, la forte odeur de l’HE de romarin à cinéole lui importera peu si cette huile essentielle lui permet de mieux comprendre et analyser ses cours de sciences.

        • Entraînez-le à sentir certaines huiles essentielles pour ancrer les bonnes sensations qui s’en dégagent, notamment en prévision des examens avec de l’HE de romarin à cinéole pour la mémoire, de l’HE de laurier noble pour se sentir en confiance lors des oraux par exemple, ou encore de l’HE de lavande officinale ou de mandarine pour se détendre avant les épreuves.

        • Votre ado pourra ainsi se constituer mentalement une « banque de données olfactives » où il ira piocher lorsqu’il aura besoin d’une odeur qui le relaxe, l’aide à s’endormir ou encore stimule sa mémoire et booste son moral…

      

      
        [image: Image] Aroma psy

        Les adolescents d’aujourd’hui sont soumis très tôt à l’exigence d’être bons en tout. C’est une génération plutôt inquiète pour son avenir, l’écologie, la planète, les relations amoureuses (plus de la moitié d’entre eux ont connu la séparation de leurs parents), la réussite scolaire puis universitaire, ou encore face à la vie active. Ils ont avant tout besoin d’être rassurés.

        Les taux de dépression et de suicide chez les adolescents (notamment les filles) n’ont jamais été aussi élevés que ces dernières années. Ils seraient en grande partie dus aux réseaux sociaux et aux téléphones portables. L’adolescent ayant de moins en moins de rapports « réels » avec ses amis, étant plus influençable, lisant moins, faisant moins de sport, se laisse séduire par les réseaux sociaux avec ces défis parfois dangereux lancés tous azimuts sur Internet.

        Les belles fragrances des huiles essentielles peuvent les aider efficacement à prendre confiance en eux, à se détendre, à se poser, et à avoir une attitude plus positive dans la vie de tous les jours…

         

        • En inhalation, stick confiance en soi et happiness : 10 gouttes d’HE de laurier noble (confiance en soi), 5 gouttes d’HE de marjolaine à coquilles (euphorisante, booster de moral) et 10 gouttes d’HE de mandarine verte ou d’orange douce (bonne humeur et odeur d’enfance rassurante) à déposer sur la mèche d’un stick inhalateur vide. À utiliser dès que l’adolescent perd confiance en lui, quelles que soient les circonstances (études, amitié, sentiments, famille) jusqu’à 5 fois par jour pendant 2 à 4 jours. Peut se garder jusqu’à 6 mois.

      

      
        [image: Image] Immunité

        Une déficience alimentaire, le stress, le manque de sommeil… affectent négativement le système immunitaire de l’adolescent, qui s’affaiblit progressivement et se retrouve plus vulnérable face aux agressions extérieures.

         

        • En massage : 2 gouttes d’HE de ravintsara à masser sur la plante des pieds (pour éviter que l’odeur n’incommode l’adolescent) le matin, avant d’enfiler chaussettes et chaussures, 5 jours sur 7 pendant 2 mois, notamment lors de la saison froide.

      

    

    



LE TOP 5
DES HE POUR L’ADOLESCENT
HE d’arbre à thé
Actions
antiacnéique
antibactérienne
purifiante


Contre-indications Ne pas utiliser pure plus de 2 fois par jour en application sur la peau.
Précautions Il existe quelques cas recensés d’allergie à l’arbre à thé, aussi pensez à faire un test au pli du coude avant la première utilisation.
À utiliser pure ou en dilution à 50 % sur la peau, soit 2 gouttes d’HE pour 2 gouttes d’HV.
PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ADOLESCENT

• Antiacnéique : 1 goutte pure ou diluée dans 1 goutte d’HV de macadamia ou de jojoba déposée sur un Coton-Tige, à appliquer sur le bouton naissant.
• Pour assainir la peau en soin quotidien : 1 goutte d’arbre à thé et 1 goutte d’HE de citron jaune diluées dans une noisette de soin moussant anti-imperfections au moment de la toilette du soir ; mélangez bien au creux de la main avant application.
• En soin corporel anti-imperfections et cheveux gras : 15 gouttes d’HE d’arbre à thé et 15 gouttes d’HE de géranium rosat dans 100 ml de shampooing en lavages fréquents pour limiter les cheveux gras ou dans un gel douche en cas de problème d’acné, notamment au niveau du dos.
Mon conseil en +
Cette huile essentielle est reconnue traiter les problèmes d’imperfections et d’infections cutanées. Attention, nous parlons ici d’HE pure à diluer. De nombreuses marques l’utilisent en général très diluée dans les soins cosmétiques (shampooing, cosmétique visage, etc.).



HE de marjolaine à coquilles
Actions
légèrement euphorisante, booste le moral
effets calmants
respiratoire


Contre-indications Ne pas utiliser à longueur de journée car l’HE est euphorisante ! À éviter chez les insuffisants respiratoires, les « grands » épileptiques sous traitement faisant des crises.
Précautions À utiliser pure, ponctuellement, ou bien en dilution préconisée à 20 %, soit 30 gouttes pour 50 ml d’HV.
PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ADOLESCENT

• Adolescent rebelle, triste, souffrant d’état dépressif : 2 gouttes pures ou diluées dans 2 gouttes d’HV de noyau d’abricot à appliquer sur les poignets, 1 à 2 fois par jour, durant 1 semaine. À renouveler.
• Problèmes d’endormissement : 2 gouttes pures ou diluées dans 2 gouttes d’HV de noyau d’abricot à appliquer sur les poignets le soir, au coucher, pendant 1 semaine. À renouveler si nécessaire.
• Douleurs digestives, digestion lente et difficile : 1 à 2 gouttes diluées dans un peu de lait pour le corps en massage sur le ventre plusieurs fois par jour.
Mon conseil en +
Ne confondez pas cette huile essentielle avec l’HE de marjolaine à coquilles à thujanol. Il s’agit de la même plante, mais la seconde contient une autre molécule qui a surtout des propriétés réchauffantes et détoxifiantes qui ne sont pas recherchées ici.
L’HE de marjolaine à coquilles est l’une des préférées des parents d’adolescents. Certains ont été surpris de l’attitude « conciliante » de leur ado à la suite du traitement préconisé : il s’investissait dans les tâches quotidiennes, leur répondait gentiment et manifestait plus d’affection… 
Cette HE est à choisir de qualité bio, surtout si elle est utilisée pure sur les poignets, ce qui permet une absorption sanguine très rapide (attention, donc, aux éventuels pesticides si l’HE n’est pas bio).



HE de laurier noble
Actions
booste la confiance en soi
désinfectante de la peau et de la bouche
anti-infectieuse digestive


Contre-indications Attention aux adolescents allergiques à l’eugénol (girofle), car cette HE contient une molécule dérivée.
Précautions Cette huile essentielle pouvant être allergisante, il importe de tester 1 goutte pure au pli du coude avant toute utilisation régulière. Pure (exceptionnellement pour éviter toute irritation) ou en dilution préconisée à 20 %, soit 30 gouttes pour 50 ml d’HV.
PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ADOLESCENT

• Manque de confiance en soi, timidité, trac, oral d’examen : 1 goutte pure ou associée à 1 goutte d’HE de marjolaine à coquilles sur les poignets, juste avant l’échéance.
• Acné, aphtes : 1 à 2 gouttes en application locale, 2 fois par jour, seules ou en association avec de l’HE d’arbre à thé ; dans ce dernier cas, utilisez 1 goutte de chaque HE en application locale, pure ou diluée dans 4 gouttes d’HV de macadamia, 1 à 2 fois par jour, durant 2 jours.
• Gastro-entérite, « turista » : Déposez 1 goutte d’HE de laurier noble, 1 goutte d’HE de lemongrass et 1 goutte d’HE d’origan compact sur un support neutre (comprimé…), à avaler le plus tôt possible. À renouveler si nécessaire, au maximum 3 fois par jour, pendant 2 à 3 jours.
Mon conseil en +
Choisissez une huile essentielle de qualité bio, surtout si vous l’utilisez pure sur les poignets ou par voie orale.



HE de citron
Actions
désincrustante des impuretés cutanées
assainissante de l’atmosphère
léger booster de l’immunité, antivirale légère
antinauséeuse


Contre-indications Évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits ensoleillés où vous vous trouvez).
Contre-indiquée à forte dose chez l’adolescent hémophile.
Précautions La dilution préconisée est de 1 à 5 % chez l’ado sur la peau, soit 15 à 150 gouttes diluées dans 50 ml d’HV suivant les indications.
PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ADOLESCENT

• En cas de repas très gras et indigeste : 1 goutte d’HE de citron et 1 goutte d’HE de menthe poivrée avant un événement festif et après, pour aider le foie à éliminer.
• Booster de l’immunité : 1 goutte à déposer sur la tartine de beurre du matin pour que l’adolescent soit en pleine forme tout l’hiver, 5 jours sur 7, d’octobre jusqu’à mars.
• Pour assainir et apaiser en douceur la chambre avant le coucher (en période d’allergie ou de virus) : 5 gouttes dans un diffuseur nébulisateur à faire fonctionner pendant 5 minutes, avec ou sans la présence de l’adolescent dans la pièce. À renouveler pendant quelques nuits.
Mes conseils en +
Choisissez une huile essentielle de qualité bio. En effet, lorsqu’elle ne l’est pas, elle peut contenir des pesticides (notamment le chlorpyriphos-éthyl) qui ont des effets prouvés en tant que perturbateurs endocriniens, les HE issues de zestes d’agrumes pouvant concentrer jusqu’à 23 pesticides différents dans le même flacon !



HE de romarin officinal à cinéole
Actions
stimulante de la mémoire mathématique pour mieux apprendre et réviser
immunostimulante pour bien passer l’hiver
expectorante en cas de toux grasse et persistante


Contre-indications À utiliser avec précaution chez l’adolescent asthmatique et/ou insuffisant respiratoire, à éviter chez l’adolescent épileptique.
Précautions Pure ou en dilution préconisée à 50 % chez l’adolescent, soit 10 gouttes pour 10 gouttes d’HV.
PRINCIPALES UTILISATIONS POUR L’ADOLESCENT

• Pour stimuler la concentration et la mémoire : 1 goutte d’HE de romarin officinal à 1,8-cinéole, 1 goutte d’HE de laurier noble et 1 goutte d’HE de menthe poivrée sur un mouchoir, à respirer avant les devoirs ou une séance de révision.
• Pour booster l’immunité et en prévention des infections hivernale : 1 goutte d’HE de romarin officinal et 1 goutte d’HE de marjolaine à coquilles à diluer dans 2 gouttes d’HV de macadamia ou de noyau d’abricot en massage sur les poignets, le matin ou le soir, 5 jours sur 7 pendant la période automnale ou/et hivernale.
• Pour calmer la toux grasse : 1 à 2 gouttes d’HE de romarin officinal et 1 goutte d’HE de laurier noble à diluer dans une noisette de lait pour le corps ou 4 gouttes d’HV de jojoba, en massage sur le torse et le dos, le matin et le soir, pendant 3 jours.
Mon conseil en +
Ne confondez pas cette huile essentielle avec l’HE de romarin camphré, ou de romarin ABV ou à verbénone. Il s’agit de la même plante mais qui ne pousse pas aux mêmes endroits sur le globe ; elle ne produit donc pas les mêmes quantités de molécules suivant les terroirs et n’a pas exactement les mêmes principes actifs.





[image: LES PATHOLOGIES]


ACNÉ
[image: Image] Éruption de boutons rouges et de points noirs, peau grasse notamment sur la zone T (front, nez et menton)… l’acné concerne aussi bien les enfants entre 3 mois et 5 ans, avec une nette prédominance chez les garçons, que les adolescents en raison des bouleversements hormonaux qui se produisent à la puberté. L’acné juvénile, de type inflammatoire et modérée, est surtout présente sur les joues, et évolue en 18 mois environ, laissant parfois des séquelles cicatricielles si aucun traitement n’est entrepris. L’acné de l’adolescent, quant à elle, évolue par poussées sur le visage mais aussi sur le torse, le dos ou les avant-bras ; elle touche plus les garçons que les filles et disparaît généralement entre 18 et 25 ans. Première cause de consultation chez un dermatologue, cette maladie de la peau a des origines diverses – génétique, alimentaire, hormonale, hygiénique – aux conséquences similaires : une production de sébum en excès, qui obstrue le canal des glandes sébacées logées dans la peau et entraîne l’apparition de comédons ou de kystes (boules sous-cutanées dures), qui peuvent parfois s’enflammer et se surinfecter brutalement. Les cicatrices sont la complication la plus redoutée.
BON À SAVOIR
Il existe une forme particulière d’acné dite « acné médicamenteuse », c’est-à-dire due à l’absorption de médicaments. Cette pathologie étant un effet secondaire d’autres traitements, il n’est pas possible de la traiter ici.

CONSEILS
• Veillez à ce que votre enfant ou ado ait une alimentation équilibrée en limitant les sucres rapides et les aliments riches en graisses saturées. Junk food et friandises interdites !
• Le soleil est un faux ami : si l’acné tend à s’amoindrir lors des expositions, elle s’aggrave ensuite après. Pensez toujours à appliquer une crème solaire à indice de protection élevé (50+).
• Les produits cosmétiques trop gras qui provoquent un excès de sébum sont à proscrire. Vérifiez que ceux qu’utilise votre ado soient non comédogènes, c’est-à-dire que leur texture ne bouche pas les pores de la peau.
• Il est important de ne pas « triturer » ces boutons disgracieux : les doigts sont couverts de bactéries, qui au contact de la plaie au niveau du bouton risquent de pénétrer et de l’infecter un peu plus encore. Cette mauvaise habitude provoque aussi des cicatrices !
[image: Image]
LES HUILES ESSENTIELLE STARS :

ARBRE À THÉ ET GÉRANIUM ROSAT
La première est l’antibactérienne par excellence, la seconde une grande astringente (resserre les portes) de la peau.
Les autres huiles essentielles antiacnéiques, antibactériennes (sauf dans le cas de l’acné médicamenteuse), anti-inflammatoires et cicatrisantes : lavande officinale, lavande aspic, citron…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage pour apaiser une peau irritée et atténuer les boutons
HE de géranium rosat : 5 gouttes
HE de  lavande officinale : 5 gouttes
HV de périlla ou de calendula : qsp 10 ml
Ce soin aromatique est doux, anti-inflammatoire et cicatrisant. Versez chaque ingrédient dans un flacon teinté et massez les zones concernées avec 2 gouttes de ce mélange huileux, idéalement matin et soir, ou au moins tous les soirs, jusqu’à amélioration. Si l’utilisation devait se prolonger plus de 15 jours, faites alors 2 jours de pause par semaine.
Si l’enfant se démange, ajoutez 3 gouttes d’HE de camomille matricaire au mélange ci-dessus, pour apaiser efficacement et en douceur sa peau irritée et réactive.
La préparation peut se conserver environ 1 mois à l’abri de la lumière et de la chaleur.



Les + de la formule
Les études montrent que l’HE de lavande officinale est aussi efficace que des désinfectants à base d’iode, quel que soit l’âge. Elle représente pour notre système olfactif « les bras de la maman qui entourent ». L’enfant se sent ainsi rassuré et protégé par cette fragrance.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de géranium rosat, vous pouvez la remplacer par de l’HE de bois de hô, de la même manière.



[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] Pour nettoyer la peau en profondeur
Chaque soir, mélangez à une noisette de votre gel nettoyant antibactérien pour le visage 1 goutte d’HE d’arbre à thé et 1 goutte d’HE de citron.
Faites mousser, rincez à grande eau, puis séchez votre peau en la tamponnant délicatement. Cette formule désincruste les pores laissant une peau nette et saine.

[image: Image] À appliquer localement pour traiter l’acné
HE de lavande aspic : 30 gouttes
HE  d’arbre à thé : 30 gouttes
HE de laurier noble : 30 gouttes
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HV de jojoba : qsp 50 ml
Après le nettoyage, appliquez le mélange suivant matin et soir sur la peau mixte à imperfections, à raison de 4 gouttes à répartir sur la zone T (front, nez, menton), 5 jours sur 7 en continu.



Les + de la formule
De nombreuses études ont démontré que l’HE d’arbre à thé est plus efficace que les antibiotiques classiquement utilisés dans la réduction des lésions, inflammatoires ou non. Bref, une huile essentielle magique contre l’acné !
L’HE de laurier noble, en plus de son pouvoir désinfectant, a un effet sur la confiance en soi de l’adolescent, qui cache parfois – sous ses attitudes agressives et rebelles – un grand manque de confiance en lui. Le moyen de faire d’une pierre deux coups !



[image: Image]Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE d’arbre à thé peut être remplacée par de l’HE de manuka, à la même posologie.
AGITATION
[image: Image] Que des enfants bougent, il n’y a rien de plus normal, même si certains ont besoin de remuer davantage ou sont plus turbulents : ils développent ainsi leur habileté motrice et libèrent tensions, stress et émotions. Tous, un jour ou l’autre, se mettront d’ailleurs à manifester leur opposition par de la colère et de l’agitation. Cependant, il importe de faire la différence entre un enfant remuant et un enfant hyperactif (voir ici), lequel présente, lui, des troubles de l’attention, de la perception, du langage, de la mémoire et de la coordination, source d’incapacité ou de retard d’apprentissage. À l’adolescence, le manque de confiance en soi, la tristesse et l’irritabilité vont souvent de pair avec l’agitation. Durant cette période difficile, tant au niveau social que scolaire et affectif, l’adolescent ressent parfois le besoin inconscient d’extérioriser les « perturbations » qu’il traverse et ses émotions dans le cocon familial. Expression comportementale d’une excitation psychique, l’agitation est alors brève et réactionnelle. Mais elle peut aussi être le signe d’une pathologie psychiatrique plus grave. Les huiles essentielles sont souvent d’une grande aide pour réguler un comportement agité.
BON À SAVOIR
Le corps est bien fait : dès qu’un stimulus stressant extérieur apparaît, certains capteurs (sonores, olfactifs, du toucher, etc.) déclenchent la sécrétion de molécules (adrénaline, noradrénaline…) qui nous mettent en alerte. Lorsque ces stimuli extérieurs s’accumulent, nous sommes alors agités, voire sur les nerfs, face à la moindre contrariété !

CONSEILS
• Il est essentiel de repérer très tôt si un enfant a un tempérament agité ou s’il est atteint d’hyperactivité. Consultez votre médecin traitant qui vous orientera notamment vers un psychologue.
• Instaurez une routine stable qui favorisera le sommeil : un enfant d’âge scolaire devrait dormir de 10 à 11 heures par nuit.
• Les écrans (télévision, console, smartphone…) engendrant souvent agitation et excitation, essayez de convaincre votre enfant ou adolescent de réduire le temps qu’il passe devant, surtout le soir avant de se coucher.
• Patience, écoute et dialogue sont évidemment de règle avec un adolescent mal dans sa peau…
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :

MANDARINE VERTE (ZESTE)
Très apaisante par son odeur et son action pharmacologique, cette huile essentielle convient à tous, grâce à ses fragrances douces, chaudes et sucrées.
Les autres huiles essentielles aux propriétés calmantes : camomille romaine, petit-grain bigarade, lavande officinale, bergamote, petit-grain mandarine, ylang-ylang, litsée citronnée, néroli bigarade…






L’HE en urgence pour l’enfant
[image: Image] À appliquer localement
HE de mandarine verte (zeste) : 1 goutte
HV de sésame : 5 gouttes
Massez ce mélange sur le poignet à l’aide d’un roll-on ou appliquez-le sur la plante des pieds de l’enfant agité, à raison de 1 à 4 fois par jour, durant 3 à 4 jours.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de petit-grain mandarine : 30 gouttes
HE de lavande officinale : 30 gouttes
HE de néroli bigarade : 5 gouttes
HV de calendula : 7 ml
Introduisez le tout dans un roll-on de 10 ml en verre teinté et agitez une fois pour toutes.
Si l’enfant est assez grand pour « se soigner tout seul », il se massera les poignets avec le roll-on (3 tours de bille) et respirera profondément ce soin très relaxant.



Les + de la formule
L’HE de petit-grain mandarine est bien plus rare que l’HE de mandarine verte (zeste), car elle est produite uniquement en Corse. Extrêmement sédative, elle a un effet très efficace, surtout en cas de pleurs.
Une étude menée sur des jeunes enfants a montré que leurs pleurs avant le sommeil étaient diminués grâce à l’utilisation de 3 gouttes d’HE de  lavande officinale émulsionnées dans l’eau du bain avec de la crème de lait.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de petit-grain mandarine, remplacez-la par de l’HE de mandarine verte (zeste), très relaxante et plus courante, qui a des propriétés sédatives proches.


ATTENTION Cette huile essentielle étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


L’hydrolat aromatique pour l’enfant
[image: Image] À diffuser
HA de fleur d’oranger (amer) : quelques cuillerées à soupe dans le diffuseur (jusqu’au trait indiquant le minimum de liquide nécessaire pour que l’appareil fonctionne).
En complément, on peut diffuser cet HA (ou eau florale) de fleur d’oranger dans les pièces pour apaiser toute la famille en douceur, en début de soirée ou avant le coucher.



La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À diffuser
HE de marjolaine à coquilles : 30 gouttes
HE de lavande officinale : 20 gouttes
HE de mandarine verte (zeste) : 30 gouttes
À l’aide d’un diffuseur à vapeur d’eau, diffusez ce mélange euphorisant et relaxant durant 5 minutes, plusieurs fois par jour, pour apaiser toutes vos tensions.



Les + de la formule
L’HE de marjolaine à coquilles est idéale pour l’adolescent enclin à une certaine rébellion : elle va apaiser son tempérament, l’aider à se sentir plus joyeux et impliqué vis-à-vis de ses proches, et même de dormir mieux ! Elle a également un effet « anaphrodisiaque » qui lui permettra de prendre un peu de recul face à ses préoccupations de séduction, lesquelles peuvent effacer parfois chez lui toute autre priorité.


[image: Image]Par quoi remplacer l’une des HE ?
À défaut d’HE de marjolaine à coquilles, l’adolescent pourra se relaxer avec de l’HE de petit-grain bigarade (moins efficace cependant) en l’utilisant de la même façon.


ALCOOLISME
[image: Image] Pas plus de 2 verres de vin rouge ou blanc par jour pour les femmes et 3 verres par jour pour les hommes ! Telles sont les préconisations de l’Institut national de prévention et d’éducation pour la santé (INPES) en matière de consommation d’alcool. Mais plus on commence à boire tôt, plus le risque de devenir alcoolodépendant est important. Ainsi, selon une étude, consommer quotidiennement 2 verres d’alcool à 18-20 ans entraînerait un risque significatif de développer une maladie hépatique sévère. Désormais reconnu comme maladie à part entière, l’alcoolisme a des conséquences lourdes, notamment physiquement : état dépressif, sentiment de tristesse, insomnies, irritabilité, difficultés de concentration, pertes de mémoire…
CONSEILS
• Très tôt, il est essentiel de sensibiliser les jeunes à l’abus d’alcool. Les parents devraient surtout éviter d’en faire goûter (vin, bière…) aux enfants et aux jeunes adolescents.
• La prise de conscience de l’addiction est primordiale, sans cela rien n’est possible à court ou long terme, mais d’autant plus difficile en France, où l’alcool est légal et volontiers consommé à chaque repas. Il est essentiel que le jeune, mais aussi son entourage, se fasse aider par un spécialiste.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
ANGÉLIQUE
Elle est suffisamment apaisante, avec des effets anxiolytiques reconnus, pour diminuer les addictions, notamment à l’alcool.
Les autres huiles essentielles, relaxantes et à effet antidépresseur : marjolaine à coquilles, petit-grain mandarine, yuzu, basilic tropical, bergamote, lemongrass, verveine exotique, camomille romaine, lavande officinale…


L’HE en urgence pour l’ado
[image: Image] À inhaler
HE d’angélique : 20 gouttes
Par mesure de simplicité, on incitera l’adolescent à respirer l’HE d’angélique aussi souvent que nécessaire (dès qu’il ressent une envie d’alcool), directement au flacon, ou au stick inhalateur dans lequel on aura déposé une vingtaine de gouttes.





ALLERGIES RESPIRATOIRES
[image: Image] Poussières, acariens, pollens, produits d’entretien… les substances allergènes pullulent. Pour peu que son système immunitaire réagisse de façon excessive à l’une ou l’autre substance, et voilà votre enfant en train d’éternuer en salves, ou les paupières gonflées, les yeux rouges et larmoyants (conjonctivite allergique), le nez bouché avec un écoulement nasal clair en abondance… Chez un enfant de moins de 10 ans, la prédisposition aux allergies est souvent héréditaire, d’autant plus si ses deux parents sont allergiques : on estime alors qu’il aura de 70 % à 90 % de risques de développer un terrain allergique. Chez l’adolescent, une allergie respiratoire, voire une crise d’asthme (voir ici), est souvent déclenchée par un allergène lors d’un effort, durant une activité sportive… La réaction allergique peut survenir à des moments précis ; c’est le cas notamment de la rhinite allergique périodique, ou « rhume des foins », qui revient chaque année à la même époque (au printemps surtout) et disparaît 1,5 à 2 mois plus tard. Cette inflammation de la muqueuse des fosses nasales avec son cortège d’éternuements et de larmoiements est distincte de la rhinite chronique, qui dure toute l’année avec des pics à certaines périodes et se caractérise surtout par une obstruction nasale pouvant se compliquer en otite ou en sinusite, avec une disparition de l’odorat et parfois du goût. Elle a diverses origines, notamment les acariens ou les poils de chat.
CONSEILS
• Si la crise prend de l’ampleur, consultez rapidement votre médecin afin de savoir si votre enfant ne développe pas de l’asthme allergique : sifflements, essoufflements, toux rauque, sensation de blocage de la poitrine…
• Pour les adolescents, les sports d’endurance (type course à pied) sont à éviter, notamment par temps froid, car cela peut provoquer des crises au moment de l’effort et juste après.
• Le médecin mettra en place un PAI (projet d’accueil individualisé), un document écrit établi lorsque la scolarité de l’élève, notamment en raison d’un trouble de santé invalidant (allergies, pathologies chroniques…), nécessite un aménagement avec un traitement médical ou un protocole en cas d’urgence.
• Le corps réagissant à l’histamine (neurotransmetteur de l’allergie) au maximum vers 3 heures du matin, il est important que votre enfant ou ado se lave les cheveux et le nez avec du sérum physiologique avant de se coucher pour éliminer notamment les pollens de la muqueuse nasale.
• Consultez le calendrier de pollinisation que les allergologues établissent chaque année. La présence de 10 à 20 grains de pollen par mètre cube d’air suffit à déclencher une crise chez les sujets sensibles, et on compte plus d’une centaine de pollens allergisants en France, souvent provenant des arbres (bouleau, cyprès, chêne…), graminées (chiendent, roseau, orge…), plantes d’ornement ou herbacées (armoise…).
• Soyez vigilant avec les produits d’entretien ou de bricolage dont beaucoup contiennent des substances toxiques (ammoniaque, benzène, formaldéhyde, phtalates, toluène, éthers de glycol…). Leur toxicité dépend des doses et de la durée d’exposition.
• Faites attention aux sprays assainissants aux huiles essentielles. Ceux à base de mélanges complexes multiplient les risques d’allergies et peuvent être irritants pour les voies respiratoires. Utilisez-les de préférence le matin, afin d’assainir les pièces avant votre départ au travail (en dehors de la présence d’enfants).
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE ROMAINE
Antiallergique, calmante et apaisante. Un simple passage du flacon ouvert sous le nez stoppe net les éternuements et autres larmoiements pendant quelques minutes.
Les autres huiles essentielles anti-acariens, antiprurigineuses et anti-inflammatoires : géranium rosat, verveine exotique, eucalyptus citronné, lavande officinale, menthe poivrée…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de lavande officinale : 60 gout tes
HE de camomille romaine : 30 gouttes
HE de ravintsara : 10 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez le torse et le dos de l’enfant lors d’une crise d’allergie pour calmer les symptômes, jusqu’à 3 fois par jour, durant 1 à 2 jours.



Les + de la formule
L’HE de camomille romaine est un antiallergique très efficace. Passez un flacon de camomille romaine sous le nez de l’enfant, demandez-lui de respirer profondément, ses éternuements s’arrêteront net !
L’HE de ravintsara permet de dégager en douceur les bronches si l’enfant est essoufflé et s’il présente des symptômes respiratoires gênants associés.
L’enfant sera détendu et pourra aussi mieux dormir grâce à ce mélange.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de ravintsara, celle de niaouli, très proche dans sa composition chimique, sera aussi très efficace.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de marjolaine à coquilles : 60 gouttes
HE de camomille romaine : 30 gouttes
HE d’estragon : 60 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 50 m l
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez le torse et le dos de l’adolescent lors de la crise d’allergie avec 10 gouttes de cette formule pour calmer les symptômes, jusqu’à 3 fois par jour, durant 1 à 2 jours maximum (présence d’HE d’estragon).



Les + de la formule
L’odeur de cette formule n’est pas très agréable, mais passez outre, ce soin curatif en vaut la peine ! La synergie de ces huiles essentielles antiallergiques et apaisantes permet à l’adolescent d’être calme et serein.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de marjolaine à coquilles, remplacez-la par de l’HE de lavande officinale tout aussi apaisante.


ET
[image: Image]
[image: Image] À diffuser
HE de  citron : 120 gouttes
HE de lemongrass : 45 gouttes
HE de géranium rosat : 45 gouttes
HE de lavande officinale : 90 gouttes
Assainissez l’air ambiant en diffusant 5 minutes par heure (hors de la présence des personnes atteintes) un mélange « antiallergique » d’huiles essentielles que vous préparerez à l’avance, dans un diffuseur ultrasonique par exemple. Cette formule en diffusion peut être utilisée à tous les âges.



Les + de la formule
Ces huiles essentielles très douces ont des propriétés ici anti-acariennes et assainissantes.
En plus d’assainir l’air, cette formule, très relaxante et conviviale, repoussera aussi efficacement les moustiques lors de la saison estivale.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de lemongrass peut être remplacée par de l’HE d’eucalyptus citronné ou de l’HE de  verveine exotique ou de litsée citronnée, qui contiennent des molécules appelées « aldéhydes terpéniques » (citrals) ayant une action anti-acarienne.




AMPOULE, CLOQUE
[image: Image] Ce n’est pas bien grave mais inconfortable et souvent douloureux ! Blessure de la peau avec une légère cloque remplie d’un liquide transparent, l’ampoule survient à la suite de frottements et pressions à répétition. Si ses zones de prédilection sont les pieds (port de chaussures neuves), les mains sont également concernées (sucement du pouce). Mais d’autres facteurs peuvent être à l’origine d’une ampoule : le froid ou la chaleur, l’humidité, certaines maladies virales (comme l’herpès ou l’eczéma), un coup de soleil, une réaction allergique à un médicament ou à un produit chimique. Une fois les causes du frottement éliminées, une ampoule guérit spontanément en quelques jours. Cependant, consultez si la zone est infectée, la peau rouge, chaude et douloureuse.
CONSEILS
• Évitez de percer l’ampoule. Si elle a éclaté, surtout n’enlevez pas la peau morte.
• Désinfectez l’ampoule avec un antiseptique classique ou avec de l’HE de lavande officinale (une étude a montré qu’elle était aussi antiseptique que les désinfectants à base d’iode).
• Appliquez sur l’ampoule du macérat de millepertuis (antiseptique naturel et cicatrisant), 3 fois par jour, pendant 48 heures.
• Il existe des pansements spécifiques pour ampoule qui soulagent la douleur et ont une protection renforcée contre les frottements.
• Pour les adolescents sportifs, il est important d’adapter le matériel au sport pratiqué. Des crèmes à base de beurre de karité naturel permettent d’éviter les frottements de l’épiderme ou des ongles dans les chaussures. Lors de la préparation d’une épreuve sportive, il est conseillé d’appliquer une petite noisette de l’une de ces crèmes sur l’endroit qui sera soumis aux frottements, chaque soir au coucher, au moins 20 jours avant l’épreuve en massant bien, et le jour J, de mettre un peu de crème au moins 10 minutes avant d’enfiler la chaussette ou le vêtement, et au moins 1 heure avant l’épreuve, afin que la partie massée ne « glisse » pas.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
LAVANDE OFFICINALE
Elle répare, désinfecte, adoucit et apaise la peau irritée et lésée.
Les autres huiles essentielles aux propriétés cicatrisantes et antiseptiques : lavande aspic, hélichryse italienne, niaouli…


L’HE en urgence pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de lavande officinale : 2 gouttes
HV de millepertuis : 5 gouttes
Versez 2 gouttes du mélange sur une compresse de gaze que vous appliquerez sur l’ampoule pendant 5 minutes. Puis mettez un pansement gras (à base de tulle et de vaseline par exemple, disponible en pharmacie) découpé à la taille de l’ampoule et laissez en place jusqu’au prochain pansement (en général, le pansement se change quotidiennement ou tous les 2 jours).



La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de lavande aspic : 60 gouttes
HE de niaouli : 60 gouttes
Cette préparation peut être utilisée pure ou diluée dans 10 ml d’HV de millepertuis (à condition d’éviter toute exposition au soleil). Appliquez en pulvérisation ou en effleurage 2 gouttes du mélange, 2 à 3 fois par jour, que l’ampoule soit dégonflée ou non, pendant 3 jours maximum.
Inutile de percer l’ampoule : un simple effleurage avec cette préparation va permettre une diffusion dans la cloque afin de désinfecter et de cicatriser très rapidement la peau sous l’ampoule. Lorsque celle-ci se percera toute seule, la peau « neuve » sera déjà formée dessous !



Les + de la formule
L’HE de lavande aspic désinfecte et cicatrise la zone. L’HE de niaouli e st cicatrisante mais c’est aussi un désinfectant qui oxygène la plaie et évite toute macération ou putréfaction.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de slavande aspic, remplacez-la par de l’HE de lavandin super, au pouvoir également désinfectant et cicatrisant.




ANÉMIE
[image: Image] Un enfant sans entrain, au teint très pâle tout comme un adolescent présentant une fatigue persistante, une pâleur inhabituelle, des difficultés à se concentrer, des infections à répétition doivent vous alerter. Ces signes sont typiques d’une anémie, c’est-à-dire d’une diminution anormale de globules rouges dans le sang – lesquels permettent notamment d’apporter de l’oxygène aux tissus musculaires et aux organes. Dans les formes les plus sévères, elle peut provoquer des étourdissements et une accélération du rythme cardiaque. Les enfants et les adolescents en phase de croissance font partie des personnes qui y sont le plus sujettes. En cause, le plus souvent, diverses carences : en fer (principal composant de l’hémoglobine qui donne leur couleur aux globules rouges) – on parle alors d’« anémie ferriprive » – due à une alimentation trop pauvre en fer (notamment chez les jeunes filles qui ont leurs premières règles), en vitamines (B12, B9, C)… Seule une consultation médicale complétée par une analyse de sang permettra de poser un diagnostic clair.
CONSEILS
• Une anémie peut parfois provenir d’une infestation par certains vers (ascaris, oxyures). Vérifiez si l’enfant est plus irritable depuis quelque temps : est-ce qu’il semble gêné physiquement et se gratte souvent les fesses ? Dans ce cas, traitez le problème en conséquence (voir Vers intestinaux).
• Un bilan alimentaire s’impose : certains jeunes sont très récalcitrants à manger des légumes, mais aussi d’autres aliments pleins de vitamines et minéraux (comme les poissons), pourtant indispensables à leur développement et à leur bonne humeur. Veillez à ce que le vôtre mange convenablement et de façon variée. Pensez à introduire des légumes dans des préparations sucrées (gâteau à la courgette, à la patate douce, carrot cake…).
• Les huiles essentielles ne contiennent ni vitamines, ni minéraux, ni nutriments susceptibles de compenser d’éventuelles carences. Mais en drainant l’organisme et en stimulant l’appétit, elles peuvent inciter l’enfant ou l’adolescent à mieux se nourrir pour limiter ou corriger ses carences.
• Misez sur les aliments riches en vitamine C (kiwi, agrumes, persil, cassis…), du groupe B et en fer (boudin noir, lentilles, légumes colorés, céréales complètes, crustacés…).
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
THYM À LINALOL
Elle stimule le système immunitaire en douceur pour que la fatigue s’estompe doucement.
Les autres huiles essentielles aux propriétés stimulantes et drainantes du foie, des reins : HE de citron, HE d’orange douce…


La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] Huile culinaire
HE de citron : 2 gouttes
HE de thym à linalol : 1 goutte
HE d’orange douce : 2 gouttes
HV de cameline, de  lin, de noix ou de noisette : 30 ml
Mélangez le tout dans un flacon opaque à conserver à l’abri de la lumière. Utilisez ce mélange pour agrémenter des plats (steak, salade, crudités, etc.) auxquels il donnera une note ensoleillée grâce à la présence de l’HE d’orange douce.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez l’enfant de moins de 3 ans.


Les + de la formule
Ces huiles essentielles stimulent ou régulent l’appétit de l’enfant et de l’adolescent (en diminuant l’attrait pour le sucré), nettoie en douceur l’organisme  et évite toute infestation par les vers (grâce à l’HE de thym à linalol).
Les huiles végétales apportent le plein d’oméga 3, acides gras indispensables à la bonne croissance et à la vitalité des enfants et des jeunes.
Ce mélange sera préparé pour une durée maximale de 1 semaine, du fait de la fragilité des acides gras oméga 3.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’orange douce, optez pour de l’HE de mandarine rouge ou verte : elle donne envie de manger et est agréable en bouche.




ANGINE
[image: Image] Les enfants comme les adolescents sont particulièrement concernés par l’angine. Cette maladie inflammatoire aiguë du pharynx se limite le plus souvent aux amygdales, situées au fond de la gorge (amygdalite). Parfois, elle atteint les piliers du palais (devant et derrière l’amygdale) et la partie moyenne du pharynx, à hauteur de la gorge. Si elle est généralisée à tout le pharynx, on parle alors de « pharyngite ». L’angine peut être d’origine virale, notamment chez les adolescents, avec des douleurs sporadiques et peu de fièvre. Elle peut aussi être d’origine bactérienne, en raison d’une infection due à des germes tels que les streptocoques ou staphylocoques. Elle se caractérise alors par une fièvre plus brutale et des douleurs plus intenses au moment de la déglutition. L’enfant a des frissons, des ganglions, il a mal à la gorge et se plaint de maux de tête ou de ventre. L’angine rouge catarrhale (ou angine érythémateuse) survient surtout chez les moins de 10 ans. L’angine des maladies éruptives est un symptôme majeur de la rougeole, de la scarlatine ou de la rubéole. Si le mal de gorge intense est associé à des phénomènes cutanés (boutons, dartres rougeâtres, grattage), une consultation s’impose.
BON À SAVOIR
• L’angine est dite « blanche » lorsque la muqueuse est recouverte d’un enduit blanchâtre, et est le plus souvent d’origine virale. Elle est dite « rouge » quand la muqueuse est plus rouge que d’habitude (angine d’origine bactérienne). Le traitement dépend de la cause, virale ou bactérienne. Pour le savoir, vous pouvez recourir à un test rapide (disponible en pharmacie et remboursé depuis le 1er janvier 2020). Les antibiotiques ne sont pas nécessaires pour une angine d’origine virale.
• L’herpangine survient surtout chez l’enfant de moins de 7 ans durant l’été. Les principaux symptômes sont une forte fièvre et des petites vésicules sur le voile du palais et autour.
• L’angine dite « de Vincent », d’origine bactérienne, se rencontre chez les adolescents et les jeunes adultes, et se caractérise par une douleur peu intense au départ qui s’accentue à la déglutition. L’amygdale est très abîmée, ulcérée, avec des dépôts blanchâtres. L’haleine est fétide. S’y associent souvent une stomatite et une glossite (inflammation de la langue).
• Un mal de gorge est une inflammation des muqueuses qui dure en moyenne 3 à 4 jours à la différence d’une angine qui est une inflammation aiguë du pharynx.

CONSEILS
• Consultez sans tarder en cas de forte fièvre, de maux de gorge douloureux, de début de malaise, et si l’enfant a de gros ganglions dans le cou.
• Donnez beaucoup à boire, surtout en cas de forte fièvre. Des boissons chaudes à base de lait, citron et miel conviendront plus à l’adolescent.
• Un traitement local (gargarismes, pulvérisations) soulage la douleur et désinfecte la bouche et le pharynx.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
LEMONGRASS
Voici l’HE anti-inflammatoire par excellence pour calmer la toux des enfants et des ados en toutes circonstances.
Les autres huiles essentielles aux propriétés calmantes, antiseptiques et anti-inflammatoires : lavande fine, thym à linalol, cyprès toujours vert, arbre à thé, thym à thujanol…


L’hydrolat aromatique pour l’enfant
[image: Image] À diffuser
HA de pin ou HA d’eucalyptus : 5 cuillerées à soupe dans un diffuseur ultrasonique (à vapeur d’eau)
Humidifiez l’atmosphère de la maison avec de l’HA de pin ou d’eucalyptus radié qui peut être diffusé dans la chambre de l’enfant à l’aide d’un diffuseur humidificateur (en dehors de la présence de l’enfant s’il a moins de 3 ans), pendant 10 minutes, jusqu’à 3 fois par jour pendant 2 jours.



ET
La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de lemongrass : 1 goutte
HE  d’arbre à thé : 1 goutte
HV de calendula : 4 gouttes
Déposez les gouttes dans le creux de la main puis massez la gorge avec cette formule douce et efficace, jusqu’à 3 fois par jour pendant 3 jours.



Les + de la formule
L’HE de lemongrass est très anti-inflammatoire et a une action antibiotique en plus de ses effets antidouleur. Son odeur un peu particulière déplaît parfois aux enfants, mais le soin en vaut la chandelle.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lemongrass, celle d’eucalyptus citronné qui contient des molécules très proches sera tout aussi efficace. Son odeur est en revanche encore plus marquée que celle de l’HE de lemongrass.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de thym à thujanol : 1 goutte
HE de lemongrass : 1 goutte
Sur une boulette de pain, dans un fond de cuillère de miel ou un comprimé poreux (en pharmacie), déposez ces 2 gouttes et avalez lentement. Renouvelez jusqu’à 4 fois par jour, durant 3 jours.



Les + de la formule
L’HE de thym à thujanol est tellement efficace comme antiseptique au niv eau de la gorge, associée à celle de lemongrass anti-inflammatoire, que la plupart des angines virales sont éradiquées en moins d’une journée avec cette formule… Bluffant !
L’HE de thym à thujanol est aussi une grande régénérante hépatique, très utile ici, car l’organisme est fragile lorsque le foie est fatigué ; on est alors plus sujet aux infections de toutes sortes comme l’angine.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous ne trouvez pas d’HE de thym à thujanol, assez rare et chère, vous pouvez la remplacer par de l’HE de marjolaine à coquilles à thujanol (Origanum majorana CT thujanol : attention, elle est différente de l’HE de la marjolaine à coquilles).
Ces huiles essentielles sont les deux seules contenant cette molécule remarquablement efficace qu’est le thujanol. L’HE de marjolaine à coquilles en contient en revanche 2 fois moins que l’HE de thym à thujanol. Dans ce cas, la dose devra être doublée dans la formule (2 gouttes d’HE de marjolaine à coquilles au lieu de 1 goutte d’HE de thym à thujanol).




ANXIÉTÉ, ANGOISSE
[image: Image] L’anxiété est un phénomène normal, présent chez tous les individus ! Un enfant peut être anxieux, angoissé face à une séparation, un deuil, un déménagement dans un nouveau logement ou l’arrivée dans une nouvelle école avec des personnes inconnues (élèves, professeurs…), d’autant plus lors de l’arrivée en maternelle ou, plus tard, au collège. Il arrive aussi que votre enfant réagisse de façon exagérée devant l’inconnu ou la nouveauté. Un besoin constant d’être rassuré, des troubles du sommeil (cauchemars, difficultés d’endormissement, des maux de ventre…) peuvent être des signes précurseurs d’anxiété. Si celle-ci prend trop d’ampleur ou nuit à sa vie quotidienne, il est important de trouver des façons d’atténuer ses craintes et de l’aider au maximum pour le rassurer. À la puberté, il arrive parfois que l’anxiété prenne un caractère excessif et pathologique : il s’agit alors de « troubles anxieux », par exemple avant des examens scolaires, dont l’une des manifestations est la crise d’angoisse – avec vertiges, étourdissements, sueurs, palpitations, sensation d’étouffer, boule dans la gorge, engourdissement des membres, tremblements, sécheresse de la bouche… – qui, selon les circonstances, peut durer de quelques minutes à quelques heures.
BON À SAVOIR
Une prise en charge médicale et psychologique est nécessaire si l’anxiété suscite une réaction exagérée, génère une grande détresse, est difficile à contrôler et dure un certain temps. Certaines crises d’angoisse peuvent être soit liées à des troubles obsessionnels compulsifs, soit associées au stress ou à des traumatismes.

CONSEILS
• Certaines peurs (des monstres…) sont normales chez un enfant. Elles disparaissent progressivement. Si le vôtre a peur du noir, installez une petite veilleuse dans la chambre.
• Essayez de ne pas lui montrer votre anxiété car il risque d’être inquiet s’il voit que vous l’êtes vous-même.
• Si vous trouvez votre enfant plus anxieux que d’habitude, essayez de discuter avec lui pour comprendre ce qui ne va pas (moqueries de camarades à l’école, stress face aux résultats scolaires…), rassurez-le pour dédramatiser son angoisse et essayez de mettre des mots sur ses émotions. Si malgré vos efforts son anxiété persiste ou devient trop intense, il est possible qu’il souffre d’un trouble anxieux. Consultez alors un médecin.
• Des règles d’hygiène de vie simples permettent de diminuer l’anxiété d’un ado : activités physiques régulières, exercices de relaxation ; assurez-vous qu’il se couche tôt et dorme suffisamment, et qu’il mange bien (alimentation variée et équilibrée sans sauter de repas).
• Proscrivez les jeux vidéo et les films violents : vérifiez les tranches d’âge auxquelles ils correspondent (interdit aux moins de 16 ans ou aux moins de 18 ans).
• L’homéopathie avec Gelsemium 15CH (5 granules, 3 fois par jour) donne aussi de bons résultats pendant les périodes de grand stress.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE ROMAINE
Elle a des effets apaisants au niveau cérébral et incite au lâcher-prise.
Les autres huiles essentielles aux vertus anxiolytiques et tranquillisantes : mandarine verte, ylang-ylang, lavande officinale.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de mandarine verte : 6 gouttes
HE de lavande officinale : 3 gouttes
HE de camomille romaine : 2 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez tous ces éléments dans un roll-on de 10 ml à bille en verre ou en métal. L’enfant peut se masser les poignets lui-même s’il est assez grand avec quelques tours de ce roll-on dès qu’il en ressent le besoin ; sinon, aidez-le. Cette application est à faire jusqu’à 5 fois par jour, avant une épreuve sportive, un contrôle à l’école, s’il paraît anxieux (déménagement, dispute…) ou le soir avant le coucher, la veille d’une épreuve.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


ET
[image: Image]
[image: Image] En diffusion ou dans le bain
HE de mandarine verte : 3 gouttes
HE de  lavande officinale : 3 gouttes
Lait infantile pour le bain (facultatif) : 1 tasse à café
Utilisez cette formule dans le bain du soir et/ou dans un diffuseur nébulisateur (avec vapeur d’eau) pendant 10 minutes (en dehors de la présence de l’enfant), en association avec la formule précédente.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de lavande officinale fait l’objet d’innombrables études, notamment sur ses effets anxiolytiques (tranquillisants), qui se sont avérés comparables à des molécules très reconnues de la classe des benzodiazépines utilisées en allopathie pour soigner ces symptômes. Avec cette huile essentielle, alliée à l’odeur chaude et rassurante de celle de mandarine verte, l’enfant sera très détendu tout en étant concentré. Ces huiles essentielles extrêmement douces et bien tolérées olfactivement vont calmer toute angoisse de l’enfant qui, après une journée bien remplie à l’école, a besoin de relâcher la pression.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de mandarine verte, remplacez-la par de l’HE de mandarine rouge ou de mandarine jaune. Un peu moins relaxantes, elles sont tout aussi agréables à l’odeur, mais elles ont les mêmes effets photosensibilisants.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image]  À inhaler
HE de marjolaine à coquilles : 10 gouttes
HE de basilic tropical : 5 gouttes
HE de camomille romaine : 5 gouttes
HE d’orange douce : 10 gouttes
Déposez ces gouttes sur la mèche d’un stick inhalateur. L’adolescent le respirera aussi souvent que nécessaire (le packaging nomade est pratique !). Si vous n’avez pas de stick inhalateur, remplissez un flacon compte-gouttes en multipliant le nombre de gouttes par 10 pour remplir un contenant de 10 ml. Déposez 4 gouttes du mélange sur un mouchoir, à respirer profondément au moins 4 fois, dès que l’ado sent monter une crise d’angoisse.



Les + de la formule
Voici une formule douce et très efficace qui va calmer les angoisses par l’HE de camomille romaine, redonner un peu de moral avec l’HE de marjolaine à coquilles, déstresser grâce aux HE de  basilic tropical et de camomille, et donner de la bonne humeur avec l’HE fruitée et ensoleillée d’orange douce.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de basilic tropical, remplacez-la par celle d’estragon.




ASTHME
[image: Image] Si la cause exacte n’est pas connue, il est néanmoins reconnu que l’asthme apparaît le plus souvent à la suite d’un facteur déclenchant (pollution, allergène de type pollens ou acariens, tabagisme passif…). Très souvent, l’enfant ou l’adolescent diagnostiqué asthmatique a manifesté d’autres allergies tout petit (eczéma, notamment). Cette maladie chronique, de plus en plus fréquente, se caractérise par une grande gêne respiratoire, survenant par crises, accompagnée de sifflements, quintes de toux sèche, sensation d’oppression dans la poitrine… Le pic des crises se produit essentiellement vers 4 heures du matin, c’est-à-dire au moment où le taux d’adrénaline et de cortisol – molécules sécrétées par l’organisme pour lutter contre l’inflammation et l’allergie – est le plus bas, et celui de l’histamine – molécule responsable de l’allergie – le plus haut.
CONSEILS
• Éliminez les acariens. Responsables d’allergies, ces petites bêtes se cachent dans la moquette, le matelas, les oreillers, les tissus, la plume et la laine… L’astuce : saupoudrez, 1 à 2 fois par mois, une petite quantité de bicarbonate de soude sur le matelas, les oreillers, la moquette. Laissez agir 2 heures puis éliminez la poudre en passant l’aspirateur.
• Un traitement immédiat pour soulager la crise et un traitement de fond s’avèrent nécessaires à la suite d’une consultation médicale, obligatoire dans ce type de pathologie.
• Indépendamment d’un problème infectieux ou allergique, il ne faut pas négliger les aspects psychologiques : un asthmatique, surtout un enfant, est parfois capable de déclencher une crise d’asthme à la suite d’une contrariété…
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE ROMAINE
C’est une grande calmante du système respiratoire.
Les autres huiles essentielles antiallergiques et apaisantes lors d’une allergie des muqueuses enflammées : lavande officinale, estragon.


La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] En massage
HE de camomille romaine : 1 goutte
HE d’estragon (si l’asthme est d’origine allergique) : 1 goutte
HE de khella : 1 goutte
HV de macadamia ou de noyau d’abricot : 5 ml
Avec ce mélange, massez le torse de l’enfant ou de l’adolescent en cas de crise, jusqu’à 3 fois durant la nuit (la majorité des crises d’asthme surviennent vers 4 heures du matin).
Lors de la crise, respirez tranquillement à côté de lui, en essayant de le calmer et de le rassurer, car la sensation d’étouffement entraîne une augmentation des palpitations cardiaques et est source d’anxiété.



ATTENTION Cette formule ne dispense pas du traitement allopathique, qu’il est indispensable d’administrer au jeune dans ce cas-là.


Les + de la formule
L’HE de camomille romaine agit grâce à ses esters très doux, comme un baume bienfaisant sur le plan physique et nerveux ; l’HE d’estragon est antiallergique et celle de khella contient des molécules (chromones) qui ont fait l’objet d’une spécialité pharmaceutique antiasthmatique (lomudal).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de khella, remplacez-la par de l’HE de lavande officinale, très apaisante au niveau psychologique et pour la muqueuse pulmonaire.




BALLONNEMENTS
[image: Image] Il est fréquent qu’un enfant se plaigne souvent de son ventre ! C’est d’ailleurs le motif le plus souvent invoqué pour ne pas aller à l’école. Mais les douleurs ne sont pas toujours en rapport avec le stress. Votre enfant peut aussi avoir le ventre gonflé, notamment après avoir consommé certains aliments. Cette sensation est due à une production de gaz intestinaux – un processus normal lié à la digestion – qui pourront s’échapper involontairement par la bouche, sous forme d’éructations, ou par l’anus, sous forme de flatulences. Généralement, les ballonnements surviennent à la suite d’une trop grande quantité d’air ingérée en mangeant – on parle aussi d’« aérophagie » lorsqu’il y a déglutition d’une quantité excessive d’air dans l’œsophage et l’estomac – ou d’une perturbation de la flore intestinale. Le phénomène est courant chez les adolescents qui ont tendance à manger rapidement, à se nourrir de junk food et à boire des sodas gazeux.
CONSEILS
• Les fast-foods sont à éviter de même que les chewing-gums qui, mâchouillés à longueur de journée, ballonnent en chargeant d’air l’estomac et les intestins.
• Si votre ado a tendance à souffrir de ballonnements, proscrivez les boissons gazeuses, les oignons, le chou et la choucroute, les haricots, les lentilles, les radis, le raifort, les poireaux, le son. Essayez de déterminer les produits qui provoquent chez lui le plus de ballonnements ou flatulences pour les éliminer systématiquement ou restreindre leur proportion.
• Essayez de limiter son stress et son anxiété.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CARDAMOME
C’est une excellente antispasmodique qui évite les fermentations dans l’organisme, cause de flatulences et ballonnements.
Les autres huiles essentielles aux vertus digestives et antispasmodiques : estragon, carvi, coriandre, laurier noble, menthe poivrée…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de mandarine verte : 1 goutte
HE de cardamome : 1 goutte
HV de noyau d’abricot : 6 gouttes
Massez le ventre de l’enfant avec ce mélange, dans le sens inverse des aiguilles d’une montre, pour disperser la douleur et relâcher les muscles au moment des troubles et/ou en prévention avant d’aller à l’école ou après un repas copieux, jusqu’à 3 fois par jour, pendant 2 ou 3 jours.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
Cette formule douce et digestive soulage les enfants stressés, ballonnés qui se tordent parfois de douleurs. L’HE de mandarine verte décontracte les muscles lisses digestifs qui tapissent le ventre et provoque un relâchement tout en ayant des effets déstressants.
L’HE de cardamome, très relaxante, est aussi très digestive.
Ce soin à base de cardamome doit rester ponctuel. S’il devait se prolonger au-delà de 2 jours, optez pour l’HE de mandarine verte seule (1 goutte) diluée dans de l’HV de noyau d’abricot (3 gouttes).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de cardamome, optez pour de l’HE de carvi, de manière ponctuelle comme pour celle de cardamome.


L’HE en urgence pour l’ado
[image: Image] À avaler, en massage
HE de laurier noble : 1 à 2 gouttes
Avec ou sans HV (d’olive ou de  noix, par exemple)
Déposez 1 goutte pure sur une boulette de pain, à avaler au moment des troubles (en général en fin de repas), jusqu’à 2 fois par jour.
Si vous le préférez, déposez 2 gouttes diluées dans un peu d’HV de noyau d’abricot ou un lait pour le corps, puis massez le ventre dans le sens inverse des aiguilles d’une montre au moment des troubles (en général en fin de repas), jusqu’à 2 fois par jour.



Les + de la formule
Effet décuplé pour l’HE de laurier qui s’illustre sur tous les diplômes français sous forme de couronne de feuilles de laurier…
Pour les bacheliers et autres étudiants, cette huile essentielle redonne confiance en soi et soulage tous les désordres intestinaux (ballonnements, flatulences, etc.) dus au stress dont ils peuvent souffrir avant les examens.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de laurier noble a comme effet secondaire très positif de donner confiance en soi. Mais si votre ado en a déjà beaucoup (et n’en fait qu’à sa tête !), remplacez-la alors par de l’HE de coriandre. Elle aura des effets digestifs et s’utilisera de la même façon ; en revanche, elle n’aura pas les effets qu’apporte le laurier sur la confiance en soi.




BLEUS, BOSSES ET COUPS
[image: Image]Un coup, un choc dans la cour de récréation ou lors d’une activité sportive, et voici la peau de votre bambin ou de votre ado « tatouée » d’une marque plus ou moins visible, plus ou moins douloureuse, qui devient bleu violacé avant de prendre une couleur jaunâtre ou verdâtre. Couramment appelée « bleu », cette ecchymose correspond à un épanchement de sang diffus, qui, à la différence d’une plaie, ne sort pas : l’hémorragie, provoquée par la rupture des vaisseaux capillaires, reste dans les tissus internes et se résorbe généralement spontanément. Cependant, si la douleur persiste ou s’accentue, si la peau devient rouge et chaude, il y a lieu de consulter car une infection n’est pas à négliger. Lorsque le traumatisme est plus important, l’hématome prend une forme plus douloureuse et plus proéminente : la bosse est là, que des soins immédiats peuvent aider à diminuer de volume.
CONSEILS
• Premier remède d’urgence : le froid. Quelques glaçons dans un gant de toilette ou une poche spécifique permettront de réduire la douleur et l’œdème. Si vous n’avez pas de glaçon à portée de main, mouillez un linge d’eau froide et appliquez-le sur la bosse.
• Dès que le traumatisme a eu lieu, pensez à l’homéopathie et donnez le plus rapidement possible à votre enfant 3 granules ou 1 dose d’Arnica 4 ou 5CH.
• Consultez un pédiatre ou votre médecin traitant en cas de traumatisme important ou si votre enfant a souvent des ecchymoses sans raison apparente.
• Soyez vigilant avec certaines pommades qui contiennent du menthol et qui sont contre-indiquées en dessous de 7 ans.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
HÉLICHRYSE ITALIENNE
Anti-inflammatoire, cicatrisante, anticoagulante et fluidifiante, c’est l’huile essentielle par excellence contre les bleus, coups, hématomes, ecchymoses et bosses.
Les autres huiles essentielles aux propriétés calmantes et antidouleur : laurier noble, menthe poivrée, patchouli…


L’HE en urgence pour l’enfant et l’ado
[image: Image] En massage
HE d’hélichryse italienne : 2 gouttes
HV d’arnica : 2 gouttes
Appliquez le mélange sur le bleu, matin, midi et soir, jusqu’à disparition.



ATTENTION En cas de plaie ouverte, remplacez l’HV  d’arnica par de l’HV de calophylle inophyle.


ATTENTION Si votre enfant est hémophile ou a des troubles de la coagulation, veillez à n’utiliser que de l’HE d’hélichryse italienne originaire de Corse, dont la composition n’a pas les effets d’un fluidifiant sanguin, contrairement à d’autres variétés d’immortelle provenant notamment des pays de l’Est.


Les + de la formule
Cette huile essentielle est magique pour atténuer les coups, bleus et bosses, à condition qu’elle soit de qualité française (idéalement, de Corse), gage de son efficacité. Elle fait disparaître ces petits soucis cutanés très rapidement et participe  également à la résorption des œdèmes provoqués par un coup.




BOULIMIE
[image: Image] Les jeunes filles représentent une grande partie des personnes à faire de la boulimie, mais un enfant peut aussi être touché par ce trouble alimentaire, qui se manifeste par des envies incontrôlables de manger (crise compulsive) – généralement des produits sucrés, caloriques et riches en graisse. La boulimie traduit souvent un problème de manque de confiance en soi, un mal-être dans son corps et sa tête. Un facteur déclenchant (deuil…) est souvent à l’origine de cette pathologie qui s’accompagne d’anxiété et de petite déprime. Outre les habitudes alimentaires à modifier, une prise en charge par un médecin est essentielle afin de limiter les risques d’obésité infantile. Il arrive aussi que les variations hormonales lors du cycle génèrent, en particulier juste avant les menstruations, des grignotages compulsifs favorisant la prise de poids et caractéristiques du syndrome prémenstruel (voir ici).
CONSEILS
• La boulimie ne disparaît pas sans intervention. Dès que vous soupçonnez que votre enfant pourrait y être sujet, prenez rendez-vous avec votre médecin traitant afin qu’il vous oriente vers un programme spécialisé du traitement des troubles alimentaires.
• Limitez l’accès aux aliments typiques de frénésie : sucreries, chips, gâteaux sucrés ou salés…
• Privilégiez l’activité physique et des périodes de relaxation, essentielles pour diminuer stress et anxiété.
• Certaines huiles essentielles (d’agrumes, de cannelle…) agissent en régulant le système nerveux et diminuent les effets du stress.
• Il existe également des associations pour soutenir l’ado boulimique et ses parents, notamment pour l’aider à reprendre confiance en soi, à modifier « son image » afin de renouer avec son corps.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
BERGAMOTE
Elle va apporter de la bonne humeur pour calmer les envies de manger.
Les autres huiles essentielles coupe-faim et régulatrices : pamplemousse, cannelle de Ceylan, citron, citronnelle, géranium rosat, clou de girofle, thym à linalol…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À diffuser
HE de citron : 60 gouttes
HE de bergamote : 30 gouttes
HE de pamplemousse : 30 gouttes
HE de  lavande officinale : 15 gouttes
Diffusez dans un diffuseur nébulisateur 15 gouttes de ce mélange près de la cuisine au moment du goûter, au retour de l’enfant de l’école, 1 heure avant les repas, ou plus souvent si les prises alimentaires sont aléatoires dans la journée.



ET
De manière plus nomade, mélangez les huiles essentielles et déposez 15 gouttes sur la mèche d’un stick inhalateur, que l’enfant respirera aussi souvent que nécessaire quand il ressent l’envie de manger.


Les + de la formule
Les HE de pamplemousse, citron,  bergamote ont fait l’objet d’études sur les troubles alimentaires et ont des effets réducteurs sur la faim. L’HE de lavande officinale, très utilisée aussi dans des protocoles hospitaliers en cas de boulimie, a un effet anxiolytique, c’est-à-dire très apaisant et relaxant, qui aide l’enfant à réguler son mal-être.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lavande officinale, vous pouvez la remplacer pas de l’HE de petit-grain bigarade à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour réguler l’appétit et les troubles psychiques de l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de lemongrass : 60 gouttes
HE de bergamote : 30 gouttes
HE de citron : 60 gouttes
HE de cannelle de Ceylan écorce : 30 gouttes
HE de géranium rosat : 30 gouttes
Introduisez les huiles essentielles dans un flacon compte-gouttes de 10 ml. Déposez 2 gouttes sur un mouchoir, ou bien 15 gouttes sur la mèche d’un stick inhalateur, et respirez dès que l’envie se fait sentir jusqu’à 4 fois par jour, pendant 15 jours.



Les + de la formule
Les HE de citron, bergamote, citronnelle, géranium rosat possèdent des molécules très efficaces contre la boulimie pour stopper les envies de manger incoercibles.
L’HE de cannelle de Ceylan stopp e très efficacement l’envie de manger au niveau olfactif en complément des précédentes.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de cannelle de Ceylan, optez pour de l’HE de girofle, à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour la régulation hormonale de l’adolescente
[image: Image]  En massage
HE de sauge sclarée : 30 gouttes
HE de basilic tropical : 30 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 10 ml. Déposez quelques gouttes du mélange sur les poignets en massant et respirez profondément également au moment d’une envie de manger, jusqu’à 3 fois par jour pendant quelques jours.



Les + de la formule
L’HE de sauge sclarée est oestrogen-like, elle a des indications pour aider à réguler les désordres alimentaires liés aux périodes hormonales. L’HE de basilic tropical est une très grande calmante du système nerveux, de même que celle de petit-grain bigarade qui a  aussi des effets anxiolytiques (calmants).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de petit-grain bigarade, remplacez-la par de l’HE de bergamote (attention, dans ce cas, à ne pas s’exposer au soleil dans les 3 heures suivant l’application).




BRONCHITE
[image: Image] D’origine surtout virale (plus rarement bactérienne), la bronchite, inflammation des bronches, sévit surtout en hiver, provoquant des petites épidémies parmi la population. Elle se traduit par de la fièvre, une fatigue générale, une baisse d’appétit, des courbatures, une toux pénible, d’abord sèche puis grasse, par quintes, avec des glaires jaunâtres ou verdâtres, et des douleurs au niveau du sternum. La respiration est plus difficile car les parois des bronches sont enflées et encombrées de mucus. Si un rhume ou une rhino-pharyngite (voir ici), surtout chez l’enfant, peut évoluer en bronchite, celle-ci est parfois aussi le symptôme d’une autre maladie, comme la coqueluche ou la rougeole, ou une manifestation allergique. La bronchite aiguë s’installe de manière progressive et dure de 2 à 3 semaines. Lorsqu’elle persiste plusieurs mois, elle peut devenir chronique (caractérisée par de la fièvre et de la toux par épisodes). Des problèmes respiratoires à répétition (asthme, rhino-pharyngites, otites…) la favorisent. Contagieuse quand elle est virale, cette affection nécessite vigilance quand elle atteint les enfants, le risque de pneumonie n’étant pas à exclure.
CONSEILS
• Vérifiez bien le sirop, certains sont interdits aux moins de 3, 6 ou 12 ans. Préférez le miel (de thym, d’eucalyptus, de sapin…), un excellent antitussif : 1 cuillerée à café à laisser fondre dans la bouche, à raison de 2 à 3 fois par jour.
• Évitez de fumer en présence des enfants, à l’intérieur du logement, en voiture. Le tabagisme passif est un facteur aggravant.
• Consulter un médecin s’impose si la fièvre dure plus de 3 jours et si la toux persiste plus de 1 semaine.
• En cas de bronchite chronique, une cure thermale s’avère efficace. Les soins sont surtout locaux : gargarismes, pulvérisations… L’eau thermale agit directement sur les muqueuses, qu’elle régénère.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
MYRTE VERT
Elle aide à expectorer et à évacuer les sécrétions bronchiques tout en apaisant la muqueuse bronchique.
Les autres huiles essentielles aux propriétés expectorantes et antiseptiques : eucalyptus globuleux, myrte vert, inule odorante, ravintsara…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de lavande officinale : 30 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 30 gouttes
HE de myrte vert : 15 gouttes
HV de  noyau d’abricot ou de macadamia : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez le thorax et le dos avec 5 gouttes de ce mélange, 3 fois par jour, pendant 2 jours.



ATTENTION Cette formule ne dispense pas d’une consultation médicale dès l’apparition de symptômes de toux grasse chez l’enfant.


Les + de la formule
Cette formule désinfecte en douceur les poumons, calme la toux et le stress de l’enfant grâce à l’HE de lavande of ficinale et à celle de petit-grain bigarade. L’HE de myrte vert, antivirale et expectorante, permet à l’enfant de mieux respirer.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de myrte vert, vous pouvez la remplacer par de l’HE de niaouli, à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage en cas de bronchite associée à une toux grasse
HE d’eucalyptus globuleux : 30 gouttes
HE de  myrte vert (ou à cinéole) : 60 gouttes
HE d’inule odorante : 10 gouttes
HE de lavande aspic : 60 gouttes
HV de noyau d’abricot ou de macadamia : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez le thorax et le dos avec 5 gouttes de ce mélange, 3 fois par jour, pendant 2 jours.
Cette formule ne dispense pas d’une consultation médicale.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques.


Les + de la formule
L’HE d’inule odorante, sans doute l’une des huiles essentielles les plus expectorantes (efficace dans tous les problèmes muqueux), reste très chère et son utilisation est exceptionnelle.
L’HE de myrte vert ou myrte de Corse est aussi utilisée pour évacuer la pe tite « glaire » que l’on a parfois au fond de la gorge avant de prendre la parole… Elle donne force et courage pour se confronter aux autres et parler en public.
L’HE d’eucalyptus globuleux, très connue sous forme de suppositoire expectorant, permet de libérer les bronches et s’avère une antivirale très puissante.
Enfin, l’HE de lavande aspic, qui contient 2 expectorants – camphre et 1,8-cinéole –, va agir en synergie avec ces huiles essentielles puissantes.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE d’inule odorante n’a pas d’équivalent direct. Cependant, vous pouvez la remplacer par celle de romarin à 1,8-cinéole, qui aura aussi un effet fluidifiant.




BRÛLURE
[image: Image] C’est dans la cuisine et la salle de bains que les brûlures sont les plus fréquentes chez les jeunes enfants car elles sont souvent le fait d’une casserole d’eau bouillante, d’une tasse de thé brûlante ou encore d’un bain trop chaud. Mais elles peuvent aussi résulter d’un coup de soleil ou – bien que plus rarement – être dues à une agression chimique (solvants, acides…). Dans tous les cas, la peau est atteinte, à des degrés variables, la gravité étant fonction de la localisation, de la profondeur et de l’étendue de la brûlure. Dans une brûlure superficielle, dite « du premier degré », seul l’épiderme est touché : la peau est sèche (sans cloque) et rouge, avec une légère démangeaison, elle pèle parfois, avant de guérir en quelques jours.
CONSEILS
• Superficielle ou profonde, une brûlure cutanée impose des réflexes et des soins adaptés. Refroidissez immédiatement la zone touchée durant 15 minutes avec de l’eau fraîche afin que la brûlure ne s’étende pas en profondeur.
• Consultez un médecin si elle touche un jeune enfant ou lorsque la brûlure est importante. La profondeur de celle-ci s’évalue par un médecin en fonction de l’aspect de la peau et de ses lésions (s’il y a des cloques ou non, suivant la rougeur, etc.).
• En cas d’urgence, quel que soit l’âge, appliquez 1 ou 2 gouttes d’HE de lavande officinale sur de petites surfaces brûlées et/ou cloquées, toutes les 15 minutes tant que l’inflammation est vive, 5 à 6 fois par jour si nécessaire, jusqu’à apaisement total. Une fois la rougeur disparue, appliquez un produit hydratant et apaisant, notamment à base d’eau thermale.
• Avant tout soin de la peau, lavez-vous les mains soigneusement avec un savon liquide neutre. Appliquez de manière circulaire jusqu’à entière pénétration un gel anti-brûlure, une crème ou une huile aromatique apaisante et antiseptique pendant 48 heures.
• Montrez à vos enfants les risques dès leur plus jeune âge. Faites attention à la porte chaude du four, au fer à repasser laissé branché sur la planche, veillez à tourner la queue des casseroles sur le feu…
[image: Image]
LES HUILES ESSENTIELLES STARS :
LAVANDE OFFICINALE ET LAVANDE ASPIC
Elles sont antiseptiques et bactéricides. Appliquée pures ou diluées sur la peau, elles soulagent très vite les brûlures !
Les autres huiles essentielles aux propriétés cicatrisantes ou apaisantes : géranium rosat, bois de hô, lemongrass, camomille matricaire, eucalyptus citronné, menthe poivrée…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de  lavande officinale : 60 gouttes
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HE d’eucalyptus citronné : 60 gouttes
HV de millepertuis : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez la brûlure avec ce mélange toutes les 15 minutes, 3 fois de suite, puis 3 à 6 fois par jour, pendant 2 à 3 jours.



ATTENTION L’HV de millepertuis étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez). Vous pouvez utiliser de l’HV de calophylle inophyle anti-inflammatoire et non photosensibilisante à la place, son seul inconvénient étant son odeur particulière qui ne plaît pas à tout le monde.


Les + de la formule
L’HE de lavande  officinale est très efficace pour soulager, apaiser, assainir et permettre la cicatrisation d’une peau brûlée. L’HE de géranium rosat, très astringente, permet de régénérer le derme si la brûlure est très profonde et d’apaiser la peau lésée.
L’HE d’eucalyptus citronné calme l’inflammation et la rougeur cutanée.
L’HV de millepertuis (ou à défaut de calophylle inophyle) cicatrise la peau très efficacement.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’eucalyptus citronné, optez pour de l’HE de lemongrass à l’action également très anti-inflammatoire et apaisante cutanée.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de lavande aspic : 60 gouttes
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HE de camomille matricaire : 30 gouttes
HE de  menthe poivrée : 10 gouttes
HV de millepertuis : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez la brûlure avec ce mélange toutes les 15 minutes, 3 fois de suite, puis 3 à 6 fois par jour, pendant 2 à 3 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les épileptiques et asthmatiques (présence d’HE de menthe poivrée).


ATTENTION L’HV de millepertuis étant photosensibilisante, év itez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez). Vous pouvez utiliser de l’HV de calophylle inophyle anti-inflammatoire et non photosensibilisante à la place, son seul inconvénient étant son odeur particulière qui ne plaît pas à tout le monde.


Les + de la formule
L’HE de lavande aspic est encore plus efficace pour calmer la douleur de la brûlure que celle de lavande officinale, pour assainir et permettre la cicatrisation d’une peau brûlée.
L’HE de géranium rosat, très astringente, permet de régénérer le derme si la brûlure est très profonde et d’apaiser la peau lésée.
L’HE de menthe poivrée de par son action sur les récepteurs au froid anesthésie une partie de la douleur pour quelque temps.
L’HE de camomille matricaire, très apaisante et cicatrisante cutanée, répare en profondeur la peau.
L’HV de millep ertuis (ou à défaut de calophylle inophyle) aide à la cicatrisation de la peau très efficacement.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de camomille matricaire, optez pour de l’HE de lemongrass à l’action également anti-inflammatoire et apaisante cutanée.




BRÛLURES D’ESTOMAC
[image: Image] Nombre d’enfants se plaignent d’avoir régulièrement des brûlures d’estomac, avec des nausées pouvant y être associées, dont la cause peut être psychologique (peur de l’école, d’un examen scolaire, naissance d’un frère ou d’une sœur…) ou physique (gastrite, reflux…). Ces brûlures d’estomac, appelées aussi « aigreurs d’estomac », « brûlures épigastriques » ou « remontées acides », résultent d’une remontée des sucs gastriques de l’estomac vers l’œsophage provoquant une inflammation des parois de l’estomac et de l’œsophage. À l’adolescence, lorsqu’elles deviennent chroniques, ce sont surtout certains aliments (crudités, tomates, sodas, café, plats épicés, aliments frits, charcuteries…) qui les favorisent ou encore un système digestif faible ou un surpoids.
BON À SAVOIR
Soyez vigilant, trop d’acidité dans l’estomac peut favoriser le développement d’une bactérie, l’Helicobacter pylori, à l’origine notamment d’ulcères gastriques et/ou duodénaux et à long terme de cancer de l’estomac si l’acidité n’est pas traitée.

CONSEILS
• Ne prenez pas à la légère la plainte d’un enfant. Écoutez-le, surtout si les brûlures d’estomac surviennent à la suite de soucis et d’un état anxieux.
• Privilégiez une alimentation riche en fibres, les légumes cuits, les fruits (en dehors des repas) et les viandes maigres (dinde, veau, lapin). Évitez les agrumes, les tomates et les oignons crus (préférez-les cuits). Limitez les graisses saturées (beurre, crème, graisse de porc, d’oie ou de canard…). Proscrivez les sodas.
• Le café, l’alcool et les épices ont tendance à augmenter l’acidité déjà produite dans l’estomac et à enflammer davantage les parois de l’œsophage.
• Consultez un médecin si les brûlures d’estomac apparaissent plus de 2 fois par semaine, si elles sont accompagnées d’une grande fatigue, de vomissements, de fièvre, de sang dans les selles, d’un amaigrissement et d’une perte d’appétit.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE ROMAINE
Elle calme l’acidité de l’estomac.
Les autres huiles essentielles aux propriétés apaisantes : poivre noir, menthe poivrée.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de mandarine verte : 30 gouttes
HE de camomille romaine : 10 gouttes
HE de lavande officinale : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot ou de macadamia : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez le ventre de l’enfant avec 5 gouttes de ce mélange, jusqu’à 3 fois par jour, pendant 2 jours.



ATTENTION Cette formule ne dispense pas d’une consultation médicale si les symptômes durent plus de 3 jours sans soulagement.


ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application  (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
Cette formule très agréable olfactivement apaise le stress et les spasmes grâce à la présence de l’HE de mandarine verte, tandis que l’HE de lavande officinale et celle de camomille romaine atténuent efficacement les brûlures d’estomac.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de mandarine verte, vous pouvez la remplacer par de l’HE d’orange douce, qui sera relaxante et légèrement antispasmodique (mais tout aussi photosensibilisante).


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de  poivre noir : 45 gouttes
HE de menthe poivrée : 45 gouttes
HE de camomille romaine : 30 gouttes
Mélangez le tout dans un flacon compte-gouttes de 5 ml. Déposez 2 gouttes de ce mélange sur une boulette de pain, un comprimé neutre, un bout de sucre, à avaler à la fin d’un repas copieux ou d’un menu lourd susceptible de causer des brûlures d’estomac.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes  épileptiques.


Les + de la formule
Contrairement à ce que l’on pourrait croire, l’HE de poivre noir est une grande stimulante gastrique, un anti-inflammatoire et un antalgique très puissant.
Une étude scientifique a montré les bienfaits de l’HE de menthe poivrée contre les colites digestives.
La notoriété de l’HE de camomille romaine n’est plus à faire dans ce domaine car elle calme très bien ces symptômes et peut être utilisée à tout âge.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Vous n’avez pas d’HE de poivre noir ? Aucun équivalent strict n’existe, mais l’HE de laurier noble aura un pouvoir antalgique, avec un effet antifermentaire et antiseptique intestinale. Elle sera donc intéressante en synergie avec les autres huiles essentielles de la formule.




CELLULITE
[image: Image] Les premières traces de cellulite peuvent apparaître dès la puberté, à l’adolescence ou au début d’une prise de pilule contraceptive. Les jeunes filles qui prennent du poids trop rapidement sont souvent les plus touchées. La raison ? Les femmes possèdent plus de cellules adipeuses que les hommes, lesquels ne sont que 2 % à être touchés par la cellulite ! Stockées dans le corps sous le contrôle étroit des hormones, les graisses, en particulier à la puberté, deviennent plus difficiles à déloger. Une mauvaise hygiène de vie (excès de nourriture, trop de sucres, trop de graisses), la sédentarité, le manque d’exercice physique, mais aussi une prédisposition génétique, contribuent à l’engorgement du tissu adipeux : la cellulite s’installe. Avec le temps, elle va se densifier en exerçant une pression sur les vaisseaux sanguins comme sur les terminaisons nerveuses : les endroits touchés deviennent plus sensibles, voire douloureux, tandis que les problèmes circulatoires empêchent le bon drainage des toxines et de l’eau dans les tissus. Il en résulte un aspect « peau d’orange » qui peut affecter même une personne mince. À l’inverse, on peut avoir de grosses cuisses ou fesses sans cellulite !
BON À SAVOIR
Il faut distinguer la cellulite adipeuse de la cellulite aqueuse (rétention d’eau…) et de la cellulite fibreuse.
• La cellulite adipeuse, molle et non douloureuse, se situe particulièrement sur les hanches et les cuisses, donnant lieu à ce qu’on appelle « la culotte de cheval ». Elle est due à un excès de graisses alimentaires et à un manque d’activité, et souvent associée à un problème de surpoids.
• La cellulite aqueuse (d’infiltration) est souple, elle est due à des problèmes circulatoires souvent associés à la sédentarité. Elle concerne un tiers des problèmes de cellulite. Les symptômes les plus fréquents sont une rétention d’eau, une sensibilité à avoir des bleus sur les jambes, des marbrures sur la peau, des varicosités, la sensation de jambes lourdes (voir ici) ou des fourmillements dans les jambes.
• La cellulite fibreuse est dure au toucher et douloureuse au pincement, avec un aspect prononcé de « peau d’orange » et une teinte parfois violacée. Profonde et compacte, généralement ancienne, elle est due au durcissement des fibres de collagène qui entourent les cellules graisseuses et peut être difficile à déloger. Elle se rencontre sur des femmes plutôt minces et d’un certain âge…

CONSEILS
• Respectez certaines règles élémentaires d’hygiène de vie : ne sautez pas de repas, mangez à heures régulières, variez les menus, limitez l’alcool, les sucreries, les graisses.
• Buvez beaucoup d’eau (au moins 1,5 litre) au quotidien, cela aidera le corps à mieux faire circuler l’eau qu’il contient déjà et évitera ainsi la rétention qui favorise l’apparition de la cellulite. Évitez également de resaler systématiquement les plats et limitez les boissons light, sodas et autres boissons sucrées.
• Faites régulièrement des exercices physiques pour favoriser le métabolisme des graisses et déstocker.
• À la fin de votre douche, faites circuler le sang avec un jet d’eau froide sur vos jambes.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CITRON JAUNE
Elle a de grandes vertus circulatoires.
Les autres huiles essentielles anti-inflammatoires, décongestionnantes, drainantes, qui stimulent la circulation de la lymphe : lemongrass, hélichryse italienne, pamplemousse, cyprès, cèdre de l’Atlas…


La formule aroma en cas de cellulite adipeuse chez l’adolescente
[image: Image] À appliquer
HE de cèdre de l’Atlas : 60 gouttes
HE de lemongrass : 30 gouttes
HE de cyprès toujours vert : 30 gouttes
HE de citron jaune (zeste) : 60 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 50 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Avec ce mélange, effectuez un massage de façon circulaire ou en « palper-rouler » (en pinçant et en faisant rouler la peau sous les doigts), toujours de bas en haut pour drainer vers le cœur. Procédez ainsi au moins chaque soir, durant une cure de 15 jours.



ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


ATTENTION Cette formule est adaptée  aux adolescentes qui ont pris du poids trop vite. En cas d’antécedents familiaux de cancer hormonodépendant, retirez l’HE de cyprès de la formule.


Les + de la formule
Cette formule simple et abordable sera très efficace pour vous aider, en plus des mesures diététiques, à faire fondre cette cellulite graisseuse grâce à l’effet lipolytique (« casseur de graisse ») de l’HE de cèdre de l’Atlas, à l’effet anti-inflammatoire de l’HE de lemongrass, aux vertus circulatoires de l’HE de cyprès toujours vert (également régulatrice hormonale) et à l’action sur la circulation de l’HE de  citron qui permet aussi aux molécules lipolytiques d’atteindre leur cible et de pénétrer dans la cellule graisseuse pour la déloger.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de citron, remplacez-la par de l’HE de pamplemousse, aussi efficace mais tout aussi photosensibilisante.




CHEVEUX
[image: Image] Les cheveux occupent le sommet, les côtés et l’arrière de la tête, de manière plus ou moins étendue, de manière plus ou moins fournie : on estime qu’il y en a en moyenne de 150 à 200 par centimètre carré. Le cheveu, qui se compose de deux parties – la racine, vivante mais non visible, et la tige capillaire, visible mais biologiquement morte – pousse d’environ 0,3 mm par jour, soit de 1 à 2 cm par mois, selon un rythme cyclique et périodique, variable selon la personne, son sexe, son âge et la saison, avec une composante héréditaire. Le cheveu connaît ainsi une phase de croissance (phase anagène), de régression (phase catagène), puis de repos (phase télogène), cette dernière aboutissant à sa chute avant que ne recommence une nouvelle pousse. De même que pour la peau, il existe différents types de cheveux : gras, secs, fins, plats…
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
YLANG-YLANG
Elle est régénérante, donne du volume et fait pousser les cheveux !
Les autres huiles essentielles qui stimulent la pousse des cheveux, assainissent le cuir chevelu ou l’apaisent et font briller les cheveux : cèdre de l’Atlas, citron, arbre à thé, camomille romaine…


[image: Image] CHEVEUX GRAS
Les cheveux gras sont le résultat d’un dérèglement des glandes sébacées qui, en sécrétant anormalement du sébum (séborrhée), asphyxient les racines. Chez les adolescents, ils sont souvent le corollaire d’une peau globalement grasse. Les modifications hormonales liées à la puberté en sont en grande partie responsables. Mais le stress, une grande fatigue, une mauvaise alimentation (pauvre en vitamines du groupe B), l’abus de graisses et de sucres, l’encrassement du foie, une transpiration excessive, des shampooings de mauvaise qualité et/ou non adaptés au type de cheveux, une pathologie spécifique (problème endocrinien, psoriasis, dermite séborrhéique), le fait de se passer sans cesse la main dans les cheveux – une véritable manie chez certains – sont autant de facteurs qui peuvent contribuer à rendre les cheveux gras.
CONSEILS
• Lavez-vous les cheveux à l’eau tiède, rincez longuement en terminant par un jet d’eau fraîche afin de freiner la production de sébum. Utilisez un shampooing non agressif, spécifique pour cheveux gras (à base d’huile de cade ou de bois de Panama…). Plus il est doux et respectueux du cuir chevelu, moins il mousse, ce qui fait croire à tort qu’il ne nettoie pas.
• Massez 1 fois par semaine le cuir chevelu avec une lotion spécifique pour cheveux gras ou du jus de citron qui aide aussi à éliminer les cellules mortes, les pellicules et à limiter la chute des cheveux.
• Évitez le sèche-cheveux trop chaud trop près du cuir chevelu.
• Limitez les produits coiffants (gel, cire…) qui asphyxient les cheveux, les alourdissent et donc stimulent la production de sébum.
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La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de citron : 30 gouttes
HE de géranium rosat : 30 gouttes
Argile verte : 2 cuillerées à café
Shampooing extra-doux : 100 ml
Mélangez dans un saladier l’argile verte à l’aide d’une cuillère en bois (évitez le métal) avec un peu de shampooing, puis ajoutez les HE et le reste du shampooing au fur et à mesure, de telle sorte que la préparation devienne homogène. Reversez dans le flacon à l’aide d’un entonnoir.
Vous pouvez utiliser ce shampooing jusqu’à 3 fois par semaine, il reste doux mais efficace. Laissez-le agir quelques minutes après application (1 à 2 applications par lavage) avant de rincer votre chevelure. Ce soin peut être utilisé en continu en faisant 3 fois par an une pause de 2 à 3 semaines avec un shampooing extra-doux.



ATTENTION Rincez bien pour éviter toute photosensibilisation due à un reste d’HE de citron sur le cuir ch evelu.


Les + de la formule
L’HE de citron assainit, désinfecte et permet la microcirculation capillaire.
L’HE de géranium rosat limite les sécrétions des glandes à sébum.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de citron, optez pour de l’HE de pamplemousse (en rinçant bien pour éviter toute photosensibilisation due à un reste d’HE de pamplemousse sur le cuir chevelu).




[image: Image]CHEVEUX SECS
Pour différentes raisons, les cheveux peuvent avoir tendance à devenir secs : pinces et élastiques trop serrés, séchages prolongés à une température trop élevée… Des cheveux secs sont aussi souvent cassants, signe que la tige capillaire est fragilisée, soit en raison d’un manque de sécrétion du sébum (lequel protège normalement le cheveu), soit à cause d’agressions extérieures : froid, soleil, pollution, vent, bains de mer ou piscine…
CONSEILS
• Pour les ados, finis les shampoings doux pour enfants : il faut songer à utiliser ceux qui sont adaptés à leur nature de cheveux.
• Faites 1 fois par semaine un shampooing à base d’huile d’avocat, de karité, d’argan ou de jojoba, aux propriétés très nourrissantes avec un soin spécifique pour cheveux secs (après-shampooing).
• En cas de pointes fourchues, appliquez 2 à 3 fois par mois un peu d’huile d’olive sur le bout des cheveux, passez le peigne et laissez reposer pendant 15 minutes.
UN MASQUE ANTI-CHEVEUX SECS
Si vos glandes sébacées ne fournissent pas assez de sébum, appliquez ce masque sur vos cheveux 1 à 2 fois par semaine, afin qu’ils soient moins secs : écrasez un abricot bien mûr et mélangez-le avec 2 cuillerées à soupe de miel et 1 cuillerée à soupe d’huile d’abricot (en boutique bio). Appliquez cette préparation sur cheveux mouillés, couvrez-vous la tête et laissez reposer pendant 20 minutes. Rincez à l’eau froide.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE d’ylang-ylang : 20 gouttes
HE de citron : 20 gouttes
HE de gingembre : 20 gouttes
Shampooing extra-doux pour adultes : 100 ml
Chevelure de rêve garantie avec ce shampooing à la fragrance très chaude ! Ajoutez les huiles essentielles au shampooing et remuez énergiquement pour bien mélanger (inutile d’agiter à nouveau par la suite). Vous pouvez utiliser ce shampooing jusqu’à 3 fois par semaine, il reste doux mais efficace. Laissez agir quelques minutes après application (1 à 2 applications par lavage) avant de rincer.



ATTENTION Rincez bien pour éviter toute photosensibilisation due à un reste d’HE de citron sur le cuir chevelu ou utilisez uniquement le soir.


Les + de la formule
L’HE d’ylang-ylang, en synergie avec l’HE de gingembre, renforce la résistance du cheveu et favorise sa pousse.
L’HE de citron resserre les écailles du cheveu pour le faire briller.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de citron, optez pour de l’HE de pamplemousse, à la même posologie et avec les mêmes recommandations concernant le risque de photosensibilisation.




[image: Image] CHEVEUX FINS ET PLATS
Tout le monde n’a pas la chance d’avoir une belle chevelure souple et épaisse ! Parce qu’ils réagissent au stress, à la pollution, aux déséquilibres hormonaux ou alimentaires et aux mauvais traitements capillaires, les cheveux peuvent devenir mous, plats et sans tonus. Cela peut aussi arriver durant l’adolescence, avec tous les changements liés à la puberté. Si vous avez les cheveux fins, il peut y avoir une grosse part de génétique. Mais avec une « bonne » coupe, des gestes et des soins adaptés, ils peuvent retrouver du volume (couper souvent les pointes leur donne de la vigueur !). Chez les enfants, le cuir chevelu est sensible et a des besoins particuliers : choisissez un shampooing doux, hypoallergénique (formulé pour minimiser les risques de réactions allergiques), sans parabène et au pH neutre.
CONSEILS
• Si votre enfant a les cheveux fins, vous savez combien il est souvent difficile de les démêler ! Aussi, évitez de trop faire mousser le shampooing lors du lavage car cela emmêle les cheveux et favorise la formation de nœuds.
• Préférez les brosses en poils de sanglier ou les peignes en bois ou en écaille.
• Pour le démêlage, enduisez la brosse ou le peigne de 2 gouttes de cire liquide de jojoba pour éviter l’électricité statique et mieux démêler.
• Si vous utilisez un sèche-cheveux, adaptez systématiquement l’accessoire qui permet de diffuser la chaleur et de donner du volume aux cheveux plats.
• Les adolescents peuvent acquérir le geste « anti-cheveu plat » sans brosse en attrapant leurs cheveux avec les doigts dans la masse et en les remontant vers le haut sans toucher le cuir chevelu. Le léger film de sébum sécrété par les mains suffit à les lisser, mais sans insister au risque de graisser les racines.
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La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de bois de hô : 5 gouttes
Shampooing extra-doux pour bébé ou enfants : 100 ml
Ajoutez l’huile essentielle au shampooing et remuez énergiquement (inutile d’agiter à nouveau par la suite). Vous pouvez utiliser ce shampooing jusqu’à 3 fois par semaine, il reste doux mais efficace. Laissez agir quelques minutes après application (1 à 2 applications par lavage) avant de rincer la chevelure.



Les + de la formule
L’HE de bois de hô permet de nourrir les cheveux fins et de mieux les démêler.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de bois de hô, vous pouvez la remplacer par de l’HE de géranium rosat et l’utiliser de la même façon.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE d’ylang-ylang : 3 gouttes
HE de  géranium rosat : 3 gouttes
HE de citron : 3 gouttes
Œufs (bio) : 2 jaunes
Rhum blanc : 1 cuillerée à soupe
Miel : 1 cuillerée à café
Appliquez le mélange sur vos cheveux, laissez poser pendant quelques minutes, puis rincez à l’eau froide (le soin en vaut la peine !).
Vous pouvez réaliser ce bain de jouvence capillaire 1 fois par semaine par exemple.
Il n’y a pas de contre-indications sauf une allergie aux œufs ou un cuir chevelu irrité (à cause de la présence d’alcool).



ATTENTION Rincez bien pour éviter toute photosensibilisation due à un reste d’HE de citron sur le cuir chevelu.


Les + de la formule
Ce soin ultra-nourrissant pour les cheveux les fait gonfler grâce à la présence de l’HE d’ylang-ylang, évite tout gras et booste leur repousse avec l’HE de géranium rosat, et resserre leurs écailles et les fait briller avec l’HE de citron.
Le jaune d’œuf, en particulier le cholestérol qu’il contient, nourrit en profondeur les cheveux, en synergie avec le miel. L’alcool fait pénétrer les principes actifs au cœur de la fibre capillaire.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de citron, optez pour de l’HE de pamplemousse, à la même posologie et avec les mêmes risques de photosensibilisation.




[image: Image] CHEVEUX TERNES, DÉVITALISÉS
Avec les changements de saison (encore plus à l’automne et au début de l’hiver), les cheveux souffrent et leur vitalité est mise à rude épreuve. Résultat : une couleur terne et une brillance en berne, accrues par l’usage de l’eau calcaire qui dessèche les cheveux et la pollution qui les rend ternes.
CONSEILS
• Pour redonner de l’éclat et de la brillance à des cheveux ternes, ajoutez à l’eau de rinçage, après le shampooing habituel, quelques gouttes de citron (cheveux blonds) ou 1 cuillerée à café de vinaigre (cheveux bruns). Il existe des soins spécifiques pour les cheveux roux, demandez conseil à votre coiffeur.
• Il existe aussi en pharmacie des vinaigres de brillance.
• Préférez une brosse en poils de sanglier, réputée apporter un maximum de brillance par rapport à son homologue en poils synthétiques.
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La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE d’ylang-ylang : 30 gouttes
HE de gingembre : 30 gouttes
HV de  ricin : 10 ml
HV de jojoba : 10 ml
Appliquez le mélange sur le cuir chevelu en massant. Laissez poser pendant 15 minutes, la tête couverte d’une serviette chaude pour dilater les écailles des cheveux et bien faire pénétrer l’huile aromatique, puis procédez à votre shampooing habituel.
Ce soin peut être appliqué en continu, jusqu’à 2 fois par semaine pendant 3 mois, puis 1 fois par semaine tout au long de l’année.



Les + de la formule
Ylang-ylang et gingembre sont les huiles essentielles incontourn ables pour fortifier en profondeur les cheveux, les régénérer et les rendre brillants après le shampooing. Vous observerez rapidement l’effet bénéfique de cette formule sur la pousse et le volume de vos cheveux s’ils ont tendance à être plats.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de gingembre, optez pour de l’HE de romarin à cinéole, à l’effet également boosteur sur les cheveux ternes.


ET
La formule aroma tonifiante en shampooing pour l’ado
HE d’ylang-ylang : 40 gouttes
HE de gingembre : 20 gouttes
Shampooing extra-doux pour adultes : 100 ml
Vous pouvez enrichir votre shampooing avec le même mélange d’huiles essentielles tonifiant !
Ce shampooing peut être utilisé tous les jours si nécessaire, sans aucun problème.


Les + de la formule
Ylang-ylang et gingembre sont les huiles essentielles incontournables pour fortifier en profondeur les cheveux, les régénérer et les rendre brillants après le shampooing.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de gingembre, optez pour de l’HE de romarin à cinéole, à l’effet également boosteur sur les cheveux ternes.




[image: Image] PELLICULES GRASSES OU SÈCHES
À la puberté, les perturbations hormonales n’épargnent pas les cheveux et le cuir chevelu : il n’est donc pas rare d’avoir des pellicules. Mais il semblerait que celles-ci soient plus fréquentes chez les garçons que chez les filles. Gênantes et inesthétiques, les pellicules sont des petites écailles de peau, en fait des cellules superficielles du cuir chevelu qui se détachent. On distingue les pellicules grasses (petites, rondes, jaunâtres, grasses, adhérant au cuir chevelu et aux cheveux) et les pellicules sèches (blanches, plates, visibles à l’œil nu, se détachant spontanément) souvent associées à des démangeaisons et rougeurs du cuir chevelu. Différentes causes peuvent les provoquer : stress, déséquilibre hormonal, inflammation du cuir chevelu, grattage, excès de tabac, alimentation déséquilibrée, utilisation d’un sèche-cheveux trop chaud, shampooing inadapté…
Des complications des pellicules grasses peuvent exister : psoriasis (voir ici) ou dermite séborrhéique du cuir chevelu (des squames jaunâtres surviennent à la naissance des cheveux, des oreilles) par exemple.
CONSEILS
• Privilégiez une alimentation riche en antioxydants (vitamines A, B6 et BE) pour apporter les nutriments nécessaires à l’équilibre du cuir chevelu. L’alcool et le tabac sont à éviter car ces substances favorisent le développement de pellicules.
• Pour assainir le cuir chevelu et atténuer les pellicules, utilisez cette préparation : mixez une quinzaine de feuilles fraîches d’ortie ; mélangez-les dans un bol avec 25 cl d’huile d’olive vierge de première pression, puis versez le tout sur vos cheveux en massant bien. Laissez poser 15 minutes, le temps que cela pénètre bien, puis procédez à un shampooing et rincez à l’eau fraîche. À faire 1 à 2 fois par semaine.
• Les shampooings antipelliculaires aux huiles essentielles (de cèdre, eucalyptus, tea tree…) sont très efficaces. Utilisez-les en alternance avec un shampooing doux à usage fréquent.
• Nettoyez régulièrement vos brosses et peignes à cheveux.
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La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE  d’arbre à thé : 20 gouttes
HE de citron : 10 gouttes
Shampooing extra-doux pour adultes : 100 ml
Ajoutez les huiles essentielles au shampooing et remuez énergiquement (inutile d’agiter à nouveau par la suite). Laissez agir 2 minutes avant de rincer.
Vous pouvez utiliser ce shampooing jusqu’à 3 fois par semaine, il reste doux mais efficace.



ATTENTION Rincez bien pour éviter toute photosensibilisation due à un reste d’HE de citron sur le cuir chevelu.


Les + de la formule
À l’HE  d’arbre à thé, assainissante numéro 1 du cuir chevelu, accompagnée de l’HE de citron, qui permet d’éliminer les squames, aucune pellicule ne pourra résister !


[image: Image]Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’arbre à thé, choisissez de l’HE de laurier noble, aux propriétés très assainissantes, à la même posologie.


ET
La formule aroma pour l’ado en spray
[image: Image] À pulvériser
HE d’arbre à thé : 20 gouttes
HA de géranium rosat ou de rose : qsp 100 ml
Glycérine : 5 ml
Mélangez l’ensemble. Faites 1 à 2 pulvérisations sur le cuir chevelu et laissez agir quelques minutes avant de rincer.
Vous pouvez compléter ce traitement en utilisant en parallèle un spray antipelliculaire à pulvériser tous les matins sur votre chevelure.



Les + de la formule
L’HE d’arbre à thé, assainissante numéro 1 du cuir chevelu, est accompagnée de l’HA de géranium rosat qui va limiter la présence des pellicules et éviter qu’elles ne reviennent.


[image: Image] Par quoi remplacer L’HA ?
Si vous n’avez pas d’HA de géranium rosat, choisissez un HA de lavande officinale, menthe poivrée ou menthe verte.




[image: Image] PERTE DES CHEVEUX
La chute des cheveux laisse la peau partiellement ou totalement nue. Un déséquilibre hormonal, l’hérédité, des carences nutritionnelles (manque de protéines dû à certains régimes minceur, fer, zinc, soufre, vitamines du groupe B), des médicaments, des traitements de chimiothérapie… contribuent à la perte de cheveux. Mais il existe aussi la calvitie diffuse, dont la cause est un trouble organique, et l’alopécie androgénétique (calvitie) qui est génétique et hormonale. L’alopécie cicatricielle (troubles rares du cuir chevelu), qui peut être due à une maladie ou une infection de la peau (lupus, psoriasis), provoque une perte définitive des cheveux dans la zone atteinte. Quant à la pelade, maladie auto-immune, elle provoque la chute complète des cheveux (qui peuvent cependant repousser).
BON À SAVOIR
Les enfants ne sont pas concernés par la perte de cheveux sauf maladie associée, comme la teigne, une infection cutanée provoquée par un champignon chez les jeunes de 3 à 12 ans.

CONSEILS
• Perdre de 50 à 100 cheveux par jour est tout à fait normal, et d’autant plus au printemps et en automne, qui correspondent à deux pics saisonniers. Ce n’est que si les cheveux désertent certaines zones comme le sommet du crâne ou les golfes frontaux, qu’une mèche disparaît ou recule sur le front ou si votre peigne est plus garni que d’habitude, qu’il faut commencer à s’inquiéter !
• Pour stimuler le cheveu, optez pour des brosses en poils naturels ou des peignes en écaille ou en bois.
• Votre pharmacien pourra vous proposer un traitement pour freiner la chute des cheveux. Néanmoins, il est important de consulter un dermatologue, qui posera un diagnostic et une première évaluation en cas d’alopécie androgénétique.
EN PRÉVENTION
Pour freiner la chute prématurée des cheveux, frictionnez régulièrement le cuir chevelu avec cette préparation : faites bouillir, pendant 30 minutes, 100 g de feuilles d’ortie hachées finement dans 50 cl d’eau de source et 50 cl de vinaigre de cidre ; passez au tamis, versez dans une bouteille de verre, fermez hermétiquement et étiquetez. À utiliser 2 à 3 fois par semaine.
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La formule aroma anti-chute pour l’ado
[image: Image] À pulvériser
HE de poivre noir : 3 gouttes
HA d’ylang-ylang : qsp 100 ml
Glycérine : 5 ml
Mélangez l’ensemble. Faites 1 à 2 pulvérisations sur le cuir chevelu et laissez agir quelques minutes avant de rincer. Ce soin peut être appliqué tous les jours sur la chevelure sans être rincé, notamment aux endroits concernés par la chute de cheveux pour favoriser leur repousse.



Les + de la formule
L’HE de poivre  noir stimule la pousse du cheveu, ainsi que l’HA d’ylang-ylang.


[image: Image] Par quoi remplacer l’HA ?
Si vous n’avez pas d’HA d’ylang-ylang, utilisez de l’HA de gingembre ou de géranium rosat.





CHOC ÉMOTIONNEL,
ACCOMPAGNEMENT DE FIN DE VIE, DEUIL
[image: Image] CHOC ÉMOTIONNEL
Un événement inattendu (traumatisme, divorce des parents, accident…) peut causer un choc émotionnel ou psychologique qui laisse l’enfant ou l’adolescent désorienté. Il s’agit d’un état de « réaction aiguë de stress » qui a des répercussions psychiques et physiques. Ces conséquences sont variables d’une personne à une autre : manque de concentration, colère, troubles du sommeil, perte d’appétit, maux de tête, douleurs d’estomac ou encore fatigue, déprime… Le plus souvent, un travail sur soi accompagné par un thérapeute permet de parvenir progressivement à le surmonter.
CONSEILS
• Pour les plus petits, n’hésitez pas à en parler aux éducateurs, dans leur environnement scolaire.
• N’hésitez pas non plus à demander une consultation pour votre enfant chez un pédopsychologue ou un pédopsychiatre : ils sont spécialisés pour accompagner les enfants et les ados dans ce genre de circonstances.
• Pour les plus grands, la respiration abdominale peut aider à réguler le taux de stress. Il suffit d’inspirer par le nez, bouche fermée, en gonflant le bas du ventre, puis le haut afin de remplir les poumons. On garde l’air de 5 à 10 secondes, puis on expire par la bouche en rentrant le ventre. L’air doit sortir tout seul comme un ballon gonflable qui se dégonfle.
• Privilégiez une alimentation équilibrée et variée.
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LES HUILES ESSENTIELLES STARS :
CAMOMILLE ROMAINE ET NÉROLI BIGARADE
Ces 2 grandes huiles essentielles anti-stress permettent un lâcher-prise et une prise de recul face à un choc émotionnel quel qu’il soit.
Les autres huiles essentielles aux propriétés anxiolytiques et apaisantes sur le plan mental : petit-grain bigarade, ylang-ylang…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de néroli bigarade : 30 gouttes
HE de mandarine verte (zeste) : 50 gouttes
HE de lavande officinale : 10 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez le tout dans un roll-on de 10 ml. Massez les poignets et le plexus de l’enfant avec 5 gouttes de ce mélange ou quelques tours de roll-on, 3 fois par jour pendant quelques jours.
Cette formule peut être utilisée longtemps sans risque si l’enfant en a besoin.
L’enfant va pouvoir lâcher prise et se recentrer sur lui-même, laissant les soucis et autres angoisses aux adultes pour reprendre sa vie d’enfant, avec plus d’insouciance.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute ex position au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


ET
L’hydrolat aromatique pour l’enfant
[image: Image] À inhaler
HA de fleur d’oranger : 3 pulvérisations
On peut aussi pulvériser sur l’oreiller de l’enfant de l’HA de fleur d’oranger, le soir avant le coucher, pour l’apaiser et l’aider à dormir sans faire de cauchemar.



Les + de la formule
L’HE de néroli bigarade, huile essentielle de la sérénité, va permettre d’affronter avec plus de recul les difficultés rencontrées, en donkey ociation avec celles de mandarine verte et de lavande officinale à l’action très apaisante et tranquillisante.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Vous n’avez pas d’HE de néroli bigarade ? Optez pour de l’HE de petit-grain mandarine ou, à défaut, de petit-grain bigarade.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de petit-grain bigarade : 15 gouttes
HE de camomille romaine : 30 gouttes
HE d’ylang-ylang : 15 gouttes
HE de néroli bigarade : 15 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 5 ml
Introduisez le tout dans un roll-on de 5 ml ou un flacon compte-gouttes de la même contenance.
Déposez quelques gouttes de ce mélange sur le poignet ou dans le creux de la main et respirez très profondément pendant 3 minutes. À renouveler tant que la sensation de « boule dans le ventre » ne s’estompe pas, jusqu’à 6 fois par jour si nécessaire.



Les + de la formule
L’huile essentielle de la sérénité, celle de néroli bigarade, permet d’affronter avec plus de recul les difficultés rencontrées, en association avec celles de petit-grain bigarade et de camomille romaine très apaisantes. L’HE d’ylang-ylang, quant à elle, diminue les ruminations mentales et permet de réguler l’état de stress.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Vous n’avez pas d’HE de néroli bigarade ? Optez pour de l’HE de petit-grain mandarine aux mêmes dosages, surtout s’il y a des pleurs associés au choc émotionnel.




[image: Image] DEUIL
La mort d’une personne qu’on aime engendre un profond désarroi qui peut se traduire par de la colère, de la tristesse, de l’incompréhension, un isolement. Le travail du deuil qui est essentiel pour continuer à vivre peut durer des mois, voire des années, mais il est essentiel de montrer à un enfant que la vie continue, qu’il a le droit d’être heureux de vivre malgré son chagrin, pour peu à peu accepter la perte. Les spécialistes ont identifié sept phases récurrentes : le choc, le déni, la colère, la tristesse, la résignation, l’acceptation, la reconstruction. À chaque étape, un mélange aromatique spécifique aidera à surmonter le chagrin.
CONSEILS
• Cacher à un enfant la mort de quelqu’un qu’il aime (grand-parent, frère ou sœur…), lui dire qu’il est parti en voyage pour toujours… c’est lui faire plus de mal que de bien. Les enfants ont besoin de connaître la vérité et d’effectuer leur propre travail de deuil.
• Pour accepter la perte, il est important d’en parler et d’entourer l’enfant ou l’adolescent. Une consultation chez un psychologue peut aussi l’aider à passer le cap.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
MÉLISSE
Elle aide à accepter les situations de deuil.
Les autres huiles essentielles aux propriétés relaxantes qui agissent en profondeur sur le système nerveux : nard de l’Himalaya, myrrhe amère, néroli bigarade, rose de Damas…


La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À appliquer et inhaler
HE de petit-grain bigarade : 15 gouttes
HE de mandarine verte : 15 gouttes
HE de néroli bigarade : 15 gouttes (à rajouter dans le cas où le deuil concerne un proche de l’enfant)
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez le tout dans un roll-on de 10 ml ou un flacon compte-gouttes de la même contenance. Déposez sur le poignet quelques gouttes de ce mélange et laissez l’enfant ou l’adolescent respirer profondément les fragrances pendant quelques minutes. À renouveler autant que nécessaire.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de néroli bigarade, aux fragrances enveloppantes qui rappellent l’enfance, est à ajouter à la formule de base si l’enfant vient de perdre un de ses parents ou frères et sœurs. L’HE de petit-grain big arade aux effets anxiolytiques et l’HE de mandarine, très calmante, sauront apaiser l’enfant et son incompréhension.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de petit-grain bigarade, celle de lavande officinale sera aussi très anxiolytique.


[image: Image]
L’HE en urgence pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À inhaler après un deuil ou un choc émotionnel
HE de mélisse ou, à défaut, HE d’hélichryse italienne de Corse : 1 goutte
Lors d’un choc émotionnel (perte d’un proche, mauvaise nouvelle…), appliquez 1 goutte pure d’HE de mélisse sur un mouchoir et respirez-en profondément les fragrances  aussi souvent que nécessaire.



La formule aroma complète pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À inhaler après un deuil ou un choc émotionnel
HE de rose de Damas (perte d’un ami) : 5 gouttes
OU
HE de néroli bigarade (perte d’un parent, d’un frère ou d’une sœur) : 5 gouttes
HE de nard de l’Himalaya : 2 gouttes
HE de  myrrhe amère : 3 gouttes
HE d’encens : 10 gouttes
HV de rose musquée ou de noyau d’abricot : qsp 5 ml
Dans un roll-on, introduisez ces huiles aux fragrances sacrées et puissantes qui aident à lâcher prise. Déposez sur le poignet de l’enfant ou l’adolescent quelques gouttes de ce mélange et laissez-le respirez profondément plusieurs fois par jour tant que ses émotions sont trop fortes.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez l’enfant de moins de 6 ans.


Les + de la formule
Ce n’est pas un hasard si l’on dit que les Rois mages ont apporté eux-mêmes de la myrrhe et de l’encens à l’enfant Jésus… Ces huiles essentielles issues de « gommes-résines » ont un effet très marqué et efficace sur les personnes chagrinées, en apportant apaisement et ouverture d’esprit, associées aux huiles essentielles de l’amour (rose ou néroli suivant les cas) et aux fragrances sacrées de l’HE de  nard de l’Himalaya. Cette dernière huile essentielle donne un ancrage olfactif très fort et puissant en cas de déstabilisation psychologique comme lors d’un deuil. Attention, elle possède un haut pouvoir psychoactif, et le mélange peut libérer les émotions les plus enfouies, notamment chez les personnes qui ne savent pas les exprimer en temps normal.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Les HE de rose et de néroli sont rares et chères, surtout celles de bonne qualité. Si nécessaire, remplacez-les par des HA de rose et/ou de fleur d’oranger à boire, à raison de 1 cuillerée à café de l’un ou l’autre, matin et soir, seule ou dans une tisane, un jus ou de l’eau.


LES FORMULES TOUTES PRÊTES
Il existe des mélanges pour diffusion créés par les marques Eona (Ancrage® et Relaxation®) Pranarôm (Méditation®) qui ont un effet très bénéfique en cas de peine et de soucis psychologiques liés au deuil, à diffuser ou à respirer à volonté pendant les quelques jours ou semaines suivant le deuil.
La marque Arkopharma a créé aussi un spray ambiant (Olfae spray sommeil®), de même que la marque Comptoir Aroma avec le spray Ressource®, qui sont des produits très apaisants dans ce contexte, à pulvériser sur un mouchoir ou sur l’oreiller et à inhaler.


7 HE en complément pour les 7 étapes du deuil
[image: Image] À inhaler
Juste après l’annonce de la perte d’un être cher ou bien un choc émotionnel, la formule complète présentée ici vous permettra de passer le premier cap dans de meilleures conditions. Mais plusieurs autres huiles essentielles peuvent aussi vous accompagner sur la durée, lors des 7 étapes du deuil, à respirer aussi souvent que nécessaire.
• 1re étape – Le choc : les HE de mélisse, de rose (en cas de perte d’un ami), de néroli bigarade (perte d’un parent, d’un frère ou d’une sœur).
• 2e étape – Le déni : l’HE de myrrhe amère.
• 3e étape – La colère : l’HE de petit-grain bigarade.
• 4e étape – La tristesse : l’HE de  marjolaine à coquilles.
• 5e étape – La résignation : l’HE de nard de l’Himalaya.
• 6e étape – L’acceptation : l’HE d’angélique.
• 7e étape – La reconstruction : l’HE de bergamote.






CICATRICE
[image: Image] Lorsque la peau a été lésée, abîmée, à la suite d’une blessure (plaie, brûlure, chute…) ou d’une acné sévère (voir ici), les tissus se régénèrent en laissant une marque : la cicatrice. La qualité de celle-ci dépend de sa taille, de l’endroit où elle est située et de l’évolution de la cicatrisation, un processus qui dépend de plusieurs facteurs, notamment génétiques. Généralement, les cellules de la peau des enfants se régénèrent plus rapidement que celle des adultes. Et si les précautions nécessaires sont prises, les cicatrices évoluent plutôt favorablement et s’estompent au fil du temps. Cependant, il arrive que certaines forment des chéloïdes : elles deviennent boursouflées, rouges, dures et douloureuses. Certains types de peau y sont plus sujets que d’autres, selon la couleur, l’âge du jeune. D’où l’importance des soins et du suivi lors de la formation de la cicatrice.
CONSEILS
• Si, l’enfant grandissant, la cicatrice reste apparente et inesthétique, consultez un dermatologue qui pourra proposer une technique chirurgicale ou du laser pour l’atténuer, voire la faire disparaître.
• Une peau cicatrisée est plus sensible. Au cours du processus de cicatrisation, ne mettez pas de produits dermocosmétiques sans avis médical et n’appliquez pas d’alcool, c’est une substance irritante qui ne favorise pas une bonne cicatrisation.
• Durant les premières semaines, massez quotidiennement la cicatrice avec une huile végétale, par exemple d’amande douce.
• Si une croûte s’est déjà formée, ramollissez-la avec un produit émollient (crème hydratante) pour qu’elle se détache et tombe d’elle-même.
• Protégez bien la cicatrice du soleil avec un écran total (indice 50+) afin d’éviter une hyperpigmentation de la peau (apparition de taches brunes).
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
HÉLICHRYSE ITALIENNE
Elle a des vertus cicatrisantes incomparables !
Les autres huiles essentielles cicatrisantes et qui régénèrent la peau : niaouli, carotte cultivée, géranium rosat, bois de hô…


L’HE en urgence pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE d’hélichryse italienne (de qualité française, Corse de préférence) : 1 goutte
Miel médical : 1 noisette
Déposez 1 goutte dans une noisette de miel médical ou d’une crème cicatrisante à base de Centellia asiatica ou de mimosa, ou toute autre crème cicatrisante, matin et soir, pendant plusieurs mois jusqu’à disparition ou régression de la cicatrice (dès que les fils ont été enlevés si la peau a dû être suturée).



Les + de la formule
L’HE d’hélichryse italienne est extrêmement efficace pour effacer, gommer et atténuer une cicatrice quelle que soit son ancienneté. Cette huile es sentielle sera d’autant plus efficace si la cicatrice est adhérente et « chéloïde » : ferme, luisante, fibreuse, boursoufflée, rose violacé ou brun foncé (pour les peaux noires), inesthétique.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Il n’y a pas d’équivalent à l’HE d’hélichryse, mais, à défaut, l’HE de géranium rosat pourra, sans en avoir le grand pouvoir cicatrisant, nourrir la peau et resserrer les tissus cutanés.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de lavande aspic : 90 gouttes
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HE de ciste ladanifère : 30 gouttes
HE de gaulthérie odorante : 30 gouttes
HE d’hélichryse italienne : 30 gouttes
HV de millepertuis : qsp 50 ml
Introduisez les gouttes d’huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Cette formule est une véritable « gomme à cicatrice ». Massez la cicatrice avec ce mélange 3 à 6 fois par jour, pendant 2 à 3 jours.



ATTENTION L’HV de millepertuis étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez). Vous pouvez utiliser à la place de l’HV de calophylle inophyle, anti-inflammatoire.


Les + de la formule
L’HE d’hélichryse italienne est extrêmement efficace sur la couleur de la cicatrice, son adhérence (si elle est dure et fibreuse au toucher).
L’HE de gaulthérie – plante qui est un dérivé de l’aspirine – diminue l’épaisseur de la peau (kératolytique) ; elle est idéale en cas de cicatrice bien refermée, et sera aidée en cela par l’HE de lavande aspic, cicatrisante et aussi kératolytique.
Les HE de ciste ladanifère et de géranium rosat resserrent les pores de la peau et résorbent le sang qui peut stagner encore sous une cicatrice, tout en aidant à restructurer la peau lésée par une cicatrice.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de géranium rosat, optez pour de l’HE de bois de hô.




CONCENTRATION
(MANQUE DE)
[image: Image] Le téléphone qui sonne, le bruit dans la rue… le monde environnant est oublié pour peu qu’on soit concentré ! Ainsi, la concentration peut être définie comme la capacité de focaliser son attention de manière efficace sur la tâche en cours. Chez un enfant, cette capacité n’est pas la même que chez l’adulte car son cerveau ne s’est pas encore complètement développé. En général, il ne peut pas maintenir son attention pendant plus de 1 à 2 heures de cours (d’où les récréations !). Il ne parvient pas à se focaliser plus de quelques minutes sur un sujet précis, est facilement distrait par autre chose et perd énormément de temps à faire les choses. Chez l’adolescent, la difficulté à se concentrer est souvent liée au fait qu’il ne comprend pas ce qu’on lui demande, qu’il est peu intéressé par les cours qu’il suit. Les émotions négatives comme positives (que l’on soit en colère ou amoureux, par exemple) perturbent les facultés intellectuelles, rendant la concentration difficile. La fatigue, l’anxiété, le stress, le manque de sommeil ou une mauvaise alimentation sont d’autres grandes causes d’un manque de concentration. Rien d’alarmant, des solutions existent !
BON À SAVOIR
• Il faut différencier la concentration de l’attention. On peut demander à un petit enfant de fixer son attention quelques minutes, mais pas de se concentrer durant un long moment. Tandis que la concentration exige un effort sur une tâche précise, l’attention peut être involontaire.
• Il est prouvé que le déficit d’attention, avec ou sans hyperactivité, n’est pas un trouble réservé aux enfants mais touche aussi les adolescents comme les adultes.

CONSEILS
• Apprenez à votre enfant à se fixer un objectif : c’est très important car s’il connaît la raison pour laquelle il agit il sera plus motivé et n’aura aucun mal à fournir l’effort nécessaire pour fixer son attention : par exemple, ranger sa chambre dans le but de recevoir ses amis.
• Essayez d’identifier les causes du manque de concentration chez votre ado (fatigue, stress, changements hormonaux, sommeil déficient, douleur physique, préoccupations familiales ou scolaires, environnement bruyant…). Dans certains cas, le mieux est de traiter la cause principale.
• Une bonne hygiène de vie est essentielle : mieux manger et dormir, diminuer le temps passé devant les écrans (ordinateur, console de jeux, smartphone…), pratiquer une activité physique…
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
ROMARIN À CINÉOLE
Elle stimule la mémoire.
Les autres huiles essentielles pour stimuler le cerveau et la mémoire et augmenter la confiance en soi : encens, citron jaune, lavande officinale, laurier noble, menthe poivrée…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À diffuser
HE de citron jaune : 3 gouttes
HE de lavande officinale : 3 gouttes
Déposez ces gouttes pures dans un diffuseur nébulisateur et diffusez dans la pièce où votre enfant doit se concentrer, se préparer, pendant 10 minutes jusqu’à 3 fois par jour. Ce soin peut être renouvelé 3 fois par semaine sur le long terme.



Les + de la formule
L’HE de citron a montré une grande efficacité sur l’augmentation des fonctions cognitive s centrales (la concentration).
L’HE de lavande officinale permet de mieux fixer son esprit sur une tâche à exécuter.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lavande officinale, optez pour de l’HE de lavandin super à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À respirer
HE de laurier noble : 10 gouttes
HE de romarin à cinéole : 10 gouttes
HE de  menthe poivrée : 10 gouttes
Déposez ces gouttes sur la mèche d’un stick inhalateur et respirez profondément plusieurs fois par jour, durant 1 à 2 jours avant une séance de révision, un entretien, un examen ou simplement lorsque votre concentration ou la confiance en soi doivent être à leur maximum.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et les asthmatiques (présence d’HE de menthe poivrée et de 1,8-cinéole).


Les + de la formule
L’HE de laurier noble permet à l’ado de prendre confiance en soi, en ses capacités à réussir.
L’HE de romarin à cinéole booste notamment la mémoire mathématique, le raisonnement, la logique.
L’HE de menthe poivrée est psychostimulante : elle stimule les fonctions liées à la pensée, la réflexion et accroît la vigilance… de quoi réussir brillamment tout examen !


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
S’il y a contre-indication de la formule avec l’HE de menthe poivrée, ou si votre ado souhaite plutôt stimuler sa mémoire et ses capacités créatives et artistiques, remplacez-la par de l’HE d’encens, à la même posologie.
En cas de fort stress associé (en vue d’un examen…), remplacez l’HE de menthe poivrée dans la formule initiale par de l’HE de lavande officinale, aux propriétés relaxantes, à la même posologie.




CONSTIPATION
[image: Image] Vous avez l’impression que votre enfant est constipé depuis quelque temps ? Si la fréquence des selles varie d’un jour à l’autre, on estime qu’à moins de 3 selles de consistance normale par semaine il y a effectivement constipation. Les causes de celle-ci sont variées : changement alimentaire ou de cadre de vie (mise en collectivité, vacances), stress émotionnel (arrivée d’un nouvel enfant dans la famille, deuil), prise de certains médicaments (antitussifs, antispasmodiques)… Les ados peuvent connaître des épisodes de constipation dus à une alimentation peu riche en fibres (fast-food, pas assez de fruits et légumes…) et/ou un manque d’activités physiques pour certains. Le stress (examens scolaires, compétitions sportives…) peut aussi perturber leur transit. La constipation devient chronique dès lors que les symptômes persistent depuis plus de 6 mois.
CONSEILS
• Assurez-vous que votre enfant boive suffisamment. Donnez-lui des fruits et légumes riches en fibres qui permettront de faciliter le transit. Même des petites portions par repas suffisent.
• Consultez un médecin s’il ressent le besoin d’aller aux toilettes mais qu’il ne réussit pas à déféquer, si l’expulsion des selles est douloureuse, s’il se plaint régulièrement de douleurs abdominales.
• Incitez votre ado à aller quotidiennement aux toilettes même s’il n’en éprouve pas le besoin.
• Donnez-lui pendant quelques jours des pommes crues râpées (elles contiennent de la pectine qui permet de réguler le transit). Cru, ce fruit a des propriétés astringentes. Boire un verre de jus de pruneau ou consommer 2 à 3 pruneaux peut aussi l’aider à accélérer son transit.
• Faites-lui faire une activité physique pour stimuler son appétit et surtout l’activité de son côlon.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
GINGEMBRE FRAIS
Elle régule en douceur le transit intestinal.
Les autres huiles essentielles aux propriétés digestives et laxatives douces : mandarine verte, estragon, basilic tropical, carvi, coriandre, petit-grain bigarade, romarin à verbénone.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de mandarine verte : 1 goutte
HE de  gingembre frais (idéalement) : 1 goutte
HV de macadamia ou de noyau d’abricot : 10 gouttes
Massez avec ce mélange le ventre de l’enfant de manière circulaire pendant quelques minutes, le temps d’un moment complice avec lui.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez ).


Les + de la formule
L’HE de mandarine verte, très douce, stimule le transit intestinal et calme les spasmes digestifs pouvant être associés. Elle est très bien tolérée, même chez les jeunes enfants.
L’HE de gingembre frais est très efficace pour stimuler le transit et améliorer le système digestif.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de gingembre frais, optez pour de l’HE de gingembre classique, plus courante mais moins agréable olfactivement.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de carvi : 20 gouttes
HE de  mandarine verte : 20 gouttes
HE de gingembre frais : 20 gouttes
HV d’olive : qsp 50 ml
Mélangez et avalez cette potion douce, dépurative et légèrement laxative avant les 2 principaux repas, au maximum 5 jours sur 7, pendant 15 jours. Pour une utilisation plus régulière, consommez ce mélange uniquement 1 jour sur 2.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposit ion au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
Les HE de carvi et de gingembre frais, très digestives, vont aider à améliorer en douceur et durablement le transit intestinal. Elles ont aussi une action sur le foie, parfois perturbé par un régime alimentaire ou par le stress. L’HE de mandarine lève les spasmes digestifs, et améliore le transit, en synergie avec les autres huiles essentielles de la formule.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de carvi, optez pour l’HE de cardamome, très digestive et hépatique.




CONVALESCENCE
[image: Image] Après certaines maladies (infectieuses…), un traumatisme, une intervention chirurgicale… s’instaure une période, dite de « convalescence », plus ou moins longue selon la maladie, l’âge, les capacités de récupération et de guérison de l’organisme. Il est alors normal que votre jeune n’ait pas très envie de manger. Mais aucune crainte à avoir : dès qu’il se sentira mieux, il retrouvera son appétit, peut-être même plus que d’habitude, pour récupérer l’énergie perdue !
CONSEILS
• Préparez-lui les petits plats qu’il aime !
• Demandez à ses amis ou aux membres de la famille de prendre plus souvent de ses nouvelles (SMS, visites…), cela lui fera plaisir s’il doit rester plusieurs jours, voire plusieurs semaines, à la maison.
• Veillez à ce que votre enfant ou ado se repose et ne reprenne pas un rythme trop intense dès les premiers jours.
• Au besoin, faites-lui faire une cure de gelée royale durant 1 mois, à raison de 1 cuillerée (cuillère spécifique vendue avec le pot) chaque matin à jeun, à laisser fondre lentement sous la langue. Conservez bien le pot au réfrigérateur.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
ÉPINETTE NOIRE
Elle stimule les surrénales et la fabrication de molécules qui nous boostent et nous dynamisent le matin.
Les autres huiles essentielles aux propriétés stimulantes et nettoyantes (régénèrent le foie) : menthe poivrée, thym à sarriette, ravintsara, katafray.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de  thym à thujanol : 30 gouttes
HE de citron jaune : 90 gouttes
HE de ravintsara : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 50 ml
Massez la plante des pieds de l’enfant le matin et le soir avec 5 gouttes de ce mélange tonique et stimulant qui va effacer progressivement la fatigue. Appliquez le mélange durant 15 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez l’enfant de moins de 3 ans et s’il prend déjà des corticoïdes.


ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de thym à thujanol et l’HE de ravintsara stimulent les défenses immunitaires de l’enfant, tandis que l’HE de citron draine les toxines tout en boostant l’efficacité des deu x autres huiles essentielles. Elle contient aussi de l’alpha-pinène, une molécule en petite quantité qui va stimuler en douceur les glandes surrénales de l’enfant. Celles-ci fabriquent du cortisol, une hormone qui constitue un véritable booster d’énergie pour le corps.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de thym à thujanol, remplacez-la par celle de thym à linalol, tout aussi douce et efficace pour redonner de l’énergie à l’enfant.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE d’épinette noire : 30 gouttes
HE de menthe poivrée : 15 gouttes
HE de  thym à feuilles de sarriette : 30 gouttes
HE de citron jaune : 60 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 50 ml
Massez la zone des surrénales (juste au-dessus des reins) le matin avec 5 gouttes de ce mélange très tonique et stimulant qui va diminuer progressivement la fatigue pendant 15 jours.



ATTENTION Cette formule es t contre-indiquée chez les jeunes épileptiques, souffrant de maladies auto-immunes et des surrénales ou encore prenant des corticoïdes.


ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE d’épinette noire stimule la fabrication de cortisol naturel, hormone qui booste l’organisme, en synergie avec l’HE de menthe poivrée et celle de  thym à sarriette. L’HE de citron draine l’organisme pour le débarrasser en douceur des toxines et l’aider à récupérer.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
À défaut d’HE d’épinette noire, vous pouvez utiliser de l’HE de pin sylvestre ou de l’HE de pin  des montagnes, riches en pinènes très stimulants.




COUP DE SOLEIL
[image: Image] Enfants et adolescents ne sont pas tous égaux face au risque de coup de soleil. Tout dépend de leur phototype, déterminé par la couleur de peau (mate, elle est moins sujette aux coups de soleil que lorsqu’elle est très claire), des cheveux, des yeux. Certaines conditions favorisant le coup de soleil – l’heure et la saison (les heures les plus chaudes se situent entre 12 heures et 16 heures, en plein été, sous nos latitudes), l’intensité de la réverbération ambiante (eau, sable, neige…), l’endroit du globe (plus on descend vers l’équateur, plus le soleil est fort)… – l’exposition doit être courte et progressive pour ne pas entamer dès le plus jeune âge leur capital soleil (correspondant à la quantité totale de rayons du soleil que chaque individu peut recevoir tout au long de sa vie sans risque de développer un cancer de la peau). Bien que considéré comme bénin, le coup de soleil est en réalité une brûlure (voir ici), causée par une augmentation du débit sanguin sous la peau sous l’effet du soleil : 15 minutes d’exposition suffisent parfois. Puis dans les 15 à 20 heures qui suivent, la peau va virer au rouge vif, être douloureuse, avant de finir par peler. La sensation de brûlure signifie qu’il est déjà trop tard : la peau doit être ménagée, et l’idée de s’exposer au soleil oubliée… pour un temps.
BON À SAVOIR
• Les écrans solaires sont conçus pour réduire les effets des UV sur la peau. Ils contiennent des filtres chimiques et/ou minéraux qui atténuent les effets du rayonnement ultraviolet. Un indice de protection solaire (FPS ou IPS) est indiqué sur l’étiquette. C’est un facteur de protection contre l’érythème (rougeur cutanée circonscrite). Plus il est élevé, meilleure est la protection. Choisissez un bon produit solaire, adapté au type de peau de votre enfant ou ado et aux conditions d’ensoleillement. Débutez par une protection forte la première semaine. La peau ne commence à bronzer qu’au bout de 3 jours, avant elle brûle…

CONSEILS
• Faites porter à votre enfant une casquette et des lunettes. Des vêtements légers en coton protégeront aussi une peau fragile, plutôt blanche et sensible au moindre ensoleillement.
• Mettez-lui une crème écran total (indice 50+) par temps ensoleillé. Si vous avez habitué depuis tout petit votre ado à s’enduire de crème solaire, il en aura pris l’habitude et le fera sans rechigner. Donnez-lui une crème résistante à l’eau, même s’il faut en renouveler l’application après la baignade et le séchage.
• En cas de coup de soleil, la présence de cloques doit alerter : consultez rapidement.
• Proposez à votre ado de faire du sport plutôt le matin ou en fin de journée.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE MATRICAIRE
C’est une grande apaisante cutanée !
Les autres huiles essentielles aux propriétés cicatrisantes : lavande officinale, lavande aspic, géranium rosat, lemongrass, eucalyptus citronné, menthe poivrée…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de lavande officinale : 30 gouttes
HE  d’eucalyptus citronné : 30 gouttes
HE de géranium rosat : 15 gouttes
HV de millepertuis ou de calophylle inophyle : qsp 25 ml
Introduisez le mélange dans un pulvérisateur, vaporisez sur la zone brûlée jusqu’à 4 à 5 fois par jour (renouvelez la première application 10 minutes après pour un effet apaisant immédiat). La pulvérisation évite de toucher la zone brûlée et irritée.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de lavande officinale est régénérante et apaisante pour la peau, l’HE d’eucalyptus citronné est anti-inflammatoire pour calmer la brûlure, et l’HE de g éranium rosat régénère la peau en profondeur.
L’HV de millepertuis est aussi cicatrisante.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de géranium rosat, optez pour celle de bois de hô, qui sera très douce et régénérante sans plus de contre-indication.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE d’hélichryse italienne : 60 gouttes
HE de camomille matricaire : 30 gouttes
HE de lavande officinale : 60 gouttes
HE de menthe poivrée : 15 gouttes
HV de millepertuis ou de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez le mélange dans un pulvérisateur, vaporisez sur la zone brûlée jusqu’à 4 à 5 fois par jour (renouvelez la première application 10 minutes après la première pour un effet apaisant immédiat). La pulvérisation évite de toucher la zone brûlée et irritée.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et asthmatiques (présence d’HE de menthe poivrée).


ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de lava nde officinale est régénérante et apaisante pour la peau, l’HE de camomille matricaire est anti-inflammatoire pour calmer la brûlure, et l’HE d’hélichryse italienne régénérante et cicatrisante de la peau en profondeur, tout en évitant la rougeur que peut produire la brûlure.
L’HV de millepertuis est aussi très cicatrisante.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lemongrass, optez pour de l’HE de camomille matricaire, au pouvoir tout aussi anti-inflammatoire.




COUPURE, ÉGRATIGNURE,
PLAIE SUPERFICIELLE
[image: Image] Dans la vie d’un enfant, une coupure avec un objet tranchant (couteau, ciseaux, tesson de verre…) est vite arrivée. Chez les parents alertés par ses pleurs et par le sang qui coule de sa blessure, l’inquiétude s’installe rapidement. Il s’agit souvent d’une plaie superficielle, qui peut néanmoins pousser à consulter afin d’éviter les complications (infection) et les cicatrices trop visibles. Souvent, les enfants ou les adolescents ne mesurent pas la gravité de la coupure, et lorsque la peau est entaillée profondément, des points de suture peuvent s’avérer nécessaires. En revanche, dans le cas d’une égratignure, la plaie étant simple, peu profonde et peu étendue, et l’épiderme pas atteint, il n’y a pas lieu de redouter une infection.
CONSEILS
• En cas de petite coupure ou d’égratignure, nettoyez bien la plaie à l’eau claire ou avec du sérum physiologique. Puis désinfectez la zone avec une solution antiseptique en spray ou quelques gouttes de la solution ci-après à l’aide d’une compresse, et recouvrez d’un pansement.
• N’utilisez jamais d’alcool sur une plaie (l’alcool assèche la peau et retarde la guérison), ni de coton qui pourrait s’effilocher.
• Dans les jours qui suivent, pensez à changer régulièrement le pansement et assurez-vous qu’aucun signe d’infection n’apparaît : rougeur, douleur, plaie purulente… Si c’est le cas, consultez un médecin.
• Déposez 2 gouttes d’HV de millepertuis sur une compresse posée directement sur la petite coupure pour aider à la cicatrisation. Vous pouvez aussi appliquer localement une pommade cicatrisante (au calendula, à la consoude…) ou 2 pulvérisations d’un spray à base d’extrait de pépins de pamplemousse ou de la teinture mère de calendula (15 gouttes diluées dans ½ verre d’eau).
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CISTE LADANIFÈRE
Cette huile essentielle a un grand pouvoir hémostatique (elle arrête le sang de couler).
Les autres huiles essentielles aux propriétés astringentes, désinfectantes et cicatrisantes : géranium rosat, lavande officinale (notamment pour les enfants).


L’HE en urgence pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de lavande officinale française : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle ou de millepertuis : qsp 10 ml
Déposez sur les pourtours de la plaie ou de l’égratignure 3 gouttes (à adapter en fonction de la grandeur de la plaie) de ce mélange antiseptique, hémostatique et cicatrisant, 2 fois par jour pendant 3 jours.



Les + de la formule
L’HE de  lavande officinale a montré une efficacité identique à certains antiseptiques allopathiques.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
L’HE de lavande officinale peut être remplacée par celle de géranium rosat qui est antiseptique et stoppe aussi le sang.


[image: Image]
La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de lavande officinale française : 30 gouttes
HE de ciste ladanifère : 30 gouttes
HE de  géranium rosat : 60 gouttes
HV de calophylle inophyle ou de millepertuis : qsp 20 ml
Déposez sur les pourtours de la plaie ou de l’égratignure 3 gouttes (à adapter en fonction de la grandeur de la plaie) de ce mélange antiseptique, hémostatique et cicatrisant.
En cas de saignement, appliquez une compresse de gaz stérile ou une compresse hémostatique pour le nez avec 3 gouttes de ce mélange. En quelques secondes, le saignement cessera comme par magie.



ATTENTION Ce traitement ne dispense pas d’une consultation en cas de blessure grave.


Les + de la formule
L’HE de lavande officinale a montré une efficacité identique à certains antiseptiques allopathiques, sans stopper la cicatrisation (contrairement à ces derniers).
L’HE de ciste ladanifère et celle de géranium rosat ont des propriétés hémostatiques (qui arrêtent le sang) aux effets astringents (qui re sserrent les tissus) permettant de venir à bout d’un saignement de toute sorte en quelques secondes.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Il n’existe pas d’équivalent direct d’HE de ciste ladanifère mais, si vous n’en avez pas, vous pouvez utiliser 30 gouttes de plus d’HE de géranium rosat (soit 90 gouttes dans cette formule sans l’HE de ciste), qui resserrera malgré tout les tissus cutanés.
L’HE de lavande officinale peut être remplacée par celle de lavande aspic (mais uniquement chez les jeunes non épileptiques et les enfants âgés de plus de 6 ans) car elle est encore plus désinfectante que sa cousine.




COURBATURES
[image: Image] Reconnaissables à des douleurs dans les jambes et les bras, mais aussi au niveau du cou, de la poitrine, des hanches et du dos, accompagnées d’une sensation de fatigue des muscles, lesquels semblent également contractés, parfois rouges et chauds, les courbatures surviennent après des séances de sport à l’école ou des efforts physiques intense, notamment chez l’adolescent qui pratique un sport en compétition. Un enfant peut connaître également des épisodes de courbatures et de crampes liés à une poussée de croissance des membres inférieurs ou lors de certaines infections virales (grippe, hépatite…). Généralement, les courbatures disparaissent au bout de 3 à 7 jours, après avoir été douloureuses pendant 24 à 48 heures.
BON À SAVOIR
• Selon une idée reçue, les courbatures seraient dues à l’accumulation d’acide lactique, un déchet métabolique produit lorsque les muscles sont soumis à un effort intense. Or, si cette acidose peut être responsable de douleurs pendant ou juste après l’effort, l’acide lactique est en fait éliminé en grande partie des tissus musculaires dans les 2 heures qui suivent l’effort, il n’est donc pas entièrement responsable des courbatures.

CONSEILS
• Conseillez à votre enfant ou adolescent de prendre un bain, cela détend les muscles et apaise les douleurs. Un massage peut aussi avoir des effets bénéfiques sur ses muscles.
• Lors de la pratique d’un sport, il est essentiel de bien s’échauffer et bien s’hydrater (au moins 1,5 litre d’eau par jour). Il est également important de consommer une banane ou une barre énergétique 20 minutes après la séance.
• En cas de courbatures dues à la grippe (voir ici), seul le repos est bénéfique.
• Consultez un médecin si les courbatures empêchent tout mouvement ou si elles s’accompagnent de fièvre et/ou de tremblements musculaires.
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LES HUILES ESSENTIELLES STARS :
GAULTHÉRIE COUCHÉE OU ODORANTE
Ces 2 huiles essentielles, dont la composition est très proche, possèdent une action antidouleur et anti-inflammatoire remarquable.
Les autres huiles essentielles aux propriétés antidouleur, drainantes et anti-inflammatoires : eucalyptus citronné, genévrier, romarin camphré.


La formule aroma pour l’enfant
HE d’eucalyptus citronné : 60 gouttes
HV de calophylle inophyle ou d’arnica : qsp 30 ml
Massez les zones courbaturées avec un peu de ce mélange efficace et sans aucun risque pour l’enfant, 2 fois par jour, pendant 3 jours.


Les + de la formule
L’HE d’eucalyptus citronné est un excellent anti-inflammatoire et convient sans contre-indication aux enfants si elle est diluée dans une huile végétale.


L’HE en urgence pour l’ado
[image: Image] Dans le bain
HE de genévrier : 5 gouttes
Gel moussant : 1 dose
Mélangez 5 gouttes dans un peu de gel moussant ou de lait non écrémé en poudre ou liquide à dissoudre ensuite dans l’eau du bain. Ajoutez des sels de bain relaxants à l’ensemble et plongez-vous dans une eau à 38 °C pendant 15 minutes.



Les + de la formule
L’HE de genévrier élimine les toxines dans ce soin express facile à adopter pour un adolescent pressé !


[image: Image] Par quoi remplacer l’HE ?
Cette huile essentielle étant contre-indiquée en cas de maladie rénale, elle peut être remplacée par de l’HE d’ylang-ylang qui détendra au niveau olfactif et musculaire sans effets secondaires.


ET
[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de genévrier : 30 gouttes
HE de gaulthérie odorante : 60 gouttes
HE de romarin camphré : 30 gouttes
HE de gingembre : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez doucement mais fermement les endroits atteints par les courbatures avec 10 à 20 gouttes (suivant la surface) de cette formule 15 minutes après leur apparition, puis 3 à 4 fois par jour, pendant 2 à 3 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes hémophiles, allergiques à l’aspirine (présence d’HE de gaulthérie) ou épileptiques (présence d’HE de  romarin camphré).


Les + de la formule
L’HE de genévrier draine les toxines accumulées pendant l’effort, l’HE de gaulthérie odorante calme la douleur et l’inflammation de même que celle de gingembre, l’HE de romarin camphré active les récepteurs au chaud de la peau et permet une meilleure élimination des toxines.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
En cas d’allergie à l’aspirine, vous pouvez remplacer l’HE de gaulthérie par de l’HE d’eucalyptus citronné, aux mêmes dosages.




CREVASSES, GERÇURES
ET ENGELURES
[image: Image] Localisées au niveau du visage (lèvres et pourtour), des oreilles, mains et pieds, les crevasses et gerçures sont des fissures cutanées superficielles. Elles sont dues à une forte sensibilité de la peau, une affection cutanée déjà présente (eczéma, psoriasis…) et provoquées par des contacts répétés avec l’eau (ou la salive pour les lèvres), l’humidité et la transpiration, le froid… Au niveau des pieds, la peau fragile du talon peut se craqueler ou se fendiller si elle n’est pas suffisamment hydratée, toutes les fissures n’étant cependant pas à prendre pour des crevasses : entre les orteils, il peut en effet s’agir plutôt d’une mycose (voir ici), qui se soigne différemment.
Les engelures qui affectent les enfants – sans doute parce que leur peau est plus fine et sensible et moins bien irriguée – sont dues au froid et touchent les extrémités (oreilles, nez, orteils, dos des mains). Elles se caractérisent par des plaques rouge violacé, épaisses, douloureuses, et peuvent se compliquer en fissures, cloques ou ulcérations. La sensation est assez semblable à celle d’une brûlure. Elles sont à distinguer des gelures, accident grave résultant d’une exposition à un froid intense.
CONSEILS
• Mettez des gants à vos enfants quand il fait froid. Pour protéger leurs lèvres, donnez-leur un stick hydratant qu’ils appliqueront plusieurs fois dans la journée sur les zones les plus fragiles : nez, pommettes, oreilles, cicatrices. Veillez à ce que leurs vêtements soient isolants, imperméables et confortables.
• Appliquez régulièrement une crème riche et très hydratante sur les zones déshydratées du visage ou du corps.
• Si le froid a sévi, immergez la partie gelée dans un bain tiède et appliquez une crème spécifique, notamment à base d’huiles essentielles cicatrisantes. Mais il ne faut, en aucun cas, réchauffer une zone gelée sauf si l’on est sûr que ce réchauffement pourra être durable et permanent jusqu’à l’arrivée des secours. Il faut en effet éviter toute « nouvelle gelure » sur une lésion préalablement réchauffée.
• Si les crevasses s’ouvrent et saignent, vous trouverez en pharmacie des solutions filmogènes qui permettent de produire un film souple et se posent comme un vernis. Attention, elles piquent fortement lors de l’application.
• Consultez un médecin si les gerçures brûlent, sont douloureuses, enflées, rougeâtres, et si les traitements restent sans amélioration au bout de 1 semaine.
• Il est vivement préconisé de prendre des acides gras oméga 3 et oméga 6 en capsules ou de consommer davantage d’aliments qui en contiennent : poissons gras (harengs, sardines, anchois, thon, saumon…) ou huile végétale (de lin, cameline, colza, noisette…).
• Des études ont montré qu’un manque de vitamine D était aussi une cause de crevasses cutanées. Les prises alimentaires étant souvent insuffisantes en cas de déficit ou carence, il vaut mieux avoir recours à une supplémentation en vitamine D.
• Faites vérifier également le taux en fer de votre enfant ou ado lors d’une prise de sang, car des crevasses peuvent aussi provenir d’une carence en fer. Des supplémentations existent.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CISTE LADANIFÈRE
Elle stoppe le sang et aide à la cicatrisation.
Les autres huiles essentielles aux propriétés anti-inflammatoires et cicatrisantes : lavande fine, citron, géranium rosat, carotte sauvage…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image]  En massage
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HE de lavande fine : 20 gouttes
HV de jojoba : 20 ml
HV de pâquerette (bellis) ou de millepertuis : qsp 50 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez délicatement les zones gercées avec quelques gouttes de cette préparation 1 à 3 fois par jour jusqu’à nette amélioration, pendant 15 jours au maximum. La formule peut être utilisée en prévention 1 fois par jour, pendant 5 jours sur 7, lors des périodes froides.



ATTENTION L’HV de millepertuis étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez). Veillez dans tous les cas à ne pas exposer une crevasse au soleil tant que la peau est irritée.


Les + de la formule
L’HE de lavande officinale est régénérante et apaisante pour la peau, elle cicatrise la peau en profondeur comme celle de géranium rosat, tout en évitant la rougeur que peut produire une gerçure.
L’HV de jojoba a une action protectrice et forme un léger film protecteur sur la peau, les HV de pâquerette (bellis) ou de  millepertuis (plus simple à trouver) sont très cicatrisantes.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de géranium rosat, optez pour de l’HE de bois de hô, également régénérante cutanée.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE d’hélichryse italienne : 3 gouttes
HE de thym à thujanol : 3 gouttes
HE de ciste ladanifère : 3 gouttes 
HE de cyprès toujours vert : 1 goutte (si gonflement des extrémités)
HE de lentisque pistachier : 1 goutte (si œdème au niveau des extrémités)
Crème pour mains ou pieds très hydratante ou HV de millepertuis (ou de périlla) : qsp 15 g
Mélangez l’ensemble dans un pot de 20 g de contenance. Massez les zones concernées avec cette formule au moins le soir, et jusqu’à 3 fois par jour, pendant 1 semaine. Ce remède est également efficace en cas de syndrome ou maladie de Raynaud (pieds et mains froids) (voir ici). À appliquer dans la journée pendant 1 semaine.



ATTENTION L’HV de millepertuis étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez). Veillez dans tous les cas à ne pas exposer une crevasse au soleil tant que la peau est irritée.


Les + de la formule
L’HE d’hélichryse italienne est cicatrisante, régénérante et circulatoire, aidée par l’HE de  ciste ladanifère, tandis que celle de thym à thujanol réchauffe la peau en douceur. L’HE de cyprès, très circulatoire, nourrit la peau et améliore la cicatrisation. L’HE de lentisque pistachier sera ajoutée en cas d’œdème au niveau des extrémités.
L’HV de millepertuis cicatrise la peau en profondeur.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de thym à thujanol, optez pour de l’HE de poivre noir.




CYSTITE, CYSTALGIE
ET INFECTIONS URINAIRES
[image: Image] Vous constatez que votre enfant est plus irritable, avec une fièvre sans raison apparente, et surtout qu’il a envie d’uriner plus souvent et se plaint de brûlure à la miction ? Selon toute vraisemblance, il s’agit d’une infection urinaire, qui touche davantage les petites filles que les garçons. Pour éviter toute erreur de diagnostic, il importe de consulter un médecin au plus vite. Chez la jeune fille, la forme d’infection urinaire la plus courante, notamment au début de sa vie sexuelle, est la cystite. Cette inflammation aiguë ou chronique de la muqueuse de la vessie est due à la présence d’un germe pathogène (souvent une bactérie appelée Escherichia coli), plus rarement d’un champignon. Un examen cytobactériologique des urines (ECBU) permet de constater l’infection et d’envisager le traitement qui convient. Lorsqu’une cystite se répète plus de 4 fois par an, on parle de « cystite récidivante ». Il arrive aussi que la cystite soit à « urines claires » : les effets inflammatoires et les douleurs sont là, mais l’ECBU est négatif (présence quasi nulle de microbe) ; dans ce cas, des huiles essentielles anti-inflammatoires sont tout à fait bénéfiques. En cas de douleur à la vessie lors de la miction, il y a lieu de suspecter une cystalgie.
BON À SAVOIR
En France, jusqu’à présent, le traitement thérapeutique des cystites récidivantes reposait essentiellement sur une antibiothérapie. Des travaux scientifiques ont montré que la canneberge d’Amérique du Nord (Vaccinium macrocarpon) contribue à diminuer la fixation de certaines bactéries (Escherichia coli) sur les parois des voies urinaires. Cette action limite leur prolifération. Elle est indiquée pour se protéger des crises et éviter le désagrément des cystites à répétition. Vous en trouverez sous forme de gélules, sachets stick ou jus (en pharmacie ou magasins bio). Attention, à fortes doses, la canneberge peut augmenter la concentration de certains médicaments (notamment, ceux utilisés pour fluidifier le sang).

CONSEILS
• Expliquez à votre enfant de ne pas se retenir et d’aller aux toilettes lorsqu’il a envie d’uriner. Prévenez son enseignant qu’il aura besoin d’y aller plus souvent que d’habitude.
• Évitez les bains moussants et les savons parfumés qui peuvent provoquer une irritation.
• Consultez un pédiatre dès les premiers signes cliniques (fièvre, urine malodorante, douleurs en urinant, maux de ventre, sang dans les urines…). Un traitement antibiotique est souvent indispensable.
• Un traitement homéopathique de terrain s’avère utile pour éviter les récidives. Consultez un médecin homéopathe qui prescrira un traitement de fond.
• En prévention des récidives, la jeune fille adoptera des mesures hygiéno-diététiques : boire de l’eau suffisamment et régulièrement (entre 1,5 et 2 litres par jour) ; uriner d’un seul jet après chaque rapport sexuel ; avoir une bonne hygiène locale (s’essuyer toujours d’avant en arrière après la selle) ; évitez le port de pantalons trop serrés ou de sous-vêtements synthétiques.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
SARRIETTE DES MONTAGNES
Elle a un fort pouvoir antibiotique.
Les autres huiles essentielles antibiotiques et décongestionnantes pelviennes : cannelle de Chine, arbre à thé, girofle, palmarosa, menthe poivrée, genévrier pour l’adolescente. Pour l’enfant, toutes ces HE sont contre-indiquées, mais l’HE d’arbre à thé, l’HE de lemongrass et l’HE de palmarosa vont soulager en douceur.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de palmarosa : 15 gouttes
HE de lemongrass : 15 gouttes
HE d’arbre à thé : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 20 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 20 ml. Massez avec 6 gouttes du mélange le ventre et les reins (proches de la zone urinaire) de l’enfant, matin, midi et soir, pendant 5 jours, en complément du traitement médical prescrit.



Les + de la formule
Cette formule douce, adaptée à l’enfant, est anti-infectieuse grâce à la présence des HE d’arbre à thé et de palmarosa, et anti-inflammatoire grâce à l’HE de lemongrass.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lemongrass, remplacez-la par de l’HE d’eucalyptus citronné, tout aussi anti-inflammatoire, à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado en soin express
[image: Image] À avaler
HE de sarriette des montagnes : 2 gouttes
HE de menthe poivrée : 2 gouttes
HE de genévrier : 1 goutte
HV d’olive ou autre alimentaire : 1 cuillerée à café
Prenez 2 gouttes de ce mélange (directement sur la langue), matin, midi et soir, pendant 5 jours maximum.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes souffrant de brûlures d’estomac, en cas de maladie rénale (présence d’HE de  genévrier) et chez les épileptiques (présence d’HE de menthe poivrée).


Les + de la formule
Cette formule a un fort pouvoir antibiotique grâce à l’HE de sarriette des montagnes.
L’HE de menthe poivrée protège le foie et les reins du pouvoir également irritant (hépatotoxique) de l’HE de sarriette.
La formule décongestionne la zone pelvienne en « crise », grâce notamment à la présence d’HE de genévrier.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de sarriette des montagnes, optez pour de l’HE de  cannelle de Chine, tout aussi antibiotique et ayant les mêmes contre-indications.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado en prévention des récidives
[image: Image] À avaler
HE de sarriette des montagnes : 30 gouttes
HE de menthe poivrée : 30 gouttes
HE de genévrier : 15 gouttes
HE de  lemongrass : 30 gouttes
HV d’olive ou autre alimentaire : qsp 30 ml
Introduisez les huiles essentielles dans un flacon compte-gouttes de 30 ml. Avalez 2 gouttes du mélange par jour pendant 1 mois.
Cette formule peut être associée sans problème à un antibiotique.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée en cas de maladie rénale (présence d’HE de genévrier) et chez les épileptiques (présence d’HE de menth e poivrée).


OU
En prévention, et à la place de cette formule, vous pouvez commander des gélules toutes prêtes en pharmacie, qui ont les mêmes contre-indications que les formules aroma proposées ci-dessus car elles contiennent les mêmes huiles essentielles ou très proches de celles citées : capsules FORCE® du laboratoire Comptoir aroma, GAE® du laboratoire Naturactive, oléocaps 2® de Pranarôm, Comfort urinaire® de Phytosun aroms, EBU® d’Aromasantis… à raison de 1 matin et soir pendant 1 mois (refaites ensuite un test ECBU de contrôle prescrit par votre médecin).


Les + de la formule
Cette formule a un fort pouvoir antibiotique grâce à l’HE de sarriette des montagnes. L’HE de  menthe poivrée protège le foie et les reins du pouvoir également irritant (hépatotoxique) de l’HE de sarriette. La formule décongestionne la zone pelvienne en « crise », grâce notamment à la présence d’HE de genévrier.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de sarriette des montagnes, optez pour de l’HE de cannelle de Chine, tout aussi antibiotique et ayant les mêmes contre-indications.




DARTRES
[image: Image] Les enfants et les adolescents sont souvent touchés par les dartres. Ces petites plaques arrondies et sèches, blanchâtres et rosées, sont dues à une desquamation. Elles se rencontrent aussi bien sur le visage (surtout sur les joues et autour de la bouche) qu’en d’autres endroits du corps et sont typiques d’une peau sèche ou sensible, voire d’une dermatite atopique (voir ici). Leur origine est mal connue : elles peuvent en effet apparaître après un érythème (rougeur cutanée circonscrite), une infection microbienne ou mycosique, ou encore être en rapport avec un choc émotionnel, psychologique… Les dartres évoluent durant quelques semaines à quelques mois et guérissent généralement spontanément.
CONSEILS
• Hydratez bien la peau de l’enfant. Au soleil, protégez son visage avec un écran total (indice 50+). L’hiver, appliquez une crème protectrice (au cold-cream).
• Une consultation chez le dermatologue est nécessaire pour déterminer les causes de ces desquamations.
• Pour limiter la formation de croûtes chez l’ado, massez les zones de dartres avec une huile végétale nourrissante et cicatrisante de type huile d’argan ou huile d’amande douce.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
LAVANDE OFFICINALE
Elle calme la peau et la cicatrise.
Les autres huiles essentielles aux propriétés cicatrisantes et calmantes : camomille romaine, géranium rosat, camomille allemande, ciste ladanifère, lavande officinale.


La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] En massage
HE de lavande officinale : 30 gouttes
HE de  bois de hô : 30 gouttes
HV de calendula ou de nigelle : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez la (les) zone(s) concernée(s) le soir avec 3 gouttes de ce mélange doux et régénérant, pendant 5 jours.
Cette formule est aussi indiquée pour traiter les cas de dermatite.
S’il n’y a aucune amélioration avec cette formule, consultez un médecin.



Les + de la formule
L’HE de  lavande apaise l’irritation et cicatrise la peau. L’HE de bois de hô renforce la couche dermique et la désinfecte en douceur, car les dartres peuvent suinter et s’infecter, elle régénère ainsi la peau.
L’HV de nigelle apaise grandement et régénère la peau. À défaut, l’HV de calendula adoucit et apaise aussi remarquablement la peau.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de bois de hô, optez pour de l’HE de géranium rosat, qui aura ici les mêmes vertus.




DÉCALAGE HORAIRE
[image: Image] Si vous avez l’occasion de faire de grands voyages, votre famille n’échappera pas aux effets du jet-lag, ou syndrome du décalage horaire. Ceux-ci apparaissent généralement à partir de 3 heures de décalage et leur intensité varie selon les fuseaux horaires. Chez les enfants, le décalage horaire se traduit par de la fatigue, mais souvent aussi par une faim incontrôlée, à n’importe quelle heure de la journée ou de la nuit, et des nuits beaucoup plus courtes… Les symptômes sont plus ou moins importants selon leur âge et leur tempérament. Mais n’ayez crainte, ils s’adapteront plus vite que vous ! Ce sera plus compliqué avec vos adolescents. En plein décalage horaire, leur organisme n’est plus en phase avec son nouvel environnement. Armez-vous de patience et évitez les petits conflits familiaux : soyez plus relax sur l’heure du coucher, car il ne suffit pas qu’ils se mettent au lit pour que leur cerveau – en pleine phase d’activité – accepte de se prêter au jeu. Des astuces simples et l’aromathérapie peuvent limiter ces désagréments.
CONSEILS
• Si vous le pouvez, anticipez. Commencez à décaler les horaires avant le départ. On considère en effet que le temps moyen pour s’acclimater est de l’ordre d’une journée par tranche de 2 heures. En devançant le voyage, vous pourrez facilement gagner une journée de récupération en changeant les heures de repas et de sommeil.
• Préférez un vol de nuit quand c’est possible afin de vous mettre dans le bain d’une nouvelle journée qui commence.
• La première journée, allégez le planning le temps que l’organisme s’habitue et faites faire à votre enfant de courtes siestes réparatrices. Couchez-le 1 heure plus tard le soir jusqu’à trouver le bon rythme.
• Réglez votre montre à l’heure du pays de destination durant le vol.
• Lorsque l’on voyage vers l’ouest, il est judicieux de mettre des lunettes de soleil le matin et de les enlever l’après-midi jusqu’au soir afin de stimuler la rétine. Cette démarche permet de ralentir l’endormissement. Inversement, exposez-vous à la lumière plutôt le matin lorsque votre destination est à l’est et mettez des lunettes de soleil l’après-midi et le soir afin de stimuler la sécrétion de mélatonine et donc favoriser l’endormissement.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CITRON JAUNE
Elle est tonifiante et relaxante suivant les moments où on en a besoin.
Les autres huiles essentielles relaxantes pour éviter l’irritabilité due au manque de sommeil : mandarine verte, orange douce, lemongrass.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer et inhaler
HE de  citron jaune : 15 gouttes
HE de lemongrass : 5 gouttes
HE de mandarine verte : 15 gouttes
HE d’orange douce : 15 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Ce soin permet de rester détendu malgré les perturbations horaires. Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 10 ml. Déposez 5 gouttes sur les poignets de votre enfant en massant et laissez-le respirer profondément, dès que nécessaire, jusqu’à 5 fois par jour, pendant 2 jours.



ATTENTION Les HE de citron, mandarine verte et orange douce étant photosensibilisantes, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
Les HE de mandarine verte et  d’orange douce sont relaxantes et en même temps stimulantes, de même que les HE de lemongrass et citron à l’olfaction. Elles vont apaiser d’un côté tout en stimulant le cerveau qui doit rester éveillé.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de citron, optez pour de l’HE de bergamote.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer et inhaler
HE de menthe poivrée : 15 gouttes
HE de lemongrass : 30 gouttes
HE de mandarine verte : 15 gouttes
HE d’orange douce : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 5 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 10 ml. Déposez 5 gouttes sur les poignets en massant et respirez profondément en cas de somnolence dans la journée, jusqu’à 5 fois par jour, pendant 2 jours, pour rester zen et en même temps bien réveillé !



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et asthmatiques (présence d’HE de menthe poivrée).


ATTENTION Les HE de mandarine verte et d’orange douce étant photosensibilisantes, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
Avec ce mélange d’HE stimulantes (menthe poivrée,  lemongrass) et reposantes (mandarine et orange douce), toute personne malmenée par un décalage horaire va retrouver la sérénité !


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’orange douce, optez pour de l’HE de bergamote, à la même posologie.




DENTS
ET PROBLÈMES BUCCO-DENTAIRES
[image: Image]L’état de notre bouche est le miroir de notre santé. S’il est mauvais, il a des répercussions importantes sur l’état de santé général. Toute dent négligée ou infectée est en effet source de germes, qui peuvent se fixer à terme sur le cœur ou le rein entraînant des troubles graves. Prendre soin de ses gencives et de ses dents est un réflexe à avoir à tout âge !
[image: Image] APHTE ET STOMATITE
L’aphte se présente comme une petite ulcération arrondie, blanchâtre, au pourtour rouge et un peu enflammé, localisée au niveau de la gencive, des joues ou de la langue. Douloureux au toucher ou au passage de la langue, la plupart des aphtes disparaissent spontanément au bout d’une dizaine de jours. Un enfant peut avoir un aphte parce qu’il s’est mordu accidentellement la langue ou l’intérieur de la joue, ou s’est brossé les dents trop vigoureusement. Cela peut aussi être une réaction allergique à un aliment (chocolat, noix, amandes, banane, certains fromages). Des boissons trop chaudes ou un excès d’épices peuvent aussi engendrer des aphtes, de même qu’une dent cariée ou une gingivite (inflammation des gencives). Dans certains cas, le médecin pourra déceler une affection virale comme l’herpès ou une mycose. Lorsque les aphtes sont nombreux, on parle de « stomatite aphteuse ».
La stomatite est une inflammation de la muqueuse buccale, qui se caractérise notamment par des petites vésicules blanches sur des plaies douloureuses, un ou plusieurs aphtes ou une rougeur diffuse, ainsi qu’une salivation excessive et une mauvaise haleine… Elle peut être d’origine virale (herpès, varicelle, zona), mycosique, ou encore provoquée par une allergie à un appareil dentaire, une ulcération mécanique (frottement des dents sur la gencive, appareil dentaire mal adapté).
CONSEILS
• Si votre ado semble sensible à un aliment, supprimez celui-ci de son alimentation pendant quelque temps et observez s’il a moins d’aphtes.
• Le manque de vitamines (en particulier B6 et C) peut être une cause d’apparition des aphtes. Privilégiez les aliments riches en vitamine B6 (foie de veau, pain complet, avocat, légumes secs, banane, poisson…) et en vitamine C (kiwi, agrumes, persil…).
• Appliquez un gel ou badigeonnez avec un Coton-Tige imbibé d’une solution antiseptique. Faites aussi 2 fois par jour des bains de bouche ou gargarismes.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
GIROFLE
Elle est anesthésiante, antidouleur et a des effets antibiotiques.
Les autres huiles essentielles anesthésiantes, antidouleur, anti-infectieuses : laurier noble, menthe poivrée, citron et arbre à thé (notamment pour les enfants).


L’hydrolat aromatique pour l’enfant
[image: Image] En gargarisme
HA d’arbre à thé : 5 cuillerées à soupe
Bicarbonate de soude : 1 pincée
Faites gargariser l’enfant avec ce mélange, 3 fois par jour, ou, s’il est trop petit, faites fondre le bicarbonate dans l’hydrolat aromatique, puis badigeonnez ses gencives à l’aide d’un Coton-Tige trempé dans le mélange, pendant 1 à 2 jours.



Les + de la formule
Le soin est très efficace et soulage la douleur. L’HA d’arbre à thé est très antiseptique associé au bicarbonate qui tamponne (c’est-à-dire qui élève) le pH de la bouche (un pH bas provoque des aphtes).


[image: Image] Par quoi remplacer cet HA ?
Si vous n’avez pas d’HA d’arbre à thé, difficile à trouver, optez pour de l’HA de laurier noble, tout aussi efficace, à la même posologie.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En gargarisme
HE de girofle : 3 gouttes
HE de laurier noble : 10 gouttes
Bicarbonate de soude liquide à 14/1 000 (en pharmacie) : 500 ml
Sucralfate (en pharmacie) : 4 sachets
Retirez environ 50 ml de liquide de la bouteille de bicarbonate afin d’obtenir un flacon de 450 ml. Versez dedans le contenu des sachets de sucralfate puis ajoutez les huiles essentielles. Agitez bien le tout : le mélange est prêt et se conservera au réfrigérateur pendant 1 semaine au maximum.
Gargarisez-vous avec 3 cuillerées à soupe de ce mélange pendant 5 minutes après chaque repas, pendant 1 ou 2 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les  jeunes hémophiles, ayant des troubles de la coagulation ou sous anticoagulants (présence d’HE de girofle).


Les + de la formule
Le soin est très efficace et soulage la douleur.
L’HE de girofle anesthésie la douleur et a un fort pouvoir antiseptique, associée à l’HE de laurier noble qui a les mêmes propriétés mais est moins anesthésiante.
Le bicarbonate de soude tamponne (c’est-à-dire élève) le pH de la bouche (un pH bas provoque des aphtes).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de laurier noble, optez pour de l’HE d’arbre à thé, aussi efficace, à la même posologie.




[image: Image] CARIE
La carie est un problème dentaire courant : en France, les deux tiers des enfants de 6 ans ont déjà au moins une carie. Les adolescents sont également concernés. Si l’hygiène bucco-dentaire laisse à désirer et si l’apport en sucres est important (sodas, bonbons, etc.), les acides vont rendre l’émail poreux et les bactéries vont pouvoir attaquer progressivement les tissus durs de la dent. La carie forme d’abord une tache blanche, qui progresse ensuite vers la dentine (l’intérieur de la dent). Lorsque rien n’est entrepris, la partie la plus interne (la pulpe) s’infecte jusqu’à l’extrémité de la racine provoquant une inflammation aiguë ; les vaisseaux sanguins se dilatent et déclenchent une douleur plus ou moins violente selon les cas. À long terme, sans traitement, la carie évolue vers la « rage de dents » et peut provoquer un abcès dentaire. Si la dent n’est pas soignée, l’infection peut aussi s’étendre à d’autres parties du corps (un mal de tête ou de dos peut être précédé par un mal de dents, par exemple).
BON À SAVOIR
• La salive aide au nettoyage naturel (mais partiel) des dents et lutte contre les infections. Outre son rôle dans la digestion et dans la reminéralisation de l’émail, elle protège les dents contre les caries, limite les aphtes et la désagréable sensation de bouche sèche.
• De nombreux paramètres modulent cette sécrétion comme l’âge, la taille des glandes salivaires, des facteurs physiques (anxiété).
• Il est essentiel de bien mastiquer les aliments car la surproduction de salive qui accompagne la mastication permet de reminéraliser l’émail des dents et de réguler le pH de la bouche, prévenant ainsi l’apparition de caries et le bon entretien des gencives et des dents.

CONSEILS
• Consultez un dentiste 1 fois par an afin de faire vérifier l’état des dents de votre enfant.
• Pensez à la brosse électrique, qui permet de brosser plus longtemps ses dents afin de mieux éliminer le tartre : la tête rotative élimine efficacement la plaque dentaire, sans qu’il soit besoin d’appuyer plus fort que nécessaire.
• Les hamburgers, pâtes, purées font partie des nombreux aliments trop mous dont se composent les repas des enfants et des adolescents. Il est important qu’ils réapprennent à croquer dans une pomme, à mordre dans une tartine de pain ou dans un vrai steak : tous ces petits actes masticatoires favorisent la santé de leurs dents.
• Ajoutez 1 goutte d’HE de citron jaune sur la brosse à dents puis une dose du dentifrice de votre choix tous les soirs. Vous pouvez utiliser ce soin quotidien pour toute la famille (y compris les enfants dès qu’ils ont leurs dents définitives).
[image: Image]
L’HE en urgence pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de  girofle : 10 gouttes
HV alimentaire (olive ou autre) : 20 ml
Déposez 3 gouttes de ce mélange sur un Coton-Tige et badigeonnez l’endroit douloureux en attendant la consultation.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes hémophiles, ayant des troubles de la coagulation ou sous anticoagulants (présence d’HE de girofle).


Les + de la formule
L’HE de girofle est anesthésiante et désinfectante, son action évite que la carie ne se propage en attendant la consultation chez le den tiste.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
À défaut d’HE de girofle, vous pouvez utiliser de l’HE de laurier noble, à la même posologie.




[image: Image] GINGIVITE
Inflammation des gencives, la gingivite est due à l’agression des bactéries de la plaque dentaire. Les gencives deviennent rouges, gonflées et sensibles, et des saignements apparaissent au brossage. C’est souvent le reflet d’un mauvais état général : infection, baisse des défenses immunitaires… La gingivite peut survenir chez un enfant de 2 à 4 ans (2 % d’entre eux sont concernés). La puberté est également une période à risque : les changements hormonaux et le tartre se combinent parfois pour produire une quantité excessive de tissu gingival.
BON À SAVOIR
Une douleur vive, intense et courte au contact du chaud, du froid ou des poils de la brosse à dents témoigne d’une hypersensibilité dentinaire. L’usure de l’émail, un brossage mal adapté, un contact fréquent avec des aliments, des boissons acides et sucrées peuvent provoquer une mise à nu de la dentine (tissu osseux de la dent) et du collet, rendant les dents sensibles.

CONSEILS
• Consultez rapidement un dentiste qui prescrira un dentifrice médical, un gel anti-inflammatoire ou des bains de bouche.
• Un brossage minutieux des dents et l’utilisation régulière de fil dentaire peuvent prévenir la gingivite.
• Choisissez un matériel bucco-dentaire adéquat. Une bonne brosse à dents doit être changée tous les mois. En complément, pour atteindre les interstices inaccessibles et déloger les résidus sous la bordure de la gencive, le fil dentaire, des brossettes ou bâtonnets interdentaires pour polir l’émail entre les dents sont utiles.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CITRON
Elle a de grandes propriétés circulatoires et désinfectantes.
Les autres huiles essentielles astringentes, rafraîchissantes, anesthésiantes : géranium rosat, menthe verte, girofle.


La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de citron jaune : 10 gouttes
HE de géranium rosat : 3 gouttes
HE de menthe verte : 5 gouttes (pas avant 6 ans chez l’enfant)
HE de girofle : 2 gouttes (pas avant 6 ans chez l’enfant )
Gel d’aloe vera alimentaire : qsp 50 g
Introduisez l’ensemble dans un pot de 50 g. Déposez 2 ou 3 gouttes de ce mélange sur un doigt propre, massez doucement les gencives, plusieurs fois par jour, durant 3 à 10 jours.



ATTENTION Pour les enfants de 2 à 6 ans, supprimez de la formule les HE de menthe verte et de girofle.


Les + de la formule
Cette formule très douce et agréable peut être utilisée régulièrement pour améliorer la circulation au niveau des gencives (la gingivite étant liée aussi à un problème circulatoire dans cette zone) grâce à l’HE de citron jaune . L’HE de menthe verte donne à la préparation un bon goût de chewing-gum à la chlorophylle, l’HE de géranium rosat régénère et resserre la muqueuse buccale meurtrie, tandis que celle de girofle anesthésie tout en douceur les douleurs.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de menthe verte, remplacez-la par de l’HE de menthe poivrée, plus fraîche en goût, tout en conservant les mêmes contre-indications qu’avec la menthe verte (pas avant 6 ans chez l’enfant).




[image: Image] MAUVAISE HALEINE
Dans 85 % des cas, l’halitose, ou mauvaise haleine, est due à une hygiène bucco-dentaire insuffisante, une affection de la sphère buccale ou la présence de caries non traitées. Une priorité : commencer par éliminer les bactéries accumulées dans la cavité buccale. La partie postérieure de la langue est le principal réservoir de germes responsables de la production de composés sulfurés volatils (CSV), à l’origine des mauvaises odeurs. D’où l’importance de supprimer quotidiennement ces micro-organismes afin d’éviter qu’ils ne prolifèrent et surtout d’en traiter la cause.
CONSEILS
• Pour retrouver une meilleure haleine, vous pouvez dissoudre 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude dans un verre d’eau et faire un gargarisme – sous réserve de pouvoir le faire : l’enfant dès 3 ans est capable de recracher mais peut avoir du mal à gargariser. À renouveler autant de fois que nécessaire.
• Mâcher des feuilles de persil après le repas ou boire du jus de citron (aux vertus antiseptiques) est aussi efficace.
• Le nettoyage de la langue réduit la mauvaise haleine de 75 %. Vous pouvez vous servir d’un gratte-langue. Composé de deux parties, l’une bombée et adaptée à la dépression centrale, l’autre plate pour nettoyer les parties latérales, il permet d’atteindre les zones les plus postérieures de la langue.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CITRON
Ses vertus sont ici principalement assainissantes.
Les autres huiles essentielles rafraîchissantes et désinfectantes digestives : menthe poivrée, menthe verte, ail…


L’HE en urgence pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de citron (pour les enfants de moins de 6 ans) ou de menthe poivrée ou de  menthe verte : 1 goutte
Pour lutter ponctuellement contre la mauvaise haleine, déposez 1 goutte d’huile essentielle sur une petite boulette de pain, gardez en bouche, puis avalez : vous retrouverez une haleine impeccable en toutes circonstances (sans en abuser pour autant !). Vous pouvez renouveler ce soin 2 fois par jour, pendant 2 à 3 jours.



ET (si les symptômes persistent)
La formule aroma pour l’enfant (à partir de 6 ans) et l’ado
[image: Image] À avaler
HE d’ail : 10 gouttes
HE de  menthe poivrée : 30 gouttes
HE de laurier noble : 10 gouttes
HE de citron : 30 gouttes
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 5 ml. Déposez 1 goutte du mélange sur un support (fond de cuillère d’huile végétale alimentaire, boulette de pain… mais évitez le sucre qui peut exacerber le problème de la mauvaise haleine car il nourrit les bactéries) et avalez au cours des principaux repas, pendant 1 mois.



ATTENTION Si l’halitose persiste, ce n’est pas normal. Cette formule n e dispense pas d’un avis médical.


ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les enfants de moins de 6 ans et les jeunes asthmatiques.


Les + de la formule
L’HE d’ail va agir sur la source digestive du problème, ainsi que l’HE de laurier noble. Les HE de menthe poivrée et de citron sont, quant à elles, digestives et rafraîchissantes.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’ail, optez pour de l’HE de thym à linalol, moins efficace mais plus courante : elle stoppera les fermentations digestives à l’origine de la mauvaise haleine.





DÉTOX
[image: Image] Trop d’excès alimentaires, de repas trop arrosés, moins de sommeil (notamment, chez les ados), pas assez d’exercice physique… et le résultat est là : teint et cheveux ternes, cernes, petits boutons, fatigue, bref une surcharge totale de l’organisme qui rend alors vulnérable aux pathologies de saison. Pour évacuer les déchets qu’il produit, le corps dispose de cinq organes d’élimination, appelés également « émonctoires » : foie, intestins, reins, poumons et peau. Quand l’organisme s’encrasse, accumule résidus et toxines sous l’effet du stress, de la pollution, d’excès alimentaires, les émonctoires ne font plus correctement leur travail de nettoyage et d’élimination, ce qui engendre des états de fatigue, de déprime, une baisse des défenses immunitaires. Ces signes d’alerte doivent pousser à envisager une cure de détoxification, le but n’étant pas de perdre des kilos superflus mais bien de mettre le foie au repos et de purifier l’organisme. La détox permet de recharger les batteries… et donc de se sentir mieux.
CONSEILS
• Il est déconseillé de faire suivre une cure détox aux enfants.
• Pour éliminer les toxines, transpirer est très efficace. En complément du sport, pensez à une petite séance de sudation dans un sauna ou un hammam (demandez conseil à votre médecin).
• Reprenez le contrôle de votre alimentation pendant quelques jours en favorisant les aliments sous forme liquide (jus de légumes), les fruits et légumes frais. Vous pouvez faire une cure détox sur un ou plusieurs jours, 1 ou 2 semaines, en fonction de votre état physique et de vos besoins.
• Pour démarrer une cure détox, préparez un jus tonifiant : lavez, épluchez et coupez 2 carottes et 1 betterave rouge cuite. Passez à la centrifugeuse la betterave rouge, les carottes et un peu de persil. Réservez au frais. Vous pouvez boire ce jus à n’importe quelle heure de la journée.
• Le matin à jeun, buvez un grand verre d’eau avec le jus d’un citron (c’est un excellent coupe-faim et un aliment détox, un bon moyen pour éveiller la vésicule biliaire !) et dans la journée au moins de 1,5 à 2 litres de liquide (eau plate, tisanes, thé vert, boissons drainantes…). Diurétique, le thé vert permet d’éliminer les toxines et favorise l’élimination rénale de l’eau. Attention, cependant, ses polyphénols empêchent l’absorption du fer lorsqu’on en boit trop : prenez-le plutôt entre les principaux repas.
• Misez sur les aliments phares d’une cure détox : le chou-fleur (diurétique et efficace sur les fonctions d’élimination ; pour augmenter l’effet sur la diurèse, salez-le peu, voire pas du tout), la pomme, le radis noir et le pissenlit (réputés pour leur effet détox). Quant au persil, c’est l’herbe aromatique détox par excellence !
• Évitez l’alcool et le tabac, ainsi que les fritures, plats préparés, charcuteries, aliments acides, confiseries, bonbons, sucre blanc raffiné, produits issus de blé raffiné (pain blanc, pâtes…).
• À la suite d’excès répétés de repas copieux, gras et/ou d’abus d’alcool, le foie peut être surchargé. Pour le détoxifier et le nettoyer ponctuellement, prenez 1 goutte d’HE de menthe poivrée diluée dans 1 cuillerée à café de miel, 2 fois par jour pendant 3 jours.
• Si vous êtes adepte des fleurs de Bach, il existe un élixir détox pour aider à éliminer les toxines et à rétablir l’équilibre si vous vous sentez, entre autres, ballonné. Prêt à l’emploi, cet élixir détox est composé d’une synergie de plusieurs fleurs : pommier sauvage, verveine, olivier, orme, eau de roche et aigremoine. Posologie : 4 gouttes dans un grand verre d’eau, à prendre 3 fois par jour, quand le besoin s’en fait sentir ou en cure de 2 semaines.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CITRON JAUNE
Cette huile essentielle est idéale ici pour ses vertus détoxifiantes.
Les autres huiles essentielles drainantes, nettoyantes de l’organisme : menthe poivrée, romarin à verbénone, livèche, carotte cultivée…


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de  citron : 30 gouttes
HE de menthe poivrée : 60 gouttes
HE de romarin à verbénone : 30 gouttes
HE de livèche : 15 gouttes
Déposez 2 gouttes de ce mélange sur un comprimé neutre, à avaler le matin, 5 jours sur 7 pendant 15 jours, à chaque changement de saison.



Les + de la formule
Quelle que soit la saison, une cure avec l’HE de  citron sera peu onéreuse, très agréable, facile d’utilisation, et votre première alliée détox. Elle permet de drainer facilement les toxines dues aux excès alimentaires.
L’HE de menthe poivrée élimine les toxines de même que l’HE de livèche.
L’HE de romarin à verbénone agit spécifiquement sur les graisses, notamment les excès de cholestérol pour détoxifier en profondeur l’organisme de toutes ses surcharges.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de livèche, optez pour de l’HE de carotte cultivée à la même posologie.




DIARRHÉE
[image: Image] La diarrhée se caractérise par des selles anormales par leur consistance molle ou liquide et leur plus grande fréquence. Chez un enfant, différentes raisons peuvent intervenir : alimentation inadaptée (réaction au lactose…), déséquilibre de la flore intestinale en raison de la prise d’antibiotiques, présence de virus, parasites ou bactéries. Mais une contrariété, le stress ou l’anxiété peuvent également provoquer une diarrhée. Lorsqu’elle est aiguë, celle-ci débute brutalement et dure peu de temps, sans qu’il soit nécessaire de recourir à un traitement. À l’inverse, la diarrhée chronique s’inscrit dans le temps (plusieurs semaines). Elle est souvent liée, dans ce cas, à une hyperactivité du transit intestinal, la maladie cœliaque (intolérance au gluten) ou une lésion de la paroi intestinale.
BON À SAVOIR
• La turista ou « diarrhée du voyageur » est une diarrhée infectieuse contractée lors d’un voyage. L’ingestion d’eau ou d’aliments contaminés par des germes en est la principale cause. Elle est aussi liée à la fatigue, au changement brutal de climat et d’habitudes alimentaires. Elle peut s’accompagner de vomissements, de fièvre et de douleurs abdominales. Une consultation s’impose, surtout si elle a été contractée dans une zone à gènes hautement pathogènes comme l’hépatite A, etc.
• Si la diarrhée perdure après un voyage dans une zone à risque, adressez-vous au service de maladies tropicales du CHU le plus proche.

CONSEILS
• Donnez régulièrement à boire à votre enfant pour éviter une déshydratation. S’il est déjà déshydraté, consultez immédiatement votre pédiatre.
• Côté alimentation, une banane écrasée, du riz ou une purée de carottes sont conseillés contre la diarrhée.
• Vérifiez aussi que votre enfant ou adolescent n’a pas de vers intestinaux (voir ici), notamment s’il semble irrité ou s’il se gratte les fesses, les vers provoquant parfois des diarrhées chroniques.
• Manger une pomme crue râpée favorise l’élimination des résidus alimentaires, en régulant en douceur le transit intestinal. Elle contient en effet des fibres (pectine et protopectine) solubles et de l’acide peptique, insoluble, qui stimule le tube digestif.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
MARJOLAINE À COQUILLES
C’est une grande régulatrice du transit intestinal.
Les autres huiles essentielles anti-infectieuses, anti-inflammatoires, antispasmodiques : laurier noble, cannelle de Ceylan écorce ou origan compact, lemongrass, gingembre, mandarine verte (zeste).
Pour les enfants, l’HE de gingembre frais sera souveraine.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de gingembre frais : 10 gouttes
HE de mandarine verte (zeste) : 20 gouttes
HV de macadamia ou de noyau d’abricot ou de noisette : 10 ml
Massez le ventre de l’enfant de manière circulaire après le repas (ingéré ou non) avec 10 gouttes de cette solution, jusqu’à 3 fois par jour, pendant 3 jours maximum.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
Cette formule douce est très digestive et apaisante pour les enfants, même au niveau olfactif. L’HE de gingembre régule en douceur le transit et l’HE de mandarine verte agit aussi contre les spasmes. De plus, cette dernière joue le rôle de « doudou aromatique » pour l’enfant qui va d’autant mieux accepter le soin aromatique.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de mandarine verte, vous pouvez vous tourner vers l’HE de mandarine rouge ou bien jaune (un peu moins efficace). À défaut des trois, utilisez de l’HE d’orange douce (aux mêmes effets photosensibilisants).


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de marjolaine à coquilles : 30 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 30 gouttes
HE de  laurier noble : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot ou autre : qsp 20 ml
Mélangez le tout dans un flacon compte-gouttes ou un roll-on à bille de 20 ml. Massez le ventre et les poignets avec 10 gouttes du mélange, ou passez le roll-on en effectuant des mouvements circulaires. Respirez profondément la formule au niveau des poignets.



Les + de la formule
Ce mélange doux soigne en douceur l’accélération du transit grâce aux HE de petit-grain bigarade et de marjolaine à coquilles, et évite tout risque infectieux  par la présence d’HE de laurier noble…
La formule a aussi un effet psychologique très intéressant, en raison de l’HE de marjolaine à coquilles, qui est un remarquable booster du moral en berne. L’HE de petit-grain bigarade a un pouvoir apaisant. Enfin, outre ses vertus antifermentaires, l’HE de laurier noble – arbre symbole de victoire depuis l’Antiquité – est aussi l’huile essentielle de la confiance en soi par excellence. Tout est réuni dans cette formule pour calmer la diarrhée même si elle est due au s tress (ce qui est souvent le cas !).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de petit-grain bigarade, remplacez-la par de l’HE de mandarine, efficace pour réguler le transit en douceur.




DIGESTION DIFFICILE,
LOURDEURS D’ESTOMAC
[image: Image] Afin de pouvoir être assimilés par l’organisme, les aliments passent par différentes transformations dues à divers processus mécaniques et biochimiques. Selon leur quantité et leur qualité (les laitages pasteurisés, par exemple, se digèrent plus lentement), leur digestion demandera en moyenne de 2 à 3 heures. Si la digestion est lente, les aliments restent plus longtemps dans l’estomac. Chez l’enfant et l’adolescent, certains troubles digestifs peuvent apparaître à la suite d’une contrariété, d’un stress, d’une anxiété, d’une alimentation inadaptée (trop de fast-food, notamment), de boissons gazeuses ou d’un manque d’exercice physique.
CONSEILS
• Consommer des purées ou des aliments de consistance épaisse facilite la digestion des enfants.
• Misez sur les fibres (légumineuses, fruits secs de type pruneau, céréales complètes…) mais sans excès ! En cas de digestion lente, privilégiez les soupes de légumes, des légumes verts (haricots verts, chou, poireau…) et des fruits frais (à consommer en dehors des repas), tous excellents alliés du transit. Pensez aussi à ajouter une pincée de bicarbonate de soude en fin de cuisson pour rendre les légumes secs (pois chiches, haricots…) ou acides (tomates…) plus digestes.
• Veillez à ce que vos enfants ou adolescents ne sautent pas de repas et surtout mangent dans le calme. Limitez les facteurs de stress et d’anxiété qui freinent le travail du système digestif.
• Pour favoriser le bien-être digestif et détoxifier les voies digestives, pensez au charbon végétal (un remède naturel connu depuis l’Antiquité pour retenir et débarrasser l’organisme des toxines, substances indésirables drainées par le foie, les reins ou l’intestin), à prendre après les repas, avec un grand verre d’eau.
• Les probiotiques (micro-organismes vivants tels que bactéries, levures) sont aussi indiqués pour diminuer les lourdeurs d’estomac. Demandez conseil à votre pharmacien.
• Consultez un médecin si les symptômes persistent au-delà de 48 heures.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
MENTHE POIVRÉE
Elle est très digestive et protectrice au niveau du foie.
Les autres huiles essentielles aux vertus antispasmodiques et stomachiques : laurier noble, mélisse, basilic tropical, coriandre, carvi…
Pour les enfants, l’HE de camomille romaine sera très calmante, de même que l’HE de mandarine verte et l’HE de petit-grain bigarade.
À noter : je ne propose pas de formules à base d’HE de badiane, d’anis vert et de fenouil, bien que remarquables dans cette indication, car, en France, ces huiles essentielles sont réservées à la prescription médicale stricte. Si vous en trouvez dans différents magasins ou sur des sites Internet, sachez que leur vente n’est pas autorisée sans prescription médicale et que ces vendeurs sont dans l’illégalité au regard de la loi française.



La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de camomille romaine : 30 gouttes
HE de mandarine verte : 30 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 50 ml 
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez le ventre de l’enfant avec 5 gouttes du mélange, dès l’apparition des troubles ou en prévention, en fin de repas, pendant 4 jours maximum sans consultation.




ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez l’enfant avant 3 ans.


Les + de la formule
L’HE de mandarine verte, grande antispasmodique, va calmer en douceur  les spasmes digestifs de l’enfant.
L’HE de camomille romaine, très apaisante, est aussi anti-acide. L’HE de petit-grain bigarade renforce l’action des 2 autres huiles essentielles.
Au niveau olfactif, cette formule a aussi un effet très apaisant pour un enfant stressé, quelle qu’en soit la cause.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de petit-grain bigarade peut être remplacée par de l’HE de néroli bigarade ou, à défaut, par de l’HE de lavande fine, aux mêmes dosages.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de  carvi : 60 gouttes
HE de menthe poivrée : 30 gouttes
HE de cardamome : 30 gouttes
HE de laurier noble : 30 gouttes
Prenez 2 gouttes de ce mélange sur un comprimé neutre, une boulette de pain ou dans un fond de cuillère d’huile alimentaire, en fin de repas, pendant 3 jours si nécessaire, en cas de digestion difficile et momentanée.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques (présence d’HE de menthe poivrée) et les insuffisants hépatiques (action fortement drainante de la synergie au niveau du foie).


Les + de la formule
Le carvi est parfois parsemé sur le munster alsacien pour mieux faciliter la digestion de ce fromage. La cardamome est une épice bien connue des plats indiens, tandis que le laurier noble est l’une des composantes indispensables des courts-bouillons. Enfin, la menthe poivrée est traditionnellement consommée en fin de repas (thé à la menthe, par exemple) pour faciliter la digestion. Autant de plantes que nous avons la chance d’avoir sous forme d’huiles essentielles pour nous aider à mieux digérer !
L’HE de carvi et celle de cardamome apportent une légèreté digestive salutaire, celle de menthe poivrée bénéficie de nombreuses études sur les digestions difficiles et les colites digestives, et l’HE de laurier noble, antifermentaire, évite et annihile toutes les flatulences ou renvois dus à une mauvaise digestion.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de carvi, vous pouvez la remplacer par de l’HE de cumin noir, et l’HE de menthe poivrée par celle de menthe verte au bon goût et à la bonne odeur de « chlorophylle », aux mêmes dosages. (La menthe verte est aussi un ingrédient du thé vert marocain servi en fin de repas, justement pour digérer !)


DOS
(DOULEURS DE)
[image: Image] Que ce soit de manière sporadique ou chronique, rares sont les jeunes qui n’ont jamais souffert d’un mal de dos ! Scoliose, surpoids, douleurs de croissance, fatigue, manque de sommeil, mauvaises postures (siège inadapté à l’école…), pratique intense – ou au contraire insuffisance – d’activités sportives, poids du cartable… sont les causes les plus fréquemment évoquées, le dos étant en effet fortement sollicité – plus précisément, la colonne vertébrale qui s’adapte en permanence à tous les gestes quotidiens. Le stress, une contrariété ou encore une maladie infectieuse comme la grippe peuvent également être à l’origine d’un mal de dos. Lorsque la douleur est récurrente, dans la région lombaire, il y a lieu de suspecter une lombalgie chronique, d’origine inflammatoire ou mécanique, en rapport avec des lésions du rachis. Dans tous les cas, tout mal de dos peut être soulagé.
BON À SAVOIR
On ignore trop souvent que le dos peut être concerné par une alimentation inadaptée. Les carences en oligoéléments et en vitamines peuvent encourager des pathologies chroniques et des affections musculaires. Par exemple, une carence en vitamine B12, en raison d’une malabsorption au niveau intestinal ou d’un apport insuffisant en protéines animales, peut entraîner des douleurs musculaires ; de même, un manque de manganèse peut également favoriser les douleurs de dos.

CONSEILS
• Les enfants peuvent se plaindre de douleurs de croissance, qui sont réellement très intenses, ne les sous-estimez pas.
• Privilégiez un cartable à roulettes, plus facile à déplacer. Prévoyez aussi un second jeu de livres au collège pour diminuer le poids du cartable, généralement très lourd et encombrant.
• Si la douleur ne passe pas avec le traitement aromatique proposé ci-dessous, une consultation est à prévoir rapidement, car une douleur au dos chez un enfant en pleine croissance peut être le signe d’une déformation ou d’autres soucis plus graves.
• Des séances d’ostéopathie aideront à soulager les maux de dos.
• En revanche, consultez impérativement un médecin si la douleur est due à un choc ou à un accident, si elle s’accompagne d’une fièvre même modérée (risque d’infection) ou si aucune position ne la calme (inflammation chronique).
[image: Image]
LES HUILES ESSENTIELLES STARS :
GAULTHÉRIE ODORANTE OU COUCHÉE
Ces 2 huiles essentielles, dont la composition est très proche, possèdent des propriétés fortement anti-inflammatoires et antidouleur.
Les autres huiles essentielles aux propriétés décongestionnantes et antidouleur : ylang-ylang, gingembre, hélichryse italienne, lavandin super…
Pour les enfants, l’HE d’eucalyptus citronné sera souveraine à la place de l’HE de gaulthérie.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE d’eucalyptus citronné : 90 gouttes
HE de  lavandin super : 60 gouttes
HV d’arnica ou de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Déposez 6 gouttes de ce mélange sur les endroits douloureux puis massez-les, 1 à 3 fois par jour, pendant 5 jours maximum chez l’enfant.
Si la douleur est améliorée par le mouvement, placez ensuite une bouillotte sur la zone douloureuse.
Si la douleur est aggravée par le mouvement, optez pour des poches de froid à appliquer sur la partie à traiter.



Les + de la formule
Cette formule dénoue les contractures et relaxe le dos de l’enfant. L’HE de lavandin super est très connue et utilisée pour décontracter les muscles (notamment, chez les sportifs de haut niveau après des entraînements ou des compétitions intenses), associée au citronnellal, anti-inflammatoire contenu dans l’HE d’eucalyptus citronné.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Vous pouvez remplacer l’HE de lavandin super par celle de copaïba, une oléorésine (issue du copayer) assez rare mais très connue des personnes souffrant de rhumatismes, de même que dans le domaine vétérinaire pour ses propriétés anti-inflammatoires et antidouleur.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE  d’hélichryse italienne : 30 gouttes
HE de gaulthérie odorante (ou couchée) : 60 gouttes
HE d’ylang-ylang : 60 gouttes
HE de gingembre : 30 gouttes
HV d’arnica ou de  calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Appliquez 6 gouttes de ce mélange sur les endroits douloureux et massez-les, 1 à 3 fois par jour. Si la douleur est améliorée par le mouvement, mettez ensuite une bouillotte ; si, au contraire, elle est aggravée par le mouvement, optez pour des poches de froid sur la partie à traiter.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes hémophiles, ou sous traitement anticoagulant, ou allergiques à l’aspirine,.


Les + de la formule
Cette formule très complète agit sur la plupart des douleurs liées à une inflammation du dos ou des membres. L’HE  d’hélichryse italienne aide à débloquer le dos en décontracturant les muscles, associée à l’anti-inflammatoire contenu dans l’HE de gaulthérie, tandis que les HE d’ylang-ylang et de gingembre détendent efficacement les muscles et autres parties douloureuses et contractées.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de gaulthérie peut être remplacée, en cas de contre-indications, par l’HE d’eucalyptus citronné, aux mêmes dosages.




ECZÉMA, DERMATITE ATOPIQUE
[image: Image] Maladie de la peau (dermatose) non contagieuse, l’eczéma peut durer de 1 à 2 semaines, voire se prolonger plusieurs années, selon qu’il est aigu ou chronique. On distingue en effet l’eczéma de contact, déclenché par un facteur allergène, l’eczéma photosensible, qui se déclare en présence de soleil, et l’eczéma ou dermite atopique qui est chronique. Cette dermatose peut revêtir deux formes : « sèche », avec des desquamations, et « suintante » (la peau sans cesse humide cicatrise difficilement, avec un risque infectieux plus important). Aigu ou chronique, l’eczéma concerne plus de 30 % des consultations dermatologiques.
BON À SAVOIR
• L’eczéma chronique concerne surtout la dermite atopique : il s’agit d’un eczéma de forme « sèche », à répétition, quasiment en continu, en dépit de crises parfois plus importantes. Cette maladie de la peau de type inflammatoire évolue par poussées. Elle touche environ 20 % des enfants de moins de 7 ans et 18 % des enfants et adolescents de 7 à 16 ans. Si une prédisposition génétique dans l’environnement familial accentue le risque d’en être atteint, ce dernier augmente avec l’environnement, l’exposition aux allergènes inhalés et alimentaires. L’eczéma atopique est en effet souvent associé à des maladies allergiques respiratoires comme la rhinite allergique ou l’asthme (voir ici). Ses principaux symptômes sont des lésions inflammatoires et des vésicules (petites cloques contenant un liquide clair), suivies de croûtes quand l’éruption se dessèche et s’atténue. La peau reste rouge, craquelée et très sèche. Cette affection cutanée disparaît généralement spontanément au bout de quelques années
• L’eczéma aigu de contact se traduit par une éruption soudaine, à la suite d’une réaction allergique, et évolue en quatre phases : des rougeurs, puis des petites vésicules accompagnées de démangeaisons, avant que les vésicules ne forment parfois une bulle avec suintement donnant des croûtes qui tombent ensuite, laissant des cicatrices rosées. Les modifications de température et d’humidité, le stress, les infections cutanées bactériennes et les vêtements en laine peuvent augmenter les lésions.

CONSEILS
• N’appliquez pas d’antiseptique coloré, lequel ne fera que gêner le diagnostic du médecin.
• Localement, certaines crèmes adoucissantes permettent de lutter contre la sécheresse cutanée et apportent un soulagement aux démangeaisons.
• 1 à 2 cures par an dans une station thermale spécialisée dans l’eczéma (avec des soins d’hydrothérapie et hydratants spécifiques) permettront aussi de soulager votre enfant ou adolescent.
• Grâce à leurs propriétés anti-inflammatoires et régénératrices, les huiles essentielles (lavande, arbre à thé, géranium rosat, palmarosa, camomille romaine…) offrent de bons résultats pour aider à lutter contre l’eczéma atopique en agissant sur les lésions et les démangeaisons, mais aussi sur la sphère psychoémotionnelle.
• Ne pratiquez pas de vaccination lors d’une poussée d’eczéma.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE MATRICAIRE
Elle possède des principes très apaisants pour la peau, tels le bisabolol et le chamazulène (cette dernière molécule lui donnant son aspect bleuté).
Les autres huiles essentielles aux propriétés cicatrisantes cutanées : myrrhe, géranium rosat, bois de rose, bois de hô…




Les hydrolats aromatiques pour l’enfant
[image: Image] En pulvérisation
HA de camomille (idéalement  matricaire) : 3 cuillerées à soupe
HA d’hélichryse italienne : 3 cuillerées à soupe
HA de lavande officinale : 3 cuillerées à soupe
HV de nigelle ou d’onagre : 5 ml (1 cuillerée à café)
Introduisez ce mélange dans un flacon de 150 ml en verre teinté munit d’un spray et pulvérisez-le sur la peau de l’enfant, 2 fois par jour, en massant doucement la peau. Vous pouvez appliquer une crème adoucissante en plus si nécessaire.
Agitez bien avant toute pulvérisation pour disperser les gouttelettes d’huile végétale dans les hydrolats aromatiques. Ce mélange étant fragile, conservez-le au maximum 1 mois au réfrigérateur.



Les + de la formule
Cette formule très douce fera merveille sur la peau déjà très irritée de l’enfant. Les hydrolats aromatiques sont sans risque, et l’HV de nigelle reste très douce et bénéfique pour tout type de peau.


[image: Image] Par quoi remplacer l’un des HA ?
L’HA d’hélichryse italienne peut être remplacé par de l’HA de fleur d’oranger ou, à défaut, de géranium rosat.


L’HE anti-démangeaisons en urgence pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de camomille matricaire : 3 gouttes
HV de calendula : 1 cuillerée à café
Appliquez le mélange sur la zone atteinte. La camomille matricaire est très efficace pour soulager les démangeaisons et apaiser une peau irritée, en complément de la formule complète ci-dessous.



OU
L’hydrolat anti-démangeaisons pour l’ado
[image: Image] Dans le bain
HA de  géranium rosat ou de lavande : 5 cuillerées à soupe
Pour soulager les irritations de la peau dues à l’eczéma sous toutes ses formes (de contact, aigu ou atopique, sec ou suintant), versez dans l’eau pas trop chaude de votre bain l’eau florale de géranium rosat ou de lavande.
Si vous n’avez qu’une douche, utilisez le soin en spray proposé pour les enfants, à chaque douche si la période exacerbe votre eczéma ou lorsque vous en éprouvez le besoin.



ET
[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage, pour tout type d’eczéma, sec ou suintant, même s’il dure depuis des années
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HE de camomille matricaire : 15 gouttes
HE de myrrhe amère : 15 gouttes
Cire de candéia ou, à défaut, cérat de Galien : 30 g
HV de périlla ou, à défaut, de nigelle : 10 ml
Utilisez une noisette de ce mélange pour masser l’endroit lésé, 1 à 3 fois par jour, jusqu’à nette amélioration, sachant que l’application la plus efficace sera le soir avant le coucher.



Les + de la formule
Cette formule très apaisante va adoucir et calmer l’inflammation cutanée grâce au bisabolol, molécule très apaisante contenue dans l’HE de camomille matricaire, et au côté adoucissant de l’HE de  géranium rosat. Quant à l’HE de myrrhe amère, qui est utilisée depuis la Grèce antique pour cicatriser et apaiser en profondeur la peau, elle a aussi un effet antalgique très intéressant.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de camomille matricaire (de couleur bleu encre), remplacez-la par de l’HE de tanaisie annuelle (à ne pas confondre avec la tanaisie vulgaire) également bleue.
Si vous n’avez pas d’HE de myrrhe amère, aux propriétés cicatrisantes et désinfectantes, optez pour de l’HE de lavande officinale.
À défaut de cire de candéia, très apaisante, utilisez du cérat de Galien (en pharmacie) très adoucissant et hydratant pour les peaux eczémateuses.


ENTORSE
[image: Image] L’entorse fait (quasiment) partie du quotidien des enfants et des adolescents. Cet étirement ou déchirure des ligaments d’une articulation résulte souvent d’un mouvement brutal (flexion, extension ou torsion), parfois d’un coup direct sur l’articulation qui dépasse alors son amplitude normale ; une violente douleur survient immédiatement, avec une perte plus ou moins grande de mobilité. Lorsque les ligaments sont violemment distendus mais non déchirés, et que l’articulation peut encore fonctionner, on parle de « foulure » ; l’entorse est bénigne, la douleur peut s’arrêter et réapparaître « à froid ». Lorsque l’étirement des ligaments est accompagné d’une déchirure partielle, l’entorse est dite « modérée ». Il y a entorse grave quand l’articulation ne peut plus bouger, qu’elle présente un gonflement et un bleu en forme d’œuf de pigeon. Il arrive aussi qu’un craquement se soit produit : la radiographie permettra alors de savoir s’il y a fracture ou entorse avec déchirure ou rupture complète du ligament. Une entorse mal soignée et/ou qui atteint plusieurs fois la même articulation peut entraîner une fragilité préjudiciable tout au long de sa vie, que votre jeune soit sportif ou non… Soyez vigilant sur son évolution. La guérison d’une entorse légère ou modérée prend 2 à 4 semaines, plus longtemps pour une entorse grave.
CONSEILS
• Consultez en urgence si l’œdème est important ou si l’articulation semble déplacée.
• Après le traumatisme, appliquez une vessie de glace sur la zone pendant 15 minutes maximum, plusieurs fois par jour, pour soulager et anesthésier la douleur parfois très vive, pendant au moins 2 jours.
• Un cataplasme d’argile peut soulager la douleur. Mélangez un peu d’argile verte en poudre avec de l’eau à température ambiante, appliquez cette pâte en cataplasme sur la zone douloureuse. Entourez d’un film alimentaire ou d’une bande Velpeau, sans trop serrer. Laissez en place 1 bonne heure puis rincez.
• Des béquilles peuvent être nécessaires à votre enfant pour aller à l’école.
• Attention à la fatigue musculaire : une tension sur l’articulation est plus importante lorsque les muscles sont fatigués. Veillez à ce que votre enfant ou adolescent ne reprenne pas trop vite ses activités sportives.
• Une consultation chez un ostéopathe permettra de vérifier et éventuellement de corriger la posture.
• En prévention, si votre enfant débute un sport (tennis, basket ou football), achetez-lui des chaussures adaptées au sport et au terrain sur lequel il joue.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
HÉLICHRYSE ITALIENNE
Elle est décongestionnante, stoppe la formation des œdèmes et des bleus.
Les autres huiles essentielles aux propriétés calmantes, apaisantes, dégonflantes : menthe poivrée, lavandin super, lentisque pistachier…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE d’hélichryse italienne : 60 gouttes
HE de lavandin super : 30 gouttes
HE de lentisque pistachier : 15 gouttes (si œdème très important)
HV de calophylle inophyle ou de noyau d’abricot : qsp 50 ml



OU
Argile : 50 g
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Prélevez un peu de ce mélange et massez délicatement la zone touchée. Puis bandez l’articulation.
Vous pouvez aussi mélanger la formule dans 50 g d’argile verte, à poser en cataplasme sur l’articulation 1 fois par jour, le soir, pendant la période où vous appliquez encore de la glace sur la zone.


ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez l’enfant de moins de 3 ans.


Les + de la formule
Douce et ultra-efficace, cette préparation soulage rapidement et durablement l’enfant.
L’HE d’hélichryse italienne calme la douleur, fait dégonfler l’œdème et résorbe l’éventuel bleu. En synergie avec elle, l’HE de lentisque pistachier permet aux tissus de dégonfler. Elle n’est pas indispensable, surtout si l’articulation n’est pas ou  peu gonflée, cette huile essentielle agissant pour résorber le trop-plein de lymphe (le liquide qui fait gonfler la peau).
L’HE de lavandin super contient du camphre à faible dose, qui soulage la douleur.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
À défaut d’HE de lentisque pistachier, vous pouvez utiliser de l’HE d’issa, une huile essentielle d’origine malgache, moins chère, décongestionnante et sans effets secondaires.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE d’hélichryse italienne : 60 gouttes
HE de menthe poivrée : 30 gouttes
HE de lentisque pistachier : 30 gouttes (si œdème très important)
HE de gaulthérie couchée ou odorante, au choix : 60 gouttes
HE de laurier noble : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle ou de noyau d’abricot : qsp 50 ml



OU
Argile : 50 g
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Prélevez un peu de ce mélange et massez délicatement la zone touchée, puis bandez l’articulation.
Vous pouvez aussi ajouter ce mélange à 50 g d’argile verte, à poser en cataplasme sur l’articulation le soir, pendant 1 semaine.


ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez l’enfant de moins de 12 ans.


Les + de la formule
Cette formule très puissante est ultra-efficace. L’HE d’hélichryse italienne soulage la douleur, fait dégonfler l’œdème et résorbe l’éventuel bleu. En synergie avec elle, l’HE de lentisque pistachier dégo nfle les tissus, mais elle n’est pas obligatoire, surtout si l’articulation n’est pas ou peu gonflée, cette huile essentielle agissant pour résorber le trop-plein de lymphe (le liquide qui fait gonfler la peau). L’HE de menthe poivrée, quant à elle, anesthésie rapidement la douleur.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de menthe poivrée, optez pour de l’HE de menthe des champs, à la même posologie et avec les mêmes contre-indications.




EXTINCTION DE VOIX,
LARYNGITE, PHARYNGITE
[image: Image] Votre enfant ou adolescent ne peut plus émettre un son ? Parler lui coûte à cause de la douleur qui y est associée ? Comme cela arrive fréquemment chez les jeunes de son âge, il souffre d’une laryngite aiguë ou d’une pharyngite, la seconde prenant souvent la forme d’une rhino-pharyngite (voir ici).Dans un cas comme dans l’autre, les huiles essentielles peuvent apporter un certain soulagement.
BON À SAVOIR
La gorge est le siège de diverses manifestations pathologiques allant de l’extinction de voix à l’inflammation du larynx ou du pharynx.
• Extinction de voix (ou aphonie). Fréquente et bénigne dans la majorité des cas, il s’agit d’une difficulté à parler, avec parfois irritation de la gorge, toux ou gêne respiratoire. Le timbre de la voix est modifié, voire réduit à un simple chuchotement ou une absence complète de sons. Cette extinction de voix peut être due à un excès de sollicitation des cordes vocales, à l’inflammation d’un organe interne de la gorge (pharynx ou larynx) ou encore à un stress ou une grosse peur qui laisse… sans voix ! Si l’aphonie persiste, il importe de consulter.
• Laryngite. Mal à la gorge, difficultés à avaler, voix rauque, enrouée, sont les signes caractéristiques d’une inflammation du larynx (organe situé au niveau de la gorge entre le pharynx et la trachée). Souvent précédée par une toux et/ou un écoulement nasal, la laryngite est d’origine virale, parfois microbienne.
• La pharyngite, quant à elle, est une inflammation du pharynx (conduit allant du fond de la bouche à l’entrée de l’œsophage), qui se traduit principalement par de la fièvre, de la fatigue et des douleurs à la déglutition. Lorsqu’elle est aiguë, elle est due à une infection virale le plus souvent, parfois bactérienne.

CONSEILS
• Une simple extinction de voix impose de reposer sa voix, de sucer 1 cuillerée à soupe de miel, des bonbons au miel ou des pastilles de propolis. Veillez à ce que votre enfant ne crie pas pour laisser ses cordes vocales récupérer.
• Consultez un médecin sans tarder si le mal de gorge persiste au-delà de 48 heures ou en présence de fièvre.
• Il existe des spécialités homéopathiques spécifiques pour lutter contre une extinction de voix ou un enrouement (2 comprimés d’Homeovox® à sucer toutes les heures).
• Du repos, pas d’exposition au froid pendant quelque temps… et votre jeune sera vite remis d’attaque !
• Des gargarismes, 3 fois par jour, avec de l’eau chaude très salée (avec du gros sel de mer) additionnée d’un jus d’un citron bio fraîchement pressé, ou d’un mélange de phytolaque et calendula en teinture mère (vendu en pharmacie), sont conseillés.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CYPRÈS TOUJOURS VERT
Elle est idéale pour son effet « cortison-like », c’est-à-dire anti-inflammatoire et décongestionnant de la gorge et des cordes vocales.
Les autres huiles essentielles qui réchauffent les cordes vocales et la gorge : lemongrass (notamment chez l’enfant), thym à thujanol…


L’hydrolat aromatique pour l’enfant en cas de pharyngite, laryngite et extinction de voix
[image: Image] En gargarisme
HA de pin sylvestre : 1 cuillerée à soupe
Eau : 1 cuillerée à soupe
Utilisez cet hydrolat aromatique en gargarisme pour votre enfant, quel que soit le problème laryngé (extinction de voix, pharyngite ou laryngite), additionné de la même quantité d’eau, puis faites-lui recracher le liquide sans l’avaler. Renouvelez l’expérience jusqu’à 3 fois par jour, pendant 2 jours.
Même avalée par inadvertance, cette formule ne cause aucun préjudice à l’enfant.



ET
L’HE en urgence pour l’enfant en cas de pharyngite,
laryngite et extinction de voix avec douleurs
[image: Image] À avaler
HE de lemongrass : 1 goutte
Miel : ½ cuillerée à café
Après le gargarisme ci-dessus, faites prendre à votre enfant 1 goutte d’HE de lemongrass diluée dans le miel (antiseptique), jusqu’à 3 fois par jour, pendant 2 à 4 jours.



Les + de la formule
L’HE de lemongrass inhibe la bactérie responsable de nombreuses angines (streptococcie pyogène). En revanche, une utilisation de courte durée est recommandée.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de lemongrass peut être remplacée par de l’HE d’eucalyptus citronné, qui contient le même type de molécules, mais dont le goût rebute les enfants.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado en cas de pharyngite,
laryngite et extinction de voix
[image: Image] À avaler
HE de cyprès toujours vert : 1 goutte
HE de thym à thujanol : 2 gouttes
Miel de thym ou de lavande ou sirop à base d’alpha-amylase : 1 cuillerée à café
Consommez les huiles essentielles dans un peu de miel ou de sirop amylase. En général, 3 soins par jour suffisent en une journée à enrayer le souci.



ATTENTION Évitez toute utilisation prolongée de cette formule au-delà de 3 jours, notamment chez l’adolescente ayant des antécédents familiaux de cancer hormonodépendant (présence de l’HE de cyprès, oestrogen-like).


Les + de la formule
L’HE de cyprès toujours vert a un effet anti-inflammatoire très marqué pour décongestionner, soulager vite et en profondeur, tandis que l’HE de  thym à thujanol réchauffe les cordes vocales et adoucit la gorge en douceur. Son goût est aussi très apprécié !


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de thym à thujanol peut être remplacée par de l’HE de thym à linalol, très douce aussi et efficace, même si elle est moins agréable en bouche.




FATIGUE
[image: Image] Votre enfant manque d’entrain, met du temps à récupérer après un effort physique, a du mal à se concentrer, se lève difficilement le matin ? Pas de doute, il est fatigué ! Ces signaux sont une sonnette d’alarme : des déséquilibres alimentaires mais surtout le manque de sommeil sont sans doute en cause. De façon générale, un enfant en âge scolaire devrait dormir en moyenne de 9 à 12 heures au risque d’atteindre un état de fatigue qui épuise les réserves de son organisme en oligoéléments, acides aminés et vitamines.
CONSEILS
• Surveillez le sommeil de votre enfant et veillez à son alimentation. S’il est petit, couchez-le dès les premiers signes d’endormissement (paupières qui se ferment, bâillements, etc.). Pour les plus grands, évitez qu’ils ne s’endorment trop tard.
• Si depuis quelques semaines, votre enfant vous semble fatigué, anormalement pâle avec les traits tirés et les yeux cernés, consultez votre pédiatre, d’autant plus s’il demande à aller au lit très tôt, s’il n’a pas d’appétit et manque d’entrain. Il « couve » peut-être une maladie infantile (varicelle, rougeole…). Restez vigilant !
• Privilégiez une alimentation variée et équilibrée. L’organisme a besoin de carburant pour fonctionner, et les fruits et légumes sont une excellente source de minéraux et vitamines : il est conseillé d’en manger au moins 5 par jour, crus ou cuits, frais, surgelés ou en conserve. À certains moments (adolescence, période d’examens…), l’apport en nutriments essentiels doit être plus important encore.
• Votre médecin pourra prescrire l’analyse des taux de vitamines et nutriments de votre enfant ou adolescent fatigué.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
ÉPINETTE NOIRE
Elle possède de grandes vertus stimulantes.
Les autres huiles essentielles stimulantes mais aussi apaisantes pour se reposer et éviter la fatigue : menthe poivrée, thym à bornéol, camomille romaine, petit-grain bigarade, lavande officinale.


LE SIROP DE COQUELICOT
Sédatif, le coquelicot a des vertus apaisantes, qui permettent notamment à l’enfant de plus de 7 ans de trouver le sommeil. Essayez cette recette de sirop maison : laissez infuser, pendant 6 heures, 65 g de pétales de coquelicot dans 1 litre d’eau, puis filtrez et ajoutez 180 g de sucre pour 100 ml de liquide. Donnez-lui 1 cuillerée à café le soir au coucher, le temps que son sommeil s’améliore.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de citron : 15 gouttes
HE de lavande officinale : 15 gouttes
HV de nigelle : qsp 30 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 30 ml. Massez le corps et la plante des pieds de l’enfant avec 4 gouttes de ce mélange tous les soirs et tous les matins durant 1 semaine.
Une consultation s’impose si votre enfant est moins tonique, plus apathique depuis 3 jours.



ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de citron draine en douceur l’organisme de l’enfant fatigué, l’HE de lavande officinale l’aide à se détendre et à mieux dormir.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lavande officinale, utilisez de l’HE d’orange douce, avec les mêmes contre-indications.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE  d’épinette noire : 60 gouttes
HE de thym à bornéol ou saturéoïdes : 30 gouttes
HE de menthe poivrée : 60 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 50 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Pour vous booster le matin, massez le bas du dos, au niveau des surrénales, avec 3 gouttes de ce mélange, 4 à 5 jours par semaine tant que la fatigue est là.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les insuffisants rénaux, les jeunes épileptiques ou asthmatiques.


Les + de la formule
Les HE d’épinette noire, de menthe poivrée, de thym à bornéol stimulent les surrénales qui sécrètent des molécules nécessaires pour retrouver la forme et augmenter les défenses immuni taires.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’épinette noire, vous pouvez la remplacer par de l’HE de sapin de Sibérie ou de pin sylvestre, toutes deux aussi stimulantes et ayant les mêmes contre-indications.




FIÈVRE
[image: Image]La fièvre n’est pas une maladie en soi, mais un signal d’alerte envoyé par le corps ! Lors d’une infection virale ou bactérienne, après un refroidissement, pour lutter contre certains microbes ou parasites, parfois aussi avec la prise de certains médicaments, l’organisme réagit en sollicitant les globules blancs : ceux-ci pour combattre l’agression vont sécréter des substances pyrogènes, c’est-à-dire produisant de la chaleur, qui vont stimuler l’hypothalamus (région du cerveau qui règle notamment la température interne). Il en résulte une augmentation générale de la température du corps, au-delà de 38 °C, qui peut s’accompagner de frissons, de chair de poule, d’une sensation de chaud et de froid, d’une soif intense… Si un épisode fiévreux est un « bon » signe du système immunitaire, il importe de rester vigilant car la fièvre, notamment chez l’enfant de moins de 5 ans, n’est pas anodine. Surveillez l’évolution de la température en la prenant régulièrement avec un thermomètre : elle varie généralement au fil de la journée (plus basse le matin et plus élevée le soir). Il est important de connaître la cause de la fièvre pour savoir si c’est un signe d’alerte ou le symptôme d’une pathologie plus importante.
BON À SAVOIR
On distingue la fièvre de l’hyperthermie, qui est une élévation de la température corporelle due à des facteurs extérieurs, tels qu’une activité physique intense ou une pièce surchauffée.

CONSEILS
• Si la fièvre persiste plus de 3 jours ou si certains signes apparaissent chez l’enfant (il est abattu, moins réactif…) consultez rapidement un médecin. De même si la fièvre est supérieure ou égale à 40 °C.
• Il est important de lui faire boire de l’eau (surtout pas glacée car cela ralentit l’hydratation de l’organisme) régulièrement et de ne pas trop le couvrir.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
EUCALYPTUS RADIÉ
Elle chasse la fièvre (fébrifuge).
Les autres huiles essentielles limitant les risques de convulsion dus à une fièvre élevée :
camomille romaine, lavande officinale.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En bain de pieds
HE d’eucalyptus radié : 3 gouttes
HE de lavande officinale : 3 gouttes
Base pour un bain : 10 ml
Ou
Gel douche : 1 cuillerée à café
Ou
Lait non écrémé (en poudre ou liquide) infantile ou non : 1 cuillerée à soupe
Préparez un bain chaud (38-39 °C) additionné de ce mélange et plongez-y les pieds de votre enfant 15 minutes le soir avant le coucher, pendant 2 à 3 jours, le temps que la fièvre disparaisse. Séchez-les ensuite rapidement et passez-lui de grosses chaussettes chaudes.



Les + de la formule
Les 2 huiles essentielles vont aider les autres médications à faire baisser la température de l’enfant. L’objectif ici n’est pas de masquer la fièvre : le simple fait de lui faire tremper les pieds dans un bain chaud permet de mieux répartir la « chaleur » induite par la fièvre !


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE d’eucalyptus radié peut être remplacée par de l’HE de ravintsara, aux effets antiviraux et fébrifuges aussi intéressants.


L’HE en urgence pour l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de  girofle : 5 gouttes
HE de cannelle de Ceylan : 5 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 5 gouttes
HE de marjolaine à coquilles : 5 gouttes
Déposez les huiles essentielles sur la mèche d’un stick inhalateur et respirez ce stick coupe-faim, qui aide à freiner les envies irrépressibles de grignotage, dès que l’envie se fait sentir, jusqu’à 5 fois par jour pendant 2 à 3 jours, le temps que la crise passe.



ATTENTION La formule est contre-indiquée chez les adolescentes ayant des antécédents personnels ou familiaux de cancers hormonodépendants.


ET
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE d’eucalyptus radié : 3 gouttes
HE de ravintsara : 3 gouttes
HE de niaouli : 3 gouttes
HV de  macadamia ou lait pour le corps : qsp 5 ml
Frictionnez-vous puissamment le corps avec ce mélange 3 fois par jour (jusqu’à l’amélioration des symptômes). Ce mélange va vous faire suer ! Ensuite, mettez-vous au lit, au chaud sous la couette, pour bien transpirer et faire sortir les toxines.



Les + de la formule
La formule allie les 3 grandes huiles essentielles antivirales les plus courantes et permet de baisser efficacement la température corporelle, tout en agissant à travers la plante des pieds de manière centrale (dans tout le corps) pour produire une action fortement antiseptique.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Vous pouvez remplacer l’HE de niaouli par de l’HE d’arbre à thé, plus polyvalente (antivirale et antibactérienne) et courante, à la même posologie.




GASTRO-ENTÉRITE
[image: Image] Chaque année, la gastro-entérite affecte des millions de personnes dans le monde. Cette inflammation de l’estomac et de l’intestin se traduit par des diarrhées d’intensité variable, des douleurs gastriques et abdominales, des vomissements, une perte d’appétit, des sueurs froides, de la fatigue, des maux de tête… Elle peut être d’origine bactérienne (salmonelles, E. coli, shigella…) ou parasitaire (parasites et amibes, type Entamoeba histolytica, Cryptosporidium ou Giardia). Mais dans les deux tiers des cas elle est virale (adénovirus, norovirus…), engendrant, notamment en période hivernale, de véritables épidémies dans les collectivités (écoles, collèges…). Attention, un jeune malade peut rester contagieux quelques jours après sa guérison apparente.
BON À SAVOIR
• Ne confondez pas la gastro-entérite avec une turista liée à la fatigue, au changement brutal de climat, à l’ingestion d’aliments ou de boissons contaminés par des germes auxquels l’organisme n’est pas habitué. Les symptômes étant les mêmes – diarrhées, fièvre, vomissements et douleurs abdominales –, seul un médecin pourra établir le bon diagnostic. Le plus souvent bénigne, la turista dure en général de 3 à 5 jours. Évitez les glaçons et préférez les boissons embouteillées, les céréales cuites (riz) et les légumes cuits et les fruits de type banane, ananas, pastèque.
• Il existe deux principaux modes de transmission de la gastro-entérite. Une gastro-entérite bactérienne est principalement due à une intoxication alimentaire. Dans 20 % des cas, elle est contractée par ingestion d’eau ou d’aliments contaminés (souvent de la viande crue, des crustacés, certains légumes feuilles, des fruits…). Une gastro-entérite d’origine virale se transmet par contact avec une personne, des objets ou une surface contaminés. L’intensité et la durée des symptômes varient selon la cause : généralement, ils disparaissent en quelques heures ou de 1 à 3 jours, plus rarement au-delà.

CONSEILS
• Le lavage régulier des mains fait partie des mesures d’hygiène essentielles pour éviter la propagation. Un simple passage sous le robinet ne suffit pas ! Frottez au moins pendant 20 secondes avec du savon et rincez. En l’absence de point d’eau, utilisez des lingettes ou, mieux, un gel hydroalcoolique qui désinfecte les mains en 30 secondes (préférez-le hypoallergénique, sans colorant, ni parfum).
• Consultez si l’enfant est anormalement agité, s’il est pâle avec les yeux cernés, s’il respire rapidement ou s’il maigrit, et si les diarrhées et vomissements n’ont pas cessé au bout de 48 heures.
• Faites-le boire pour éviter la déshydratation (celle-ci survient d’autant plus rapidement que l’enfant est jeune). Le médecin vous prescrira peut-être une solution de réhydratation orale contenant de l’eau, des glucides, du sodium et autres sels minéraux permettant à l’enfant de réabsorber les éléments nutritifs qu’il a perdus.
• Évitez de donner des aliments difficiles à digérer ou laxatifs (légumes verts, fruits acides…), proposez plutôt du riz, de la confiture de coings, une pomme râpée ou en compote.
• Rincez les légumes et les fruits, et faites bien cuire la viande rouge (surtout à l’étranger où les normes sanitaires laissent parfois à désirer).
• En cas de vomissements, un antiseptique intestinal ou du charbon peuvent aider. Des antibiotiques seront parfois nécessaires en cas de gastro-entérite d’origine bactérienne.
• Veillez à ce que les effets personnels (serviette de toilette, verre, brosse à dents…) ne soient pas partagés.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CANNELLE DE CEYLAN ÉCORCE
Elle est anti-infectieuse et souveraine pour améliorer le transit intestinal.
Les autres huiles essentielles aux propriétés antiseptiques intestinales, anti-inflammatoires et légèrement antispasmodiques : laurier noble, lemongrass.
Pour les enfants, l’HE de néroli bigarade moins connue dans cette indication sera très efficace surtout accompagnée d’HE de gingembre.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de gingembre : 2 gouttes
HE de néroli bigarade : 1 goutte
HV de calendula : 20 gouttes
Massez le ventre de l’enfant avec ce mélange très doux, à renouveler jusqu’à 4 fois par jour pendant 2 jours.



Les + de la formule
Cette formule est antinauséeuse grâce à l’HE de gingembre, anti-infectieuse douce, et l’HE de nér oli bigarade qui apaise aussi les spasmes du côlon dus à la gastro-entérite.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de néroli bigarade, optez pour de l’HE de laurier noble, à la même posologie : elle a des effets fortement anti-infectieux et antiputrides intestinaux.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de gingembre : 1 goutte
HE de laurier noble : 1 goutte
HE de cannelle de Ceylan écorce : 1 goutte
HE de  menthe poivrée : 1 goutte
Déposez les gouttes sur un comprimé neutre, une boulette de pain, dans un fond d’huile végétale alimentaire dans une cuillère et avalez en milieu de repas, 3 fois par jour, pendant 3 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques.


Les + de la formule
L’HE de cannelle de Ceylan écorce est une anti-infectieuse naturelle, qui lutte efficacement contre la gastro-entérite.
L’HE de laurier noble est antiseptique intestinal, qui limite ou élimine les  flatulences associées.
L’HE de menthe poivrée a un double rôle : protéger le foie de la causticité de la cannelle de Ceylan écorce et réguler le transit, tout en agissant contre certaines bactéries responsables d’intoxications alimentaires telles que les salmonelles, les staphylocoques dorés et les listeria.
Enfin, l’HE de gingembre limite les nausées et vomissements et régule aussi le transit intestinal.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
À défaut d’HE de cannelle de Ceylan écorce, utilisez de l’HE de cannelle de Chine ou de l’HE d’origan compact (aux mêmes contre-indications).




GRIPPE
[image: Image] C’est surtout l’hiver que la grippe sévit sous forme d’épidémie. Il s’agit en effet d’une infection virale due au virus Myxovirus influenzae, dont il existe plusieurs types. Elle se caractérise par différents symptômes tels qu’une fièvre élevée (39 °C), des douleurs musculaires et articulaires diffuses, des courbatures, des maux de tête, le nez pris ou qui coule, des éternuements… Si la grippe saisonnière reste la plupart du temps bénigne, il faut rester vigilant sur ses complications, d’autant plus chez l’enfant ou une personne au système immunitaire affaibli. Très contagieuse, elle se transmet essentiellement par voie aérienne, à cause des microgouttelettes et des particules excrétées par les personnes infectées lorsqu’elles parlent, toussent ou éternuent. L’incubation silencieuse dure entre 24 à 72 heures, la durée de contagiosité est d’environ 1 semaine, y compris le jour précédant l’apparition des premiers symptômes. Chez les personnes non fragilisées, le rétablissement est complet après 1 à 2 semaines.
CONSEILS
• Consultez un médecin dès les premiers symptômes pour éviter les complications (pneumonie, otite…) chez l’enfant.
• Hydratez-le, même s’il n’a pas soif et donnez-lui à boire beaucoup (eau, tisanes…) pour éviter la déshydratation due à la fièvre. Laissez-le se reposer au maximum, cela permettra à son organisme de mieux se défendre contre les agressions extérieures.
• Maintenez une température dans le logement n’excédant pas 20 °C. Aérez les pièces un peu tous les jours et diffusez 2 à 3 fois par jour durant 10 minutes quelques gouttes d’huiles essentielles (d’eucalyptus radié ou de ravintsara…) dans un diffuseur.
• Évitez l’automédication de produits allopathiques destinés à combattre la fièvre.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
RAVINTSARA
L’huile essentielle antivirale et antigrippale par excellence.
Les autres huiles essentielles antivirales et immunostimulantes : niaouli,  lavande officinale, saro, citron jaune.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À diffuser
HE de citron : 2  gouttes
HE d’eucalyptus radié : 3 gouttes
Diffusez ces huiles essentielles dans la pièce pendant 5 minutes, en dehors de la présence de l’enfant, pendant 3 à 4 jours.



ET
[image: Image]
[image: Image] En suppositoires
À faire préparer par un pharmacien aromathérapeute (les suppositoires sont une forme strictement pharmaceutique en France)
HE de niaouli : 6 gouttes
HE de camomille romaine : 3 gouttes
HE de ravintsara : 3 gouttes
HE de lavande officinale : 6 gouttes
Witepsol : qsp 12 suppositoires enfant 2 g
Introduisez un suppositoire (par le côté droit et étroit du suppositoire, ainsi il ne ressort pas) matin, midi et soir dans le rectum, pendant 3 jours.



Les + de la formule
La première formule à diffuser assainit efficacement l’air sans irriter les voies respiratoires de l’enfant. 
Les suppositoires ont des effets antiviraux très efficaces et limitent le risque de convulsions dues à la fièvre élevée, qui est le plus grand danger encouru par l’enfant ici.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Les suppositoires sont parfois difficiles à faire faire. À défaut, vous pouvez trouver en pharmacie des suppositoires tout prêts (Coquelusédal e nfants®) contenant de l’HE de niaouli au pouvoir antiviral.


L’HE en prévention pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de ravintsara : 1 à 2 gouttes
Appliquez sur la partie interne du poignet et respirez profondément, jusqu’à 3 fois par jour si vous êtes entouré de malades.



La formule aroma pour l’ado en curatif
[image: Image] En diffusion, dans un bain ou en massage
HE de niaouli : 5 ml
HE d’eucalyptus radié : 5 ml
HE de citron : 5 ml
HE de ravintsara : 5 ml
Introduisez les huiles essentielles dans un flacon compte-gouttes de 20 ml.
Déposez 10 gouttes de cette préparation dans un diffuseur avec nébulisation à sec et diffusez 15 minutes, 5 fois par jour, pendant 3 jours.
Dans un bain, versez dans l’eau 20 gouttes associées à une base neutre ou un gel douche. Procédez le soir, pendant 3 jours.
Mélangez 20 gouttes à 20 gouttes d’HV de noyau d’abricot et appliquez sur le thorax et le haut du dos, en massant, 5 fois par jour, pendant 3 jours.



ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
Tous les grands antiviraux connus et étudiés en aromathérapie sont présents dans cette formule simple, relativement économique et qui a prouvé sa grande efficacité au fil des années.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de ravintsara, vous pouvez la remplacer par de l’HE de katafray malgache ou par de l’HE de saro (ou  mandravasarotra), ces huiles essentielles étant aussi anti-infectieuses (mandravasarotra en malgache veut dire « qui éloigne le mal »).




HERPÈS BUCCAL
[image: Image]Maladie infectieuse très contagieuse, localisée au niveau des lèvres ou des organes génitaux, l’herpès se transmet généralement au contact d’une personne porteuse du virus. Des réactions inflammatoires, comme des rougeurs, suivies de la formation de vésicules, surviennent dès le premier contact avec le virus. Par la suite, l’herpès pourra réapparaître par poussées, sous l’effet du stress, d’un surmenage intellectuel ou physique, de la fatigue, d’une contrariété, d’une exposition au soleil, des règles, d’un rhume ou coup de froid…
[image: Image] HERPÈS BUCCAL OU LABIAL
Le virus de l’herpès buccal se transmet par la salive et les baisers. S’il peut s’attraper à tout âge, certains y sont plus sujets que d’autres : ainsi, des personnes peuvent côtoyer des proches souffrant de ce désagrément sans jamais l’avoir elles-mêmes. Question d’immunité sans doute ! Ce « bouton de fièvre » apparaît sous forme de vésicules en bouquet sur le bord d’une lèvre ou d’une narine, allant parfois jusqu’à s’étendre dans la bouche et gagner la gorge, le nez, voire l’œil dans des cas extrêmes. L’incubation dure de 2 à 10 jours. L’herpès commence par picoter et démanger, puis un liquide jaunâtre en suinte, qui s’assèche ensuite. La croûte tombe en quelques jours, sans laisser de cicatrice.
CONSEILS
• Il convient de se protéger en évitant les contacts buccaux afin de ne pas contaminer les proches (enfants ou adultes) et d’attendre la cicatrisation du bouton de fièvre avant d’embrasser quelqu’un.
• Agissez dès les premiers picotements. Plus vite on agit, plus vite on peut enrayer l’herpès.
• En cas de surinfection, avec notamment du pus, des suintements anormaux, consultez un médecin.
• En complément des soins aromatiques, le traitement homéopathique suivant est conseillé : Vaccinotoxinum 9CH, 1 dose dès l’apparition des premiers symptômes, puis 1 dose par jour pendant 3 jours ou Rhus toxicodendron 15CH et Borax 9CH, 5 granules de chaque toutes les 2 heures, puis 4 fois par jour, pendant 3 jours ; si la crise est déclenchée par la contrariété, associez-y Staphysagria 9CH, 5 granules 4 fois par jour.
• Lavez-vous les mains après avoir appliqué des traitements locaux contre l’herpès, ne partagez pas les serviettes de toilette.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
NIAOULI
Elle est antivirale et cicatrisante.
Les autres huiles essentielles aux propriétés antivirales : citron, ravintsara, arbre à thé…


L’HE en urgence pour l’enfant (plus de 6 ans) et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de niaouli ou de citron : 1 goutte
Crème labiale : 1 noisette
Ou
Extrait de pépins de pamplemousse : 1 goutte
Déposez 1 goutte pure directement sur la partie atteinte dès les premiers picotements. Si vous avez la peau très fragile, mélangez-la à une noisette de crème labiale.
Vous pouvez aussi utiliser 1 goutte d’extrait de pépins de pamplemousse (en magasin bio) à laquelle vous ajouterez 1 goutte d’HE de niaouli ou de  citron à déposer sur le bouton d’herpès.



ATTENTION L’extrait de pépins de pamplemousse peut piquer la peau.


ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez l’enfant avant 6 ans.


ET
L’HE en cataplasme pour l’enfant (plus de 6 ans) et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de  niaouli : 1 goutte
Argile verte : 1 cuillerée à café
Dans un bol, délayez à l’aide d’une cuillère en bois (éviter le métal) 1 cuillerée à café d’argile verte en poudre avec 1 cuillerée à café d’eau chaude. Remuez le tout pour obtenir une pâte, dans laquelle vous introduirez 1 goutte d’HE de niaouli. Appliquez la pâte en couche épaisse (au moins 1 cm) sur l’endroit atteint et laissez agir durant 10 minutes. Rincez. Renouvelez ce cataplasme 3 fois par jour, pendant 3 jours.



ET/OU
La formule aroma pour l’enfant (plus de 6 ans) et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de niaouli : 15 gouttes
HE de ciste ladanifère : 15 gouttes
HE de lavande aspic : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 5 ml
Introduisez ce mélange dans un roll-on de 5 ml ou un flacon compte-gouttes de la même contenance et déposez 5 fois par jour 1 goutte de ce mélange sur le bouton de fièvre jusqu’à disparition. Si le problème est traité dès le début, il sera éradiqué dans la journée.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et les enfants de moins de 6 ans (présence d’HE lavande aspic qui contient environ 15 % de camphre, toxique pour eux).


Les + de la formule
L’HE de niaouli est très antivirale au même titre que celle de ravintsara ou d’arbre à thé. Elle a la propriété en plus d’être cicatrisante, ce qui est intéressant dans ce genre de pathologie.
L’HE de lavande aspic désinfecte, cicatrise, évite une cicatrice disgracieuse et a aussi une composante antivirale.
L’HE de ciste ladanifère est hémostatique et cicatrisante.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de ciste ladanifère, optez pour de l’HE de géranium rosat, astringente et cicatrisante.
Pour les enfants plus jeunes (3 à 6 ans) et les jeunes épileptiques, remplacez l’HE de lavande aspic par de l’HE de lavande officinale.




[image: Image] HERPÈS GÉNITAL
L’herpès génital est une maladie sexuellement transmissible, bien distincte de l’herpès labial. Une fois contracté, le virus de l’herpès génital reste présent dans le corps à l’état de latence : ne pouvant pas être éradiqué, il reste « quiescent », c’est-à-dire au repos. Mais une situation de fatigue, de stress ou un choc émotionnel peut le réveiller. Les principaux symptômes sont une sensation de brûlure sur les organes génitaux et l’éclosion de vésicules qui éclatent en laissant des ulcérations.
CONSEILS
• Attention, lorsque vous êtes en pleine crise d’herpès, évitez tout rapport sexuel, même protégé, sous peine de contaminer votre partenaire ! En effet, un préservatif ne protège que des lésions situées sur le sexe. S’il en existe d’autres à proximité, vous risquez donc de transmettre le virus à votre partenaire.
• En dehors des poussées d’herpès, faites usage du préservatif pour protéger votre partenaire, d’autant plus s’il n’est pas porteur du virus.
• Procédez à une toilette intime très douce avec des gels moussants adaptés et séchez-vous avec une serviette unique.
• Consultez si les symptômes persistent ou s’aggravent, c’est-à-dire au bout de 3 jours.
[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de niaouli : 10 gouttes
HE de ravintsara : 10 gouttes
HE de  lavande officinale : 30 gouttes
Crème pour muqueuse vaginale : qsp 50 g
Mélangez bien les huiles essentielles dans la crème (utilisez un petit pot de 50 ml). Effectuez un massage avec une noisette de crème aromatique, 5 fois par jour, jusqu’à disparition complète des symptômes (maximum 5 jours).



Les + de la formule
L’HE de niaouli a une forte action antivirale au même titre que celle de ravintsara. Elle a la propriété en plus d’être cicatrisante, ce qui est important dans ce genre de pathologie. L’HE de  lavande officinale, douce et cicatrisante, va désinfecter la zone atteinte.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lavande officinale, optez pour de l’HE de géranium rosat, astringente et cicatrisante.





HOQUET
[image: Image] Les boissons gazeuses ou un repas pris trop rapidement sont souvent la cause d’un hoquet chez l’enfant ou l’ado ! Se caractérisant par une succession de contractions subites, involontaires et répétées du diaphragme, la crise ne dure généralement pas très longtemps. D’origine le plus souvent intestinale, elle peut aussi être causée par certains médicaments (tranquillisants…) ou une infection (laryngite, bronchite…). Il arrive qu’elle se prolonge plusieurs heures et récidive fréquemment. Dans ce cas, une consultation médicale s’impose : ce type de hoquet peut en effet être lié à un trouble gastro-intestinal, pouvant provoquer une irritation, une compression ou une atteinte du nerf du diaphragme (nerf phrénique).
CONSEILS
• Faites boire à l’enfant qui a le hoquet ½ verre d’eau d’une seule traite ou demandez-lui de se boucher le nez pendant quelques secondes.
• D’autres astuces pour s’en débarrasser existent aussi : respirer à fond et garder l’air le plus longtemps possible dans les poumons, sucer un glaçon, prendre une goutte de vinaigre sur un sucre ou provoquer un éternuement en respirant du poivre…
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
MANDARINE VERTE
Une huile essentielle au fort pouvoir antispasmodique !
Les autres huiles essentielles qui calment les spasmes : basilic tropical, estragon.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de mandarine verte : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot : 10 ml
Introduisez l’huile essentielle et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 15 ml. Massez le ventre de l’enfant avec 5 gouttes du mélange. Normalement, une application suffit pour stopper le hoquet, mais s’il ne cesse pas, vous pouvez renouveler le massage une seconde fois dans la journée.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de mandarine verte est la plus efficace antispasmodique de toutes les HE de mandarine, elle calme en douceur une crise de hoquet.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de mandarine verte, optez pour de l’HE de mandarine rouge, un peu moins relaxante mais également très efficace (mêmes effets photosensibilisants).


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de mandarine verte : 30 gouttes
HE d’estragon : 90 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 15 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 15 ml. Massez la glotte avec 5 gouttes de ce mélange une première fois dès les premiers signes, puis recommencez 30 minutes après si le hoquet ne passe pas. 
Au-delà, une consultation s’impose car un hoquet qui persiste plus de 30 minutes n’est pas normal. Il peut être le signe d’une insuffisance rénale ou dû à certains produits de chimiothérapie.



ATTENTION Pas d’utilisation prolongée au-delà de 2 applications.


ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de mandarine et l’HE d’estragon sont deux antispasmodiques puissants pour  calmer les spasmes du diaphragme.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’estragon, optez pour de l’HE de basilic tropical (pas plus de 2 applications rapprochées avec cette huile essentielle également).




HYPERACTIVITÉ
[image: Image] Votre enfant ne tient pas en place et s’agite continuellement sur sa chaise ; il est maladroit, indiscipliné et n’écoute pas ses professeurs et éducateurs ; il manque de concentration et d’attention, et ne peut fixer longtemps son attention sur une activité ; il a tendance à faire des activités physiques dangereuses ; il est impulsif et peut avoir des crises de colère… Visiblement, il souffre d’un trouble du déficit de l’attention avec hyperactivité (TDAH), que l’on résume communément par « hyperactivité ». Ce syndrome apparaît souvent avant 4 ou 5 ans (il est d’ailleurs difficile à diagnostiquer avant cet âge) pour disparaître à la puberté. Outre une origine neurologique liée à l’hérédité, des facteurs environnementaux telle l’exposition à certaines substances toxiques (alcool, tabac, plomb, pesticides, etc.) durant la vie fœtale l’expliquerait dans 10 à 15 % des cas. Certains additifs alimentaires comme le E 320 (BHA ou buthylhydroxyanisol) – un antioxydant de synthèse présent dans certains amuse-gueules à base de céréales, sauces, soupes déshydratées, chewing-gums – ou encore le E 127 (érythrosine) – un colorant rouge d’origine synthétique présent dans certains fruits confits, liqueurs, bonbons, saucisses – sont suspectés de l’augmenter. On estime que 3 % des enfants d’âge scolaire sont concernés par le syndrome de l’hyperactivité associé à un manque d’attention, les garçons plus que les filles. Et environ 25 % des enfants hyperactifs ont un parent atteint par ces troubles qui s’atténuent généralement à la puberté. Certains enfants précoces sont aussi hyperactifs.
BON À SAVOIR
Hyperactif ou juste turbulent et agité, comment poser un diagnostic fiable ? Il est indispensable de consulter (pédiatre, orthophoniste, psychologue…) dès l’apparition des premiers signes, afin de dépister au plus vite une éventuelle hyperactivité et permettre à votre enfant de suivre une scolarité normale, avec des solutions adaptées, avant l’adolescence. Des tests d’hyperactivité existent.

CONSEILS
• Faites faire à votre enfant des activités relaxantes (natation, yoga, sophrologie…) et faites-vous accompagner par une équipe médicale compétente afin de mettre en place des mesures psychothérapeutiques, orthophoniques et éducatives (thérapie comportementale, entretiens familiaux…).
• Veillez à limiter le temps passé par l’adolescent devant les consoles de jeux, la télévision, l’écran d’ordinateur ou le téléphone portable. Vous pouvez aussi essayer de le canaliser avec des exercices de relaxation.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE ROMAINE
Elle est très relaxante et apaisante.
Les autres huiles essentielles aux vertus calmantes et apaisantes : lavande officinale, mandarine verte, basilic tropical, ainsi que l’HE de marjolaine à coquilles chez l’adolescent rebelle.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À diffuser
HE de camomille romaine : 5 gouttes
HE de mandarine verte : 10 gouttes
HE de lavande officinale : 10 gouttes
Diffusez ce mélange très relaxant dans les pièces à vivre, dès le petit déjeuner, avant que l’enfant n’aille à l’école et le soir à son retour, puis éventuellement au coucher les jours où il est particulièrement agité. La diffusion sera faite en dehors de sa présence (s’il n’a pas encore 3 ans) ou durant 5 minutes lorsqu’il se couche (s’il est plus grand).



Les + de la formule
Cette formule douce et bien tolérée va grandement apaiser l’enfant et toute la famille grâce aux propriétés anxiolytiques prouvées de l’HE de lavande officinale associées à celles de l’HE de  camomille romaine, utilisées même en milieu hospitalier. L’HE de mandarine verte ajoute une touche de zen et de bonne humeur enveloppante à la formule.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de camomille romaine, remplacez-la par de l’HE de petit-grain bigarade, apaisante elle aussi.
En respectant les posologies, ces formules peuvent être utilisées sans aucun risque, si ce n’est d’avoir un enfant plus attentif (HE de lavande officinale), plus calme et plus serein !


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de basilic tropical : 30 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 30 gouttes 
HE de marjolaine à coquilles : 60 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez ce mélange très relaxant et qui aide à « lâcher prise » dans un roll-on de 10 ml. L’adolescent l’utilisera en application sur les poignets lorsqu’il en ressentira le besoin, jusqu’à 4 fois par jour.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes souffrant d’épilepsie ou de maladies neurodégénératives (présence d’HE de  basilic).


Les + de la formule
L’HE de basilic est une très grande relaxante (comme elle donne très vite des sensations de vertige, elle ne doit être utilisée qu’avec parcimonie et jamais de manière prolongée.
L’HE de marjolaine à coquilles complète cette action relaxante sur le système nerveux.
L’HE de p etit-grain bigarade a une action anxiolytique comparable à l’HE de lavande officinale.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de basilic tropical, utilisez de l’HE d’estragon, qui a dans ce cas les mêmes indications et les mêmes contre-indications.




HYPERÉMOTIVITÉ
[image: Image] Question émotion, nous ne sommes pas tous égaux : face à une situation ou un événement, certains pourront avoir une réaction inadaptée et disproportionnée. Cette difficulté à contrôler son émotion relève de l’hyperémotivité qui peut se manifester par des mains moites, des rougeurs sur le visage, des diarrhées (voir ici), la gorge nouée, des pleurs faciles ou encore des actes irréfléchis et impulsifs…
Souvent corrélée à une grande timidité, une forte sensibilité, de l’anxiété (peur de l’abandon…), des difficultés relationnelles, une victimisation, l’hyperémotivité se rencontre chez les enfants d’une grande sensibilité (plus importante que la moyenne) ou à l’adolescence, période de la vie où les jeunes sont souvent à fleur de peau et ont du mal à canaliser leurs émotions. Hormis un choc émotionnel (rupture amoureuse…), il n’existe pas vraiment de causes clairement identifiables à l’hyperémotivité.
CONSEILS
Faites appel à un psychologue (certains thérapeutes sont spécialisés dans l’hyperémotivité et les troubles somatiques) pour aider votre enfant à gérer et canaliser ses émotions durant cette période parfois délicate de sa vie.
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
YLANG-YLANG
Elle favorise le lâcher-prise.
Les autres huiles essentielles relaxantes et calmantes : lavande officinale, camomille romaine, mandarine verte, marjolaine à coquilles.


La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À inhaler
HE d’ylang ylang : 5 gouttes
HE de camomille romaine : 5 gouttes
HE de marjolaine à coquilles : 10 gouttes
HE de laurier noble : 10 gouttes
Déposez ces gouttes sur la mèche d’un stick inhalateur et proposez à votre enfant de respirer dès que nécessaire et longuement ce stick qu’il gardera toujours près de lui. À renouveler jusqu’à 5 ou 6 inhalations par jour en période de grande émotivité, durant 1 à 2 jours en général.



Les + de la formule
L’HE de camomille romaine calme les émotions de l’adolescent.
La timidité et le manque de joie de vivre sont contrecarrés par l’HE de marjolaine à coquilles, tandis que l’HE de laurier noble favorise la confiance en soi, pour surmonter toute situation émotionnelle inconfortable.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de camomille romaine, optez pour de l’HE de petit-grain bigarade aux effets également très apaisants.




IMMUNITÉ
[image: Image] L’organisme est en lutte constante contre les éléments qui lui sont étrangers – bactéries, virus, parasites, champignons, corps étrangers, toxines, etc. Pour y faire face, il s’est doté de multiples mécanismes de défense, ce qu’on nomme « l’immunité ». À chaque attaque, il produit ainsi des millions d’anticorps et met en place une machinerie infiniment complexe. Par exemple, quand un agent étranger pénètre dans le corps, l’intrus en est expulsé par la salive, les poils ou les larmes ; d’autres le sont par la toux (voir ici), un éternuement. La peau, elle, sécrète de l’acide oléique qui empoisonne certaines espèces de bactéries… Ce système de défense complexe fait intervenir la moelle osseuse, le thymus, les ganglions lymphatiques, la rate, les amygdales, l’appendice, qui ont chacun un rôle spécifique. Mais tout le monde n’a pas le même système immunitaire, ce qui signifie que face à des agressions similaires chacun réagit différemment. Chez certains enfants, l’entrée à l’école, la chute des températures et les premiers épisodes de fatigue dès l’automne constituent la combinaison idéale pour ouvrir la voie aux virus qui passent, tandis que d’autres résisteront parfaitement. Il en est de même chez l’adolescent dont l’immunité, par manque de sommeil, mauvaise alimentation ou encore stress, baisse progressivement. Le jeune est alors plus vulnérable aux agressions extérieures. D’où l’importance de renforcer ses défenses immunitaires.
BON À SAVOIR
Les déficiences immunitaires peuvent être la conséquence d’anomalies génétiques congénitales, d’une infection par un virus (VIH…) ou d’un traitement immunosuppresseur (médicaments destinés à inhiber ou prévenir l’activité du système immunitaire).
Les maladies auto-immunes (polyarthrite rhumatoïde, lupus érythémateux…) sont dues à une altération du phénomène de tolérance de l’organisme aux agents extérieurs.

CONSEILS
• Ne couvrez pas trop votre enfant ! La différence de température trop importante entre l’extérieur, l’intérieur et sa température corporelle, favorise le fait de tomber malade. Pour booster son immunité, donnez-lui un kiwi au petit déjeuner ou pressez-lui une orange fraîche.
• Veillez à ce que votre adolescent ne saute pas (trop souvent !) de repas et ne mange pas n’importe quoi (type fast-food, sodas…). Essayez d’inclure aux menus des aliments riches en vitamines et minéraux (fruits, légumes…). Faites-lui faire plus de sport, car l’exercice physique régulier aidera à bien oxygéner son organisme et à renforcer ses défenses immunitaires.
• Pollen, propolis et/ou gelée royale ont un effet stimulant des défenses immunitaires. À prendre à l’automne en cure de 3 semaines environ. La vitamine C, à raison de 500 mg à 1 g par jour, renforce également la résistance de l’organisme.
• Pour augmenter la résistance générale de l’organisme, demandez à votre pharmacien un mélange cuivre-or-argent : 1 cuillerée-mesure à prendre par voie sublinguale, de préférence le matin à jeun ou éventuellement 15 minutes avant un repas pendant 1 mois, en période de grosse fatigue ou lors d’une convalescence après une maladie infectieuse.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
RAVINTSARA
Elle est très indiquée pour ses effets immunostimulants.
Les autres huiles essentielles immunostimulantes, immunomodulantes, drainantes : eucalyptus radié, encens, citron jaune, ciste ladanifère.
L’HE de romarin à cinéole sera souveraine chez les adolescents.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image]  À appliquer
HE d’eucalyptus radié : 15 gouttes
HE de ravintsara : 15 gouttes
HE de katafray : 30 gouttes
HE de citron jaune : 60 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 30 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 30 ml. Appliquez 3 gouttes de ce mélange sur les poignets de l’enfant, le soir, 5 jours sur 7 pendant la période hivernale, du mois d’octobre au mois de février inclus.



ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vo us vous trouvez).


Les + de la formule
Les HE d’eucalyptus radié, de ravintsara et de katafray stimulent l’immunité.
L’HE de citron jaune draine et nettoie l’organisme : un corps sain et vigoureux est ainsi moins sujet aux maladies.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de katafray, optez pour de l’HE de thym à thujanol.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage, à inhaler
HE de  marjolaine à coquilles : 60 gouttes
HE de romarin à cinéole : 30 gouttes
HE de citron jaune : 60 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez ces gouttes dans un roll-on de 10 ml, puis massez les poignets après avoir appliqué quelques « ronds » sur les poignets et respirez profondément tous les soirs, ou bien le matin et le soir en période infectieuse, 5 jours sur 7, du mois d’octobre à février inclus, chaque année.



ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de marjolaine à coquilles stimule les défenses immunitaires, tout en permettant à l’adolescent d’être plus zen.
L’HE de citron jaune permet d’ éliminer les toxines du corps.
L’HE de romarin à cinéole stimule les défenses immunitaires tout en permettant à l’adolescent de mieux se concentrer.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
À défaut d’HE de citron jaune, optez pour de l’HE de  thym à bornéol très stimulante.




INFECTIONS INTESTINALES,
INFLAMMATION DU TUBE DIGESTIF
[image: Image] Des vomissements, des diarrhées et surtout des douleurs gastriques et des reflux acides peuvent être occasionnés chez l’adolescent par une infection de la paroi de l’appareil digestif dans sa globalité (estomac, duodénum, intestin grêle, côlon, rectum et anus) ou de l’intestin. Chez l’enfant, des douleurs au ventre, le besoin de courir fréquemment aux toilettes, une forte fatigue, de la fièvre, un manque d’appétit sont les premiers signes d’une maladie inflammatoire de l’intestin (MICI) mais peuvent faire penser à une simple gastro-entérite (voir ici). L’affection dépend de l’agent pathogène (virus, bactéries, parasites, champignons) et de l’état de défense du jeune.
CONSEILS
• Consultez votre médecin, il vous orientera vers un gastro-entérologue pédiatrique.
• La consommation d’environ 30 g de fibres par jour assure un équilibre intestinal. Elles se trouvent essentiellement dans les produits céréaliers complets, les fruits et légumes, les légumineuses…
• Boire suffisamment, prendre le temps de bien mastiquer à chacun des repas afin d’optimiser la sécrétion des enzymes nécessaires à la dégradation des aliments… contribue au bon fonctionnement du tube digestif.
• Des cures régulières de probiotiques aident à restaurer la flore bienfaitrice du tube digestif.
• Des pseudo-infections peuvent apparaître en cas de stress, accompagnées de diarrhées ou vomissements.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE ROMAINE
Elle a des propriétés très calmantes et apaisantes en cas d’infection intestinale et de brûlures d’estomac.
Les autres huiles essentielles qui calment l’inflammation digestive : fleur d’oranger amer, poivre noir, menthe poivrée… mais aussi chez l’enfant l’HE de gingembre frais.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de gingembre frais : 2 gouttes
HV de macadamia : 10 gouttes
Massez le ventre de l’enfant avec ce mélange, jusqu’à 3 fois par jour pendant 1 à 2 jours.



Les + de la formule
L’HE de gingembre calme le transit accéléré et permet une meilleure digestion, en évitant aussi les nausées.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
L’HE de gingembre peut être remplacé par de l’HE de carvi à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de cannelle de Ceylan écorce : 1 goutte
HE de laurier noble : 1 goutte
HE de  camomille romaine : 1 goutte
Déposez les gouttes sur un comprimé neutre, à avaler en fin de repas, 2 fois par jour, pendant 3 jours.



Les + de la formule
L’HE de cannelle de Ceylan écorce a de grandes propriétés anti-infectieuses au niveau intestinal, associées à l’HE de laurier noble qui régule le problème et protège le foie et les reins de la causticité de la cannelle.
L’HE de camomille romaine calme les brûlures d’estomac.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de cannelle de Ceylan écorce, optez pour de l’HE de cannelle de Chine.




JAMBES LOURDES,
MAUVAISE CIRCULATION
[image: Image] Sensation de jambes lourdes ou de chevilles enserrées, picotements et gonflements dans les membres inférieurs, pieds gelés ou brûlants, élancements… Toutes ces manifestations ont pour origine une mauvaise circulation sanguine qui apparaît à la puberté. Les principaux facteurs en cause : hérédité (surtout chez les femmes), sédentarité (surtout en station debout prolongée), certains chauffages par le sol, exposition au soleil, obésité… Le sang ayant tendance à stagner dans les jambes, celles-ci deviennent de plus en plus douloureuses et gonflées au niveau des chevilles et des pieds. Ce sont, avec les crampes, les fourmillements ou engourdissements, ou encore les varices (voir ici), les signes d’une insuffisance veineuse qu’il ne faut pas prendre à la légère. Il importe de soulager rapidement jambes et pieds gonflés pour éviter une évolution vers des symptômes plus importants.
CONSEILS
• En prévention, suivez certaines règles hygiéno-diététiques générales : marche quotidienne, douches froides sur les jambes, port de bas de contention si nécessaire.
• Limitez l’exposition prolongée au soleil naturel, les séances d’UV et les épilations à la cire chaude sur les jambes.
• Évitez les sports d’endurance, les marathons, l’athlétisme, l’haltérophilie, le squash… qui favorisent à long terme des veines dilatées, lesquelles se transformeront en varices. Préférez une activité physique douce et régulière (natation, marche, bicyclette, gymnastique…) de manière à conserver un bon tonus musculaire et ainsi favoriser le retour veineux. Les pédalages et les battements des jambes dans l’eau avec l’aquagym sont particulièrement efficaces.
• Évitez les vêtements trop serrés, les bottes trop serrées, les chaussures en plastique qui engendrent un échauffement du pied, les chaussettes avec des élastiques serrés, les bas tenus sur les cuisses par des caoutchoucs.
• Enfin, certains traitements hormonaux sont néfastes pour la circulation sanguine. La pilule peut entraîner des lourdeurs ou varicosités sur les jambes. Parlez-en à votre gynécologue.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CYPRÈS TOUJOURS VERT
Ses effets circulatoires sont incontestables.
Les autres huiles essentielles circulatoires et décongestionnantes : lentisque pistachier, menthe poivrée, hélichryse italienne, citron, patchouli.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de patchouli : 30 gouttes
HE de lentisque pistachier : 30 gouttes
HE de cyprès toujours vert : 60 gouttes
HE de  menthe poivrée : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon-gouttes de 50 ml. Massez les jambes avec 15 gouttes de ce mélange en partant des pieds ou des chevilles et en remontant jusqu’au haut des cuisses, jusqu’à 2 fois par jour, pendant au maximum 7 jours.



ATTENTION Pas d’usage au-delà de 1 semaine (présence d’HE de cyprès toujours vert).


ATTENTION Cette formule es t contre-indiquée chez les jeunes épileptiques (présence d’HE de menthe poivrée).


Les + de la formule
En synergie, ces huiles essentielles permettent de soulager les jambes lourdes plus ou moins gonflées ! L’HE de cyprès toujours vert et l’HE de patchouli ont une action circulatoire, l’HE de lentisque pistachier est décongestionnante veineuse et lymphatique, l’HE de menthe poivrée est vasoconstrictrice (elle ressert les vaisseaux) et provoque un effet « glaçon » léger à cette dose. Quant à l’huile végéta le de calophylle inophyle, elle est aussi circulatoire.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lentisque pistachier, optez pour de l’HE de cèdre de l’Atlas (à la même posologie et aux mêmes contre-indications).




MAL DE GORGE
[image: Image] Des difficultés à avaler, des douleurs à la déglutition, une petite toux sèche… le mal de gorge, bien que bénin en soi, peut réellement fatiguer. C’est d’ailleurs l’un des motifs courants de consultation médicale. Cette inflammation des muqueuses, diffuse ou localisée, au niveau des amygdales, du larynx ou du pharynx, dure en moyenne de 3 à 4 jours. Elle peut être due à un virus ou une bactérie, mais la pollution, le tabac ou une réaction allergique (pollen, poils d’animaux, poussières, colles, peintures, produits ménagers…) ne sont pas à exclure. Elle peut aussi être le signe avant-coureur d’une bronchite (voir ici), d’une laryngite, d’une pharyngite (voir ici) ou d’une angine (voir ici), ou la conséquence d’un rhume (voir ici). L’air très sec, en hiver, dans un logement chauffé, ou l’été, en raison de la climatisation, peut être un autre facteur de mal de gorge. Ce mal est à distinguer de l’enrouement qui est une légère inflammation laryngée touchant les cordes vocales.
CONSEILS
• Pour un mal de gorge, rien de mieux que les recettes de grand-mère pour apaiser l’irritation : jus d’un citron chaud, gargarisme à l’eau salée, cuillerée à café de miel de lavande (aux vertus adoucissantes et antiseptiques).
• Consultez un médecin si le mal de gorge persiste au-delà de 48 heures, s’il devient gênant, ou en cas de fièvre, de gonflement du cou ou de la langue et de difficultés à respirer, car il peut cacher une autre pathologie, avec des complications bactériennes, surtout chez les enfants.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
THYM À THUJANOL
Elle adoucit et réchauffe la gorge.
Les autres huiles essentielles antibiotiques, ou antivirales, et anti-inflammatoires : arbre à thé, thym à thymol, girofle, laurier noble, lemongrass.


L’HE pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de lemongrass : 2 gouttes
HV de noyau d’abricot : 6 gouttes
Massez la gorge de l’enfant avec ce mélange, 3 fois par jour, pendant 3 jours.



Les + de la formule
L’HE de lemongrass est un anti-inflammatoire efficace contre le mal de gorge.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lemongrass, l’HE d’eucalyptus citronné la remplacera efficacement, sans effets secondaires, excepté son odeur estivale rappelant un répulsif « antimoustique » !


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de thym à thujanol : 30 gouttes
HE de cyprès toujours vert : 30 gouttes
HE de lemongrass : 60 gouttes
Déposez 3 gouttes du mélange dans un fond de cuillère de miel et avalez doucement pour assainir et adoucir la gorge en même temps, jusqu’à 3 fois par jour. À renouveler pendant 2 jours.



ATTENTION Pour tous, pas d’usage au-delà de 1 semaine (présence d’HE de cyprès toujours vert).


Les + de la formule
C’est une formule antidouleur très efficace, l’HE de thym à thujanol désinfectant la gorge et réchauffant les tissus alentour. L’HE de  cyprès est un puissant anti-inflammatoire qui, en synergie avec l’HE de lemongrass, calme l’inflammation.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de lemongrass sera remplacée très efficacement par l’HE d’eucalyptus citronné, aux mêmes dosages, sans effets secondaires, excepté son odeur estivale rappelant un répulsif « antimoustique ».




MAL DE TÊTE,
CÉPHALÉE, MIGRAINE
[image: Image] Communément, toute douleur ressentie au niveau du crâne est considérée comme un « mal de tête ». Chez l’enfant de 4 ou 5 ans, les symptômes sont plutôt des nausées et des vomissements cycliques, de fortes douleurs à l’estomac, de fortes poussées de fièvre. Ils peuvent être isolés ou associés, ce qui rend difficile le diagnostic. Les facteurs déclenchants sont le manque de sommeil, les repas sautés ou retardés, l’inquiétude relative à l’école ou à la maison. Chez l’adolescent en phase de croissance, c’est souvent une alimentation inappropriée qui à l’origine du mal de tête. Une allergie ou une intolérance alimentaire peuvent aussi être des facteurs déclenchants (relation entre certains aliments et apparition de la migraine) – dans ce cas, des tests chez un allergologue permettront d’identifier l’allergène. Le mal de tête sera le plus souvent soulagé et traité naturellement avec des huiles essentielles.
BON À SAVOIR
Il y a lieu de distinguer entre la céphalée et la migraine. La première est un symptôme fréquent et banal, qui s’exprime par une douleur modérée mais continue, prenant les deux côtés du crâne et liée, par exemple, à une tension et/ou contraction des muscles du cou, accentuée par le stress. Il s’agit là d’une céphalée primaire, la céphalée pouvant également être secondaire lorsqu’elle est liée à une maladie sous-jacente (affection ORL, ophtalmique, voire plus grave comme la méningite)…
La migraine, elle, commence par une douleur lancinante localisée d’un seul côté de la tête, avec des troubles visuels associés. Cinq principaux critères permettent de poser le diagnostic d’une vraie migraine sans parler de signes avant-coureurs :
• il faut avoir fait 5 crises identiques ;
• la douleur dure de 4 à 72 heures ;
• la douleur doit avoir au moins 2 de ces caractères : modérée ou sévère, pulsatile (avec une sensation de battements dans la tempe), d’un seul côté de la tête, aggravée par l’effort physique ;
• elle s’accompagne de nausées, vomissements ;
• elle est aggravée par la lumière ou le bruit.
À ces symptômes majeurs s’en ajoutent d’autres, plus individualisés. Avant la crise, certains migraineux se sentent nerveux, déprimés, irritables, d’autres souffrent de troubles circulatoires.

CONSEILS
• Évitez que votre enfant ou votre adolescent passe des heures devant les écrans (console de jeux, ordinateur, téléphone…), grignote sans cesse et consomme des aliments gras et sucrés. Un temps de sommeil suffisant est également nécessaire.
• Si les maux de tête persistent, il est important de consulter au plus tôt, d’autant plus s’il y a des migraineux dans la famille (70 % des enfants reconnus comme migraineux ont un parent proche qui l’est). Cela peut être aussi une pathologie plus grave (méningite…).
• Limitez les facteurs déclenchant une migraine : pièce surchauffée, tabac, stress, surmenage, manque de sommeil… Certains aliments sont également à supprimer : chocolat, aspartame, graisses cuites, œufs, fromages fermentés, conserves de poisson ou repas asiatiques (à cause du glutamate de sodium ou E 621, un additif connu pour rehausser le goût de certains aliments). En effet, environ 40 % des migraineux estiment que leurs crises sont déclenchées par des aliments. Apprenez à les reconnaître !
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LES HUILES ESSENTIELLES STARS :
MENTHE POIVRÉE ET CAMOMILLE ROMAINE
Ce sont 2 huiles essentielles au pouvoir apaisant et anti-maux de tête.
Les autres huiles essentielles aux propriétés calmantes, apaisantes et analgésiques : lavande fine, basilic tropical, marjolaine à coquilles, citron, gaulthérie couchée.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de lavande officinale : 60 gouttes
HE de camomille romaine : 30 go uttes
HV de calendula : qsp 10 ml
Introduisez l’ensemble dans un roll-on de 10 ml avec une bille en métal ou en verre et massez les tempes de l’enfant et ses poignets avec ce mélange apaisant. Conseillez-lui de fermer les yeux et de respirer calmement pour se détendre et se reposer.



Les + de la formule
Ces huiles essentielles très apaisantes apaisent le mal de tête de l’enfant et vont l’aider à se détendre si celui-ci est dû au stress ou s’il s’agit d’un début de vraie migraine.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si l’HE de lavande officinale déplaît à l’enfant à cause de son odeur ou si vous n’en avez pas, optez pour l’HE de petit-grain bigarade.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de menthe poivrée : 50 gouttes
HE de lavande aspic : 30 gouttes
HE de citron : 90 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez l’ensemble dans un roll-on de 10 ml avec une bille en métal ou en verre et appliquez sur les tempes mais loin des yeux (à cause de l’HE de menthe poivrée).



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et asthmatiques (présence d’HE de menthe poivrée).


ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de menthe poivrée est la plus reconnue contre le mal de tête, mais attention à ne pas l’appliquer trop près des yeux ! En  revanche, elle n’est pas efficace contre la vraie « migraine », qui est une maladie à part entière.
L’HE de lavande aspic contient des molécules comme le camphre, connu également pour soulager le mal de tête, et du linalol qui anesthésie légèrement ce genre de douleur.
L’HE de citron a une action circulatoire et digestive (légère, ici) au cas où le mal de tête serait consécutif à un repas trop copieux. Elle vient en synergie des vertus également digestives apportées par l’HE de menthe poivrée.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de menthe poivrée peut être remplacée par de l’HE de menthe des champs, plus anesthésiante, aux mêmes posologie et contre-indications.




MAL DES TRANSPORTS
[image: Image] Le mal des transports est courant chez l’enfant de 2 à 12 ans – moins chez l’adolescent –, et de nombreux parents appréhendent les déplacements qui riment souvent avec nausées, vertiges ou maux de tête ! Ces symptômes qui surviennent lors d’un voyage en voiture et en bateau (« mal de mer ») ou encore dans un train ou un avion (« mal de l’air ») seraient dus à des informations contradictoires transmises au cerveau par les yeux et l’oreille interne : l’un des sens perçoit un mouvement (virage, roulis des vagues…) tandis que l’autre envoie une information contraire (le corps ne bouge pas). En général, les signes disparaissent en quelques minutes, dès que cesse le mouvement du moyen de transport, et ont tendance à s’atténuer au fur et à mesure des voyages.
CONSEILS
• Veillez à ce que l’enfant ou l’adolescent dorme bien la veille du départ car le manque de sommeil peut accentuer les nausées. Ne le laissez pas à jeun le jour du départ. Donnez-lui une collation légère sans trop de liquides.
• Un bonbon à la menthe à sucer durant le trajet aide à diminuer les épisodes nauséeux.
• Limitez son attention visuelle : pas de lecture, de jeux sur console ou de film vidéo durant le trajet.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
MENTHE POIVRÉE
Elle a un fort pouvoir antinauséeux.
Les autres huiles essentielles antinauséeuses : citron, gingembre.


L’HE en urgence pour l’enfant
[image: Image] À inhaler
HE de citron : 2 gouttes
À inhaler sur un mouchoir dès que nécessaire et à renouveler autant que l’on souhaite !
À l’enfant de plus de 6 ans, il est possible de faire avaler 1 goutte de citron sur une boulette de pain ou sur un comprimé homéopathique qui agit, lui aussi, contre le mal des transports, avant le départ et pendant le trajet si nécessaire.



Les + de la formule
L’HE de citron, très efficace et très bien tolérée, aidera les enfants à passer le cap des voyages difficiles (elle est aussi très utile pour les animaux malades en voiture).


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de citron, optez pour de l’HE de pamplemousse dont les effets seront antinauséeux, bien que dans une moindre mesure.


[image: Image]
L’HE en urgence pour l’ado
[image: Image] À avaler
HE de menthe poivrée ou de citron ou de gingembre frais (idéalement) : 1 goutte
En complément de la formule ci-dessous, il est possible d’avaler 1 goutte d’HE de gingembre ou de menthe poivrée ou de citron sur un comprimé neutre ou une boulette de pain, d ès le départ ou pendant les troubles. À prendre au maximum 3 fois par jour.



ATTENTION Ces huiles essentielles sont contre-indiquées chez les jeunes épileptiques.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de menthe poivrée : 30 gouttes
HE de citron : 90 gouttes
HE de gingembre frais (idéalement) : 30 gouttes
Introduisez les huiles essentielles dans un flacon compte-gouttes de 5 ml.
Déposez sur le poignet ou sur un mouchoir 2 gouttes du mélange, à respirer dès que les troubles se manifestent, au maximum 5 fois par jour.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques.


Les + de la formule
La réputation antinauséeuse de ces huiles essentielles (menthe, citron, gingembre) n’est plus à faire, elles sont d’ailleurs très utilisées en milieu hospitalier en salle de réveil où l’on souffre très souvent de nausées, ou encore en post-cure de chimiothérapie, très pourvoyeuse de nausées, comme lorsqu’on souffre d’un mal des transports.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
À défaut d’HE de menthe poivrée, utilisez l’HE de menthe verte qui a une bonne odeur de chewing-gum à la chlorophylle !




MALADIE DE LYME
[image: Image] Face aux tiques, les enfants sont souvent plus vulnérables. Ils peuvent, tous comme les adolescents, être en contact avec elles lors de promenades en forêt, de jeux dans le jardin, de sorties scolaires, en colonie de vacances, lors d’activités de scoutisme ou encore en présence d’animaux domestiques qui en sont porteurs… Une simple piqûre suffit alors. Maladie infectieuse due à la bactérie Borrelia qui se transmet à l’homme par la tique, la maladie de Lyme peut toucher la peau, les articulations, les systèmes neurologique et cardiaque. Le traitement repose sur l’antibiothérapie qui cible les manifestations cliniques et prévient des manifestations tardives (notamment neurologiques). Une prise de sang ne valide pas toujours la présence de l’infection. Celle-ci peut rester sournoise et n’évoluer qu’au bout de plusieurs années.
La maladie évolue en 3 phases :
• Un érythème migrant apparaît dans les jours ou semaines qui suivent la piqûre de tique, sous la forme d’un halo rond et rouge, qui part en général de la piqûre et se propage en cercle, en quelques jours, accompagné parfois de maux de tête, de poussées de fièvre, de frissons, de douleurs articulaires et musculaires… Tout disparaît en moins de 1 mois, et la maladie passe souvent inaperçue.
• La deuxième phase peut arriver quelques semaines, voire quelques mois après la précédente, avec des vertiges, une fatigue générale, des poussées d’érythème, des douleurs articulaires, des troubles neurologiques et cardiaques.
• Si la personne n’est pas traitée, une troisième phase peut intervenir plusieurs années après la piqûre, et les symptômes vont s’aggraver devenant chroniques.
BON À SAVOIR
Certaines vidéos montrent sur Internet une manière de « détacher » la tique de la peau en déposant sur elle 1 ou 2 gouttes d’HE de menthe poivrée pure… Certes, les tiques se détachent sous l’effet sans doute du froid intense qu’elles subissent à cause du menthol présent dans la menthe poivrée. Néanmoins, je vous déconseille formellement cette technique : en effet, d’après les spécialistes de la maladie de Lyme, le froid provoqué par le menthol entraînerait le « largage » des bactéries responsables de la maladie, avant que la tique ne se détache de la peau !

CONSEILS
• Surveillez vos enfants et ados : insistez pour qu’ils portent un pantalon plutôt qu’un bermuda ou un short lorsqu’ils vont pratiquer une activité de loisirs au grand air ou se promener en forêt.
• Les endroits de prédilection d’une tique sont l’aine, les aisselles, le derrière des genoux, les zones derrière l’oreille, voire le cuir chevelu… Après chaque sortie familiale en milieu naturel, examinez toute la famille minutieusement pour voir si personne n’a attrapé une tique.
• Achetez en pharmacie des tire-tiques, car il est difficile d’enlever une tique sans ces instruments. Consultez un médecin dès qu’une piqûre vous semble suspecte et que la piqûre a eu lieu vraisemblablement plus de 24 heures après la découverte de la tique plantée dans la chair.
• L’aromathérapie peut aider à atténuer les symptômes.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
ARBRE À THÉ
En prévention et en soin, elle a des vertus répulsives et antibiotiques.
Les autres huiles essentielles curatives et répulsives : thym à thymol, sarriette des montagnes, menthe poivrée, eucalyptus citronné.


La formule aroma préventive pour l’enfant et l’ado
[image: Image] En massage
HE d’eucalyptus citronné : 90 gouttes
HE d’arbre à thé : 60 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Massez les zones corporelles au-dessus des bottes (ou des chaussettes si vous êtes en baskets), les poignets et le cou avec 6 gouttes de ce mélange répulsif chaque fois que vous partez en forêt, en promenade ou faites u n pique-nique sur l’herbe.



Les + de la formule
Cette formule a des propriétés répulsives indéniables sur les tiques, très pratique pour toute la famille grâce à l’HE d’arbre à thé et à l’HE d’eucalyptus citronné, reconnues chasser tous les insectes piqueurs.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’arbre à thé, optez pour de l’HE de manuka, à la même posologie.




MANQUE D’APPÉTIT
[image: Image] Rien d’inquiétant si votre enfant refuse les aliments que vous lui proposez : ce caprice passera assez vite si vous gardez votre calme. Au lieu de le forcer à goûter un aliment nouveau, provoquez sa curiosité en le savourant devant lui ; un enfant a des goûts et des rejets souvent changeants ! Chez un adolescent, la perte d’appétit, bénigne la plupart du temps, signale souvent un état de stress ou d’anxiété, une grippe, une maladie digestive, un surmenage physique ou intellectuel… Si elle s’installe, l’organisme devient plus vulnérable aux agressions extérieures : au bout de 2 semaines, mieux vaut donc consulter un médecin. Le manque d’appétit ponctuel doit être distingué de l’anorexie qui touche principalement les filles. Il s’agit d’un trouble du comportement alimentaire qui se traduit par une obsession de la minceur, entraînant de fortes restrictions alimentaires et engendrant également des vomissements, l’usage de laxatifs et de diurétiques, des crises de boulimie (voir ici)….
CONSEILS
• Ne vous inquiétez pas des quantités de nourriture fluctuantes que consomme votre enfant. Il apprendra vite que refuser n’est pas le meilleur moyen de capter votre attention. Pour solliciter son appétit, jouez sur la décoration des plats (des légumes taillés dans une forme inattendue) et faites une belle présentation pour développer son odorat, sa vue. Quelques astuces : mélangez les légumes avec un aliment qu’il apprécie (du riz, par exemple, avec des petits pois ou du maïs) ; cachez les légumes cuits dans des sauces (bolognaise, béchamel), de la ratatouille, des tartes. Choisir des aliments ludiques comme les artichauts qu’on effeuille, les petits pois qu’on écosse, leur donner des plats à préparer (avec votre aide !) pousse aussi les enfants à manger avec plus de plaisir !
• Rien de tel que de mâcher constamment des chewing-gums pour perdre l’appétit : cela stimule en effet la satiété en envoyant de mauvais messages au cerveau.
• S’il n’a pas envie de prendre un petit déjeuner, conseillez à votre ado de prendre une petite collation vers 11 heures.
[image: Image]
LE MACÉRAT ALCOOLIQUE STAR :
VANILLE
Il a des vertus appétantes (qui stimulent l’appétit).
Les autres huiles essentielles appétantes : marjolaine à coquilles, gingembre, coriandre, et pour l’adolescent l’HE de poivre noir associée à d’autres HE.


L’HE en urgence pour l’enfant
[image: Image] À avaler, à inhaler
Macérat alcoolique de vanille : 1 goutte
Ajoutez le macérat alcoolique dans un yaourt, sur un gâteau ou autre produit sucré jusqu’à ce que l’appétit de l’enfant revienne à la normal.
Vous pouvez aussi déposer cette goutte sur un mouchoir, à lui faire respirer avant le repas.



Les + du macérat alcoolique
Le macérat alcoolique de vanille est utilisé avec grand succès en milieu hospitalier pour stimuler l’appétit des tout-petits. L’inconvénient est qu’il peut aussi développer l’envie de sucré.


[image: Image] Par quoi remplacer ce macérat alcoolique ?
Si vous n’avez pas de macérat alcoolique, optez pour de l’extrait naturel de vanille obtenu à partir de vraies gousses, à la même posologie.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de coriandre : 10 gouttes
HE de  gingembre frais : 5 gouttes
HE de poivre noir : 5 gouttes
HE de marjolaine à coquilles : 10 gouttes
Déposez les huiles essentielles sur la mèche d’un stick inhalateur à respirer avant les repas pour se donner de l’appétit, pendant quelques semaines le temps que la crise passe et jusqu’à 4 semaines en continu. Faites des pauses de 2 jours tous les 5 jours si la crise perdure.



Les + de la formule
Comme un manque d’a ppétit peut aussi résulter d’un état nauséeux, les HE de coriandre et de gingembre frais ont des propriétés antinauséeuses et stimulent l’appétit.
L’HE de poivre noir active le système olfactif, tandis que l’HE de marjolaine à coquilles en inhalation augmente aussi l’appétit.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de poivre noir, optez pour de l’HE de baies roses ou de bay st Thomas.




MYCOSES
DE LA PEAU ET DES ONGLES
[image: Image] Une mauvaise hygiène, la fréquentation des piscines, le port régulier de chaussures fermées sont propices à l’apparition de champignons de type dermatophytes ou levures (Candida albicans, Malassezia…), responsables de mycoses cutanées. Cette infection de la peau, qui touche notamment les ongles et le cuir chevelu, est souvent bénigne mais elle peut devenir tenace en cas de traitement inadapté. Sa contamination se fait principalement de façon directe (sports de contact…) ou indirecte par l’intermédiaire d’un sol humide (salle de sport, vestiaire public…), d’un animal de compagnie (chien, chat, hamster…) ou d’élevage (cheval…), ou encore d’objets (peigne, vêtement…). Selon sa localisation et le champignon qui en est la cause, la mycose prend différentes appellations.
BON À SAVOIR
• Le pied d’athlète est une mycose des pieds due au développement de dermatophytes touchant la peau des pieds et la zone située entre les orteils, avec risque de propagation aux ongles. Ces champignons microscopiques prolifèrent avec la transpiration des pieds. Le port de bottes en caoutchouc, de chaussures fermées en matière synthétique tout au long de la journée peut en être la cause (milieu humide et chaud) : on se gratte, la peau se fendille et pèle autour des orteils, des cloques, des rougeurs, des lésions peuvent suinter entre les orteils, avec une sensation de brûlure et une mauvaise odeur des pieds. Attention, marcher pieds nus dans une piscine ou dans des vestiaires publics peut aussi faciliter son développement !
• La mycose des mains peut être due à une levure (type Candida albicans), mais chez les adolescents elle est souvent provoquée par un champignon par autocontamination lors du grattage d’une mycose de pieds. Elle se traduit par des lésions avec bordure rouge, desquamations, prurit…
• L’herpès circiné, malgré son nom, n’a rien à voir avec le virus de l’herpès (voir ici). Dû à des champignons, très contagieux, il se transmet par la terre contaminée, au contact d’une personne infectée ou encore par un animal. Une tache rougeâtre arrondie dont la surface pèle, et accompagnée de démangeaisons, apparaît alors sur le visage ou les bras. Elle prend du relief en s’étendant progressivement vers l’extérieur, son centre s’éclaircissant. D’autres taches pourront survenir.
• Le pityriasis versicolor est une levure (Malassezia furfur ou Malassezia globosa) responsable de petites taches brunes ou décolorées sur la peau, de 2 mm à plusieurs centimètres de diamètre, localisées surtout sur le thorax, le cou, les épaules, les membres supérieurs et le haut du dos. Fréquente chez l’adolescent, cette mycose peut aussi toucher les enfants (surtout le visage). Bénigne, sans démangeaisons, elle est provoquée par contact direct ou indirect. Inesthétique, elle s’amplifie avec la chaleur et la transpiration. Elle peut s’attraper à la piscine, dans le sable, en partageant une serviette… Une peau grasse, une transpiration abondante, des vêtements synthétiques serrés peuvent être des facteurs déclenchants.
• La teigne est une mycose cutanée très contagieuse qui touche les cheveux et les poils : ces plaques rondes ou ovales, rougeâtres, recouvertes d’une croûte grisâtre, avec parfois du pus et accompagnées de démangeaisons, de cheveux cassants, avec des zones d’alopécie, sont dues à des champignons dermatophytes. La transmission se fait par un objet contaminé (peigne, rasoir, brosse à cheveux…) ou un animal domestique. Bien traitée, la teigne guérit en moins de 3 semaines. Heureusement peu fréquente, elle concerne surtout les enfants de 3 à 12 ans.
• Il existe bien d’autres mycoses encore, qui siègent surtout au niveau des plis de l’aine, sous les aisselles, entre les fesses, ou la paroi de l’abdomen en cas de surpoids… Différents champignons dermatophytes et levures en sont responsables.

CONSEILS
• Privilégiez les sous-vêtements en coton. Pensez à désinfecter les chaussures où les pieds de vos enfants et adolescents ont macéré toute la journée avec un spray assainissant (à pulvériser habituellement dans l’atmosphère mais ici dans les chaussures) : 2 pulvérisations suffisent.
• Lavez les serviettes, tapis de bain et tout textile ayant été en contact avec la zone touchée avec une lessive enrichie en huile essentielle antimycosique : par exemple, additionnez à un bouchon de lessive liquide 15 gouttes d’HE d’arbre à thé (comme elle est distillée, elle peut résister à des lavages jusqu’à 90 °C).
• En cas de pityriasis versicolor, utilisez un savon doux pour la toilette ; appliquez un antimycosique par voie cutanée dans lequel on pourra introduire 3 gouttes de la formule aroma en soin traitant présentée ci-dessous (sans la crème pour les pieds) pour plus d’efficacité (comme certaines études l’ont démontré). Le traitement est souvent prescrit pour tout le corps.
• En cas de teigne, associez à des règles d’hygiène essentielles (dont le lavage des mains systématique après avoir caressé un animal) un traitement local avec pommade antifongique et shampooing antiseptique. Le prélèvement d’un cheveu auprès d’un laboratoire spécialisé pourra déterminer le champignon incriminé et confirmer s’il s’agit bien de la teigne. Une éviction scolaire durant 10 à 15 jours est nécessaire, car cette infection est très contagieuse. Le rasage des parties atteintes est nécessaire en cas de forme sévère et de fortes démangeaisons.
• Mycoses des mains et des pieds, dont pied d’athlète : ce type de mycose étant contagieux, veillez à ce que les serviettes de toilette ne soient pas partagées. Appliquer du talc ou une poudre antifongique permet d’absorber l’humidité. Il est conseillé aussi de tremper pieds et/ou mains 1 fois par jour dans une bassine d’eau tiède avec 2 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude ou de gros sel de mer.
• Herpès circiné : pour éviter les grattages, vous trouverez en pharmacie des pommades antifongiques spécifiques à appliquer sur la (ou les) tache(s).
• Des remèdes homéopathiques sont également efficaces.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
ARBRE À THÉ
Elle a des propriétés antimycosiques reconnues.
Les autres huiles essentielles antibactériennes et apaisantes : camomille matricaire, géranium rosat, girofle.


La formule aroma du spray assainissant pour chaussures de l’enfant et de l’ado
[image: Image] À pulvériser
HE de clous de girofle :  5 gouttes
HE de palmarosa : 30 gouttes
HE de verveine exotique : 30 gouttes
HE de géranium d’Égypte : 30 gouttes
HE d’arbre à thé : 40 gouttes
Alcool à 90° non alimentaire : qsp 100 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon vaporisateur de 100 ml. En dehors de la présence des enfants, donnez 2 pulvérisations par chaussure pour les désinfecter. Laissez agir toute une nuit. Évitez de rester dans la pièce après pulvérisation, respectez un délai d’environ 15 minutes avant d’y entrer à nouveau.



La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE d’arbre à thé : 30 gouttes
HE de géranium rosat : 30 gouttes
Gel moussant neutre bio pour la douche ou les cheveux : qsp 200 ml
Ajoutez les huiles essentielles au gel moussant. Utilisez ce soin comme un gel douche ou un shampooing suivant la zone affectée. Faites 2 applications et laissez agir quelques minutes, à raison de 3 fois par semaine, jusqu’à disparition complète.



Les + de la formule
Les HE d’arbre à thé et de géranium rosat ont de grandes vertus antimycosiques et désinfectantes, tout en respectant la peau.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’arbre à thé, remplacez-la par de l’HE de manuka (ou arbre à thé néo-zélandais) à la même posologie.


L’HE en soin lavant pour l’ado
[image: Image]  À appliquer
HE d’arbre à thé : 60 gouttes
Gel moussant neutre bio pour la douche : qsp 200 ml
Ajoutez l’huile essentielle au gel moussant. Utilisez ce soin comme un gel douche après avoir pratiqué un sport susceptible de transmettre des mycoses (arts martiaux, sports d’eau en général…).



La formule aroma pour l’enfant et l’ado en soin traitant
[image: Image]  En massage
HE d’arbre à thé : 60 gouttes
HE de palmarosa : 30 gouttes
HE de géranium rosat : 15 gouttes
Crème pour les pieds : qsp 50 g
HV de jojoba : qsp 50 ml
Massez les endroits touchés avec ce soin après la douche et après avoir bien séché la peau touchée (notamment, les interstices entre les doigts de pieds), à l’aide d’une serviette que vous laverez aussi avec une lessive associée à de l’HE d’arbre à thé, ou avec un sèche-cheveux si la mycose se trouve a u niveau des doigts de pieds, tous les soirs, durant 15 jours à 3 semaines.



Les + de la formule
Les HE d’arbre à thé et de palmarosa ont de grandes propriétés antimycosiques. Associées à celle de géranium rosat qui l’est aussi et régénère la peau, les mycoses ne feront pas long feu !


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de géranium rosat, optez pour de l’HE de bois de hô, très douce.




NAUSÉES,
VOMISSEMENTS
[image: Image] Hormis celles qui sont déclenchées par les odeurs ou la simple vue d’aliments qui soudain dégoûtent, les nausées surviennent souvent le matin à jeun et quand l’estomac est vide. De causes diverses (mauvaise alimentation, migraine, infection virale…), la nausée ne sera pas nécessairement suivie de vomissements. C’est plutôt en cas d’intoxication que l’organisme se défendra contre l’ingestion des substances toxiques en les « rendant », c’est-à-dire en rejetant par la bouche une partie du contenu de l’estomac. Chez l’enfant comme chez l’adolescent, les vomissements sont aussi souvent associés à des maladies telles que la gastro-entérite (voir ici) ou à des situations particulières comme le mal des transports (voir ici). Un simple coup de chaleur peut aussi en être cause. La plupart du temps passagers et bénins, les épisodes de nausées et de vomissements disparaissent en quelques heures, au plus en 24 à 48 heures.
BON À SAVOIR
La nausée est à distinguer de la régurgitation qui, elle, est passive : elle correspond à une remontée du contenu gastrique vers l’arrière-gorge ou la cavité buccale.

CONSEILS
• En prévention, en cas de forte chaleur, pensez à toujours mettre une casquette à votre enfant et à lui mouiller la tête régulièrement.
• Pour apaiser un coup de chaleur et éviter la déshydratation, placez votre enfant dans un endroit frais et aéré et donnez-lui à boire de l’eau (fraîche mais non glacée) par petites gorgées ; épongez son visage et sa nuque avec un linge mouillé. Ce conseil vaut aussi pour les ados (et même les adultes !).
• L’homéopathie donne aussi de bons résultats. En cas d’indigestion ou d’excès alimentaire, donnez par exemple Nux vomica et Antimonium crudum : 5 granules en 5CH, en alternance toutes les heures jusqu’à amélioration.
• Si les nausées ou vomissements persistent, consultez votre médecin afin de détecter d’éventuelles maladies.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
GINGEMBRE
Ses effets antinauséeux sont efficaces et reconnus.
Les autres huiles essentielles antinauséeuses et digestives : menthe poivrée, menthe verte, coriandre, citron, camomille matricaire, romarin à cinéole.


Les HE en urgence pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de gingembre frais : 10 gouttes
HE de citron : 10 gouttes
Déposez ces gouttes sur la mèche d’un stick inhalateur et faites respirer à l’enfant ou adolescent. S’il vomit à la suite de ses respirations aromatiques, c’est bon signe : cela signifie que son corps avait quelque chose à évacuer ! À renouveler avant les repas par exemple, jusqu’à 3 fois par jour, pendant 1 ou 2 jours.



Les + de la formule
Ces huiles essentielles douces et antinauséeuses vont soulager l’enfant ou l’ado efficacement !


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous ne trouvez pas d’HE de gingembre frais, utilisez de l’HE de gingembre classique (moins agréable à l’odeur).




OTITE
[image: Image]L’otite, inflammation du conduit auditif, est l’une des maladies ORL les plus courantes chez les jeunes. Des douleurs vives, lancinantes, et fréquemment accompagnées d’un bourdonnement d’oreilles, signalent en général soit une infection du conduit auditif externe (otite externe), soit de l’oreille moyenne (otite moyenne). Elles peuvent être associées à de la fièvre, à une diminution de l’ouïe et parfois à des maux de tête. C’est le plus souvent à la suite d’une rhino-pharyngite (voir ici) ou d’une grippe (voir ici) que peut survenir une otite moyenne aiguë. Dans ce cas, l’inflammation de l’oreille moyenne (petite cavité osseuse appelée « caisse du tympan », et située juste derrière celui-ci) est causée par une infection virale. Mais elle peut aussi être d’origine bactérienne (pneumocoque, staphylocoque…).
BON À SAVOIR
• L’otite séreuse, très fréquente chez les enfants entre jusqu’à 8 ans, indolore, correspond à une inflammation de l’oreille accompagnée d’un épanchement de liquide due à un mauvais fonctionnement de la trompe d’Eustache (conduit reliant la paroi antérieure de l’oreille moyenne au rhino-pharynx, c’est-à-dire l’arrière-nez). Elle se manifeste par des épisodes aigus à répétition accompagnés ou non d’une baisse de l’audition. Des bourdonnements d’oreilles, une sensation de vertige, un épanchement non purulent mais inflammatoire… en sont les principaux symptômes. Un terrain allergique (chez certains, la rhinite allergique augmente le risque d’otite) et un éventuel reflux œsophagien, cause de remontées acides de l’estomac vers l’oreille, sont à rechercher.
• L’otite chronique se caractérise notamment par la perforation du tympan ou, plus rarement, peut être due aussi au développement d’un kyste de l’épiderme dans l’oreille interne.
• L’otite externe est une inflammation de la peau qui tapisse le conduit auditif externe, inflammation due à une bactérie ou à un champignon et qui se traduit, outre la douleur, par des écoulements de l’oreille et des démangeaisons…

CONSEILS
• La douleur dans une oreille peut aussi correspondre à une accumulation de cérumen. Nettoyez bien les oreilles mais sans excès. Les Coton-Tige ne sont pas recommandés car ils peuvent provoquer une perforation du tympan. Préférez un nettoyage avec mouchoir roulé imbibé de sérum physiologique.
• Consultez sans tarder si l’enfant se plaint de douleurs au niveau des oreilles, s’il a de la fièvre, et voyez à nouveau le médecin si malgré le traitement prescrit les symptômes persistent sans véritable amélioration.
• Pensez à placer une poche froide sur l’oreille pour avoir un effet analgésique immédiat : appliquez sur l’oreille douloureuse, pendant 10 minutes, un gant de toilette trempé dans de l’eau froide ou rempli de glaçons. Mais attention : ne mouillez pas l’oreille si le tympan est perforé !
• Gardez si possible votre enfant à domicile en phase aiguë d’otite et évitez tout déplacement en avion.
• Une otite séreuse peut entraîner une baisse de l’audition, car le tympan ne vibre plus correctement : surveillez à la fin du traitement que l’audition de l’enfant soit parfaitement revenue.
• Dans le cas d’otites aiguës à répétition, faites faire une cure thermale à votre enfant, ce qui permettra de le soulager et d’espacer, voire d’éliminer, les épisodes d’otite.
• En cas d’activités à la piscine, évitez surtout qu’il mette la tête sous l’eau. Protégez les oreilles avec un bonnet de bain ou un bandeau spécifique à mettre autour des oreilles pour éviter que l’eau n’y pénètre.
• Les bouchons d’oreille sont controversés : s’ils empêchent l’eau de pénétrer dans le conduit auditif, ils contribuent aussi à humidifier l’oreille externe. Discutez-en avec votre médecin.
[image: Image]
LES HUILES ESSENTIELLES STARS :
LAVANDE ASPIC OU LAVANDIN SUPER
Elles ont des propriétés antiseptiques remarquables.
Les autres huiles essentielles antiseptiques ou anti-infectieuses : lavande officinale, arbre à thé, eucalyptus radié.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de  lavandin super : 15 gouttes
HE de thym à thujanol : 5 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 10 ml
Massez la zone située derrière l’oreille avec ce mélange matin, midi et soir pendant 5 jours.
Ce soin peut être utilisé parallèlement à un traitement allopathique prescrit par voie auriculaire.



Les + de la formule
L’HE de lavandin super qui contient du camphre en toute petite quantité (très effica ce pour une otite séreuse) a un fort pouvoir antiseptique et calmant qui va agir efficacement sur l’enfant.
L’HE de thym à thujanol a des vertus antiseptiques et assainissantes.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de thym à thujanol, optez pour de l’HE de thym à linalol,  adapté aussi aux enfants.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de girofle : 5 gouttes
HE de manuka : 25 gouttes
HE de  lavande aspic : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 10 ml
Massez la zone située derrière l’oreille avec ce mélange matin, midi et soir.
Ce soin peut être utilisé parallèlement à un traitement allopathique prescrit par voie auriculaire.



Les + de la formule
L’HE de girofle est un antibiotique puissant et un anesthésiant très connu qui permet de soigner mais aussi de calmer la douleur de l’otite. L’HE de  manuka complète l’action antimicrobienne de l’HE de girofle, de même que l’HE de lavande aspic, qui contient en plus du camphre permettant de fluidifier et d’éliminer le liquide séreux (cérumen) présent dans les oreilles.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de manuka, optez pour de l’HE d’arbre à thé.




PEAU
[image: Image] La peau d’un enfant est fine et se déshydrate très facilement, ce qui la rend également plus vulnérable aux agressions extérieures. Si elle est sèche, avec des plaques rouges qui le démangent intensément au pli des coudes et des genoux, il y a lieu de suspecter une dermatite ou un eczéma atopique (voir ici). À environ 6 ans, la structure cutanée arrive à pleine maturité. Vers 12 ans, à la puberté, sous l’influence des modifications hormonales, l’activité des glandes sébacées provoque des changements : la peau des filles et des garçons, jusqu’alors similaire, se différencie. Stimulées par les hormones, les glandes sébacées se mettent à sécréter du sébum de façon excessive, entraînant une peau grasse aux endroits où ces glandes sont particulièrement nombreuses (visage, cheveux, décolleté, dos). Peu de jeunes y échappent : 70 à 80 % ont de l’acné (voir ici), dont 20 % sous une forme modérée à sévère. Le grain de la peau devient irrégulier avec des pores dilatés et visibles, l’aspect de l’épiderme est luisant, sujet aux imperfections, ce qui peut s’avérer difficile à vivre au quotidien. De plus, une peau grasse se déshydrate et s’irrite facilement sous l’effet du stress, de l’alimentation et des agressions extérieurs (pollution, soleil, vent, froid, changements de température), accentuant encore la sécrétion de sébum.
BON À SAVOIR
Organe le plus grand du corps humain, la peau est composée de trois couches superposées – l’épiderme, le derme, l’hypoderme – qui constituent un rempart contre les agressions chimiques, physiques et bactériennes (les bactéries ne pénétrant pas dans la peau mais vivant à sa surface). Cette barrière de protection assure également d’autres fonctions vitales, servant d’échanges thermiques, tactiles et sensoriels. La peau régule la température en luttant contre le froid – grâce aux poils et à la graisse – et la chaleur – grâce à la sueur. Cette dernière est produite par les glandes sudoripares, et forme en se mélangeant au sébum un film hydrolipidique qui protège les zones cutanées exposées aux frottements comme les mains ou les pieds. Les cellules mortes sont naturellement évacuées par la sueur et le sébum. L’épiderme se renouvelle ainsi naturellement en 21 à 28 jours, plus rapidement en cas de pathologie comme le psoriasis (voir ici).

CONSEILS
• Nettoyez la peau de votre enfant avec un gel ou un pain nettoyant sans savon, puis hydratez-la avec une crème adaptée.
• L’hiver, pour limiter les gerçures et les rougeurs, appliquez, au moins 2 fois par jour, une crème plus nourrissante et protectrice à base de cold-cream.
• Plus tôt les ados auront acquis les bons réflexes, plus leur peau sera saine. La règle est de bien se nettoyer le visage, matin et soir, sans l’assécher, pour éviter en réaction une hypersécrétion de sébum. Pour éliminer en douceur poussières et maquillage, il est préférable d’utiliser une lotion micellaire, à base de tensio-actifs doux plutôt qu’une lotion alcoolisée qui assèche.
• Pour les inconditionnels de la toilette à l’eau, préférez un savon surgras ou un gel moussant adapté à la peau adolescente et appliquez des émulsions fluides plutôt que des crèmes (trop grasses) spécifiques pour les peaux grasses.
• La seule huile végétale bénéfique à la peau du visage, notamment le matin, est la cire de jojoba (4 gouttes sur l’ensemble) car elle régule l’excès de sébum.
• Souvent négligé mais absolument indispensable, un masque ou un gommage est à faire 2 fois par semaine, en insistant sur les zones grasses.
• Le soleil n’est pas un ami ! Pas question de le fuir totalement, néanmoins, mais il est important de protéger la peau avec un soin solaire adapté, de type fluide ou gel, d’indice de protection moyen.

LES SOINS POUR NETTOYER LA PEAU
Ces conseils sont valables non seulement pour le visage, mais aussi pour le reste du corps.
Les savons permettent de dissoudre les impuretés et le sébum dans l’eau. Enlevez le savon à grande eau après nettoyage. Le pH de la peau, acide à cause de la sueur et du sébum (habituellement entre 5 et 7), va augmenter légèrement (environ 10) et devenir basique par la seule utilisation de savon, en provoquant un dépôt de sels de calcaire. Il est donc essentiel de sécher la peau du visage et d’appliquer une crème hydratante après tout nettoyage à l’eau et au savon. De cette façon, le pH revient à la normale au bout de 30 à 45 minutes. La sensation de « peau qui tire » provient du fait que le sébum a été retiré.
Les syndets, comme les gels nettoyants, les fluides, les gels, les pains dermatologiques, agissent avec un pH 7, en créant une émulsion autour des impuretés pour les éliminer. Eux aussi nécessitent de rincer à grande eau. Non irritants, ces accessoires de toilette ne provoquent pas de dépôts de calcaire.
Les laits de toilette, à appliquer avec les doigts ou un coton, par de légers massages doivent être retirés avec une lotion ou un brumisateur, au risque de favoriser l’acné, par exemple.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
GÉRANIUM ROSAT
Ses propriétés sont régénérantes pour la peau.
Les autres huiles essentielles adoucissantes, régénérantes, assouplissantes, cicatrisantes : lavande officinale, bois de hô, carotte cultivée, hélichryse italienne, ciste ladanifère…


La formule aroma pour la peau sensible et sèche de l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de géranium rosat : 10 gouttes
HE d’orange douce : 20 gouttes
HV (ou cire) de jojoba : 10 ml ou 2 cuillerées à café
Gel douche hypoallergénique (bio de préférence) : qsp 100 ml
Introduisez les huiles essentielles et la cire de jojoba dans le flacon de gel douche que vous aurez préalablement un peu vidé pour contenir ce mélange aromatique. Agitez vigoureusement : l’huile de douche est prête à être utilisée !



ATTENTION Attention à ne pas glisser dans la douche, ce soin est légèrement huileux ! Protégez le sol avec un tapis antidérapant.


ATTENTION Rincez bien pour éviter toute photosensibilisation due à un reste d’HE d’orange douce sur la peau.


Les + de la formule
L’HE de géranium rosat, très connue en cosmétique depuis des centaines d’années (pommade rosat pour les lèvres, etc.), adoucit, régénère l’épiderme de l’enfant, assouplit sa peau (si elle est un peu sèche) et la nourrit. L’HE d’orange douce apporte de la bonne humeur et aide à se détendre pendant la douche. Sa fragrance associée à l’HE de géranium rosat est  très agréable.
L’HV de jojoba nourrit la peau sans la graisser et ne rancit pas, vous pouvez donc conserver le soin dans votre douche, sans risque de moisissures, malgré l’absence de conservateurs si le gel est bio.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
À défaut d’HE de géranium rosat, utilisez de l’HE de lavande officinale, très douce pour la peau de l’enfant, à la même dose.


La formule aroma protectrice pour la peau grasse et irritée de l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de niaouli : 15 gouttes
HE de lavande aspic : 20 gouttes
HE de  géranium rosat : 15 gouttes
HE de camomille matricaire : 5 gouttes
HE de ciste ladanifère : 5 gouttes
HV de jojoba : qsp 50 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Appliquez 4 gouttes de ce soin matin et soir sur le visage parfaitement nettoyé, comme un rituel beauté quotidien. Non gras mais protecteur de la peau, il peut servir de base de maquillage.



Les + de la formule
L’HE de niaouli est antiseptique et cicatrisante de la peau : elle lutte contre les bactéries responsables de certaines formes d’acné et cicatrise les boutons.
L’HE de lavande aspic, véritable gomme pour la peau, désinfecte, limite l’aspect disgracieux des peaux acnéiques.
L’HE de géranium rosat apaise, cicatrise, désinfecte, resserre les pores souvent dilatés, e t nourrit aussi les peaux sèches.
L’HE de camomille matricaire est une grande apaisante cutanée, qui lutte contre certaines bactéries responsables de l’acné.
L’HE de ciste ladanifère cicatrise les boutons et nourrit aussi la peau sèche.
La cire liquide de jojoba se comporte comme une huile « sebum-like », idéale pour réguler l’excès de sébum. Si la peau est plutôt normale ou sèche, elle hydrate en profondeur.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de niaouli, optez pour de l’HE d’arbre à thé, très connue et appréciée des peaux acnéiques.




PIEDS ET MAINS FROIDS
(SYNDROME DE RAYNAUD)
[image: Image]Survenant de façon périodique, le syndrome de Raynaud touche plus les filles à partir de 15 ans et les personnes ayant un parent direct (père, mère, frère, sœur) affecté par cette pathologie. Il s’agit d’une réaction excessive à une exposition au froid, à l’humidité, à un changement brutal de température, parfois aussi à un stress émotionnel. Ce trouble de la circulation sanguine se manifeste par un engourdissement, un refroidissement ou des douleurs au niveau des extrémités (surtout les mains et les pieds, sans exclure pour autant le nez, les lèvres, le lobe des oreilles…). Lors de la crise, qui peut durer de quelques minutes à quelques heures, les parties touchées sont froides, blanches ou bleues, parfois insensibles, avant de reprendre leur aspect normal. Le tabac ou la caféine (café, cola…) sont des facteurs favorisants car ils ont un effet vasoconstricteur.
CONSEILS
• L’été, évitez la climatisation ou mettez-la au minimum. Enfilez des gants avant de manipuler les produits réfrigérés et congelés.
• Si vous devez rester longtemps dehors par temps froid, munissez-vous d’une chaufferette (petit sachet renfermant un produit qui, une fois agité, génère de la chaleur durant quelques heures). Il est possible de la glisser dans ses gants, ses poches, son bonnet.
• Consultez un médecin si les symptômes persistent. Les cas graves nécessitent un suivi médical en rhumatologie.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
HÉLICHRYSE ITALIENNE
Elle a des effets circulatoires remarquables.
Les autres huiles essentielles réchauffantes et circulatoires : cyprès toujours vert, thym à thujanol.


L’HE en urgence pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE d’hélichryse italienne : 2 gouttes
Crème pour les mains ou les pieds
Déposez 2 gouttes dans votre crème suivant l’endroit touché, 2 fois par jour, soit le matin, soit le soir, ou bien avant de sortir par temps froid en période hivernale, pendant 15 jours maximum.



Les + de la formule
L’HE d’hélichryse italienne est très efficace pour calmer les symptômes et activer la circulation au niveau des extrémités.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’hélichryse italienne, utilisez l’hydrolat aromatique de la même plante en pulvérisations sur les mains et les pieds pour limiter le problème, jusqu’à 3 fois par jour.




PIQÛRES D’INSECTES,
DE PLANTES ET D’ANIMAUX
[image: Image] Le monde naturel qui nous entoure est loin d’être gage de sérénité, et la peau tendre des enfants en fait bien souvent les frais ! Bénignes la plupart du temps, les piqûres d’hyménoptères (abeilles, guêpes, frelons…) peuvent provoquer des réactions toxiques ou allergiques lorsqu’elles sont multiples ou mal situées (visage, cou, langue ou fond de la gorge) qui imposent d’aller immédiatement aux urgences. Celle de la tique, souvent indolore, fait courir le risque d’une maladie de Lyme (voir ici), tandis que les moustiques et les aoûtats engendrent chez leurs victimes des accès de grattage. Certaines plantes peuvent causer aussi de fortes démangeaisons ou irritations, à cause des poils urticants (orties…) ou des épines (cactus, poirier épineux, roncier, églantier…) qui les recouvrent, voire des dermatites d’origine allergique (ficus). Le contact avec un tentacule de méduse, plein de petites poches urticantes, laisse une sensation de brûlure intense, une piqûre d’oursin peut s’avérer très douloureuse et s’infecter à cause des piquants plantés dans la peau. Quant aux piqûres de poissons venimeux (raie, vive, poisson pierre…), ils provoquent des douleurs intenses, de type décharge électrique, pouvant aller jusqu’au malaise, voire à la perte de connaissance.
CONSEILS
• De la glace, une compresse imbibée d’eau froide, une crème apaisante au calendula ou 2 gouttes de vinaigre d’alcool blanc… autant de solutions express pour apaiser une piqûre d’insecte, de taon ou de plante urticante de type ortie. Pour retirer un dard, utilisez une pince à épiler désinfectée ou un aspivenin (disponible en pharmacie).
• En cas de piqûre de méduse, rincez avec de l’eau de mer et non pas avec de l’eau douce, puis appliquez une pommade apaisante.
• Si votre enfant a marché sur un oursin, appliquez immédiatement puis le soir une couche de vaseline sur la partie concernée et maintenez avec un pansement durant toute la nuit. Il sera ainsi plus facile de retirer les épines le lendemain avec une pince à épiler.
• En cas de morsure par un serpent de type vipère (reconnaissable par sa tête en forme de V), limitez au maximum les mouvements de la victime. Allongez-la et calmez-la. Ne faites surtout pas de garrot, n’aspirez pas le venin et ne donnez pas d’aspirine. Prévenez les secours de toute urgence.
• En prévention des piqûres d’aoûtat ou de tique, veillez à ce que votre enfant ou ado ne s’allonge pas directement sur l’herbe sans serviette ou rabane (aoûtat), et couvrez ses jambes en forêt (tique).
• Dehors, en été, mettez un piège à guêpes au milieu de la table et des serpentins ou bougies à la citronnelle pour éloigner les moustiques.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
LAVANDE ASPIC
Une huile essentielle aux propriétés antidouleur intéressantes !
Les autres huiles essentielles anti-inflammatoires et apaisantes : géranium rosat, eucalyptus citronné, lavande officinale.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE d’eucalyptus citronné : 1 goutte
HE de lavande officinale : 1 goutte
HV de calendula : 10 gouttes
Massez l’endroit de la piqûre avec ce mélange toutes les 5 minutes s’il le faut, 2 à 4 fois par jour le 1er jour, puis 3 fois le lendemain (mais en principe, une journée suffit).



Les + de la formule
Voilà une formule à la fois douce et efficace pour les enfants, apaisante, cicatrisante, désinfectante et anti-inflammatoire, à appliquer après chaque piqû re !


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’eucalyptus citronné, vous pouvez la remplacer par de l’HE de lemongrass à l’action inflammatoire puissante (mêmes contre-indications).


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE d’eucalyptus citronné : 1 goutte
HE de lavande aspic : 1 goutte
HV de calendula ou de calophylle : 6 gouttes
Massez l’endroit de la piqûre avec ce mélange toutes les 5 minutes s’il le faut, 2 à 4 fois par jour (normalement une journée suffit).



Les + de la formule
Voilà une formule très efficace, aux propriétés apaisantes, cicatrisantes, désinfectantes, anti-inflammatoires et anesthésiantes.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’eucalyptus citronné, vous pouvez la remplacer par de l’HE de géranium rosat, astringente cutanée, qui va resserrer la peau à l’endroit touché.




POUX
[image: Image] Les poux ne sont pas que le lot des enfants ! Même s’ils y sont moins souvent confrontés, les adolescents peuvent aussi en avoir, par simple contact régulier avec une personne de l’entourage qui en est porteuse. Et une fois installés, difficile de les déloger. Ces parasites minuscules qui se nourrissent de sang adorent l’atmosphère chaude et humide du cuir chevelu. Généralement localisés à la lisière des cheveux, derrière les oreilles et à la base du cou, ils passent d’une chevelure à une autre par contact direct, en s’agrippant solidement aux cheveux grâce à leurs six pattes munies de petits crochets. Non seulement voraces, les poux de tête se reproduisent à vitesse grand V : une femelle pond ainsi quotidiennement une quinzaine d’œufs, ou lentes, semblables à des pellicules un peu gluantes. N’attendez surtout pas pour traiter : il suffit d’une minuscule lente oubliée sur un cheveu pour que des dizaines apparaissent au bout de quelques semaines ! Les piqûres de poux entraînent de fortes démangeaisons du cuir chevelu allant parfois même jusqu’à l’apparition de lésions de grattage (pouvant se surinfecter) sur le crâne, derrière les oreilles ou sur la nuque.
BON À SAVOIR
Les poux de tête ne peuvent pas survivre chez l’animal. Le chat, le chien ou tout autre animal de compagnie ne sont donc pas des hôtes potentiels.

CONSEILS
• Prévenez l’école afin que les autres enfants de la classe reçoivent un traitement en prévention.
• Nettoyez à 60 °C les taies d’oreiller, vêtements, bonnets, housses de siège auto, écharpes et peluches. Désinfectez peignes, brosses à cheveux et rasoirs. Il existe des peignes électroniques spécifiques (certains modèles avec loupe incorporée) qui détectent les poux : dès qu’un pou passe entre les dents, il est électrocuté et meurt. Traitez toute la famille impérativement si vous suspectez la présence de poux car ils sont très contagieux.
• Vous trouverez en pharmacie d’excellents répulsifs à base d’huiles essentielles, moins agressifs que certains traitements.
• Pour se débarrasser très facilement des poux, le mieux est encore d’appliquer sur le cuir chevelu un masque capillaire avec des produits qui les asphyxient et/ou les tuent. Pour « boucher » les pores d’un pou, rien de tel qu’une huile végétale la plus « grasse » possible accompagnée d’huiles essentielles traitantes (formules aromatiques ci-dessous)…
• Un traitement anti-poux (shampooing, aérosol, poudre, lotion…) n’est efficace que s’il est suivi scrupuleusement. Lisez bien le mode d’emploi et renouvelez le traitement 8 jours plus tard : si vous ne supprimez pas de façon efficace les lentes, elles éclosent à nouveau et les poux réapparaissent.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
LAVANDE OFFICINALE
C’est l’anti-poux par excellence, bien adapté aux enfants.
Les autres huiles essentielles aux propriétés répulsives et calmantes : lavandin super, lavande aspic, arbre à thé…


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE d’arbre à thé : 20 gouttes
HE de lavande vraie : 20 gouttes
HV de ricin ou de coco ou de neem : 25 ml
Appliquez le mélange sur le cuir chevelu en massage, laissez reposer de 15 minutes à toute une nuit en couvrant la tête d’un bonnet de douche. Procédez ensuite à un shampooing très doux.



Les + de la formule
L’HE d’arbre à thé a démontré ses qualités antiparasitaires dans de nombreuses études, associée à de l’HE de lavande officinale (o u vraie), très connue comme répulsive des poux grâce notamment à sa senteur (ces petites bêtes ont des orifices olfactifs sensibles à certaines odeurs…). Ces huiles essentielles seront très efficaces associées à une huile végétale grasse comme celle de ricin (qui protège et régénère aussi les cheveux) ou de coco (qui bouche les pores des poux et les asphyxie).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lavande officinale, optez pour de l’HE de lavandin super, aux mêmes dosages.


ET
La formule aroma au vinaigre aromatique pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de  lavande officinale : 60 gouttes
HE de citron : 60 gouttes
Vinaigre blanc : 250 ml
Ajoutez les huiles essentielles au vinaigre. Ce mélange peut être utilisé après chaque shampooing préventif et curatif. Il a aussi la propriété de faire briller les cheveux.
Après chaque shampooing suivant un soin curatif, il est conseillé d’utiliser un sèche-cheveux bien chaud (température > 32 °C) pendant quelques secondes.
Toutes les lentes sont rarement éliminées par un seul traitement, car les œufs survivants éclosent 5 à 10 jours après la ponte. Pour éliminer ces nouveaux poux, une seconde application est nécessaire 7 à 10 jours plus tard selon les produits utilisés. Cette étape permet de tuer les poux nés des lentes restées vivantes après la première application.



Les + de la formule
L’HE de lavande officinale repousse les poux qui sont sensibles à certaines senteurs.
L’HE de citron, associée au vinaigre blanc, décolle les lentes mortes collées aux écailles du cheveu.


[image: Image]Par quoi remplacer le vinaigre aromatique ?
Si vous n’avez pas de vinaigre d’alcool blanc, utilisez du vinaigre de cidre.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de romarin à cinéole : 20 gouttes
HE de lavande aspic : 20 gouttes
HE d’arbre à thé : 20 gouttes
HE de girofle : 10 gouttes
HV de ricin, de coco ou d’argan : qsp 25 ml
Appliquez le mélange sur le cuir chevelu en massant, puis laissez reposer 1 heure à toute une nuit, en couvrant la tête d’un bonnet de douche. Procédez ensuite à un shampooing très doux.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et les asthmatiques (présence d’HE de lavande aspic).


Les + de la formule
L’HE de lavande aspic chasse efficacement les poux grâce à son importante teneur en camphre.
Les HE d’arbre à thé et de girofle ont une action antiparasitaire, associées à une huile végétale grasse comme celle de ricin (qui protège et régénère aussi les cheveux) ou de coco qui bouche les pores des poux et les asphyxie.
L’HE de romarin à cinéole régénère le cheveu qui peut avoir été lésé par les traitements plus conventionnels successifs ou par l’infestation pouilleuse.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de romarin à cinéole, utilisez de l’HE de cèdre de l’Atlas, très bonne régénérante et assainissante capillaire.




PSORIASIS
[image: Image] Souvent discret chez les adolescents, le psoriasis se limite généralement à des petites fissures au niveau des plis des articulations ou à des petites plaques (d’un diamètre inférieur à 1 cm). Les lésions se rencontrent essentiellement sur le tronc, plus rarement sur les bras et les jambes. Le psoriasis en gouttes évolue parfois vers la forme en plaques et apparaît le plus souvent après une angine (voir ici), par exemple. Chez l’enfant, il peut ressortir après une rhino-pharyngite (voir ici), sous la forme de petites taches (psoriasis en gouttes) ou d’une pièce de monnaie (psoriasis nummulaire). Cette maladie inflammatoire de la peau évolue de façon chronique par poussées alternant avec des périodes de rémission de durée variable. La fréquence et la durée de celles-ci sont imprévisibles. La plupart du temps, on observe cependant un facteur déclenchant : choc émotionnel, fatigue, période de l’année (recrudescence l’hiver lorsque la peau déjà fragile doit supporter des matières irritantes telles que laine ou textiles synthétiques notamment)… Les causes de cette pathologie sont encore mal connues, même si des antécédents familiaux et des chocs psychologiques successifs accumulés (deuils assez fréquemment) semblent assez récurrents dans son apparition.
BON À SAVOIR
La peau d’un psoriasitique se renouvelle en moyenne 3 fois plus vite qu’une peau normale, ce qui explique les desquamations.

CONSEILS
• Pas facile à l’école, au collège ou au lycée d’affronter les autres avec un psoriasis ! Même si chez les jeunes il est souvent discret, des formes plus sévères existent aussi, plus difficiles à traiter, en particulier lorsqu’elles touchent le visage. Le dermatologue prescrira un traitement adapté, non agressif, établi en fonction des lésions : notamment des pommades hydratantes, apaisantes et émollientes.
• Une cure dans une station thermale donne de bons résultats pour réduire l’inflammation, diminuer les lésions (douches sous-marines et filiformes…).
• Lorsque les membres sont laissés à l’air libre et au soleil (exposition modérée en évitant les heures les plus chaudes), la peau psoriasitique s’améliore beaucoup.
• Les frottements et grattages aggravent et entretiennent les lésions. À éviter autant que possible !
• L’huile lavante proposée ci-dessous est très douce et cicatrisante et peut être utilisée en soin quotidien par toute la famille : nul besoin d’utiliser une crème ou un lait du corps en plus, à moins que ce ne soit un traitement prescrit par le médecin.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
GÉRANIUM ROSAT
Elle possède de grandes vertus régénérantes et astringentes.
Les autres huiles essentielles aux vertus cicatrisantes, calmantes, anti-démangeaisons : lavande officinale, lavande aspic, camomille allemande (ou matricaire), camomille romaine (ou noble), menthe poivrée, pin sylvestre, petit-grain bigarade.


L’HE en urgence pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de géranium rosat : 10 gouttes
Liniment oléocalcaire neutre : 500 ml
Ajoutez l’huile essentielle au liniment et mélangez bien : le soin est prêt et peut être utilisé pour nettoyer les zones touchées, quel que soit l’âge, aussi longtemps que nécessaire pour une bonne hygiène.



OU
La formule aroma de l’huile lavante
[image: Image] À appliquer
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle : 40 ml
Gel moussant : qsp 100 ml
Mélangez l’ensemble. Utilisez ce mélange le matin et surtout le soir, en massage sur un psoriasis sec (sans le gel moussant) comme en gel quotidien de lavage.
Ajoutez-y 5 gouttes d’HE de camomille romaine en cas de démangeaisons.



Les + de la formule
Douce, agréable, facile à utiliser car sous forme d’huile de douche, cette formule soulage, nourrit et évite le décapement des peaux psoriasitiques grâce aux HE de géranium rosat et de petit-grain bigarade.
L’HV de calophylle inophyle est apaisante pour la peau et évite l’assèchement. Ce soin aide aussi à l’élimination des squames en douceur.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Vous pouvez remplacer l’HE de petit-grain bigarade par de l’HE d’orange douce pour toute la famille.


ATTENTION L’HE d’orange douce étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


La formule aroma anti-démangeaisons pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HE de lavande officinale : 30 gouttes
HE de  camomille matricaire : 10 gouttes
HV de calophylle inophyle : 40 ml
HV de pâquerette (bellis) ou, à défaut, de périlla : 20 ml
Mélangez l’ensemble dans un flacon de 60 ml. Massez les zones atteintes avec ce soin, matin et soir, ou au moins tous les soirs après le bain, jusqu’à nette amélioration.



Les + de la formule
L’HE de géranium rosat a des propriétés très astringentes au niveau cutané, c’est-à-dire qu’elle ressert les pores de la peau pour limiter la sensation de grattage.
L’HE de lavande officinale répare la peau et l’apaise, tout comme l’HE de camomille matricaire.
Les huiles végétales proposées ont de grandes vertus régénérantes pour la peau.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de géranium rosat peut être remplacée par de l’HE de bois de hô, à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de lavande aspic : 30 gouttes
HE de géranium rosat : 30 gouttes
HE de menthe poivrée : 15 gouttes
HE de camomille matricaire : 20 gouttes
HV de calophylle inophyle ou crème neutre ou gel de carbomer : qsp 50 g
Mélangez l’ensemble. Appliquez localement cette formule apaisante, cicatrisante et désinfectante sur les zones concernées, jusqu’à 3 fois par jour pendant 1 semaine, à renouveler si nécessaire. Elle sera particulièrement efficace le soir en application cutanée.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et asthmatiques (présence d’HE de menthe poivrée).


Les + de la formule
Antiseptique naturel et cicatrisante, l’HE de  lavande aspic apaise les démangeaisons et gomme la peau qui desquame.
L’HE de géranium rosat est régénérante cutanée. L’HE de menthe poivrée anesthésie les démangeaisons, tandis que l’HE de camomille matricaire apaise et régénère la peau en profondeur.
L’HV de calophylle inophyle a des vertus cicatrisantes et ap aisantes pour la peau.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de géranium rosat peut être remplacée par de l’HE de bois de hô, à la même posologie.




REFROIDISSEMENT,
COUP DE FROID
[image: Image] Frissons ? Mal à la gorge avec le nez qui coule ? Manque d’énergie ? Votre enfant ou adolescent a sans doute pris froid. Ce refroidissement – l’un des 6 à 10 qu’il connaîtra en moyenne dans l’année – correspond à une maladie sans gravité, avec fièvre modérée, comme les infections respiratoires ou digestives banales, souvent attribuées à des modifications de température extérieure. Mais si le froid contribue à fragiliser le système immunitaire, favorisant le refroidissement de l’organisme, ce sont en réalité davantage les virus qui sont la principale cause d’un coup de froid. En 1 semaine à 10 jours, celui-ci aura disparu.
CONSEILS
• En fonction des températures extérieures, veillez à habiller suffisamment votre enfant avec écharpe, gants, bonnet et blouson chaud ! Essayez aussi d’inciter votre ado à se couvrir durant la période hivernale.
• En cas de coup de froid, laissez l’enfant se reposer au chaud. Consultez si la fièvre dépasse 39 °C et persiste au-delà de 48 heures. Attention à ne pas surchauffer la chambre (pas plus de 18 à 20 °C).
• Pour dégager le nez, un lavage peut être réalisé avec du sérum physiologique ou des pulvérisations d’eau de mer.
• Consommer des liquides à profusion dans la journée (eau, tisanes, jus de fruits, thé) aide à réhydrater correctement l’organisme.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
SAPIN PECTINÉ DES VOSGES (OU DU JURA)
Ses propriétés anti-inflammatoires sont reconnues.
Les autres huiles essentielles antivirales et désinfectantes : pin, ravintsara, eucalyptus radié, citron.


La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À diffuser
HE de sapin pectiné des Vosges : 2 gouttes
HE de citron jaune : 6 gouttes
HE d’eucalyptus radié : 2 gouttes
Diffusez ce mélange assainissant 5 minutes par heure, même en présence de l’enfant (s’il a plus de 6 ans), 5 fois par jour au maximum, pendant 3 jours seulement.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les enfants asthmatiques et insuffisants respiratoires.


Les + de la formule
Cette formule, qui sent bon les forêts vivifiantes des Vosges, va assainir la pièce où évolue l’enfant, stimuler en douceur son système immunitaire par voie olfactive pour l’aider à lutter contre le virus qui le rend malade. Cette diffusion complétera les traitements spécifiques des autres symptômes (nez qui coule, fièvre, etc.) sous forme de spray nasal à base d’huiles essentielles et d’antipyrétiques (produits luttant contre la fièvre).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de sapin pectiné, qui est assez rare, remplacez-la par de l’HE de pin sylvestre ou celle de sapin argenté, aux mêmes dosages et contre-indications.




RHINO-PHARYNGITE
[image: Image] Fréquente chez l’enfant surtout avant 6 ans, la rhino-pharyngite, qui apparaît notamment en automne et en hiver, correspond à une infection de la muqueuse nasale et du pharynx (situé à l’arrière des fosses nasales). Le nez se bouche, puis coule, livrant des sécrétions d’abord claires puis plus épaisses, jaunes ou verdâtres. Généralement, des soins locaux suffisent à guérir la rhino-pharyngite en une dizaine de jours, mais il arrive que des complications surviennent telles qu’otite (voir ici), sinusite (voir ici), laryngite (voir ici) ou encore bronchite (voir ici), et certains enfants peuvent développer une surinfection bactérienne si leurs défenses immunitaires sont basses. Mal de gorge (voir ici), fièvre modérée, toux, éternuements, troubles de l’appétit, douleurs, abattement lui sont souvent associés. L’examen clinique révèle aussi la présence de ganglions. Dans 75 % des cas, la rhino-pharyngite est virale, ce qui explique sa grande contagiosité.
BON À SAVOIR
La rhino-pharyngite est à distinguer d’un simple rhume (voir ici) qui se guérit en moins d’une semaine et dont les premiers symptômes sont un écoulement nasal, des éternuements, de la fatigue.

CONSEILS
• Si le thermomètre affiche 40 °C, associé à des courbatures, frissons, maux de tête… il y a lieu de suspecter une grippe (voir ici) !
• Mettez votre enfant au repos le plus possible. Favorisez des activités calmes (lecture, coloriage…), à l’écart du bruit.
• S’il va à l’école, habillez-le chaudement pour les récréations.
• Veillez à ce qu’il se mouche souvent et instillez plusieurs fois par jour du sérum physiologique dans son nez. Des gargarismes avec de l’eau salée tiède sont également conseillés pour soulager son mal de gorge.
• Dans les principales pièces à vivre de la maison, ajoutez 10 gouttes d’HE d’eucalyptus radié dans l’humidificateur du radiateur et laissez diffuser.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :

NIAOULI
L’huile essentielle antivirale par excellence !
Les autres huiles essentielles antivirales, décongestionnantes et anti-inflammatoires : eucalyptus radié, pin sylvestre, menthe poivrée.


Les hydrolats aromatiques pour l’enfant
[image: Image] À pulvériser
HA de pin sylvestre : 15 ml (1 cuillerée à soupe)
HA de niaouli : 15 ml (1 cuillerée à soupe)
HA de camomille romaine : 15 ml (1 cuillerée à soupe)
Introduisez les hydrolats aromatiques dans un flacon pulvérisateur de 50 ml et procédez à 2 pulvérisations dans chaque narine, matin, midi et soir, pendant 3 jours maximum.



Les + des HA
C’est une formule douce anti-inflammatoire grâce à l’HA de camomille romaine et l’HA de pin pour adoucir le  nez irrité. Elle est aussi décongestionnante et fluidifiante des sécrétions nasales et des sinus grâce à l’HA de niaouli.


[image: Image] Par quoi remplacer l’un des HA ?
Si vous ne trouvez pas d’HA de niaouli, vous pouvez le remplacer par de l’HA de laurier noble ou d’arbre à thé.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de niaouli : 30 gouttes
HE de citron jaune : 30 gouttes
HE de menthe poivrée : 30 gouttes
HV de  macadamia : qsp 10 ml
Introduisez les gouttes d’huiles essentielles et d’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 10 ml. Massez les ailes du nez avec 3 gouttes de cette formule dans chaque narine, matin, midi et soir, pendant 3 à 5 jours.



ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
La formule a des propriétés antivirales par la présence des HE de niaouli, citron et  menthe poivrée, tout en étant décongestionnante et antiseptique grâce à l’HE de menthe poivrée.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de niaouli, vous pouvez la remplacer par de l’HE de ravintsara à l’action également antivirale.




RHUMATISMES
[image: Image] Le mot « rhumatisme » recouvre de nombreuses maladies aux causes et évolutions différentes mais dont le point commun est de gêner le fonctionnement de l’appareil locomoteur, avec des douleurs plus ou moins intenses et récurrentes, une raideur matinale des articulations atteintes, le gonflement d’une ou plusieurs articulations… Aiguës ou chroniques, les maladies rhumatismales sont chez les jeunes de forme inflammatoire. Chez les enfants entre 4 et 15 ans, le rhumatisme articulaire aigu est ainsi dû à l’action des toxines d’un streptocoque, qui provoquent une inflammation des grosses articulations et du cœur ; survenant 2 à 3 semaines après une angine (voir ici) à streptocoque mal soignée, il se manifeste par une fièvre élevée, des articulations (des genoux, des coudes) chaudes, douloureuses et dont le volume augmente. Les adolescents peuvent aussi souffrir de rhumatisme inflammatoire, d’origine auto-immune ou à la suite de choc psychologique, par exemple d’arthrite ou d’arthrite psoriasique (une forme d’arthrite inflammatoire, cause d’inflammation et de douleur aux articulations et autour, et d’éruptions cutanées).
CONSEILS
• Consultez votre médecin : il prescrira sans doute des antibiotiques à votre enfant pour éviter les complications (notamment cardiaques).
• Pour réduire l’inflammation, misez sur le curcuma, une racine anti-inflammatoire, frais ou en poudre, ainsi que sur les aliments riches en acides gras de type oméga 3 (huile de poisson…) aux mêmes propriétés.
• Évitez ce qui peut enflammer et acidifier l’intestin en limitant les produits laitiers, tous les aliments contenant du gluten et le sucre blanc.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
EUCALYPTUS CITRONNÉ
L’huile essentielle aux effets anti-inflammatoires indéniables !
Les autres huiles essentielles aux vertus anti-inflammatoires, réchauffantes, drainantes, décongestionnantes, antidouleur : romarin camphré, genévrier, poivre noir, hélichryse italienne, ylang-ylang, curcuma.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE d’eucalyptus citronné : 60 gouttes
HE d’hélichryse italienne : 90 gouttes
HE de  lavandin super : 60 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez avec 15 gouttes de cette formule les endroits douloureux jusqu’à 3 fois par jour, pendant 3 jours.



ATTENTION Ce traitement ne dispense pas d’une consultation médicale.


Les + de la formule
Cette formule a de fortes propriétés anti-inflammatoires grâce à l’HE d’eucalyptus citronné.
L’HE d’hélichryse italienne diminue les gonflements, parfois très gênants, et aide l’enfant à mettre en mouvement ses articulations douloureuses avec moins d’effort.
L’HE de lavandin super contient du camphre à faible dose, qui soulage la douleur.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’eucalyptus citronné, optez pour de l’HE de lemongrass, aux vertus également anti-inflammatoires, aux mêmes dosages.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de baies roses : 60 gouttes
HE de  curcuma : 90 gouttes
HE d’eucalyptus citronné : 60 gouttes
HE d’encens : 30 gouttes (en cas de rhumatisme psoriasique)
HV de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez avec 15 gouttes de ce mélange la zone douloureuse, jusqu’à 3 fois par jour en période de poussée, pendant 5 jours maximum.



Les + de la formule
L’HE d’encens soigne non seulement les douleurs, mais également la peau du jeune atteint tout en calmant son mental et en diminuant son stress. Les HE d’eucalyptus citronné et de curcuma agissent sur l’aspect inflammatoire. L’HE de baies roses réchauffe la peau et donne de la souplesse aux articulations touchées.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de curcuma, peu courante, optez pour de l’HE de poivre noir qui, avec l’HE de baies roses, chauffera en douceur l’articulation et calmera les douleurs aussi efficacement.




RHUME OU RHINITE
[image: Image]Nez bouché, reniflements incessants, éternuements, yeux rouges et larmoyants… Votre enfant présente un bon rhume, comme plus de 80 % de la population qui y est confrontée au moins une fois par an. C’est aussi le signe qu’il vient de rencontrer un nouvel agresseur (un virus) et que son corps est en train de le combattre, ce qui lui permet peu à peu de fabriquer ses propres défenses immunitaires. Le nez, qui constitue l’étage supérieur des voies aériennes, comporte deux fosses séparées par une cloison, où se produit le rhume, ou rhinite, conséquence d’une infection virale bénigne. Un refroidissement (voir ici) seul ne suffit pas à causer un rhume, mais les facteurs climatiques peuvent contribuer à une congestion nasale, ouvrant la voie aux virus et favorisant une diminution des défenses du système immunitaire. Un rhume persiste rarement plus de 5 à 7 jours. Néanmoins, si votre enfant a plus d’un rhume par mois tout au long de l’année, il faudra peut-être rechercher une éventuelle allergie respiratoire ou un reflux gastro-œsophagien (remontées acides de l’estomac).
CONSEILS
• Consultez un médecin en cas de forte fièvre, gêne respiratoire, conjonctivite purulente, douleur ou écoulement de l’oreille…
• Choisissez un spray nasal associant sérum physiologique ou eau de mer avec un antiseptique.
• Des inhalations de thym, en mélangeant 2 cuillerées à café de thym en poudre ou 2 gouttes d’HE de thym dans 50 ml d’eau frémissante, sont efficaces ; couvrez la tête d’une serviette éponge et laissez les vapeurs agir durant 10 minutes. À renouveler 2 fois par jour, pendant 3 jours.
• Diffusez aussi des huiles essentielles (HE d’eucalyptus radié…) à la maison, 2 fois par jour durant 10 minutes, pendant quelques jours en période d’épidémie.
• Prendre de la vitamine C (misez sur les fruits et légumes qui en sont riches comme le persil, le cassis, les agrumes…), des oligoéléments (argent, cuivre…) stimule les défenses immunitaires.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
MENTHE POIVRÉE
Cette huile essentielle a un pouvoir fortement décongestionnant.
Les autres huiles essentielles, décongestionnantes, réchauffantes et antivirales, anti-inflammatoires de la muqueuse nasale : thym à thujanol, lavande aspic, ravintsara, niaouli, et pour les enfants, les HE de katafray et citron.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de  katafray : 30 gouttes
HE de niaouli : 15 gouttes
HE de lavandin super : 30 gouttes
HE de citron jaune : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez le thorax, le dos et la plante des pieds de l’enfant avec 5 gouttes de ce mélange, jusqu’à 3 fois par jour pendant 3 jours maximum.



ATTENTION L’HE de citron étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
Antivirale grâce à la présence des HE de niaouli, katafray et citron, cette formule reste douce et bien tolérée, elle est sans effets secondaires pour cette classe d’âge (sauf chez des enfants ayant eu des antécédents de gonflement des seins, ce qui est rare).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de niaouli, optez pour de l’HE de saro (mandravasarotra), aux mêmes dosages.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de niaouli : 5 gouttes
HE de citron jaune : 5 gouttes
HE de menthe poivrée : 5 gouttes
HE de lavande aspic : 5 gouttes
Déposez les gouttes d’huiles essentielles sur la mèche d’un stick inhalateur et respirez ce mélange dès que votre nez commence à se boucher, durant 3 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et asthmatiques.


Les + de la formule
La formule a une action antivirale par la présence des HE de niaouli, de citron jaune et de menthe poivrée. Elle est décongestionnante et antiseptique grâce à l’HE de lavande aspic et de l’HE de menthe poivrée.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de niaouli, remplacez-la par de l’HE de ravintsara, à l’action également antivirale.




SAIGNEMENT DE NEZ
[image: Image] Un choc à la récréation, le froid, l’introduction d’un objet dans la narine provoquent souvent un écoulement de sang, plus ou moins abondant, avec ou sans caillot. Outre un traumatisme extérieur ou intérieur (grattage de la paroi nasale), la chaleur, la fatigue ou un mouchage trop fort en cas de rhinite ou sinusite peuvent être responsables d’un saignement de nez. Appelé aussi « épistaxis », la plupart du temps sans gravité, il est dû à une fragilité vasculaire, en particulier l’hiver lorsque les capillaires sanguins s’abîment plus facilement à cause de l’air intérieur très sec. Une allergie respiratoire (aux pollens, à la poussière) peut aussi altérer la muqueuse, augmenter l’inflammation des fosses nasales et provoquer plus de saignements. Parfois, en cas de récidives trop fréquentes, il est nécessaire de procéder à une cautérisation.
CONSEILS
• Pincez l’extrémité du nez juste au-dessus de l’os en faisant respirer l’enfant par la bouche pendant au moins 10 minutes. Veillez à se qu’il incline la tête légèrement en avant pour éviter que le sang ne coule à l’arrière de la gorge. Vous pouvez aussi appliquer de la glace au-dessus du nez pour réduire le saignement en provoquant la constriction des vaisseaux sanguins (ils se resserrent sous l’effet du froid).
• Consultez un médecin si l’écoulement est lié à un traumatisme au visage ou à la tête ou s’il est important : dans ce dernier cas, il mettra une mèche de coton imprégnée d’un hémostatique dans les fosses nasales.
• Apprenez à votre enfant à se moucher doucement quand il en a besoin, narine après narine.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CISTE LADANIFÈRE
Elle a un fort pouvoir hémostatique (qui stoppe le sang).
L’autre huile essentielle hémostatique et astringente (qui ressert les pores de la peau) : géranium rosat.


L’HE en urgence pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de géranium rosat : 1 goutte
HV de millepertuis ou autre : 5 gouttes
Déposez les gouttes sur une compresse hémostatique (compresses vendues en pharmacie pour bloquer le sang) ou un Coton-Tige et introduisez dans le nez pendant quelques minutes. Vous pourrez retirer facilement le caillot formé grâce à l’huile végétale associée à l’huile essentielle.



Les + de la formule
L’HE de  géranium rosat ressert les pores de la peau et des muqueuses, et aide donc l’organisme à stopper un saignement de nez.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
À défaut d’HE de géranium rosat, imprégnez une compresse hémostatique ou un Coton-Tige d’HA de géranium rosat. L’écoulement sanguin mettra un peu plus de temps à cesser qu’avec l’huile essentielle mais ce sera aussi efficace.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de géranium rosat : 1 goutte
HE de ciste ladanifère : 1 goutte
HV de  millepertuis ou autre : 3 gouttes
Déposez la goutte d’huile végétale sur une compresse hémostatique (compresses vendues en pharmacie pour bloquer le sang) ou un Coton-Tige, puis les 2 gouttes d’huiles essentielles et introduisez dans le nez pendant quelques minutes. Vous pourrez retirer facilement le caillot dans la narine grâce à l’huile végétale associée aux huiles essentielles.



Les + de la formule
Mélange d’HE de géranium rosat, astringente (qui ressert les pores de la muqueuse nasale), et d’HE de ciste ladanifère, hémostatique, cette formule est radicale pour stopper rapidement les saignements de nez.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de ciste ladanifère, imprégnez une compresse hémostatique ou un Coton-Tige d’HA de ciste ladanifère ou de géranium rosat. L’arrêt de l’écoulement sanguin prendra un peu plus de temps qu’avec l’huile essentielle mais ce sera aussi efficace.




SINUSITE
[image: Image] La plupart du temps, c’est après une rhinite (voir ici), un état grippal, une infection rhino-pharyngée ou une infection dentaire (abcès, carie) (voir ici), que se manifeste la sinusite aiguë. Des douleurs au niveau de la face, du front, au-dessus ou au-dessous des yeux, déclenchées ou accentuées à la pression des doigts, sont typiques de cette inflammation, le plus souvent d’origine infectieuse, qui affecte les cavités nasales que sont les sinus. La muqueuse enflammée obstruant l’orifice de drainage de l’un ou l’autre sinus, les sécrétions ne sont plus évacuées et créent une pression à l’origine des douleurs. Lorsque les épisodes de sinusite se répètent plusieurs fois dans l’année, on parle de « sinusite chronique » : mal drainées, les cavités nasales font le lit des bactéries qui s’y installent et s’y développent régulièrement. La sinusite, qui peut être unilatérale (souvent due à une infection dentaire) ou toucher les deux côtés, s’accompagne de divers symptômes : nez bouché, écoulement purulent, mal de tête, douleur locale de la face, diminution de l’odorat, perte de l’audition, douleur autour des orbites, impression de tête lourde (notamment penché en avant)…
Avant l’âge de 6 ans, les sinus ne sont pas complètement formés. Les jeunes enfants n’ont pas de sinusite mais généralement une rhino-pharyngite (voir ici). Chez l’adolescent, la sinusite touche surtout les sinus frontaux, c’est-à-dire au niveau des sourcils avec des douleurs au niveau des pommettes (sinus maxillaires situés au-dessus des gencives), une congestion du nez et des écoulements clairs des 2 narines, parfois des maux de tête et, éventuellement, de la fièvre et une perte d’odorat.
CONSEILS
• Mouchage et lavage de nez sont des règles d’or pour venir à bout d’une sinusite chez l’enfant de plus de 6 ans. Dès les premiers symptômes de rhume, faites plusieurs fois par jour des lavages de nez au sérum physiologique ou avec une solution nasale à base d’eau de mer, en inclinant sa tête vers l’arrière.
• Gouttes nasales, aérosols, sprays… permettent d’assécher les sécrétions et de désinfecter localement.
• Il existe des remèdes homéopathiques à prendre en traitement de fond ou durant la crise, consultez un médecin spécialisé. De même, l’acupuncture peut avoir de bons résultats pour mieux drainer les sinus.
• Les vasoconstricteurs sont contre-indiqués chez les enfants et adolescents de moins de 15 ans (consultez votre pédiatre).
• Proscrivez la piscine en cas de sinusite.
• 1 à 2 cures thermales par an, dans les eaux et vapeurs sulfureuses (contenant du soufre), sont indiquées pour soulager la douleur et réduire la consommation de médicaments.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
NIAOULI
Antiviral puissant, cette huile essentielle est indispensable pour les infections ORL comme la sinusite.
Les autres huiles essentielles antiseptiques, mucolytiques (qui fluidifient le mucus) : eucalyptus radié, pin sylvestre, sapin de Sibérie, arbre à thé, thym à linalol.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En suppositoires
À faire préparer par un pharmacien aromathérapeute (les suppositoires sont en France une forme strictement pharmaceutique)
HE de niaouli : 1 goutte
HE de lavande officinale : 1 goutte
Witepsol : qsp 1 suppositoire de 2 g no 6
Introduisez un suppositoire (par le côté droit et étroit du suppositoire, ainsi il ne ressort pas) matin, midi et soir dans le rectum de l’enfant, pendant 3 jours.
Vous pourrez commander 6 suppositoires et les conserver au réfrigérateur pendant 6 mois.



Les + de la formule
C’est de l’HE de niaouli dont est issu le goménol, un produit très connu en pharmacie et utilisé depuis des dizaines d’années pour lutter contre la sinusite.
L’HE de lavande officinale est antiseptique et désinfectante.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas la possibilité de faire faire les suppositoires, vous pouvez acheter en pharmacie des suppositoires de Coquelusédal enfant® contenant de l’HE de niaouli.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE  d’arbre à thé : 15 gouttes
HE de ravintsara : 30 gouttes
HE de niaouli : 30 gouttes
HE de menthe des champs : 15 gouttes
HE de térébenthine : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 50 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Appliquez 3 gouttes du mélange matin, midi et soir sur les sinus autour du nez, les pommettes et au bas du front, ainsi que sur les poignets. Respirez-le aussi profondément. Procédez ainsi 3 fois par jour pendant 5 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques.


Les + de la formule
Les HE d’arbre à thé, de ravintsara et de  niaouli ont des propriétés anti-infectieuses. L’HE de térébenthine est anti-inflammatoire, tandis que l’HE de menthe des champs dégage le nez et limite les écoulements s’il y en a.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de menthe des champs, utilisez de l’HE de menthe poivrée.




SOINS DES PIEDS
(CORNE, COR, CALLOSITÉS, DURILLON, FENDILLEMENTS…)
[image: Image] Les pieds sont souvent négligés, surtout l’hiver quand ils sont prisonniers des bottes ou des chaussures fermées. Pour peu que votre jeune fasse beaucoup de course, de danse ou de marche, il risque de voir ses talons s’épaissir, prendre de la corne ou la peau de la plante du pied devenir rêche… Cors, callosités et autres durillons, des affections cutanées liées aux pressions et/ou à des frottements excessifs, apparaissent aussi en certains endroits spécifiques. Attention également aux ampoules (voir ici), cause de véritables brûlures provoquées par un frottement sur des chaussures neuves au cuir trop rigide.
BON À SAVOIR
• Les cors mous, ou « œils-de-perdrix », résultent du frottement continu entre deux orteils. Plus fréquents que les cors durs (localisés au niveau des zones les plus exposées aux frottements et à la pression exercée par la chaussure), ils peuvent être très douloureux au toucher et gêner la marche, contraignant la personne à modifier ses appuis.
• Les callosités sont des épaississements de la peau du pied, qui ont tendance à se crevasser.
• Sorte de callosité, le durillon est une atteinte cutanée causée par une pression ou une friction (frottements des chaussures) visible le plus souvent sur la plante des pieds.

CONSEILS
• La corne sous les pieds est en réalité une réaction de la peau aux frottements. La râper trop souvent la fait revenir de plus en plus vite : aussi n’’utilisez la râpe que 1 à 2 fois par semaine, avec modération et sur pied sec.
• Évitez aussi les chaussures trop serrées, les talons hauts. Utilisez des semelles orthopédiques si besoin.
• Assouplissez vos pieds avec une crème pour les pieds hydratante et relipidante : massez du talon aux orteils, mais jamais entre les orteils pour éviter les macérations qui sont le nid des mycoses de type pied d’athlète (voir ici).
• Pour le lavage des pieds, préférez un savon au pH neutre, rincez bien et séchez correctement les zones entre chaque orteil pour éviter les mycoses.
• Il n’est pas nécessaire de traiter les pieds des enfants dont la peau se régénère très rapidement, sans former de callosités gênantes.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CITRON JAUNE
Elle diminue l’épaisseur de la peau (kératolytique).
Les autres huiles essentielles kératolytiques, adoucissantes, cicatrisantes : gaulthérie couchée, géranium rosat, lavande officinale.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de citron jaune : 2 gouttes
HE de gaulthérie couchée : 1 goutte
HE de géranium rosat : 1 goutte
HE de lavande officinale : 1 goutte
HV de jojoba : 30 ml
HV de ricin : 5 ml
Mélangez les ingrédients dans un bol, puis appliquez un peu du mélange en massant quelques minutes sur les pieds secs. Enfilez une vieille paire de chaussettes, à garder toute la nuit si possible ou au moins 30 minutes. Rincez ensuite à l’eau tiède.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée ches les jeunes hémophiles ou ayant des troubles de la coagulation. Si c’est votre cas, vous pouvez quand même bénéficier des effets des huiles essentielles en retirant de la préparation celle de gaulthérie.


Les + de la formule
L’HE de citron gomme les peaux mortes, associée à l’HE de gaulthérie couchée, tandis q ue l’HE de géranium rosat assainit la peau avec celle de lavande officinale et cicatrise les éventuelles petites coupures et blessures. Leur pouvoir antibactérien et antimycosique est ici utile tant au niveau des ongles que de la peau ou des interstices.
L’HV de jojoba adoucit et nourrit la peau. L’HV de ricin nourrit et répare les ongles.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lavande officinale, optez pour de l’HE de lavandin super, à la même posologie.




SOMMEIL
(TROUBLES DU)
[image: Image] Tous les enfants n’ont pas les mêmes besoins en matière de sommeil. Il existe des petits et des gros dormeurs, certains ont des horaires décalés, sans compter les réveils nocturnes qui peuvent se produire plusieurs fois par nuit… Or, un bon sommeil est indispensable, notamment pour la croissance. D’où l’importance de découvrir la cause des troubles du sommeil qui peuvent affecter votre jeune : bruit, anxiété, choc émotionnel, maladie… Chez l’adolescent, trop d’écrans (jeux vidéo, télévision, smartphone…), surtout le soir, peuvent aussi empêcher de bien dormir. Globalement, on distingue les dyssomnies, qui comprennent les insomnies (d’altitude, liée à des excitants…) et la narcolepsie, les réveils nocturnes (somnambulisme, terreurs nocturnes, pipi au lit…), et les troubles du sommeil neurologiques liés à des affections mentales (dépression…) ou d’autres maladies.
BON À SAVOIR
• L’insomnie est soit une diminution de la durée habituelle du sommeil, soit une modification de sa qualité, accompagnée d’éveils multiples et de réveils précoces. Une insomnie temporaire peut durer jusqu’à 3 semaines. L’insomnie chronique persiste pour devenir lancinante, répétitive, ou, au contraire, arrive brutalement après un choc psychologique ou un accident.
• La narcolepsie se manifeste par une somnolence excessive au cours de la journée, accompagnée parfois d’épisodes involontaires de sommeil dans la journée. Elle peut être associée à des hallucinations visuelles, à une faiblesse musculaire brutale à la suite d’une émotion forte et à une sensation de paralysie des muscles lors de la phase d’endormissement ou de réveil.

CONSEILS
• Les enfants (surtout jusqu’à 6 ans) sont sujets aux terreurs nocturnes, cauchemars, désordres digestifs, des problèmes à gérer au cas par cas en demandant conseil à votre pédiatre. Entre 2 et 5 ans par exemple, les petits cauchemars sont fréquents et ne doivent pas vous affoler. Mais s’ils se reproduisent trop souvent, il faut en découvrir la cause : le lit est devenu trop petit, l’enfant est trop serré dans son pyjama, les draps sont trop bordés…
• Plus grands, les enfants dorment mieux lorsqu’ils se dépensent pendant la journée. Encouragez-les à avoir des activités physiques ou sportives, qui toutefois ne doivent pas se terminer trop tard dans la soirée, au risque d’avoir un effet excitant.
• Règles d’or pour un bon sommeil : des vêtements de nuit amples, une chambre non surchauffée (18 °C est suffisant), aérée au maximum dans la journée afin d’en renouveler l’air, des couleurs non agressives (évitez le rouge), l’obscurité (volets pleins ou rideaux occultants), le silence (le niveau sonore ne doit pas excéder 50 décibels) et une bonne literie (à changer en principe tous les 10 ans).
• Le rituel du coucher (peluche, doudou, câlin, petite histoire mais aussi fragrance relaxante à sentir…) est sécurisant pour l’enfant mais ne doit pas être un prétexte pour retarder l’heure du coucher. Si l’excitation l’empêche de s’endormir, ménagez-lui une période de calme avant de le mettre au lit. Évitez de le laisser s’endormir dans votre lit, cela deviendrait vite une habitude !
• La sieste est un complément idéal de sommeil dont l’enfant a besoin, à condition de ne pas l’imposer et de ne pas l’interrompre : à faire de préférence en tout début d’après-midi. Mais, attention, si les retards de sommeil s’accumulent jour après jour, ils ne seront pas compensés par une sieste ou une grasse matinée !
• La digestion d’un repas trop copieux peut être également la cause d’un sommeil lourd et agité. Mieux vaut privilégier le soir une alimentation riche en protéines (laitages, œufs, fromages, viandes maigres, poissons) et en vitamine B6 (la vitamine du sommeil). Limitez en fin de journée les boissons à effet diurétique ou alcoolisées (type bière) et le café chez les plus grands… qui peuvent être responsables de troubles du sommeil.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
LAVANDE OFFICINALE
Elle a des propriétés anxiolytiques reconnues.
Les autres huiles essentielles relaxantes et anxiolytiques : petit-grain bigarade, mandarine verte, camomille romaine, mélisse, ylang-ylang.


L’HE en urgence pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de  lavande officinale ou de mandarine verte : 60 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez l’ensemble dans un roll-on de 10 ml. Dès que l’enfant est assez grand pour utiliser cette forme sécuritaire, confiez-le-lui et mettez en place ce petit rituel : on applique 3 petits ronds de roll-on pour bien dormir, tous les soirs, sur les poignets ; on respire fort 3 fois de suite, et on s’endort pour reprendre des forces pendant la nuit.



ATTENTION L’HE de mandarine verte étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de l’HE
L’HE de mandarine verte est la préférée des enfants, sa fragrance sucrée et douce les endort facilement et les enveloppe d’une douceur sécurisante. Si le vôtre préfère la lavande officinale, ses propriétés anxiolytiques feront merveille dès le plus jeune âge.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Si vous ne trouvez pas d’HE de mandarine verte, il existe aussi des HE de mandarine jaune ou rouge, même si elles sont un peu moins efficaces.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À diffuser
HE de marjolaine à coquilles : 60 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 30 gouttes
HE de mandarine verte : 60 gouttes
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes. Déposez 10 gouttes de ce mélange dans un diffuseur nébulisateur 10 minutes avant le coucher, pendant 1 semaine lors d’une période difficile. À prolonger si nécessaire.



Les + de la formule
L’HE de marjolaine à coquilles est une légère inductrice de sommeil, de même que l’HE de petit-grain bigarade. L’HE de mandarine verte rappelle les odeurs rassurantes de l’enfance, elle est relaxante, notamment pour les ados qui se sentent parfois mal dans leur peau…


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de petit-grain bigarade, optez pour de l’HE de lavande officinale.




STRESS, SURMENAGE
[image: Image] Dès le plus jeune âge, stress et surmenage peuvent faire leur apparition : école associée à d’autres activités extrascolaires (pratique d’un instrument, cours de dessin, sport…), emploi du temps surchargé, tensions familiales. Chez les plus grands, les efforts permanents en vue des résultats scolaires, les sports de compétition, les problèmes parfois relationnels, peuvent créer au quotidien un état de tension permanent et de la fatigue, deux signes qui doivent alerter.
Tandis que le stress est un état réactionnel de l’organisme soumis à une agression (choc émotionnel, opération chirurgicale, intoxication, traumatisme…) ou une contrainte quotidienne réitérée (bruits de la ville, transports urbains…), le surmenage, physique ou intellectuel, est lié à des conflits familiaux, des facteurs hormonaux ou autres. À la simple fatigue de départ s’associent bientôt des troubles du sommeil, des muscles ou des articulations, des migraines (voir ici), une baisse du moral, voire une déprime.
CONSEILS
Dans le cas d’un stress constaté (pleurs faciles, dévalorisation de soi, peur de ne pas y arriver, notamment face aux examens scolaires…) chez vos enfants ou adolescents, diminuez les activités extrascolaires en les limitant à celles qu’ils aiment le plus. Faites-leur faire leur sport favori (ou activité favorite comme le dessin ou le théâtre) pour évacuer leurs tensions, organisez des promenades en plein air le week-end plutôt que de les laisser devant leur console de jeux ou leur smartphone.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
LAVANDE OFFICINALE
Elle est parfaite dans ce contexte grâce à ses propriétés anxiolytiques.
Les autres huiles essentielles relaxantes, anxiolytiques : petit-grain bigarade, bergamote, marjolaine à coquilles, citron, ylang-ylang.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer ou à inhaler
HE de  camomille romaine : 5 gouttes
HE de petit-grain bigarade : 10 gouttes
HE d’ylang-ylang : 5 gouttes
HE de mandarine verte : 10 gouttes
Imbibez la mèche d’un stick inhalateur, à respirer profondément aussi souvent que l’irritabilité ou la boule au ventre assaille l’enfant ou l’adolescent.
À défaut de stick inhalateur, mettez le mélange dans un petit flacon roll-on. Déposez 2 gouttes du mélange sur la face interne des poignets, à respirer très profondément. À faire aussi souvent que nécessaire pendant 15 jours environ, le temps que le niveau de stress diminue.



Les + de la formule
L’HE d’ylang-ylang permet de lâcher prise et de diminuer les tensions.
L’HE de petit-grain bigarade, plus appréciée des enfants et ados que celle de la vande officinale, a des vertus anxiolytiques associées à celles de l’HE de camomille noble ou romaine.
L’HE de mandarine verte apporte une odeur sucrée et enfantine, très rassurante dans ce contexte.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de mandarine verte, optez pour de l’HE de mandarine rouge, à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer, à inhaler
HE de verveine citronnée : 30 gouttes
HE de  marjolaine à coquilles : 60 gouttes
HE de lavande officinale : 30 gouttes
HE d’ylang-ylang : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 50 ml
Pour vous détendre, appliquez en massant 3 gouttes de ce mélange sur les points clés du corps : face interne des poignets, plexus solaire (en dessous du sternum), plante des pieds, paume des mains, à tout moment de la journée, pendant environ 15 jours, le temps que le niveau de stress diminue.



Les + de la formule
L’HE de verveine citronnée apporte bonne humeur et lâcher-prise.
L’HE d’ylang-ylang permet de déconnecter et de prendre du recul face aux soucis de la vie quotidienne.
L’HE de lavande officinale a des propriétés anxiolytiques qui amènent un éta t de relaxation rapide et durable.
L’HE de marjolaine à coquilles est un peu euphorisante.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de verveine citronnée (elle est chère !), optez pour une huile essentielle à la fragrance proche (mais dont les propriétés ne sont pas aussi fortes que celles de la verveine citronnée) : verveine exotique ou litsée citronnée, à la même posologie.




SURPOIDS
[image: Image] Rassurez-vous, la majorité des enfants ronds ne deviendront pas obèses à l’âge adulte, bien au contraire ! Une étude a montré que ceux qui avaient un petit poids à la naissance risquaient plus d’être en surpoids à l’âge adulte, car leur cerveau reptilien (celui de la survie) se met en mode « je dois survivre et manger » dès la petite enfance. Soyez vigilant aux rondeurs et kilos en trop à l’adolescence : ils ne sont pas toujours faciles à assumer par votre jeune et peuvent entraîner une estime de soi altérée. Le surpoids prédisposant à la survenue notamment de pathologies cardio-vasculaires, d’une hypertension artérielle, d’un diabète de type 2, il est essentiel de surveiller son poids. D’autant que l’hérédité joue aussi un grand rôle : nous ne naissons pas tous avec le même nombre d’adipocytes (cellules stockant les graisses).
BON À SAVOIR
Ces dernières années, les évolutions du mode de vie et de la consommation ont entraîné une nette augmentation de la prévalence du surpoids et de l’obésité en France. C’est l’indice de masse corporelle (IMC) qui permet de définir la corpulence d’un être humain. Il se calcule à partir du poids (en kg) divisé par la taille au carré (en m2). Globalement, il est admis qu’un IMC compris entre 25,0 et 29,9 kg/m² dénote un surpoids, voire une obésité quand il est égal ou supérieur à 30. Le surpoids correspond à une accumulation de graisses dans le tissu adipeux, laquelle peut être la conséquence d’une alimentation déséquilibrée (trop riche en graisses et en sucres), d’un manque d’activité physique, de facteurs psychologiques, hormonaux, de certains médicaments, de l’alcool ou encore d’une maladie chronique.

CONSEILS
• Apprenez à votre enfant à ne pas grignoter entre les repas, à manger au calme en évitant tout écran. Surveillez la qualité et la quantité de son alimentation et encouragez-le à pratiquer, 1 fois par semaine, une activité physique.
• Même si vos ados sont plus autonomes, il ne faut pas baisser les bras. Insistez pour qu’ils évitent les fast-foods et les sodas, qu’ils mangent plus lentement. Encouragez-les à bouger (vélo, rollers, trottinette, piscine…) en plus des sports qu’ils pratiquent à l’école ou en dehors, et réglementez le nombre d’heures passées aux jeux vidéo (moins de 2 heures par jour).
• Diversifiez les repas. Limitez les graisses (préférez les cuissons à la vapeur ou au gril), réduisez sucreries, fritures, alcool, charcuteries, plats en sauce… Proscrivez, si possible, les aliments industriels.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
PAMPLEMOUSSE
Elle freine les envies de grignotage !
Les autres huiles essentielles qui freinent l’appétit et apaisent : citron jaune, géranium rosat, cannelle, girofle, yuzu.


L’HE au quotidien pour l’enfant
[image: Image] À diffuser
HE de pamplemousse : 5 gouttes
Si votre enfant a tendance à trop manger, diffusez cette huile essentielle en dehors de sa présence, dans la pièce où il prendra son repas, midi et soir, ou avant le goûter.



Les + de la formule
L’HE de pamplemousse agit au niveau cérébral pour couper la sécrétion des hormones qui poussent à manger.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de pamplemousse, utilisez de l’HE de citron jaune qui a à peu près les mêmes effets.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de cannelle de Ceylan écorce : 60 gouttes
HE de girofle : 60 gouttes
HE de néroli bigarade : 15 gouttes
HE de pamplemousse : 60 gouttes
En cas d’envie spécifique de sucre, HE de géranium rosat : 60 gouttes
Introduisez les huiles essentielles dans un flacon de 10 ml. Déposez 3 gouttes du mélange sur un mouchoir et respirez celui-ci dès qu’une envie de manger vous assaille. Vous pouvez le faire jusqu’à 5 fois par jour, pendant 1 semaine, à renouveler si nécessaire le temps que les crises de boulimie ou le surappétit diminuent.



ATTENTION Cette formule est contre-indi quée chez les jeunes épileptiques.


Les + de la formule
Ce mélange aidera à freiner les envies irrépressibles de grignotage, grâce aux HE de cannelle et de girofle qui vont les stopper au niveau de la muqueuse olfactive (c’est là que l’envie de manger prend source, lorsqu’on sent une délicieuse odeur alimentaire, par exemple) et ainsi diminuer une grande partie de l’envie de manger.
L’HE de néroli bigarade rappelle des fragrances rassurantes de l’enfance, qui éviteront de craquer. L’HE de pamplemousse agit au niveau cérébral pour couper la séc rétion des hormones qui poussent à manger.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de néroli bigarade (très chère), optez pour de l’HE de petit-grain bigarade également relaxante.




SYNDROME PRÉMENSTRUEL
[image: Image] Règles irrégulières, trop abondantes ou douloureuses… cette période mensuelle n’est pas toujours facile à vivre. D’autant qu’elle est souvent précédée, chez plus de 90 % des adolescentes, du syndrome prémenstruel. Celui-ci correspond à l’ensemble des troubles physiques et psychologiques (émotionnels) survenant avant la période des menstruations (de 2 à 7 jours, quelquefois jusqu’à 14 jours avant). D’intensité variable, il s’interrompt au déclenchement des règles ou dans les jours qui suivent. Le stress, le manque de sommeil, le surmenage physique ou intellectuel peuvent accentuer ses symptômes, souvent invalidants au quotidien : douleurs dans le bas-ventre, irritabilité, sautes d’humeur, maux de tête, nausées, fatigue, seins sensibles, fringales incontrôlées, crampes abdominales, troubles cutanés (petits boutons)…
BON À SAVOIR
On comprend encore mal les causes exactes du syndrome prémenstruel. On sait qu’il est lié à l’ovulation et au cycle menstruel. L’une des explications est la fluctuation hormonale typique de la seconde partie du cycle menstruel : tandis que la sécrétion d’œstrogènes baisse, celle de la progestérone augmente, puis chute à son tour en l’absence de grossesse. Les fluctuations de ces deux hormones sont perçues par le cerveau et pourraient expliquer certains symptômes psychologiques.

CONSEILS
• Essayez de réduire les situations stressantes, de mieux dormir et de bien vous alimenter.
• Ne sautez pas de repas et ne mangez pas sur le pouce n’importe quoi, n’importe comment.
• Faites 3 repas équilibrés par jour pour limiter la fatigue et le stress durant cette période.
• Réduisez les boissons gazeuses et énergétiques (à base de cola, de caféine…) qui accentuent l’irritabilité et les sautes d’humeur.
• Pour limiter votre stress et en prévention d’un syndrome prémenstruel, pratiquez une activité physique ciblée : aquagym si vous êtes sujette à la rétention d’eau, yoga si vous êtes stressée, boxe anglaise, running ou fitness pour libérer les tensions…
• La chaleur permet de soulager les douleurs menstruelles. Lorsqu’elles apparaissent, placez une bouillotte chaude sur le bas-ventre.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
YLANG-YLANG
Cette huile essentielle est une excellente antidouleur et antispasmodique.
Les autres huiles essentielles calmantes, anti-inflammatoires et antispasmodiques : lavande officinale, marjolaine à coquilles, lemongrass, estragon, mandarine.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage et à inhaler
HE de camomille romaine : 30 gouttes
HE de romarin camphré : 30 gouttes
HE de mandarine verte : 60 gouttes
HE d’ylang-ylang : 30 gouttes
HV de noyau d’abricot ou de noisette : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez le bas-ventre avec 10 gouttes de cette formule, jusqu’à 3 fois par jour durant les quelques jours où apparaissent les douleurs liées au syndrome prémenstruel pour les diminuer et vous relaxer.
Si possible, appliquez une bouillotte sur la zone douloureuse, au moins pendant la nuit.
Une fois le massage effectué, respirez le mélange dans vos mains pendant 1 minute pour profiter aussi de la détente olfactive qu’apporte la formule.



Les + de la formule
Voici une formule douce que toute jeune fille, dès la puberté (même précoce), peut utiliser sans risque car elle ne contient pas de molécules hormonales. Les HE d’ylang-ylang et de romarin camphré ont une action antidouleur et antispasmodique. L’HE d’ylang-ylang est l’huile essentielle de la féminité par excellence, elle diminue également l’intensité des pensées et donc le niveau de concentration du cerveau et évite les ruminations mentales et émotionnelles fréquentes avant les règles. L’HE de camomille romaine provoque une détente au niveau céré bral et pelvien. L’HE de mandarine verte, antispasmodique et relaxante, apporte le côté rassurant et chaud de l’enfance que toute jeune fille doit quitter parfois malgré elle.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous ne trouvez pas d’HE de romarin camphré, optez pour de l’HE de gingembre.




TABAC (ARRÊT DU)
[image: Image] L’adolescence est une période de grands bouleversements mais aussi à risques. Fumer est un acte socialement valorisant, l’ado voulant faire « comme les adultes », d’autant plus s’il a un modèle à la maison (mère ou père fumeur). Mais plus les jeunes expérimentent tôt le tabac, plus le risque de consommation durable et de dépendance est élevé. Outre qu’il donne mauvaise haleine, dessèche la peau, fait le teint terne et la voix rauque, le tabac majore le risque d’apparition de pathologies cardio-vasculaires et pulmonaires, de même que les cancers, la baisse de la stérilité, les troubles anxieux… La nicotine qu’il contient atteint le cerveau en moins de 20 secondes, soit plus rapidement qu’une injection par intraveineuse. La combustion d’une cigarette est responsable de la formation de nombreux composés nocifs (certains cancérigènes) comme les goudrons, de divers gaz toxiques (monoxyde de carbone, oxyde d’azote, acide cyanhydrique, ammoniac), de métaux lourds (cadmium, plomb, chrome, mercure), de substances irritantes, qui viennent se déposer sur les muqueuses de la bouche, du larynx, des poumons, de l’œsophage ou qui, véhiculés par le sang, vont exercer leurs effets délétères sur les artères et les différents organes. Quant au tabagisme passif, en plus de la gêne occasionnée, il aggrave les pathologies existantes et peut en créer de nouvelles. À son actif : plus de 600 000 décès annuels dans le monde, soit 1 % de la mortalité mondiale selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS) !
BON À SAVOIR
Il existe un questionnaire dit de Fagerström qui a pour but d’évaluer votre niveau de dépendance à la cigarette. Vous pouvez le consulter sur : https://www.tabac-info-service.fr

CONSEILS
• Instaurez un dialogue avec votre enfant, parlez-lui notamment des risques liés au tabac sans poser d’interdiction qui aurait l’effet inverse. Informez-vous au préalable sur le tabac et ses risques. Plus vous maîtriserez le sujet, plus vous serez crédible et pourrez porter à sa connaissance des données fiables et compréhensibles.
• Si vous êtes fumeur, ne laissez pas traîner vos cigarettes et videz les cendriers.
• Il existe de nombreux moyens pour aider à un sevrage tabagique : substituts nicotiniques, acupuncture, hypnose, homéopathie… Demandez conseil à votre pharmacien ou médecin.
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
YUZU
Rafraîchissante, elle calme les envies, le craving.
Les autres huiles essentielles qui apaisent et diminuent l’envie de fumer : camomille romaine, pamplemousse.


L’HE express pour l’ado
[image: Image] À inhaler
HE de yuzu : 20 gouttes
Déposez l’huile essentielle sur la mèche d’un stick inhalateur. Respirez dès que l’envie de prendre une cigarette apparaît, jusqu’à 30 fois par jour (si vous en fumez autant) au moins le 1er mois. Cette inhalation peut être poursuivie jusqu’à 3 à 6 mois sans risque, en cas de besoin pour ne pas craquer !



Les + de l’HE
L’HE  de yuzu respire la joie de vivre, le frais, la bonne humeur, et invite à la relaxation ! Certains services d’addictologie en utilisent pour que les personnes puissent se relaxer et évitent de craquer. Elle a aussi un effet coupe-faim, très demandé chez ceux qui souhaitent arrêter de fumer (notamment, les jeunes filles).
Le principe du stick inhalateur permet à l’adolescent de conserver une gestuelle habituelle au fumeur, en ayant quelque chose en main.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de yuzu, optez pour de l’HE de pamplemousse, à la même posologie.




TENDINITE
[image: Image]Lorsqu’il est trop sollicité par des mouvements répétitifs ou des microtraumatismes (coups, chocs) répétés, le tendon – par lequel s’insère le muscle dans un os – s’enflamme. Il en résulte une douleur et une gêne à l’effort, ainsi qu’un gonflement. Localisée le plus souvent à l’épaule, au genou, au coude ou au poignet, la tendinite est rare chez les enfants dont les tendons sont très souples et résistants, mais fréquente chez les adolescents qui font beaucoup de sport (tennis, foot…) ou sont rivés à l’ordinateur. À ces causes, s’ajoutent également une mauvaise posture ou le maintien prolongé dans une même position, le surpoids (voir ici), une hydratation insuffisante.
BON À SAVOIR
Deux plantes sont efficaces en cas de tendinite, à prendre en cure de plusieurs semaines selon l’avis de votre pharmacien : l’harpagophytum et la prêle, en plus des soins à base d’huiles essentielles proposés ci-dessous.
• L’harpagophytum, ou griffe du diable, renferme des harpagosides aux vertus analgésiques et anti-inflammatoires. C’est la plante par excellence des sportifs, souvent exposés à une inflammation des tendons et des cartilages ou à leur usure prématurée en raison d’une grande sollicitation des articulations ou des chocs. Elle existe à l’état naturel, sous forme de comprimés, de capsules, de poudre, de teinture mère, de gélules, tous produits efficaces ; choisissez la forme qui convient le mieux à votre jeune.
• La prêle renferme une teneur non négligeable en carbonate de calcium, utile pour améliorer la qualité des muscles et des tendons mis à l’épreuve par le sportif. Son action diurétique permet aussi d’éliminer les toxines. Demandez conseil à un thérapeute.

CONSEILS
• Pensez à boire beaucoup : une bonne hydratation permet de drainer les déchets.
• Posez une poche préalablement refroidie au congélateur ou au réfrigérateur sur la zone douloureuse, durant 10 minutes, de 3 à 4 fois par jour.
• Pour calmer la douleur des premiers jours, alternez le froid et des compresses d’argile verte aux propriétés décongestives et apaisantes. Vous pouvez l’acheter en tube et faire un cataplasme en déposant de la pâte sur le genou, la cheville ou le poignet, couverte d’un linge pour absorber l’excès d’humidité. Enroulez le tout d’une bande Velpeau, sans serrer. Gardez ce cataplasme environ 1 heure. Retirez-le ensuite en enlevant les restes d’argile à l’eau.
• Une tendinite se soigne bien avec du repos et éventuellement un peu de rééducation aidée d’un kinésithérapeute.
• Évitez une alimentation acidifiante qui peut accentuer la douleur : éliminez les aliments trop gras, trop sucrés (le sucre a un impact négatif sur les tendons), les légumes et fruits acidifiants comme l’asperge, l’artichaut, les agrumes (sauf le citron à petite dose). Privilégiez les eaux alcalines de type St-Yorre ou Badoit pour compenser l’excès d’acidité.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
HÉLICHRYSE ITALIENNE
Ses effets antidouleur seront ici parfaitement adaptés.
Les autres huiles essentielles anti-inflammatoires, décontracturantes et drainantes : gaulthérie couchée ou odorante, romarin camphré, genévrier.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de gaulthérie odorante : 60 gouttes
HE d’eucalyptus citronné : 60 gouttes
HE de romarin camphré : 30 gouttes
HE d’hélichryse italienne : 60 gouttes
HV de calophylle inophyle ou d’arnica : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez longuement l’endroit atteint avec 10 gouttes de ce mélange, puis appliquez une compresse chaude sur l’articulation. À renouveler jusqu’à 3 fois par jour jusqu’à amélioration, durant environ 3 à 5 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée aux jeunes hémophiles ou sous traitement anticoagulant oral (présence d’HE de gaulthérie odorante).


Les + de la formule
Excellent remède antidouleur et anti-inflammatoire, l’HE de gaulthérie est souveraine ici comme l’HE  d’eucalyptus citronné qui lui est associée, accompagnée de l’effet chauffant et décontracturant de l’HE de romarin camphré et de l’effet dégonflant de celle d’hélichryse italienne.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de romarin camphré, optez pour de l’HE de bay st Thomas.




TORTICOLIS
[image: Image] Un mouvement brutal et forcé du cou, un faux mouvement ou encore une mauvaise position en dormant… et voilà la tête dans l’impossibilité de bouger complètement, le cou coincé et bloqué, les muscles cervicaux contractés. Appelé aussi « cervicalgie aiguë », le torticolis est banal : il est dû à la contraction involontaire des muscles cervicaux qui limitent les mouvements de rotation de la tête. Chez l’enfant, une raideur de la nuque peut être liée à une infection au niveau des oreilles, des dents ou de la gorge, ou encore à une méningite. Dans la majorité des cas, le torticolis est dû à une mauvaise position en dormant, un exercice physique à l’école sans échauffement… Il en va de même chez le jeune adulte chez qui une posture inadaptée avec flexion ou extension du cou prolongée peut le provoquer. Il arrive aussi qu’il soit dû à certaines maladies ou des lésions de la colonne au niveau des vertèbres cervicales ou de la nuque (torticolis spasmodique ou symptomatique). Consultez alors un médecin.
BON À SAVOIR
Le torticolis congénital existe depuis la naissance. Permanent et indolore, il est dû au développement insuffisant d’un des muscles situés sur le côté du cou. Un médecin peut orienter vers une intervention chirurgicale à faire dans l’enfance.

CONSEILS
• Vérifiez l’oreiller et la literie (pensez à en changer tous les 5 ans pour l’oreiller, tous les 10 ans pour le matelas).
• Pour les filles qui ont les cheveux longs, attention l’hiver quand ils sont froids et mouillés après la douche, car cela ne fait qu’aggraver le problème ! Portez un foulard en soie ou une écharpe pendant un épisode de torticolis, d’autant plus s’il fait froid et humide dehors.
• Les symptômes d’un torticolis banal disparaissent en 2 ou 3 jours avec du repos et un antalgique classique (type paracétamol).
• L’ostéopathie est efficace pour débloquer un torticolis ou une douleur cervicale. Mais ces manipulations doivent être effectuées par un médecin bien formé. Elles nécessitent toujours un diagnostic médical préalable. L’ostéopathie améliore considérablement les cervicalgies (à partir du moment où une cause inflammatoire, infectieuse, traumatique a été éliminée) en libérant les tensions musculaires douloureuses et en rétablissant les possibilités normales de mouvement au moyen de manipulations rachidiennes et articulaires, pratiquées en une ou plusieurs séances.
• Évitez les postures inadaptées : installez votre ordinateur à hauteur des yeux, en face de vous, afin d’éviter d’avoir la tête penchée en avant et d’engendrer une contraction des muscles de la nuque.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
ROMARIN CAMPHRÉ
Elle a un pouvoir réchauffant chez l’adolescent.
Les autres huiles essentielles anti-inflammatoires et antidouleur : gaulthérie couchée ou odorante, hélichryse italienne, poivre noir, eucalyptus citronné, gingembre, lavande aspic, lavandin super.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE d’eucalyptus citronné : 60 gouttes
HE de gingembre : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle : 10 ml
HV de noyau d’abricot : qsp 20 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 20 ml. Massez le cou de l’enfant avec ce mélange très efficace plusieurs fois par jour, pendant 2 ou 3 jours. Couvrez le cou d’un foulard en soie pour bien réchauffer la zone endolorie.



Les + de la formule
L’HE d’eucalyptus citronné a des vertus anti-inflammatoires. L’HE de  gingembre est un bon antidouleur, tout comme l’HV de calophylle inophyle.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’eucalyptus citronné, optez pour de l’HE de lemongrass.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de romarin camphré : 30 gouttes
HE de lavande aspic : 60 gouttes
HE  d’hélichryse italienne : 30 gouttes
HE de gaulthérie couchée : 60 gouttes
HV de calophylle inophyle : qsp 50 ml
Introduisez l’ensemble dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez longuement le cou avec ce mélange, 3 fois par jour, pendant 1 à 3 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les épileptiques, les hémophiles, les jeunes ayant des troubles de la coagulation allergiques à l’aspirine.


Les + de la formule
Les HE de romarin camphré et de lavande aspic soulagent les contractures au niveau du cou en réchauffant la zone. L’HE d’hélichryse italienne assouplit l’articulation ou le muscle endolori. L’HE de gaulthérie est un anti-inflammatoire puissant (bien connu des sportifs).


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de gaulthérie ou si elle est contre-indiquée, optez pour de l’HE d’eucalyptus citronné.




TOUX
(SÈCHE ET GRASSE)
[image: Image] La toux n’est pas en soi une maladie mais un mécanisme de protection et de défense des voies respiratoires, aux origines diverses. La vigilance est de mise, car une toux notamment chez l’enfant est souvent en rapport avec une irritation des voies respiratoires, en particulier au niveau des bronches, le plus souvent en lien avec une infection ou une allergie. Elle peut être favorisée par de l’asthme (voir ici), une rhino-pharyngite (voir ici)…), des otites à répétition (voir ici) ou due à un tabagisme passif. Une coqueluche peut également être envisagée en cas de quintes de toux rebelles. Au début, il s’agit d’une toux banale mais qui va persister et évoluer vers des quintes violentes et répétées, suivies d’inspirations difficiles et bruyantes, surtout la nuit. Attention, la contagiosité est maximale durant la première semaine de la maladie.
BON À SAVOIR
• La toux dite « sèche » correspond à une irritation de la gorge et survient lors d’un rhume (voir ici), d’une grippe (voir ici), d’une laryngite (voir ici), sous l’effet de polluants dans l’atmosphère ou encore d’éléments allergènes : elle est alors inflammatoire, aiguë et sans sécrétions, et n’est pas suivie d’expectorations, mais elle est souvent douloureuse et gênante, notamment la nuit. Une toux sèche par quintes et de plus en plus tenace est révélatrice de la coqueluche.
• La toux grasse, en revanche, permet d’expectorer les sécrétions (mucosités, crachats…) qui encombrent les voies respiratoires. C’est notamment celle, typique, d’un fumeur.

CONSEILS
• Consultez un médecin, d’autant plus si les symptômes s’aggravent (sifflements respiratoires, fièvre…) car il faut vite établir un diagnostic pour prescrire un traitement adéquat.
• Inutile d’acheter le premier sirop venu, chacun a des propriétés antitussives bien spécifiques. Beaucoup sont d’ailleurs contre-indiqués chez les enfants. Privilégiez ceux qui sont homéopathiques et pensez aussi au miel, qui est un excellent antitussif (1 cuillerée de miel de sapin ou d’eucalyptus, 3 fois dans la journée et notamment avant le coucher).
• Il existe aussi toute une panoplie de comprimés, pastilles, gommes ou bonbons (au miel et à la propolis) à sucer pour soulager une toux sèche. Respectez la posologie et vérifiez les indications (en fonction de l’âge) et les contre-indications (en cas d’asthme ou d’insuffisance respiratoire, notamment).
• Pour décongestionner les bronches, appliquez un baume pectoral aux huiles essentielles (eucalyptus, pin…) en massage sur la poitrine.
• Ajoutez oignons et ail aux menus : utilisés par nos grands-mères, ils sont réputés calmer l’irritation causée par la toux et dégager les bronches.
• Une cure thermale est indiquée pour soulager notamment une bronchite chronique. Choisissez une station thermale à orientation respiratoire et ORL.
• Aérez les pièces au moins 10 minutes par jour, même l’hiver. Humidifiez l’air ambiant en ajoutant quelques gouttes d’HE d’eucalyptus radié dans l’humidificateur ou le saturateur du radiateur, 1 à 2 fois par jour.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR EN CAS DE TOUX SÈCHE :
CYPRÈS TOUJOURS VERT
Elle calme efficacement la toux sèche.
Les autres huiles essentielles aux vertus anti-inflammatoires : eucalyptus citronné et myrte rouge chez l’enfant.


L’HUILE ESSENTIELLE STAR EN CAS DE TOUX GRASSE ET MIXTE :
MYRTE VERT
Elle est mucolytique (fluidifie le mucus) et a des effets calmants.
Les autres huiles essentielles aux vertus anti-inflammatoires, mucolytiques (fluidifie le mucus) : eucalyptus globuleux, romarin à cinéole, sapin pectiné des Vosges.


La formule aroma pour l’enfant en cas de toux sèche
[image: Image] En massage
HE de myrte rouge : 2 gouttes
HE d’eucalyptus citronné : 1 goutte
HV de noyau d’abricot : 5 gouttes
Massez la gorge et le torse avec ce mélange doux et très calmant 3 fois par jour, pendant 1 à 4 jours.
Mettez un foulard en soie pour protéger la gorge, notamment au coucher.



Les + de la formule
L’HE de myrte rouge calme les toux sèches les plus rebelles, notamment lorsqu’elles sont très inflammatoires et irritent toute la gorge et les poumons.
L’HE d’eucalyptus citronné adoucit les zones irritées par son effet anti-inflammatoire.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’eucalyptus citronné, optez pour de l’HE de lemongrass, à la même posologie.


L’HE en urgence pour l’enfant en cas de toux grasse
[image: Image] En massage
HE de myrte vert : 2 gouttes
HV de  noyau d’abricot : 10 gouttes
Massez la gorge et le torse avec ce mélange doux et très expectorant, 3 fois par jour, pendant 1 à 4 jours.



Les + de la formule
L’HE de myrte vert calme les toux grasses qui s’assèchent durant la journée, même lors d’épisodes inflammatoires irritant la gorge et les poumons.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de myrte vert, optez pour de l’HE de sapin pectiné des Vosges, à la même posologie.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado en cas de toux sèche
[image: Image] À avaler
HE de cyprès toujours vert : 2 gouttes
HE de lemongrass : 1 goutte
Miel de thym ou de lavande ou d’acacia : 1 cuillerée à café
Ajoutez les huiles essentielles à la cuillerée de miel et prenez cet « aromiel » calmant 3 fois par jour, pendant 1 à 4 jours.



Les + de la formule
L’HE de cyprès toujours vert calme les toux sèches, voire très sèches, et spasmodiques.
L’HE de lemongrass a de s effets anti-inflammatoires.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lemongrass, optez pour de l’HE de thym à thujanol très adoucissante.


[image: Image]
La formule aroma pour l’ado en cas de toux grasse
[image: Image] À avaler
HE de myrte vert : 5 gouttes
HE d’eucalyptus globuleux : 5 gouttes
HE de citron : 15 gouttes
HE de sapin pectiné des Vosges : 10 gouttes
Miel de thym ou de lavande, ou d’acacia : 100 g
Ajoutez les huiles essentielles au miel. Prenez 1 cuillerée à café de cet « aromiel » expectorant 3 fois par jour, pendant 1 à 4 jours.



ATTENTION Chez un jeune asthmatique, remplacez l’HE d’eucalyptus globuleux par de l’HE d’eucalyptus radié.


Les + de la formule
L’HE de myrte vert calme les toux grasses, qui s’assèchent durant la journée, même lors d’épisodes inflammatoires irritant la gorge et les poumons.
L’HE d’eucalyptus globuleux, antiseptique pulmonaire, est très expectorante et permet de détacher les glaires.
L’HE de citron adoucit la gorge irritée et l’HE de sapin pectiné des Vosges a un effet anti-inflammatoire au niveau de la gorge et des poumons.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’eucalyptus globuleux, optez pour de l’HE d’eucalyptus radié.




TRANSPIRATION
[image: Image] Un enfant peut transpirer la nuit, rien d’alarmant à cela, on a souvent tendance à trop le couvrir, et une température de 18 à 20 °C est suffisante dans la chambre ! Il est aussi normal qu’il transpire après une activité sportive ou physique, ou sous l’effet de la chaleur. Il s’agit là d’un processus naturel : l’élimination par les pores de la peau de la sueur, un liquide sécrété par les glandes sudoripares. Cette transpiration régulière joue ainsi un rôle important dans le contrôle de la température du corps. Mais elle peut devenir gênante au quotidien lorsqu’elle est trop forte ou trop excessive. C’est le cas chez de nombreux adolescents ou jeunes adultes qui éprouvent de la gêne ou une timidité excessive en présence d’autres personnes. La plupart du temps, cette transpiration excessive, ou hyperhidrose, n’est pas liée à un problème de santé. Localisée aux mains par exemple, elle est générée par la peur, l’anxiété (avant un examen…) et aggravée par la chaleur, le soleil et les efforts physiques. Lorsqu’elle est généralisée, l’hyperhidrose peut être le signe d’une maladie infectieuse (tuberculose…), voire d’une pathologie plus grave (diabète…). Consultez un médecin afin d’en connaître la cause.
BON À SAVOIR
La transpiration nocturne peut être aussi gênante et en rapport avec une pathologie (maladie infectieuse…). Consultez un médecin en cas de transpiration nocturne non justifiée, d’autant plus si elle s’accompagne de fatigue et d’une perte de poids.

CONSEILS
• Pensez à faire boire régulièrement de l’eau sans attendre que votre enfant ait soif et brumisez-lui souvent le visage et les bras.
• Si votre ado transpire beaucoup des pieds, veillez à ce qu’il aère ses chaussures, porte des chaussettes en coton et mette du talc dans ses chaussures et sur ses pieds en insistant bien entre les orteils. Vous pouvez aussi lui acheter des semelles à base de charbon, un bon absorbeur d’humidité et d’odeurs.
• En cas de mains moites, des lingettes rafraîchissantes contre la transpiration (valables aussi pour les aisselles) sont efficaces.
• Pour réguler la transpiration sous les aisselles, mieux vaut un déodorant au pH neutre (qui limite les risques d’irritation de la peau) et naturel (comme la pierre d’alun, à base d’huiles essentielles ou de bicarbonate de soude). L’utilisation du déodorant juste après une épilation ou un rasage est déconseillée.
• Durant les fortes chaleurs, il est essentiel de laisser la peau respirer et la sueur s’évacuer en ayant des vêtements adaptés (en coton plutôt qu’en synthétique, par exemple). Maintenez le logement à l’abri de la chaleur en fermant fenêtres et volets dans la journée.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
GÉRANIUM ROSAT
Cette huile essentielle resserre parfaitement les pores de la peau.
Les autres huiles essentielles antitranspirantes et correctrices d’odeur : palmarosa, ciste ladanifère, cyprès toujours vert, sauge sclarée…


L’HE en soin pour l’enfant
HE de géranium rosat : 2 gouttes
Humectez une pierre d’alun avec l’huile essentielle puis passez-la sur la zone à protéger de la transpiration (pieds, mains, aisselles) 1 fois par jour.


Les + de la formule
Astringente cutanée, l’HE de  géranium rosat va limiter grandement la transpiration et éviter les mauvaises odeurs.


[image: Image] Par quoi remplacer cette HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de géranium rosat, optez pour de l’HE de bois de hô, à la même posologie.




La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de sauge sclarée : 3 gouttes
HE de géranium rosat : 3 gouttes
HE de ciste ladanifère : 2 gouttes 
HE de patchouli : 1 goutte
HE de menthe verte : 3 gouttes
Gel d’aloe vera : qsp 50 g
Introduisez l’ensemble dans un roll-on à grosse bille, mélangez bien, puis appliquez sur les zones à protéger des mauvaises odeurs et de la transpiration jusqu’à 2 fois par jour, 5 jours sur 7.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes ayant des antécédents familiaux de cancer hormonodépendant (présence d’HE de sauge sc larée).


Les + de la formule
Les HE de sauge sclarée et géranium rosat sont des antitranspirants. L’HE de ciste ladanifère resserre les pores de la peau pour éviter la transpiration, de même que celle de patchouli.
L’HE de menthe verte appo rte une odeur fraîche de chlorophylle. Si vous souhaitez une odeur plus fleurie, optez à la place pour de l’HE de palmarosa, à la même posologie.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
L’HE de sauge sera supprimée de la formule en cas de contre-indications et remplacée par l’HE de palmarosa (3 gouttes).


URTICAIRE
[image: Image] Au moins une fois dans sa vie, 1 personne sur 5 aura une crise d’urticaire ! Cette affection de la peau se caractérise par une éruption de plaques rouges ou rosées en relief, au bord plus ou moins marqué, avec démangeaisons et brûlures de type piqûre d’orties (d’où son nom). L’urticaire aiguë, bénigne et fréquente, dure de quelques heures à quelques jours mais peut connaître des récidives plusieurs mois après la première crise, en des localisations différentes, avec des pauses de 1 semaine à 1 mois entre les poussées. Elle peut se déclarer à la suite d’une piqûre d’insecte (guêpe, fourmi…), à cause du froid ou de la chaleur, d’un effort intense ; elle peut aussi être d’origine allergique alimentaire (poissons, fraises, épices, additifs alimentaires, crustacés, œufs…) ou médicamenteuse (anti-inflammatoires, aspirine, certains antibiotiques…), ou être liée à une maladie (hépatite virale, mononucléose infectieuse…), à un stress émotif. En cas d’urticaire chronique, les poussées sont fréquentes, voire quotidiennes, ou permanentes pendant plus de 6 semaines d’affilée. Cette maladie cutanée inflammatoire est plus rare que l’urticaire aiguë : de cause inconnue dans les deux tiers des cas, elle apparaît brutalement pour disparaître en quelques mois ou années. Une légère fièvre, des troubles digestifs et des douleurs articulaires peuvent survenir parfois. Il arrive aussi qu’elle s’étende en profondeur ou touche les muqueuses, avec gonflement des lèvres, des paupières, de la langue, malaise, difficultés respiratoires…
CONSEILS
• Consultez au plus vite si l’urticaire touche un enfant ou si elle est associée à des difficultés respiratoires ou cardio-vasculaires, en raison d’un risque de choc anaphylactique (une urgence médicale grave causée par une réaction allergique immédiate et généralisée) ou d’œdème de Quincke (lié à une réaction inflammatoire ou allergique, il se traduit par un gonflement rapide de la peau et des muqueuses au niveau de la tête et du cou).
• Pour calmer les démangeaisons et les rougeurs en attendant la consultation, les huiles essentielles sont souveraines.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
CAMOMILLE MATRICAIRE
Ses effets antiallergiques sont indéniables.
Les autres huiles essentielles aux propriétés apaisantes cutanées et cicatrisantes : géranium rosat, lavande officinale, lavande aspic.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de camomille matricaire : 10 gouttes
HE de lavande officinale : 30 gouttes
HE de  géranium rosat : 10 gouttes
HV de calendula : qsp 20 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 20 ml. Massez l’endroit touché, suivant son ampleur, avec 2 à 10 gouttes de ce mélange jusqu’à 3 fois par jour, pendant 3 jours maximum.



Les + de la formule
Cette formule anti-démangeaisons, à l’action cicatrisante et apaisante, reste douce et bien tolérée car sans effets secondaires chez l’enfant. L’HE de camomille mat ricaire contient une molécule, nommée « bisabolol », grande apaisante cutanée utilisée par l’industrie des cosmétiques. Cette huile essentielle est bleu encre, une couleur causée par une molécule, le chamazulène, présente dans sa composition, et qui a des propriétés également très apaisantes.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de camomille matricaire, optez pour de l’HE de camomille romaine, dont la composition est différente mais tout aussi efficace dans ce contexte.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de camomille matricaire : 30 gouttes
HE de menthe poivrée : 30 gouttes
HE de  géranium rosat : 30 gouttes
HV de calendula : qsp 30 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 30 ml. Massez l’endroit touché, suivant son ampleur, avec 2 à 10 gouttes de ce mélange jusqu’à 3 fois par jour, pendant 3 jours maximum.



ATTENTION À cause de la présence d’HE de menthe poivrée, cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et les asthmatiques.


Les + de la formule
Cette formule anti-démangeaisons est cicatrisante et apaisante. L’HE de camomille matricaire contient du chamazulène, une molécule apaisante cutanée, qui lui donne aussi sa couleur bleu encre. L’HE de menthe poivrée permet d’anesthésier la peau par le froid, tandis que l’HE de géranium rosat apaise, calme et resserre les pores.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de camomille matricaire, optez pour de l’HE de tanaisie annuelle, également bleue. Attention, comme elle contient du camphre, cette HE est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques et les asthmatiques.




VARICES
[image: Image] Les varices chez les enfants et les adolescents, bien que rares, peuvent cependant exister, notamment chez les filles à la puberté, en raison des grands changements hormonaux qu’elles traversent à ce moment-là. Des crampes, des fourmillements, un œdème à la cheville, des démangeaisons, une sensation de jambes lourdes (voir p. 225) peuvent en être les premiers symptômes. Puis apparaît cette sorte de « cordon » bleu, tortueux, visible à travers la peau, qui correspond à une dilatation anormale et durable d’une veine au niveau des membres inférieurs (sur la jambe, mais aussi sur la cuisse jusqu’à l’aine). Le facteur héréditaire, le surpoids (voir p. 284), la sédentarité, ainsi que la chaleur, le piétinement ou la station debout prolongée jouent également un rôle dans leur survenue. Une varice peut rester stable toute la vie ou s’aggraver progressivement. La vigilance est donc de rigueur car des complications existent : thrombose veineuse superficielle ou phlébite, rupture de varice (spontanée ou faisant suite à un traumatisme), ralentissement de la circulation du sang veineux…
CONSEILS
• Plus la maladie veineuse est prise en charge précocement, plus les traitements sont efficaces. Quelques signes cliniques peuvent alerter et amener à consulter un médecin : votre ado a du mal à rester assis ou debout trop longtemps, elle a des varicosités, préfère être couchée sur le ventre lors de certaines activités (pour dessiner, lire, jouer…).
• Faites-lui pratiquer une activité physique : vélo, natation, gymnastique… et évitez les sports qui provoquent des à-coups (basket, tennis…).
• Quelques règles d’hygiène de vie et diététiques sont utiles en prévention quotidienne : marche régulière, douche froide sur les jambes, port de bas de contention surtout en cas de prédisposition héréditaire.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
LENTISQUE PISTACHIER
Elle possède de grandes vertus circulatoires.
Les autres huiles essentielles aux propriétés circulatoires et décongestionnantes : hélichryse italienne, citron jaune, patchouli.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] En massage
HE de lentisque pistachier : 60 gouttes
HE d’hélichryse italienne : 60 gouttes
HE de menthe poivrée : 30 gouttes
HV de  calophylle inophyle ou d’arnica : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez un long moment l’endroit atteint avec 10 à 20 gouttes du mélange (suivant la grandeur de la surface à soigner). Renouvelez jusqu’à 3 fois par jour en cas de forte douleur, puis 1 à 2 fois par jour.



Les + de la formule
Cette formule a surtout pour but d’éviter l’installation des varices et de stimuler la circulation sanguine grâce à l’HE d’hélichryse italienne et à l’HE de  lentisque pistachier, tout en évitant les douleurs grâce à l’HE de menthe poivrée.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de lentisque pistachier, remplacez-la par de l’HE d’issa de Madagascar.




VERGETURES
[image: Image] Il arrive que de fines stries, rouge violacé puis blanches, parallèles, symétriques et bien délimitées, apparaissent sur les hanches, les cuisses, les fesses, les seins ou sur l’abdomen, notamment chez les filles et garçons sportifs parce qu’ils ont des muscles disproportionnés par rapport à la surface de leur peau au moment de l’adolescence. Il s’agit de vergetures qui, bien qu’inesthétiques, sont sans impact sur la santé. Elles sont dues principalement à une perte d’élasticité du derme (couche inférieure de la peau) et à une destruction des fibres élastiques de la peau (élastine et collagène). Elles peuvent s’atténuer au fil du temps mais ne retrouvent pas pour autant leur élasticité originelle et ne s’effacent donc jamais complètement. Si leur cause est en partie hormonale – à la puberté, moments d’intenses changements hormonaux, 80 % des jeunes filles en sont affectées –, les vergetures sont également liées à une prise de poids rapide ou des troubles du comportement alimentaire (alternance anorexie/boulimie). Même des jeunes femmes très minces peuvent en avoir !
CONSEILS
• Évitez les sodas, les sucreries et le grignotage entre les repas.
• Ne faites pas de régimes trop restrictifs.
• Hydratez votre peau quotidiennement et appliquez un lait hydratant (ou une huile) à la sortie de la douche, quand la peau est encore légèrement humide. Les produits pénétreront plus facilement et n’en seront que plus efficaces. Massez en insistant bien sur les zones striées, idéalement utilisez une ventouse spéciale cellulite pour préparer la peau avant d’appliquer le soin.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
GÉRANIUM ROSAT
Cette huile essentielle augmente l’élasticité de la peau.
Les autres huiles essentielles cicatrisantes, gommantes des imperfections et adoucissantes : lavande aspic, niaouli, hélichryse italienne, mandarine.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de géranium rosat : 60 gouttes
HE d’eucalyptus citronné : 60 gouttes
HE  d’hélichryse italienne : 60 gouttes
HV de calophylle inophyle ou de rose musquée du Chili : qsp 50 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 50 ml. Massez un long moment la zone striée de vergetures avec 10 à 20 gouttes du mélange (suivant la grandeur de la surface touchée), tous les soirs après la douche, en cures de 2 mois, à renouveler plusieurs fois par an.



Les + de la formule
L’HE de  géranium rosat inhibe l’enzyme qui coupe les fibres d’élastine lors d’une vergeture, elle contribue ainsi à ce que la peau soit plus souple.
L’HE d’eucalyptus citronné est une anti-inflammatoire cutanée, tandis que celle d’hélichryse italienne élimine les traces violettes  laissées par les vergetures.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de géranium rosat, remplacez-la par de l’HE de bois de hô ou de l’HE de bois de rose (uniquement s’il est cultivé de manière raisonnée et bio, car cet arbre, qui pousse en Amazonie, est en voie de disparition).




VERRUES
[image: Image]Les verrues sont des excroissances cutanées bénignes, d’aspect variable selon l’endroit où elles siègent, et dues à des virus la plupart du temps. Leur évolution se révèle aussi capricieuse qu’imprévisible, l’une des caractéristiques des verrues étant leur aspect psychosomatique. Il est courant que les enfants les voient disparaître au moment des fêtes de Noël ou, au contraire, que celles-ci se multiplient après un choc émotionnel ou une frustration. Dans 40 % des cas, elles disparaissent par simple suggestion, notamment pour les verrues des mains. Sinon, elles partent spontanément au bout de plusieurs mois, voire années. Les verrues se transmettent par simple contact, mais leur contagiosité varie selon le virus en cause, la localisation et l’état immunitaire de la personne.
BON À SAVOIR
Il existe différentes sortes de verrues :
• Les verrues planes, très fréquentes chez les enfants et les adolescents, sont plates ou à peine saillantes, à surface relativement lisse, de couleur rosée. Elles affectent le visage, le dos des mains, les bras, les genoux et la face antérieure des jambes. Leur grattage entraîne leur extension en ligne, suivant la strie de grattage.
• Les verrues vulgaires sont saillantes, de forme hémisphérique. Leur surface est parfois sillonnée de fissures. Elles siègent le plus souvent sur les mains (doigts, dos ou paume de la main, autour de l’ongle) et quelques fois sur le visage.
• Les verrues plantaires s’attrapent au niveau des pieds, notamment dans les lieux humides : bord de piscine, douche, salle de sport, tatami…

CONSEILS
• À la piscine, le port de sandales en plastique ou de tongs est indispensable.
• Pensez à l’homéopathie qui donne de très bons résultats, notamment Thuya 15CH en traitement de fond (10 granules à prendre tous les dimanches durant 1 mois) ou Antimonium crudum en 15CH (1 dose pendant 4 dimanches).
• Inutile de chercher à enlever des verrues ou à les gratter, cela aggrave la dissémination. Beaucoup partent spontanément quand d’autres deviennent plus résistantes et se multiplient.
• Outre l’utilisation d’huiles essentielles (très efficaces), prenez conseil auprès de votre médecin qui confirmera s’il s’agit bien de verrue et proposera éventuellement un traitement local (par exemple, avec de l’acide salicylique, qui donne jusqu’à 80 % de réussites pour les verrues vulgaires et 90 % pour les plantaires).
• Parfois, il faut les brûler à l’azote liquide, ce qui est réalisé chez le dermatologue.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
ARBRE À THÉ
Idéale ici pour ses propriétés antivirales et antimicrobiennes.
Les autres huiles essentielles kératolytiques qui réduisent l’épaisseur de la peau et atténuent les verrues : girofle, cannelle de Chine et cannelle de Ceylan écorce ou feuilles antimicrobiennes, citron, pamplemousse.


La formule aroma pour l’enfant et l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de pamplemousse : 2 gouttes
HE d’arbre à thé : 2 gouttes
Déposez les gouttes d’huiles essentielles sur un Coton-Tige et appliquez-le directement sur la verrue. À renouveler 1 à 3 fois par jour, jusqu’à disparition de la verrue.



ATTENTION L’HE de pamplemousse étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez).


Les + de la formule
L’HE de pamplemousse qui est kératolytique (réduit l’épaisseur de la peau) va permettre à l’HE d’arbre à thé de bien pénétrer dans la verrue pour agir en tant qu’antivirale.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de pamplemousse, optez pour de l’HE de citron à la même posologie (et aux mêmes effets photosensibilisants).




VERS INTESTINAUX
[image: Image] Vous constatez que votre enfant se gratte souvent les fesses ? Qu’il est nerveux, fatigué, fait des cauchemars et grince des dents en dormant ? Qu’il se plaint d’avoir mal au ventre et mange moins bien ? Il présente là tous les signes d’une parasitose : dans son tube digestif se sont développés des vers. Il en existe de diverses sortes et formes, les plus fréquents en France étant les oxyures, des petits vers blanchâtres et ronds, de 5 mm à 1 cm de long, semblables à des vermicelles. Vivant à la surface de la muqueuse du côlon, ils provoquent des démangeaisons, qui, chez la petite fille, peuvent entraîner une irritation de la vulve ou une cystite (voir ici). Ces parasites intestinaux sont fréquents chez les enfants en âge scolaire et très contagieux : les œufs sont transmis par le grattage, les doigts souillés entrant en contact avec les aliments, le doudou, la literie… Et toute la famille peut ainsi être contaminée ! Moins fréquent, l’ascaris est un ver long d’environ 20 cm, qui se développe dans l’intestin, après l’ingestion d’eau contaminée, de fruits ou légumes mal lavés ou par l’intermédiaire de mains ou d’objets ayant été en contact avec la terre ou le sable de lieux publics souillés par des déjections canines ou félines. Quant au tænia, appelé aussi « ver solitaire », plat et constitué d’anneaux, c’est par des aliments contenant ses larves et mal cuits (viande principalement) qu’il se transmet… Les anneaux retrouvés dans les selles (parfois dans les vêtements ou les draps) révèlent de façon significative la présence du parasite.
CONSEILS
• Les oxyures sont généralement visibles à la surface des selles du matin ou à la marge de l’anus le soir au coucher. Le meilleur diagnostic consiste à appliquer un morceau de papier adhésif transparent le matin au réveil (avant la toilette) sur l’anus de l’enfant. En cas d’oxyurose, les œufs se collent sur le ruban adhésif et sont faciles à voir.
• L’homéopathie est utile pour traiter les signes pouvant persister à la suite d’une infestation parasitaire : douleurs abdominales, nervosité, grincements des dents, démangeaisons (1 dose de Cina 15CH, 3 soirs de suite, en complément du vermifuge en cas d’oxyurose).
• L’hygiène est primordiale pour ne pas avoir de vers, ni contaminer les autres. Lavez le linge de la personne atteinte séparément. Veillez à bien cuire les viandes de porc et de bœuf.
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L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
THYM À LINALOL
Elle permet de lutter efficacement contre les vers.
Les autres huiles essentielles efficaces contre les vers intestinaux : ail, camomille romaine.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] En massage
HE de  thym à linalol : 3 gouttes
HE de camomille romaine : 3 gouttes
HV de noyau d’abricot : qsp 10 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 10 ml. Massez le ventre de manière circulaire avec quelques gouttes de ce mélange matin et soir, pendant 3 jours. À renouveler impérativement 15 jours après, durant 3 jours, pour permettre l’éradication complète des vers de l’intestin.



Les + de la formule
L’HE de thym à linalol est réputée pour lutter contre les verminoses, de même que l’HE de camomille romaine.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de thym à linalol, optez pour de l’HE de thym à thujanol, à la même posologie.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image]  À avaler
HE de thym à linalol : 30 gouttes
HE de camomille romaine : 30 gou ttes
HE d’ail : 15 gouttes
HV d’olive : 10 ml
Introduisez les huiles essentielles et l’huile végétale dans un flacon compte-gouttes de 10 ml. Avalez 6 gouttes de ce mélange, matin et soir, pendant 3 jours. À renouveler impérativement 15 jours après, durant 3 jours, pour permettre l’éradication complète des vers de l’intestin.



Les + de la formule
Ces huiles essentielles sont réputées lutter efficacement contre les verminoses intestinales.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE d’ail, remplacez-la par de l’HE d’oignon.




ZONA
[image: Image] Un zona chez l’enfant est rare et n’apparaît généralement pas avant l’âge de 10 ans, sauf en cas de baisse importante de l’immunité, comme lors d’une vaccination. (Dans la majorité des cas, l’enfant infécté – cotoyant une personne qui souffre d’un zona – développera une varicelle.) Cette affection de la peau (dermatose) est due à l’infection de certains nerfs par le virus varicelle-zona (VZV) qui se réactive. Extrêmement douloureux – le froid, la chaleur ou le simple frottement d’un vêtement suffisent parfois –, le zona se caractérise par une éruption évolutive en 2 à 3 poussées sur 2 à 4 semaines. La réaction inflammatoire suit le trajet d’un nerf ou d’un ganglion nerveux (d’un seul côté), associée à une sensation de brûlure, ou encore de plaques rouges qui démangent, puis des petites vésicules translucides à blanches en grappes. Soyez vigilant, le virus reste actif pendant toute la durée où subsistent des croûtes. Le zona apparaît surtout sur l’abdomen, la région dorso-lombaire et le thorax, ainsi qu’au visage et à la nuque, la gravité dépendant de la localisation (notamment lorsque la zone autour des yeux est touchée). Il peut survenir à la suite d’un choc émotionnel comme le décès d’un proche ou lors d’une baisse des défenses immunitaires (fatigue, surmenage, stress…).
BON À SAVOIR
• Dans la majorité des cas, un enfant infecté (côtoyant une personne qui souffre d’un zona) développera une varicelle.
• Rare, le zona ophtalmique (éruption cutanée vésiculaire sur le front et l’aile du nez, ainsi qu’une inflammation douloureuse du segment antérieur de l’œil) nécessite une consultation urgente chez le médecin dès l’apparition des symptômes (douleurs au niveau du front, de la paupière, de l’aile du nez, accompagnées de fièvre, de maux de tête et de malaise) car des complications oculaires peuvent intervenir (baisse de l’acuité visuelle, atteinte de la rétine…).

CONSEILS
• Pour identifier les symptômes, consultez au moindre doute un médecin ou un dermatologue.
• Nettoyez en douceur la peau qui peut être douloureuse au niveau des lésions. Lavez-vous souvent les mains à l’eau et au savon, surtout après les soins.
• Utilisez un savon surgras à usage personnel pour la toilette et veillez à ce que les serviettes ne soient pas échangées afin que personne d’autre dans la famille ne soit contaminé !
• Privilégiez des vêtements qui ne serrent pas, en coton et surtout pas en synthétique.
• Des médecins orientent leurs patients chez des magnétiseurs au vu des résultats obtenus. Des services hospitaliers (notamment des « grands brûlés ») y ont aussi recours. Attention aux charlatans qui fleurissent un peu partout, soyez vigilant ! Un magnétiseur qui a reçu ce don « coupera le feu » ressenti sous forme d’une chaleur vive et intense, accompagnée de douleurs le long des trajets nerveux.
[image: Image]
L’HUILE ESSENTIELLE STAR :
NIAOULI
Elle a un fort pouvoir antiviral.
Les autres huiles essentielles antivirales, cicatrisantes, apaisantes, antidouleur : lavande officinale, lavande aspic, camomille matricaire, menthe poivrée, ylang-ylang.


ATTENTION Les formules ci-dessous correspondent uniquement au traitement de zonas cutanés, principalement intercostaux (dont la localisation se situe à droite ou à gauche du ventre entre les côtes), ou d’autres localisations corporelles (mais en dehors des yeux).


ATTENTION Pour un zona ophtalmique, on tamponnera simplement les paupières avec des cotons imbibés d’HA d’hélichryse italienne pour soulager un peu les douleurs, quel que soit l’âge.


La formule aroma pour l’enfant
[image: Image] À appliquer
HE de camomille matricaire : 30 gouttes
HE de  niaouli : 30 gouttes
HE de lavande officinale : 60 gouttes
HV de millepertuis : qsp 50 ml
Appliquez sur les lésions du zona cette formule douce et apaisante, idéalement 5 fois par jour, pendant 3 à 5 jours.



ATTENTION L’HV de millepertuis étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (se lon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez), sous peine de brûlures.


Les + de la formule
L’HE de lavande officinale désinfecte et cicatrise les lésions cutanées.
L’HE de niaouli est antivirale et cicatrisante.
L’HE de camomille matricaire apaise la peau et évite le grattage en diminuant les démangeaisons.
L’HV de millepertuis apaise la peau et l’aide à cicatriser efficacement.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de camomille matricaire, optez pour de l’HE de camomille romaine.


La formule aroma pour l’ado
[image: Image] À appliquer
HE de camomille matricaire : 30 gouttes
HE de niaouli : 30 gouttes
HE de ravintsara : 60 gouttes
HE de lavande aspic : 60 gouttes
HE de menthe poivrée : 30 gouttes
HV de calophylle inophyle ou de millepertuis : qsp 50 ml
Appliquez sur les lésions du zona cette formule douce et apaisante, idéalement 5 fois par jour, pendant 3 à 5 jours.



ATTENTION Cette formule est contre-indiquée chez les jeunes épileptiques (présence d’HE de menthe poivrée).


ATTENTION Si vous choisissez l’HV de millepertuis, celle-ci étant photosensibilisante, évitez toute exposition au soleil dans les 3 à 6 heures suivant l’application (selon les endroits plus ou moins ensoleillés où vous vous trouvez), sous peine de brûlures.


Les + de la formule
L’HE de lavande aspic désinfecte et cicatrise les lésions cutanées.
L’HE de ravintsara de même que l’HE de niaouli, laquelle est aussi cicatrisante, ont de fortes propriétés antivirales.
L’HE de camomille matricaire apaise la peau et évite le grattage (en diminuant les démangeaisons), associée à l’HE de menthe poivrée qui, avec le froid, évite toute sensation de démangeaison et de chaleur.
L’HV de calophylle inophyle apaise la peau, tout comme celle de millepertuis.


[image: Image] Par quoi remplacer l’une des HE ?
Si vous n’avez pas d’HE de menthe poivrée, optez pour de l’HE d’ylang-ylang aux vertus apaisantes et antidouleur.






[image: ANNEXES]



  

  
    
      Dénominations françaises et latines des principales huiles essentielles (HE)

      
        [image: Image] Les huiles essentielles communes

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	DÉNOMINATION FRANÇAISE

                  	DÉNOMINATION LATINE

                

                
                  	Ail

                  	Allium sativum

                

                
                  	Angélique

                  	Angelica archangelica

                

                
                  	Arbre à thé (tea tree)

                  	Melaleuca alternifolia

                

                
                  	Baies roses

                  	Schinus terebenthifolium ou Schinus molle

                

                
                  	Basilic français

                  	Ocimum basilicum CT méthylchavicol

                

                
                  	Basilic sacré

                  	Ocimum sanctum

                

                
                  	Basilic tropical (ou exotique)

                  	Ocimum basilicum ssp. basilicum

                

                
                  	Bay st Thomas

                  	Pimenta racemosa

                

                
                  	Bergamote

                  	Citrus bergamia

                

                
                  	Bois de hô

                  	Cinnamoma camphora linaloliferum

                

                
                  	Bois de rose

                  	Aniba rosaeodora var. amazonica

                

                
                  	Bois de Siam

                  	Fokienia hodginsii

                

                
                  	Camomille matricaire (ou allemande)

                  	Matricaria recutita

                

                
                  	Camomille romaine

                  	Anthemis nobilis (anciennement Chamaemelum nobile)

                

                
                  	Cannelle de Ceylan

                  	Cinnamomum zeylanicum

                

                
                  	Cannelle de Ceylan (écorce)

                  	Cinnamomum zeylanicum

                

                
                  	Cannelle de Chine

                  	Cinnamomum verum

                

                
                  	Copaïba

                  	Copaifera officinalis

                

                
                  	Cardamome

                  	Elettaria cardamomum

                

                
                  	Carotte cultivée

                  	Daucus carota

                

                
                  	Carotte sauvage

                  	Daucus carota var. sativa

                

                
                  	Carvi

                  	Carum carvi

                

                
                  	Cèdre de l’Atlas

                  	Cedrus atlantica

                

                
                  	Céleri

                  	Apium graveolens

                

                
                  	Ciste ladanifère

                  	Cistus ladaniferus

                

                
                  	Citron jaune

                  	Citrus limonum

                

                
                  	Citron (zeste)

                  	Citrus limonum

                

                
                  	Citron vert

                  	Citrus aurantifolia

                

                
                  	Citronnelle de Ceylan

                  	Cymbopogon narduus

                

                
                  	Combava (zeste)

                  	Citrus hystrix

                

                
                  	Coriandre

                  	Coriandrum sativum

                

                
                  	Cumin officinal

                  	Cuminum cyminum

                

                
                  	Cumin noir

                  	Nigella sativa

                

                
                  	Curcuma

                  	Curcuma longa

                

                
                  	Cyprès toujours vert

                  	Cupressus sempervirens

                

                
                  	Encens (oliban)

                  	Boswellia carterii, rivae, sacra, serrata, thurifera

                

                
                  	Épinette noire

                  	Picea mariana

                

                
                  	Estragon

                  	Artemisia dracunculus

                

                
                  	Eucalyptus citronné

                  	Corymbia (Eucalyptus) citriodora

                

                
                  	Eucalyptus globuleux

                  	Eucalyptus globulus

                

                
                  	Eucalyptus radié

                  	Eucalyptus radiata

                

                
                  	Gaulthérie couchée (ou odorante)

                  	Gaultheria procumbens (ou Gaultheria fragrantissima)

                    (2 sous-espèces différentes du Népal et du Canada ayant des propriétés proches)

                

                
                  	Genévrier commun

                  	Juniperus communis

                

                
                  	Genévrier de Virginie

                  	Juniperus virginiana

                

                
                  	Géranium rosat

                  	Pelargonium x asperum ou Pelargonium graveolens

                

                
                  	Géranium d’Égypte

                  	Pelargonium x asperum (même espèce que le géranium rosat)

                

                
                  	Gingembre

                  	Zingiber officinale

                

                
                  	Girofle

                  	Syzygium aromaticum

                

                
                  	Hélichryse italienne

                  	Helichrysum italicum

                

                
                  	Issa de Madagascar

                  	Rhus taratana

                

                
                  	Katafray

                  	Cedrelopsis grevei

                

                
                  	Khella

                  	Ammi visnaga

                

                
                  	Laurier noble

                  	Laurus nobilis

                

                
                  	Lavande aspic

                  	Lavandula spica

                

                
                  	Lavande officinale (ou fine ou vraie)

                  	Lavandula angustifolia ou Lavandula vera

                

                
                  	Lavandin abrial

                  	Lavandula x intermedia

                

                
                  	Lavandin super

                  	Lavandula x burnatii 

                

                
                  	Lemongrass

                    (citronnelle)

                  	Cymbopogon flexuosus

                

                
                  	Lentisque pistachier

                  	Pistacia lentiscus

                

                
                  	Litsée citronnée

                  	Litsea citrata

                

                
                  	Livèche

                  	Levisticum officinalis

                

                
                  	Mandarine jaune

                  	Citrus reticulata var. blanco

                

                
                  	Mandarine rouge

                  	Citrus reticulata

                

                
                  	Mandarine verte

                  	Citrus reticulata

                

                
                  	Manuka

                  	Leptospermum scoparium

                

                
                  	Marjolaine à coquilles

                  	Origanum majorana

                

                
                  	Mélisse

                  	Melissa officinalis

                

                
                  	Menthe poivrée

                  	Mentha x piperita

                

                
                  	Menthe verte

                  	Mentha spicata

                

                
                  	Menthe des champs

                  	Mentha arvensis

                

                
                  	Myrrhe amère

                  	Commiphora molmol

                

                
                  	Myrte rouge

                  	Myrtus communis myrtenylacetatiferum

                

                
                  	Myrte vert

                  	Myrtus communis cineoliferum

                

                
                  	Nard de l’Himalaya

                  	Nardostachys jatamansi

                

                
                  	Néroli bigarade

                  	Citrus aurantium ssp. amara

                

                
                  	Niaouli

                  	Melaleuca quinquenervia

                

                
                  	Oignon

                  	Allium cepa

                

                
                  	Orange douce

                  	Citrus sinensis

                

                
                  	Origan compact

                  	Origanum compactum

                

                
                  	Palmarosa

                  	Cymbopogon martinii

                

                
                  	Patchouli

                  	Pogostemon cablin

                

                
                  	Petit-grain bigarade

                  	Citrus aurantium ssp. amara

                

                
                  	Petit-grain mandarine

                  	Citrus reticulata

                

                
                  	Pin des montagnes

                  	Pinus pumila

                

                
                  	Pin laricio de Corse

                  	Pinus nigra var. corsicana

                

                
                  	Pin sylvestre

                  	Pinus sylvestris

                

                
                  	Poivre noir

                  	Piper nigrum

                

                
                  	Pruche

                  	Tsuga canadensis

                

                
                  	Ravintsara

                  	Cinnamomum camphora cineoliferum

                

                
                  	Romarin officinal à cinéole

                  	Rosmarinus officinalis cineoliferum

                

                
                  	Romarin officinal à verbénone

                  	Rosmarinus officinalis verbenoniferum

                

                
                  	Romarin officinal camphré

                  	Rosmarinus officinalis camphoriferum

                

                
                  	Rose de Damas

                  	Rosa damascena

                

                
                  	Sapin géant

                  	Abies grandis

                

                
                  	Sapin pectiné des Vosges

                  	Abies alba

                

                
                  	Saro (ou mandravasarotra)

                  	Cinnamosma fragrans

                

                
                  	Sarriette des montagnes

                  	Satureja montana

                

                
                  	Sauge sclarée

                  	Salvia sclarea

                

                
                  	Tanaisie annuelle

                  	Tanacetum annuum

                

                
                  	Térébenthine

                  	Pinus palustris

                

                
                  	Thym à bornéol ou saturéoïdes

                  	Thymus satureoides

                

                
                  	Thym à linalol

                  	Thymus vulgaris linaloliferum

                

                
                  	Thym à thujanol

                  	Thymus vulgaris thujanoliferum

                

                
                  	Vanille (oléorésine)

                  	Vanilla planifolia

                

                
                  	Verveine citronnée

                  	Lippia citriodora

                

                
                  	Verveine exotique

                  	Litsea cubeba ou Litsea citrata

                

                
                  	Ylang-ylang

                  	Cananga odorata

                

                
                  	Yuzu

                  	Citrus junos

                

              
            

          

        

          CT : chémotype / var. : variété / ssp. : subspecies (« sous-espèces » en latin)

      

      
        [image: Image] Les huiles essentielles dont la délivrance est réservée aux pharmaciens ou sur ordonnance

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	DÉNOMINATION FRANÇAISE

                  	DÉNOMINATION LATINE

                

                
                  	Anis vert

                  	Pimpinella anisum

                

                
                  	Armoise arborescente

                  	Artemisia arborescens

                

                
                  	Armoise blanche

                  	Artemisia herba alba Asso

                

                
                  	Armoise commune

                  	Artemisia vulgaris

                

                
                  	Badiane (japonaise)

                  	Illicium anisatum

                

                
                  	Cèdre blanc ou thuya du Canada

                  	Thuya occidentalis

                

                
                  	Cèdre de Corée (dit « cèdre feuille »)

                  	Thuya koraenensis

                

                
                  	Chénopode vermifuge

                  	Chenopodium ambrosioides, Chenopodium anthelminticum

                

                
                  	Fenouil

                  	Foeniculum vulgare dulce

                

                
                  	Grande absinthe

                  	Artemisia absinthium

                

                
                  	Hysope

                  	Hysopus officinalis

                

                
                  	Moutarde jonciforme

                  	Brassica joncea

                

                
                  	Petite absinthe

                  	Artemisia pontica

                

                
                  	Rue

                  	Ruta graveolens

                

                
                  	Sabine

                  	Juniperus sabina

                

                
                  	Sassafras

                  	Sassafras albidum

                

                
                  	Sauge officinale

                  	Salvia officinalis

                

                
                  	Tanaisie annuelle

                  	Tanacetum vulgare

                

                
                  	Thuya

                  	Thuya plicata

                

              
            

          

        

      

    

    




  

  
    
      Dénominations françaises et latines des principaux hydrolats et eaux florales (HA)

      
        
          
            
            
            
            
            
                
                  	DÉNOMINATION FRANÇAISE

                  	DÉNOMINATION LATINE

                

              
                	Ail

                	Allium sativum

              

              
                	Anis étoilé

                	Illicium verum

              

              
                	Anis vert

                	Pimpinella anisum

              

              
                	Arbre à thé

                	Melaleuca alternifolia

              

              
                	Bleuet

                	Centaurea cyanus

              

              
                	Camomille romaine

                	Anthemis nobilis

              

              
                	Eucalyptus globuleux ou radié

                	Eucalyptus globulus ou Eucalyptus radius

              

              
                	Fenouil

                	Foeniculum vulgare var. dulce

              

              
                	Fleur d’oranger ou fleur d’oranger amer ou néroli bigarade

                	Citrus aurantium var. amara

              

              
                	Géranium rosat

                	Pelargonium graveolens ou Pelargonium x asperum

              

              
                	Gingembre

                	Zingiber officinale

              

              
                	Hamamélis

                	Hamamelis virginiana

              

              
                	Hélichryse italienne

                	Helichrysum italicum

              

              
                	Laurier noble

                	Laurus nobilis

              

              
                	Lavande aspic

                	Lavandula spica

              

              
                	Lavande officinale (ou fine ou vraie)

                	Lavandula angustifolia ou Lavandula vera

              

              
                	Lédon du Groenland

                	Ledum groenlandicum

              

              
                	Mélisse

                	Melissa officinalis

              

              
                	Menthe verte

                	Mentha spicata

              

              
                	Myrte rouge

                	Myrtus communis

              

              
                	Niaouli

                	Melaleuca quinquenervia

              

              
                	Pin sylvestre

                	Pinus sylvestris

              

              
                	Romarin à verbénone

                	Rosmarinus officinalis verbenoniferum

              

              
                	Rose

                	Rosa damascena

              

              
                	Ylang-ylang

                	Cananga odorata
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	Agence française de sécurité sanitaire des produits de santé, Recommandations relatives aux critères de qualité des huiles essentielles, Contribution pour l’évaluation de la sécurité des produits cosmétiques contenant des huiles essentielles, mai 2008, consultable en ligne : http://ansm.sante.fr/var/ansm_site/storage/original/application/657257784ff10b16654e1ac94b60e3fb.pdf

	Réglementations et article L3322-5 du Code de la santé publique concernant les huiles essentielles, disponible sur le site de Légifrance : https://www.legifrance.gouv.fr

	Réglementations et article D4211-13 du Code de la santé publique concernant les huiles essentielles, disponible sur le site de Légifrance : https://www.legifrance.gouv.fr

	Site de l’AFNOR, Association française de normalisation – ISO : https://www.afnor.org








Index

[image: ] Huiles essentielles



	Agrumes 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 
	Ail 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 
	Aneth 1 
	Angélique 1, 2, 3, 4, 5 
	Anis 1, 2 
	Anis étoilé 1 
	Anis vert 1, 2, 3 
	Arbre à thé (tea tree) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63 
	Armoise 1, 2 
	Armoise arborescente 1 
	Armoise blanche 1 
	Armoise commune 1 
	Badiane 1, 2 
	Baies roses 1, 2, 3, 4 
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	Bay st Thomas 1, 2 
	Bergamote 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 
	Bois de hô 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21 
	Bois de rose 1, 2, 3, 4 
	Cajeput 1 
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	Camphrier 1, 2 
	Camphrier d’Asie 1 
	Cannelle de Ceylan 1, 2, 3 
	Cannelle de Ceylan écorce 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 
	Cannelle de Chine 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Cannelles 1, 2, 3, 4, 5 
	Cardamome 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 
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	Carotte sauvage 1, 2, 3 
	Carvi 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 
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	Cèdre 1 
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	Cèdre de Corée 1 
	Cèdre de l’Atlas 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Céleri 1 
	Chénopode 1 
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	Eucalyptus globuleux 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 
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	Fenouil 1, 2, 3 
	Fleur d’oranger amer 1 
	Gaulthérie couchée ou odorante 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31 
	Genévrier commun 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 
	Géranium d’Égypte 1 
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	Graines de carvi 1 
	Grande absinthe 1 
	Hélichryse italienne 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51 
	Hélichryse italienne de Corse 1, 2 
	Hysope 1, 2, 3 
	Inule odorante 1, 2, 3, 4 
	Issa 1, 2 
	Katafray 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 
	Khella 1, 2, 3, 4 
	Laurier noble 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45 
	Lavande 1 
	Lavande aspic 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 54 
	Lavande officinale (ou fine ou vraie) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 83, 84, 85, 86, 87, 88, 89, 90, 91, 92, 93, 94, 95, 96, 97, 98, 99, 100, 101, 102, 103, 104, 105, 106, 107, 108, 109, 110, 111, 112, 113, 114, 115, 116, 117, 118, 119, 120, 121, 122, 123, 124, 125, 126, 127, 128, 129, 130 
	Lavandins 1, 2, 3 
	Lavandin super 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29 
	Lemongrass (citronnelle) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53 
	Lentisque pistachier 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16 
	Litsée citronnée 1, 2, 3 
	Livèche 1, 2, 3, 4 
	Mandarine 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 
	Mandarine jaune 1, 2, 3 
	Mandarine rouge 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Mandarine verte 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 83, 84, 85 
	Mandravasarotra 1, 2 
	Manuka (ou arbre à thé néo-zélandais) 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Marjolaine à coquilles 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43 
	Marjolaine à coquilles à thujanol 1, 2 
	Mélisse 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Menthe 1 
	Menthe des champs 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 
	Menthe poivrée 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 83, 84, 85, 86, 87, 88, 89, 90, 91, 92, 93, 94, 95, 96, 97, 98, 99, 100, 101, 102, 103, 104, 105, 106, 107, 108 
	Menthe verte 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13 
	Moutarde 1, 2 
	Moutarde jonciforme 1 
	Myrrhe 1, 2, 3 
	Myrrhe amère 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 
	Myrte de Corse 1 
	Myrte rouge 1, 2, 3 
	Myrtes 1 
	Myrte vert 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13 
	Myrtilles 1 
	Nard de l’Himalaya 1, 2, 3, 4 
	Néroli bigarade 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27 
	Niaouli 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55 
	Noix de muscade 1 
	Oignon 1 
	Orange amère 1 
	Orange douce 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24 
	Origan compact 1, 2, 3, 4 
	Palmarosa 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11 
	Pamplemousse 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26 
	Patchouli 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 
	Persil 1, 2 
	Petite absinthe 1 
	Petit-grain bigarade 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52 
	Petit-grain mandarine 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 
	Piment 1 
	Pin 1, 2, 3 
	Pin des montagnes 1, 2 
	Pin sylvestre 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Poivre 1 
	Poivre noir 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 
	Ravintsara 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40 
	Romarin officinal 1, 2 
	Romarin officinal à cinéole 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21 
	Romarin officinal à verbénone 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Romarin officinal camphré 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 
	Romarins 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 
	Rose de Damas 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 
	Rue 1, 2 
	Sabine 1, 2 
	Santal 1 
	Sapin 1 
	Sapin argenté 1 
	Sapin de Sibérie 1, 2 
	Sapin pectiné des Vosges (ou du Jura) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 
	Saro (ou mandravasarotra) 1, 2, 3 
	Sarriette 1 
	Sarriette des montagnes 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11 
	Sassafras 1 
	Sauge officinale 1, 2 
	Sauge sclarée 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 
	Tanaisie annuelle 1, 2, 3 
	Tanaisie vulgaire 1, 2 
	Térébenthine 1, 2 
	Thuya 1, 2, 3 
	Thym 1, 2 
	Thym à bornéol ou saturéoïdes ou à feuilles de sarriette 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 
	Thym à carvacrol 1, 2, 3 
	Thym à géraniol 1 
	Thym à linalol 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25 
	Thym à thujanol 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32 
	Thym à thymol 1, 2, 3, 4, 5 
	Vanille 1, 2, 3 
	Verveine citronnée 1, 2, 3, 4, 5 
	Verveine exotique 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Vétiver 1 
	Ylang-ylang 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35 
	Yuzu 1, 2, 3, 4, 5, 6 
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	Abricot 1 
	Amande 1, 2 
	Amande douce 1, 2 
	Arachide 1 
	Argan 1, 2, 3, 4 
	Arnica 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 
	Avocat 1, 2 
	Bellis 1, 2, 3 
	Calendula 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16 
	Calophylle inophyle 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44 
	Cameline 1, 2 
	Coco 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Colza 1, 2, 3 
	Hélichryse 1 
	Jojoba 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 
	Karité 1, 2 
	Lavande 1 
	Lavande officinale 1 
	Lin 1, 2 
	Macadamia 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17 
	Millepertuis 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33 
	Monoï 1, 2 
	Neem 1 
	Nigelle 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Noisette 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 
	Noix 1, 2, 3, 4, 5 
	Noyau d’abricot 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50 
	Olive 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16 
	Onagre 1 
	Pâquerette 1, 2, 3 
	Périlla 1, 2, 3, 4 
	Ricin 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 
	Rose musquée 1 
	Rose musquée du Chili 1 
	Sésame 1, 2 
	Tournesol 1, 2, 3, 4 
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	Arbre à thé 1, 2, 3, 4, 5, 6 
	Bleuet 1 
	Camomille 1 
	Camomille matricaire 1 
	Camomille romaine 1, 2 
	Ciste ladanifère 1 
	Eucalyptus radié 1, 2 
	Fleur d’oranger 1, 2, 3, 4, 5 
	Fleur d’oranger amer 1, 2, 3, 4 
	Géranium rosat 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13 
	Gingembre 1 
	Hélichryse italienne 1, 2, 3, 4 
	Laurier noble 1, 2, 3, 4 
	Lavande 1, 2, 3 
	Lavande officinale (ou fine ou vraie) 1, 2, 3 
	Mélisse 1 
	Menthe poivrée 1 
	Menthe verte 1 
	Niaouli 1, 2, 3 
	Pin 1, 2 
	Pin sylvestre 1, 2, 3 
	Ravintsara 1 
	Rose 1, 2, 3 
	Ylang-ylang 1, 2, 3 
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