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Dosnges et conservation

Les méthodes de A3 Z . . . .

GIOSaE ~ v oovun
Des adresses pour I'e-achat

INTRODUCTION

Le bon génie
des huiles essentielles

[ ai passé quelques-unes des plus heureuses années de ma vie dans une
petite ferme de Rivendell, en Australie. La, avec mon époux Prakash,
ma famille et mes amis, nous avions une petite société artisanale d’her-
bovisterie et de produtits cosmétiques...

Une vie au service des plantes

Chaque matin érait différent du précédent. Quand le soleil du petit
jour commengait a réchauffer la terre, je sentais monter et s'épa-
nouir les odeurs envotitantes des fleurs et des plantes de notre jar-
din aromatique. Lorsque le temps ¢érait froid et humide, leur aréme
¢tait moins prenant, moins enivrant, méme quand on écrasait les
feuilles pour fabriquer nos produits. Vous ne me croirez peut-étre
pas mais, certains jours, je me sentais particulierement attirée par
une plante entre mille. Et je m’apercevais toujours peu aprés que
j avais justement besoin d’elle !

Pour préparer nos produits naturels, nous utilisions de nombreuses
huiles essentielles. C’étair a la fin des années 1970, et nous étions de
vrais pionniers ! Les huiles de bonne qualité éraient assez rares sur le
marché, et vraiment pas faciles a trouver., C’est pourquoi nous nous
sommes mis a les fabriquer nous-mémes, en expérimentant des
méthodes nouvelles pour obtenir des infusions trés concentrées. Je
dois dire ici un grand merci au soleil de I’Australie : sans lui, nos
résultats n'auraient pas été aussi excellents ! Il a fait un travail mer-
veilleux. Sous l'effer de sa douce chaleur, nos plantes se sont gorgées
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de substances précieuses. Il nous a suffi d’extraire leurs essences déli-
cates pour obtenir de puissantes huiles essentielles.

Un beau jour, nous avons décidé d’abandonner notre vie séden-
taire, notre ferme et notre terrain de 8 ha, pour nous transformer
en « nomades ». Au volant de mon mobile home, je n'avais qu'une
seule idée en téte : découvrir des herbes médicinales que je ne
connaissais pas. L'Australie s'offrait & moi, immense, comme un
gigantesque terrain d’investigation ! Aujourd’hui, nous n’avons
toujours pas abandonné cette maniére de vivre. Avec mon mari,
mes enfants et mes deux petits chiens, nous sillonnons le pays sans
nous presser. Nous campons sur les collines et nous « transhu-
mons » au gré des saisons, en fuyant I'hiver le froid du Sud et en éré
les chaleurs du Nord. Cerre vie proche de la nature nous convient
parfaitement. Mieux, elle nous comble. A chaque bivouac, j'allume
notre petite lampe 4 huile. Je fais la popote pour tout le monde et
nous nous sentons bien, comme chez nous.

Mais je révasse et joublie 'essentiel, les plantes et les huiles essen-
ticlles justement ! Il n’y a pas trés longtemps, sur les pentes des
montagnes colorées par 'automne, j'ai cucilli des fruits et quelques
pousses de mirier. J'ai conservé ces dernitres pour les faire sécher
et les garder dans ma petite pharmacic. Les millepertuis, « 'herbe
de la Saint-Jean », étaient en fleurs. Comme par miracle, leur jaune
vif donna une huile d’un rouge flamboyant qui se révéla trés urile
poui calmer nos muscles endoloris par une longue marche. Tout
prés de 13, jai trouvé encore d’autres herbes médicinales. Elles
seront tres utiles si 'un de nous prend froid !

Pour tout vous dire, je ne me sépare jamais de la boite en bois dans
laquelle je range mes huiles essentielles et mes plantes médicinales
séchées. Je profite quotidiennement des bienfaits de 'aromathéra-
pie, et jamais de la méme maniére. Chaque jour, j’aime toujours
plus ces plantes et j'apprends A connaitre un peu mieux les vertus
de leurs essences magiques. Quand je froisse une feuille ou les
pétales d’une fleur, je me prends pour Aladin quand il frottait sa
lampe a huile pour réveiller son bon génie ! Et jattends, émous-
tillée, la merveilleuse magie qu'elles vont m’offrir...

Dans ce livre, j'ai engrangé toutes les connaissances acquises dans
ma ferme de Rivendell et depuis que j'herborise au gré des saisons.

Jespere qu'il vous aidera et, chose plus importante peut-étre, qu'il °

vous donnera envie d’en savoir plus, qui sait, d’expérimenter de
nouvelles « recettes » 4 vous ! Comme vous le verrez, les remedes
conseillés dans cet ouvrage sont tres faciles 4 réaliser. Ils ne vous
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prendront guére de temps. La plupart d’entre cux ne vous coliteront
pratiquement rien, seul 'achat des huilcs‘csscntltllcs érant E}arfms
un peu onéreux. Et quand bien méme... Sivous mettez bouta boutj
toutes les sommes accumulées en une année en produits de beauté
pour la peau et les cheveux, en parfums, en nettoyants ménagers, en
désinfectants et autres insecticides, vous verrez que votre investisse-
ment de départ était vraiment ridicule en comparaison. Mieux, ces
cadeaux de la nature vous enrichiront, vous, votre famille et vos
amis, Ils embelliront vos vies ! Quant a la joie quotidienne de voir les
huiles essentielles se transformer en autant de pommades, de crémes,
de parfums aux ar6mes éronnants, de désodorisants et d’autres
choses adorables, elle est franchement inestimable !

J'espeére que ce livre vous apprendra 4 aimer les huiles essentielles,
ct qu’elles vous deviendront indispensables.

Nerys Purchon

Bunburry W.A., janvier 1999




UTILISER DES HUILES ESSENTIELLES

On obtient des huiles essentielles pures & Pissue d’une distillation
(ou d'une autre méthode extractive) des substances aromatiques ou
des essences présentes dans les plantes. Ces extraits naturels s"éva-
porent et leurs parfums puissants se répandent dans lair. Non
grasses et tres volatiles, les huiles essentielles sont done tras diffé-
rentes des huiles véoérales, animales, ou minérales.

Les huiles essentielles, aussi appelées oléolats ou « essences », sont
souvent élogieusement qualifides de « substances vitales ». Ce qui est
fantastique avec elles, c’est qu'elles sont utiles & chacun. Elles favori-
sent la guérison des enfants, des adultes comme des personnes agées.
Elles protegent et embellissent tous ceux qui les utilisent. Quand
Vvous aurez pris connaissance de certains principes, méthodes et pro-
cédés de base, vous vous apercevrez que leur utilisation est enfan-
tine. L'emploi le micux connu des huiles essentielles, cest bien siir le
massage, mais vous allez voir qu'il y a mille autres facons de profiter
de leurs bienfaits. Et ce n'est jamais bien compliqué : méme si I'aro-
mathérapie ressemble un peu i de la magie, elle n'est jamais un art
vraiment bien sorcier dans la pratique !

Longtemps mal aimées

Les huiles essentielles sont utilisées depuis la nuit des temps, notam-
ment pour les cérémonies religicuses. Les historiens émettent hy-
pothese selon laquelle on se servait également d’essences d’herbes
aromatiques pour masquer l'odeur de certains lieux malpropres ou
de corps qui n’éraient pas tes souvent lavés... Mais peut-éere
qu une telle information vous fera frémir et ne vous convaincra pas
des pouvoirs des herbes essentielles ! La Bible est, quant a clle, sans la
moindre ambiguité & ce sujet : chacune des herbes et des huiles
qu clle mentionne possede des vertus médicinales et thérapeutiques.
Cela n’est certainement pas d au hasard !

Pourtant, jusqu’a une date récente, l'utilisation d’herbes, d’huiles
essentielles ou d’autres méthodes naturelles 3 base de plantes était
regardée avec beaucoup de méfiance par les savants et les médecins,
dfjnt la plupart ne jurent que par les médicaments de synthese. Soit
dit en passant, le microcosme scientifique niait ainsi une réalicé
essentielle : Podorat est 2 la fois le sens le plus immédiat et le plus
¢vocateur que nous possédons, notamment parce qu'il est relié a
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la région de notre cerveau correspondant a la mémoire. Lequel
d’entre nous n’a pas eu le souvenir d’'une personne, d’un lieu ou
d'un événement passé en humant le soudain effluve d’'un parfum
ou d'une quelconque senteur ? Qui n'a pas cu un haut-le-ceeur en
respirant une odeur nauséabonde ? Qui n'a pas écé attiré ou
tepoussé par l'odeur corporelle d’un individu ? Enfin, lequel
d’entre nous n’est pas passé devant un boulanger, ou devant un
café, sans avoir 'eau a la bouche et l'irrésistible envie d'un croissant
ou d'un petit noir ? L'odorat est un sens tres puissant. Il est a Uori-
gine de nos plaisirs culinaires. Avant méme de déguster un plar, il
nous donne un avant-goiit de sa saveur.

Une réhabilitation 2

Aujourd’hui, les herbes aromatiques et les huiles essentielles jouis-
sent d'une plus grande considération. Leur utilisation est de micux
en mieux acceptée, et lefficacité de nombreux remedes 4 base de
plantes a pu étre scientifiquement démontrée. On commence aussi
a comprendre et 4 savoir comment agissent certaines essences aux
propriétés thérapeutiques, méme si de nombreuses recherches res-
tent a mener dans ce domaine. Bien sfir, il y a encore beaucoup de
sceptiques qui se moqueront de vous si vous n’étes pas capable d’ap-
porter des explications scientifiques de leurs vertus. Répondez-leur
simplement que méme les médecins nexpliquent pas de manieére
vraiment convaincante comment l'aspirine, entre autres médica-
ments, parvient a calmer la douleur !

De précieux soutiens

Ne vous méprenez pas : ce livie — ni méme I'aromathérapie dans
son ensemble — n’a pas la prétention de se substituer a Pavis de
votre médecin traitant | Rappelez-vous toujours qu’'un probleme
tres anodin en apparence peut cacher un mal plus sérieux. Si vos
symptomes sont importants ou s'ils persistent, allez consulter sans
tarder un médecin. Les huiles essentielles peuvent seulement vous
aider a traiter de petites indispositions quotidiennes, a stimuler
votre systtme immunitaire, vos organes et vos glandes. Clest déja
énorme : elles renforceront votre organisme qui sera ainsi mieux a
méme de lutter contre les infections, qu’elles soient d’origine bac-
térienne, virale ou fongique. En bref, elles donneront 4 votre corps
les moyens de gudérir plus vite. Les essences végétales ont d’autres
atouts : elles ont un pouvoir relaxant et tonifieront chacun des
muscles de votre corps ; elles vous aideront également 2 calmer
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votre tension nerveuse, 3 mieux vous concentrer et 4 gérer votre
stress quoridien. Quand on sait toutes les maladies que déclenchent
les soucis et I'anxiété, vous comprendrez facilement & quel point le
soutien des huiles essentielles est précieux !

VOUS AVEZ DIT CONDENSE ?

Quand vous vous achéterez vos premitres huiles essenticlles, vous
penscrez peut-Etre que vous n'en avez pas pour votre argent.., Clest
oublier que vous utiliserez des doses infimes, de ordre de quelques
gouttes. Clest ignorer aussi la quantité phénoménale de plantes qu'il a
fallu pour produire le précieux liquide contenu dans le petit flacon : &
titre d'exemple, il faur 1 tonne de thym pour obrenir 20 ¢l d’huile
essentielle !

Etes-vous maintenant convaincu d’avoir fait une bonne affaire ? Et
encore, je ne parle pas de l'investissement en terme de bonne santé et
de bien-étre pour vous et votre famille. ..

Comment utiliser les huiles essentielles ?

Vous ajouterez quelques gouttes d’huiles essentielles pour préparer
toutes sortes de traitements de soin et de beauté, mais aussi pour
bichonner votre maison et votre animal de compagnie. Grice aux
essences de plantes, vous préparerez toutes sortes de produits natu-
rels sans danger :

® huiles de massage (mélangées 2 des huiles végérales) ;

* solutions pour applications locales (sur des compresses imbibées
d’eau) ;

* bains (en dose infinitésimale) ;

* caux de toilette et parfums (mélangées 4 de I'alcool) ;

* répulsifs contre les insectes (incorporées a différentes substances) ;
* cremes cosmétiques, lotions et pommades de soin ;

* shampooings ou apres-shampooings tonifiants ;

* parfums pour pots-pourris ;

* désodorisants antibactériens et antiviraux $

* préparations anti-puces et de soins divers pour votre animal de
compagnie ;

* nettoyants ménagers pour sols et murs.
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AVIRTISSEMENTS IMPORTANTS ‘
* N'utilisez jamais d’huiles essentielles par voie orale sans I'avis d’un
phyto-aromathérapeute ou d’un naturopathe qualifiés.

* Conservez les huiles essentielles hors de la portée des enfants : ce sont
des poisons mortels, méme en petites quantités. En cas d'accident,
appelez d'urgence le centre antipoison, le saAMU ou les pompiers (voir
| "iromathérapie au quotidien, Premiers secours, p. 380)‘. )

* Lisez impérativement les précautions d’emploi des huiles E‘sscntlcllcs
ddcrites dans la premitre partie de cet ouvrage. Certaines d’entre elles
sont formellement contre-indiquées pendant la grossesse. D’autres sont
toxiques 4 des concentrations trop fortes.

* Suivez les dosages appropriés, sans jamais chercher a les augmenter
dlans Pespoir d’une plus grande efficacité. La quantité d’huile essentielle
excede rarement 3 ou 4 % dans un mélange. Le plus souvent, les
concentrations sont encore plus faibles (voir L'aromathérapie pratique,
Dosages et conservation, p. 391). )

« Achetez exclusivement des huiles essenrielles naturelles de la meilleure
qualité. Fiez-vous a I'étiquette otr doit figurer I'indication H.E.B.B.D.
(Huile Essentielle Botaniquement et Biologiquement Définie), qui
d¢finit les trois criteres fondamentaux assurant leur nature exacte : l'es-
ptce botanique en latin, I'organe producteur (feuilles, fleurs, re.) et la
spécificité biochimique (lieu de récolte). Certains produits iicpnuryus
de ce label sont appelés tantot « huiles aromatiques », rantot « hml,c.s
composées » ou « huiles parfumées. » De relles mentions s1gmﬁcnr qu'il
sagit d’huiles synthétiques sans la moindre vertu thérapeutique.




PREMIERE PARTIE

Les huiles

Ma pharinacie verte ne me quitte jamais. Elle voyage avec moi dans
wie boite en bois. Il ne se passe pas un jour sans que mes huiles essen-
tielles m apportent une bonne surprise. Je les aime toujours un peu plus
cly Jour aprés jour, je perce un per mieux lewrs nombreux mystéres.




Les propriétés
des huiles essentielles

La plupart des huiles essenticlles posseédent des vertus thérapeu-
tiques, mais certaines essences sont plus efficaces que d’autres. Cha-
cune a des propriéeés et des utilisations bien précises. Clest pourquoi
il convient d’abord, dans cette premiere partie, de les passer en revue
de A a4 Z. En fin de chapitre seront évoquées les décoctions de
plantes, ou « huiles infusées », ainsi que les huiles végétales que vous
retrouverez dans les suggestions de soins et de remedes. Lisez atten-
tivement le Tableau des propriéeds des huiles essenticlles figurant ci-
clessous : c'est une sorte de pense-béte qui vous sera trés utile pour
dénicher au bon moment Uessence qu'il vous faut. Veillez a avoir
aussi toujours en téte les précautions d’emploi énoncées en intro-
duction. Enfin, ne manquez pas la fin de cette premitre partie et les
mises en garde sur 'importance de I'étiquette figurant sur le flacon
(Lisez I'étiquette ! et De I'importance du nom botanique, p. 118),
certaines contre-indications (Suivez les instructions !, p. 119), et
enfin les essences que je vous déconseille d'utiliser (Pour les profes-
sionnels seulement, p. 120).

PAR QUELLES ESSENCES COMMENCER ?

Quand vous ferez vos premiers pas dans Paromathérapie, vous n’aurez
peut-étre pas envie de vous ruiner... Commencez par vous procurer les
musts : de huile essentielle de lavande ou de tea-tree, éventuellement
de I'huile essentielle de camomille ou de géranium. Vous comprendrez
immédiatement pourquoi lorsque vous lirez la seconde partie de ce
livre : ces huiles sont le plus souvent utilisées dans les remedes et les
soins. La lavande, en particulier, offre I'inestimable avantage d’avoir de
multiples applications et d’étre sans aucun danger pour toute la famille.
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importantes.

PROPRIETES

Figurent seulement dans ce tableau les huiles essenticlles

TERMES MEDICAUX

TABLEAU DES PROPRIETES
DES HUILES ESSENTIELLES

les plus

HUILES ESSENTIELLES

Soulagement de la
douleur par une
action sédative sur les
nerfs

Abaissement de la

libido

Lutte contre les
infections internes

Suppression des érars
dépressifs

Soulagement des
crars nauséeux er des
VOIMISSEMents

Réducrion des
inflammarions

Analgésique

Anaphrodisiaque

Anrihimiquf

Amidéprcsssur

Antiém crique

Anti-inflammatoire

Bergamote, camo-
mille, eucalyprus,
lavande, marjolaine,
menthe poivrée et
romarin.

Marjolaine.

Ail, cajepur, manuka,
niaouli, ravensare et
rea-tree.

Bergamote, géra-
nium, jasmin,
lavande, lemon-grass,
mandarine, mélisse,
néroli, orange, pam-
plemousse, petit
grain, romarin, rose,
santal, sauge sclarée
et ylang-ylang.

Badiane, camomille,
fenouil, girofle, gin-
gembre, menthe poi-
vrée, menthe verre et
poivre.

Bergamote, camo-
mille, hélichryse,

lavande et myrrhe.

['limination et des-
truction des bactéries
A Porigine d'une
infection

Prévention et soin
des crampes ou des
douleurs spasmo-
diques de I'intestin et
de l'utérus

Réduction de la
trzulspiration

Action d’antipoison

Inhibition ou élimi-
narion des virus

Augmentation de la

libido

Tonique des tissus

Expulsion des gaz
présents dans les
Intestins

Antiseptique

Antispasmodique

Antisudoral

ﬂntitoxique

Antiviral

Aphrodisiaque

MIringent

Carminarif
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La plupart des huiles

essentielles possédent
un pouvoir antisep-
tique, & commencer
par l'ail, la berga-
mote, l'eucalyptus, le
genitvre, la lavande,
la manuka, le niaouli
¢t le ravensare.

Camonmille, genievre,
gingembre, lavande,
marjolaine, orange,
menthe poivrée et
sauge sclarce.

Cyprés et sauge scla-
rée.

Bergamote et poivre.

Ail, bergamote, euca-
lyptus, lavande,
manuka, palmarosa,

ravensare €t tea-tree,

Bois de rose, jasmin,
néroli, patchouli,
rose, santal, sauge
sclarée, vétiver et
ylang-ylang.

Benjoin, cedre,
CYpres, encens,
genitvre, myrrhe,
rose et santal.

Aneth, angélique,
badiane, cardamome,
carvi, coriandre,
fenouil, gingembre,
menthe poivrde,
menthe verte et
poivre.
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Stimulation de la
sécrétion biliaire

Stimulation de la
cicatrisation

Réduction des odeurs

Purification du sang

Stimulation de la
digestion et soulage-
ment de I'indigestion

Augmentation de la
quantité d’urine

Stimulation et régu-
lation des régles

Elimination des excés
de mucus bron-
chiques

Réduction de la
fievre

Cholagogue

Cicatrisant

Déodorant

Dépuratif

Digestif

Diurétique

Emménagogue

Expectorant

Fébrifuge

Camomille, lavande,
menthe poivrée,
menthe verte et
romarin,

Bergamote, bois de
rose, cypres, eucalyp-
tus, encens, lavande,
néroli, patchouli et
petit grain.

Bergamote, cyprés,
eucalyptus, lavande,
lemon-grass, litsea
cubeba, patchouli,
petit grain et sauge
sclarée.

Ail, bouleau, carotte,
fenouil, genitvre,
rose et sauge sclarée.

Aneth, badiane, carvi,
cardamome, camo-
mille, marjolaine,
poivre et romarin.

Bouleau, camomille,
ctdre, fenouil, géra-
nium, geniévre et
persil.

Basilic, camomille,
marjolaine et sauge
sclarée.

Benjoin, encens,
eucalyptus, lavande,
marjolaine, myrrhe,
tea-tree et santal.

Bergamote, camomille,
cucalyptus, lavande,
menthe poivrée,
ravensare et tea-tree.

Prévention et des-
truction des infec-
tions fongiques

Stimulation de la
sécrétion lactée

[nterruption des sai-
gnements

Stimulation et tonifi-
cation du foie

Augmentation de la
pression sanguine

Abaissement de la
pression sanguine

Renforcement des
défenses de orga-
nisme contre les
infections

Tonique du systeme
nerveux

Production de rou-
geurs et de chaleurs
aprés une application
sur la peau ; action
par augmentation de
Pafflux de sang

Fongicide

Galactalogue

Hémostatique

Hépatique

Hypertenseur

Hypotenseur

Immunostimulant

Nervin

Rubéfiant
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Lavande, myrrhe et
tea-trec.

Badiane, basilic,
céleri, cubtbe et
fenouil.

Camomille, cannelle,
citron, cypres, géra-
nium, lime et rose.

Angélique, baume du
Pérou, citron, héli-
chryse, menthe poi-
vrée, pamplemousse,
romarin, rose, sauge
sclarée et violette.

Hysope, menthe poi-
vrée, poivre, romarin
et sauge sclarée.

Ail, lavande, marjo-
laine, mélisse et

ylang-ylang.

Ail, bois de rose,
eucalyptus, héli-
chryse, lavande,
l'l]ﬂnle}l, ravensare et
tea-rree.

Angglique, basilic,
camomille, marjo-
laine, mélisse et sauge
sclarée.

Bouleau, eucalyptus,
genievre, gingembre,
marjolaine, poivre,
romarin et thym.
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Réduction du stress
et calmant du sys-
(CMeE nerveux

Augmentation de
Pénergie et accéléra-
tion des sécrétions
glandulaires, notam-
ment la libération
d’adrénaline

Stimulation de la
digestion gastrique

Interruption ou
réduction d’une
hém orragic externe

Augmentarion de Ja
transpiration

Tonification du
corps ou d’'un organe
spécifique

Tonification de Puré-
rus

Sédanf

Stimulant

Smmachique

Styptique

Suduriﬂque

Ton Ique

Utérin

| Benjoin, bergamote,
camomille, encens,
jasmin, lavande,
mandarine, marjo-
laine, mélisse, néroli,
rose, sauge sclarée et
ylang-ylang,

Basilic, bergamorte,
cypres, eucalyprus,
getanium, menthe
poivrée, poivre et
romarin,

Angélique, badiane,
basilic, bergamote,
carotte, camomille,
cannelle, menthe poi-
viée, muscade,
poivre, romarin et
sauge sclarée.

Benjoin, citron et
cypres.

Basilic, camomille,
genicvre, manuka,
menthe poivrde,
ravensare, romarin et

[Ca-tree.

Angélique, basilic,
bergamote, bouleau,
citron, genitvre, géra-
nium, gingembre,
girofle, lavande, mar-
jolaine, myrrhe, néroli,
poivre, romarin, rose,
tea-tree et thym.

Encens, jasmin,
mélisse, myrrhe, rose

et sauge sclarée,

(ontraction des petits
VialSseaux sanguins

Dilatation des petits
Valsseax sanguins

Accélération de la
clcatrisation

' Vasoconstricteur

Vasodilatateur

Vulnéraire
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Camomille, cyprés et
rose.

Marjolaine.

Benjoin, bergamote,
camomille, géranium,
lavande, myrrhe,
romarin et tea-tree.

SYNERGIES

d’entre elles.

Lorsque vous mélangerez des huiles essentielles, vous allez 1}35 faire
entrer en synergie, c'est-a-dire coordonner leurs actions. La théorie de
la synergie illustre le vicil adage selon lequel I'union fait la force : le
pouvoir thérapeutique de plusieurs huiles essentielles est plus grand
que celui d'une seule huile. En associant deux ou trois essences de
plantes aux propriétés identiques ou misincs‘. vous créerez un me|1an ge
synergique non seulement trés puissant, mais aussi différent. Nallez
pas trop vite en besogne cependant ! Ne mélangcz_gas_p%us de trois ou
de quatre huiles essentielles avant de vous érre familiarisé avec chacune




Les huiles essentielles
et les huiles infusées
deAAZ

Les huiles essentielles sont fréquemment utilisées dans les m
thérapeutiques, dans les médicaments
cosmétiques et les parfums. Ces précieuses essences sont composées
de molécules suffisamment petites pour pénétrer dans Iépiderme et
passer ensuite dans le sang, Leur usage est extrémement varié : huiles
de massage comme il a écé dit, mais aussi applications locales, lotions
antiseptiques et toniques, cremes et pommades, produits de soins
corporels, etc. Vous les inclurez également dans vo
gers, vos désodorisants et vos désinfectants,
L'essence est tantort obtenue & partir des feuilles (eucalyptus), tantot
a partir des pérales (roses), de I'écorce (bois de santal), de la résine
(myrrhe), du zeste (agrumes) ou des gtaines (carvi). La plante peut
excréter elle-méme de I'huile, ce qui lui donne un aréme caraceéris-
tique qui attire souvent les oiseaus et les insectes. L’huile essentielle
est extraite en broyant la plante ou en Ia séchant (racine de val¢-
riane). Elle peut étre obtenue 3 partir de la gomme ou de la résine
d’un arbre en pratiquant une incision dans I'écorce. Dans ce cas, la
substance ne dégage son aréme qu'une fois séchée,
Les pages suivantes, consacrées 3 la description des huiles essentielles
et de leurs urilisations respectives, vont vous permettre de vous
familiariser avec l'aromathérapie. Je ne doute pas qu’avec un peu
d’habitude, vous serez capable de jongler avec toutes ces essences de
plantes et d’inventer vos propres remédes.

assages
pharmaceutiques, les produits

s détergents ména-

A NOTER
la suite du nom de certaines huiles essentielles figure,

théses, une autre appellation. Vous pourrez trouver indiff¢
deux termes selon les fabricants et les laboratoires.

entre paren-
remment les

LES HUILES ESSENTIELLES

AllL

Allitm sativum

| il est une plante comestible appartcnan‘t‘:?l la mém,f? famcille ‘qu:
l'oignon et la ciboulette. Son ar6me familier est préhel?t ansuc
cuisines du monde entier. Quant A ses vertus thcrapt:l:luq.ucs, clles
wont immenses et il n'est plus utile de les célébrer ! L'huile essen-
ticlle est obtenue par distillation du bulbe comprenant plusieurs
prousses étroitement serrées les unes contre les autres.l Peut-on p;;[j:
ler de parfum a propos de I'ail ? Disons qu'il est pour le moxr;? lzlL;:r
sant, piquant et entétant ! Si vous marchez sur unc; gn}ussi,i’ '(f],
collera a vos semelles pendant pres de 20 minutes ! Clest d’ai t.Lil'S
pour cette raison que l'ail est plutot ingéré sous forme de capsule.
Son huile essentielle a peu d’adeptes : dommage, elle procure une
foule de bienfaits !

Enl(}';f;ioer;:entielle d’ail joue un réle pritv?ntif dans les infectl;:rs
d'origine fongique. C'est aussi un msectu:ld.e nz}mrei re}d()u:cad‘c‘
ment efficace et tres utile aux amateurs de ]ard‘l.nagc, clest-a-dire
quand on s’expose aux puces et a toutes sortes d insectes. Yous en.
mettrez quelques gouttes sulc'l un coton que vous appliquerez sur vos
s ou sur une piqire de teigne. ‘ }

E’OE,‘;}" re?gule la prefsi:lm artérielle. Dans ln‘zs’ pays méd:tlerdr.aneens:
ot il est un ingrédient de base de la cuisine, !es 1‘{1{:1. a Les[car—
diaques, 'hypertension, ainsi que le)s Problemes digestifs et pulmo
naires, sont beaucoup plus rares qu alllcurs: . .

* L’huile essentielle d’ail protege des maladies d’origine hact_érxcnnc
ou virale. Elle décongestionne et élimine le mucus Efmn(_:hlquc, ce
qui la rend tres utile en cas d'infection dFs. voies respiratoires. Agils-
sant également sur le systéme digestif, ail stimule l;_i sec.rf:tlc;n [?
bile. Il soulage les crampes, les spasmes et les douleurs in t‘ct,t; na eg
posséde en outre un role d'antipoison et vous remettra d’aplomb en

‘intolérance alimentaire. )

fai&;zﬁi réguli¢rement dans ]'aliment.ation sous forme fr:’n(i}l}ct mf
en gélules, I'ail maintiendra votre organisme en bonne santé. ren
forcera 'ensemble de vos systemes internes sans que sonl,a{:tfon
antibiotique n'affecte votre flore intestinale. Il stimulera 'action
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des glandes sudoripares, si bien que vous pourrez ainsi faire baisser
un acces de fievre ou simplement favoriser I'élimination des toxines
présentes dans vorre corps. Les personnes sujettes aux cystites et
aux urétrites a répérition prendront 4 gélules d’huile d’ail, trois fois
par jour pendant une ou deux semaines. Ce traitement trés efficace
permettra en outre de prévenir une infection rénale. Cependant, il

faudra absolument consulter un médecin pour déterminer l'origine
du probléme,

Précaution d’emploi
L'ail peut irriter certains estomacs sensibles.

ANGELIQUE (Angélique archangélique)

Angelica archangelica

Les vertus médicinales et culinaires de cerre grande et belle plante bis-
annuelle sont connues depuis des sidcles. Ses Jeunes tiges confites sont
tres souvent utilisées pour décorer les gateaux et les desserts. Selon une
vieille croyance, un ange serait apparu a un moine. Il lui aurait conseillg
dutiliser cette herbe pour guérir des malades frappés de Ia peste. De
1 proviendrait son nom d'angélique et expliquerait quon 'ait utili-
sée, pendant plusieurs sidcles, pour se protéger de cette maladie,

L'huile essentielle est obtenue par distillation 2 la vapeur des
racines et des graines de langélique. Son parfum riche et agréable
se marie tres bien avec le basilic, la camorm;] ¢, le géranium, le pam-
plemousse, le citron ou la mandarine. La fragrance de I'angélique
est utilisée dans 'industrie cosmétique pour les savons, les parfums
et les caux de roilette. Elle est ¢galement utilisée dans la fabrication

de délicieuses liqueurs monastiques, comme la Chartreuse et Ja
Bénédictine.

Indications

* L'huile essentielle d’angélique est excellente pour toutes les pré-
parations de soins de I'épiderme, Elle agit A la fois comme tonique
¢t comme adoucissant des peaux séches ou un peu rugueuses.
Comme elle a le pouvoir de réduire Jos inflammations, on pourra
Putiliser en applications locales pour soigner des irritations cuta-
nées ou un psoriasis.

* Présente dans une huile de massage, ['huile essentielle d’angélique
permet de purifier le sang, de stimuler Je systeme lymphatique qui
draine les excés de fluides et, plus généralement, d’accélérer les fonc-
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: irati éli-
doie ddes plandes. Elle augmente également la transptrf:}tmnl?t '
Vi AT AL 5. . , ]
it lew toxines présentes dans le corps. Enfin, elle renforce l'org

W, (ot Imuiculi&remenr le coeur.

- H ¥ .I"-
¢ Lucdllent tonique du sysieme +r:1igﬁs+tif“i I'huile E'Slsiﬂ-ltjilfasd;;gl;_
e donne de Pappérir, ce qux.cmndmtra la_cnnscl ELdLS s anc
wile, d'anorexie, ou pour favoriser le retabllssementr ¢ E]?[e s
Suivalescentes A la suite d'une longue et grave maladie.

I foie et soulage les problemes d’indig@tmn en lf'avnrltsiantcg;iéi:;
atlon des gaz intestinaux, des crampes intestinales t des coliq

II wlin, elle a un effee bénéfique sur }c_s, L{lct‘:res del estomac. ity
¢ eut un remide précieux contre les infections resprat:z;ﬁrisi.nam =
cownticlle d'angélique décongestionne le? bmncheshen élir Rl
vion de mucus. Elle réduirt la hiévre causée par un rhume, u

vite, une grippe ou une pleurésie. e

.II: ans m?b-fi?l, une huile de massage ou en ;?thcann_nulsjil;giz
propriciés diurériques et antiseptiques de | ]'llc:ii ¢ es::irtl;eﬁt g
lique seront d’un grand intérét pour h:: soin [ es (:‘yrlﬁs e I
(rites. L'angélique passe aussi pour réguler les lgb .
donleurs menstruelles et favoriser ];‘1 praf:luctmn ce genfmce .
* | huile essentielle d’angélique falt‘ bmssm: le SeteRS 'Et{-“r om =
wittme nerveux. Elle donne de la vigueur a un E?pn; angi r;lines
potrra s'en servir aussi pour soigner des maux de téte, des mig

ot unie rage de dents.

- 5 L
'récaution d’emploi » o ’
II :' :C? d’appliquer sir la peau un produit 4 base d’huile essentielle
I- i L:

d'angélique avant de s’exposer au soleil.

[ANGELIQUE CHINOISE o L o -
l *;lfrgez’im sinensts, longtemps utilisée en médecine chinoise, est dé

3
' 1 :lle celle ogenes. Clest
mais connue pour son action qui rappelle celle des cestrogen
une proche parente de I'Angelica archangelica.

| BADIANE (Anis étoilé)

| Hicium verum o

L'huile essentielle de badiane est obtenue par dis{iﬂ-;‘lt%ﬂi?;z E?SEE
des graines vertes en forme d'éroile de cet arbuste origina

ol L .
kin, dans le Nord du Viét-nam. Son parfum anis¢ se marie blfil;l wal
| ! ' 2 lav , d'oran-
les ;Jdcurs ¢picées des huiles essentielles de lavande, de pin
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ger et de bois de rose. La badiane est utilisée dans l'industrie phar-
maceutique pour masquer le gotit désagréable de certaines sub-
stances chimiques présentes dans les médicaments. Sa saveur si
particulitre se retrouve dans de nombreux aliments et boissons,
notamment dans des liqueurs fabriquées pour certaines depuis le
XVI¢ siecle. Bien que leur parfum et leurs propriétés soient prati-
quement identiques, les huiles essentielles d’anis ot de graines d’anis
ne doivent pas étre confondues. I, huile essenticlle de badiane, par-
fois appelée « anis étoilé », est d’une utilisation plus stire. Cependant,
vous devrez observer certaines précautions, en évitant notamment
de masser I'ensemble de votre Corps avec cette essence.

Indications

* La badiane sera utilisée dans des inhalations ou des huiles de
massage a 0,5 % (2 gouttes pour 20 ml d’huile végétale). Elle sou-
lagera les problemes respiratoires en facilitant Pexpectoration du
mucus bronchique en cas de bronchite, de sinusite ou de rhume.
* L'huile essentielle de badiane est précieuse pour venir rapidement
a bout de problemes digestifs et intestinaux comme des coliques
ou des flatulences. Vous lutiliserez en fomentation, en versant
3 gouttes sur une compresse humectée d’eau chaude. La badiane
soulage également la constipation en stimulant 'intestin.

* L'huile essentielle de badiane échauffe e tissus. Elle pourra sou-
lager des problemes rhumatismaux et un lumbago, autant de dou-
leurs rendues plus aigués lorsqu'il fait froid.

Précautions d’emploi
Ne pas utiliser en massage corporel complet.
Ne pas utiliser sous forme concentrée et sur une période prolongée.

BAsILIC

Ocimum basilicum

Peut-étre ignore-t-on que le mot basilic est emprunté au grec basili-
kon qui désigne selon Aristote une plante royale... Personne n’ignore
en revanche le gofit et I'aréme délicatement ¢picé du basilic frais !
Les boutons et les feuilles de [a plante sont distillés pour produire
une huile dont le parfum s’accordera 3 merveille avec la bergamore,
le géranium et 'hysope. Lhuile essentielle de basilic doit donc étre

traitée avec le respect royal qui lui est ddi : 2 gouttes pour 40 ml
d'huile végérale sera suffisant !
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Indications m N
* Du fait de ses propriéeés toniques et antiseptiques, ]’hulle essen-
ticlle de basilic interviendra efficacement contre I'acné et tous les
problemes de frottements de peau. Elle sera ég.a!emhcnt piésenic
dans les soins contre les piqires et dans les ré‘pulsds d’insectes.
* Mélangée aux huiles essentielles de romarin ou c}c l.avandf: et a
I'huile de jojoba, elle fera un excellent ﬁ)rtiﬁa.n.t faplllau‘e. ‘
* L'huile essentielle de basilic est souvent utilisée pour traiter des
problemes respiratoires comme d'es bronchites, des ’rhu‘mes Et des
grippes. Elle favorise expectoration du mucus et rcdmt’ la 1cvrc:
On la mélangera a d’autres huiles essentielles pour préparer des
inhalations, des huiles de massage ou de bain. . g
* Avec ses propriétés proches des cestrogencs, l huile esscntle‘ll.e e
basilic soulagera les douleurs utérines et 1.ntc:5tma’lcs. Elle facilitera
le flux menstruel et augmentera la sécrétion lacrefz ch\cz l"cl femme
allaitante. Utilisée en application locale sur les seins a faible dose
(0,5 % seulement), elle réduira I'engorgement dr. la.xt. g
* Le basilic stimule 'appétit et le systeme digestif. Il famlme la
digestion et aide les intestins & expulser les gaz. Il soulage egalef?cnt
le hoquet, les briilures d’estomac, les nauses et les gastro-entérites,
* En le mélangeant a de I'huile essentielle de lavande, de marjo-
laine et de poivre, on préparera une elxcc!lentc huile df: massage et
de bain pour soulager des muscles fatigués ou_cndolorls.’ 1 pu
* L’huile essentielle de basilic passe pour avoir la faculté d‘e dimi-
nuer le raux d’acide urique dans le sang. Elle sera donc utile pour
traiter la goutte. 1 y .
* Excellent pour le cerveau, le basilic stimule | lntCllcCli. I,l eclalrcllt
les idées et favorise la concentration. On pourra aussi s'en servir
pour soigner des maux de téte et soulag.er les ctats I‘mgral{lel;x.
Donnant énergie et vigueur, 'huile essentielle c[lc basilic est ¢gale-
ment a conseiller dans le traitement des dépressions, de I'hystérie,
de I'insomnie et de I'anxiéeé.

. ] -
Précautions d’emploi _ . W
Ne jamais uriliser par voie orale, mais toujours en applications
locales & une concentration de 0,5 %.

A ¢éviter pendant la grossesse.
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BAUME DE ToLu
Myroxylon balsamum

Proche cousin du baume du Pérou, le baume de Tolu est extrait en
pratiquant des incisions en « V » dans 'écorce et dans Paubier (par-
tie tendre située entre le bois dur et I'écorce) d’un sapin originaire
d’Amérique du Sud. La résine se solidifie au contact de L'air.
L'huile est obtenue par distillation & Ia vapeur (une méthode & sec
est également pratiquée). Elle posséde un délicieux parfum fleuri
qui se marie bien avec le ctdre, le patchouli et la plupart des huiles
essenticlles 3 base de fleurs. Le baume de Tolu est souvent utilisé
dans l'industric pharmaceutique comme agent de saveur. On le
trouve ¢galement dans les remedes contre la toux en raison de ses
proprictés expectorantes,

Indications

* Le baume de Tolu est excellent pour adoucir et soigner les peaux
seches, gercées ou crevassées. Il est vivement conseillé dans le trai-
tement des plaques d’eczéma, des blessures et des plaies, en parti-
culier des escarres. Cest enfin un trés bon déodorant que l'on
pourra mélanger avantageusement A d’autres huiles.

* En raison de ses puissantes propriétés expectorantes, on I'ajou-
tera 4 des inhalations pour éliminer les mucosités lors d’une bron-
chite chronique, d’'une laryngite ou d’un croup (laryngite de narure
diphtérique généralement).

BAUME DU PEROU
Myroxylon balsamum var. pereirae

Le grand arbre 2 feuilles persistantes originaire d’Amérique du Sud
sécrete une résine odoriférante a partir de laquelle est obtenue I'huile.
Sa saveur vanillée se marie bien avec la plupart des huiles essen-
tielles. Le baume du Pérou est largement urilisé comme fixatif et
comme agent de saveur dans les parfums, les savons et les cremes,

On le trouve aussi dans certaines boissons alcoolisées et dans
quel ques sodas.

Indications
* Le baume du Pérou réduit les inflammations et élimine les bacté-

ries. On pourra l'utiliser pour traiter des problemes de peau comme
des escarres, des dermatites, des eczémas, des irritations diverses de
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I'"épiderme et des inflammations du mamelon. Il posséde un effet
adoucissant et lénifiant qui profitera aux peaux stches, crevassées ou
percées. En outre, le baume du Pérou accélere le renouvellement cel-
lulaire.

* Il donne de I'énergie et favorise I'action des glandes. Il fair aug-
menter une pression artérielle trop faible et soulage les douleurs
musculaires liées aux rhumatismes. Favorisant |'expectoration, il
constitue enfin un traitement de choix des problemes respiratoires
tels que 'asthme, la bronchite, le rhume et la toux.

* Le baume du Pérou apporte réconfort et détente lorsqu’on a le
cocur serré par le chagrin ou par un stress.

Précaution d’emploi
[l est possible de développer une allergie au baume du Pérou.

BAY ST THOMAS (Bois d’Inde)

Prinenta racemosa

Les feuilles persistantes de cet arbre originaire de I'Est de I'Inde
sont distillées avec du rhum pour produire un tonifiant de la che-
velure qui stimule la pousse et limite la sécrétion de sébum. L'huile
essentielle nous vient des Antilles. Elle est parfois présente dans les
savons, les parfums, les aprés-rasage et les préparations capillaires
que Pon trouve dans le commerce. Son arome frais et odoriférant
saccorde bien avee le parfum des huiles 4 base d’agrumes ou ¢pi-
cées, comme la lavande, le géranium, le romarin et I'ylang-ylang.

Indications

* L'huile essentielle de bay St Thomas sera essentiellement utilisée
dans le domaine capillaire comme stimulant de la chevelure. Elle
redonnera une belle allure aux cheveux fins et gras. Elle favorisera
la pousse et limitera 'apparition de pellicules.

* Son utilité dans le traitement des douleurs musculaires a parfois
¢té évoquée. Cependant, en raison de sa légere rtoxicité, je vous
conseille d’utiliser plutdr des huiles essentielles moins dangereuses.

Précaution d’emploi
A utiliser seulement a 0,5 % seulement dans des préparations capil-
laires.



34/ La bible de | }nwmrf;f‘nq;fe

A NOTER

Les enfants, les personnes de santé fragile, les personnes 4gées ou
convalescentes ont besoin de concentrations d’huiles essentielles moins
€levées que les sujets adultes bien portants,

BENJOIN
Styrax tonkinensis (ou Styrax benjoin)

Il est utilisé depuis des milliers d’années comme ingrédient de I'en-
cens et, selon une vicille croyance, la fumée de benjoin serait cen-
sée €loigner les esprits démoniaques... L'huile est préparée A partir
de la résine brute exsudant du tronc de I'arbre coupé. Elle ne
devient a proprement parler une huile essentielle qu’une fois dis-
soute dans l'alcool. La teinture de benjoin est difficile 3 trouver
dans le commerce, mais vous pourrez la fabriquer vous-méme en
achetant de la résine déshydratée sous forme de fine poudre que
vous ferez dissoudre dans autant d’eau chaude que vous le désirez.
Il ne vous suffira plus ensuite qu’a ajouter de la vodka, une cau-de-
vie quelconque, ou I'huile végétale de vorre choix. On dit que le
parfum du benjoin est « vanillé », mais Cest la, & mon avis, une
erreur car je lui trouve plutét une note résineuse. L'huile de ben.
join se marie avec les huiles épicées comme la bergamote, le cyprs,
le genitvre, la lavande, la myrrhe, le petit grain et le santal.,

Indications

* L'huile de benjoin favorise I'édlimination des bactéries et des
champignons & l'origine des infections curanées. Elle réduit I'in-
flammation et agit comme un antioxydant. On ['utilisera pour soi-
gner les irritations de la peau et pour soulager les démangeaisons
(urticaires et dermatites). Ajoutée a une créeme, elle sera un excel-
lent adoucissant et hydratant des peaux asséchées ou craquelées.
L'huile de benjoin contracte et donne du tonus aux tissus. Elle
interrompt les saignements, facilite la cicatrisation ot atténue les
odeurs corporelles. Personnellement, je Lutilise souvent dans mes
pommades, mes crémes et mes lotions pour son action 4 la fois pré-
ventive et curative. Je m’en sers aussi en parfumerie A cause de ses
propriétés fixatives.

* Le benjoin est une « huile échauffante ». Elle est done parfaite-
ment indiquée pour traiter 'arthrite, la goutte, les problemes cir-
culatoires et les thumatismes. Cette propriété, en se combinant 3
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4 vertus toniques et expectorantes, explique a‘ussi pourquoi on
I'itilise de longue date pour soulager les problemes respiratoires
tomme l'asthme, la bronchite, la toux, le rhume et l.a !arynglt:.

* Si vous mélangez 10 % d'huile essentielle de benjoin, 2,5 % de
e de Tolu, 2 % d’aloes et 7,5 % de styrax (ou st{)ra}l{) dans‘ de
I'slcool, vous obtiendrez un produit utilisable en inhalation qui se

t¢vilera particulierement efficace pour adoucir c!cs maux de gorge,
\wigner un enrouement ou une extinction de VOiX, 3
* | 'huile de benjoin possede un pouvoir diurétique : c]Ie_es; onc
i bon remede pour soulager une cystite et toute autre infection
ilu systéme urinaire. . ‘ s
+ Certe huile agit doucement mais trés efficacement sur le su cons
vient. Elle soulage les tensions nerveuses et favorise la COI’I’II’I‘IL}]'II;&-
tion. Elle apporte du réconfort aux personnes souffrant de solitude,
i i i ristes. Elle est tres utile pour
ile stress, d'une fatigue ou simplement tristes. Elle es : p
surmonter des moments difficiles ou des situations délicates.

BERGAMOTE

(itrus bergamia

|1 bergamote est un petit arbuste délicat q_u}i pousse cssent:el}e:
ment dans le Sud de I'Ttalie. Son nom est d’ailleurs emprunté 2
litalien bergamotia. Ses petits fruits ronfisf sont une variété de pl()nrc
fondante utilisée pour fabriquer de délicicuses cnnﬁsenr:zs, liesl er-
pamotes de Nancy. L'huile est extraite de la peau des.frults juste
avant maturité : Cest A elle que le thé Earl Glrey doit sa saveur
inimitable ! Son parfum est un irrési:;'fible mélange cl\e scntciurs
d’agrumes et de fleurs. Il sallie & merveille avec le cypres, le géra-
uitﬁn, la lavande, le citron, le néroli, la palmarosa, lf: pa.tchoulllct
I'ylang-ylang. L’huile essentielle est utilisée comme ‘hxat(lflc‘la‘ni s
préparations cosmétiques et les parfums. Elle est 'un des ingré-
dients les plus importants de I'cau de Cologne.

Indications _ \
* La bergamote est excellente pour traiter divers problemes de peau

parmi lesquels I'acné, I'eczéma, le psoriasis, la gale, les uicE;Erﬁs vari-
queux ou I'hyperséborrhée de la peau ou du cuir chevelu. ff:s?iuf
lage également la douleur en _cng(?urdlssam les lnerfs. E[l; alcn fn I::
propriétés antifongiques et cicatrisantes; cc qul.pem‘leltl ela rccob!

mander en présence de plaies infectées. Qn dit qu’elie est capa .lc
d’inhiber le virus a lorigine du rhume si une goutte de son huile
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essentielle est immédiatement appliquée au premier symptome. La
bergamote soigne encore les rritations cutanées et adoucit un €pi-
derme asséché ou fendillé. Ajoutée aux mélanges déodorants, elle
attenuera les odeurs corporelles et se révélera un excellent répulsif
contre les insectes.

* Lhuile essentielle de bergamote facilite Ia digestion et renforce
les systemes de l'organisme. Elle soulage également les crampes de
Iintestin et les douleurs menstruelles.

* La bergamote est diurétiquﬁ:. Dans le systéme génito-urinaire,
elle agira a la fois comme un antiseptique et comme un désinfec-
tant. On l'utilise pour traiter certaines infections et inflammations,
comme la cystite et I'urérrite.

* En inhalation ou dans un baume de poitrine, son action antisep-
tique fera des merveilles contre les infections des voies respiratoires.

Elle soulagera la toux et les symptomes d'une bronchite, d’un

refroidissement ou d’une laryngite.

* En raison de ses propriétés a la fois vivifiantes et relaxantes,

[huile essentielle de bergamote est 'une des essences les plus fré-

quemment utilisées dans les désodorisants, les bréle-parfums, les

huiles de bain et de massage destinés & soulager la tension nerveuse,

l'anxiété et la dépression.

Précautions d’emploi
L'huile essentielle de bergamote peut irriter certaines peaux sensibles.
A utiliser seulement § des dosages de 1 ou 2 %.

Eviter d'appliquer sur la peau un produit a base d’huile essentielle
de bergamote avant de s'exposer au soleil,

BoIs DE ROSE
Anitba rosaeodora

On utilise encore le bois a 'arme délicat de ce grand arbre origi-
naire du Bassin amazonien pour fabriquer des meubles précieux.
L'huile essentielle, quant a elle, est obtenue par distillation 3 Ia
vapeur des copeaux du caeur du tronc de 'arbre. Son parfum boisé
et fleuri, auquel s'ajoute une note épicée, est trés agréable, 11 se
marie bien avec la plupart des huiles essentielles.

Indications

* L'huile essentielle de bois de rose stimule [a régénération des cel-
lules de la peau. Comme elle est aussi antiseptique, elle sera parfaite
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pont soigner l'acné, une coupure, unc.dermatire. un {:‘*CF.{..EIH}}.. -i}u
ponn Livoriser la cicatrisation d'une pls'ue.. Je la conseillerais égale-
et aux peaux seches et sensibles, ainsi que pour lutter contre
Iapparition des rides.

* L omme jai un faible pour son parfum, j'un.mers parfois ::%;ms
mes déodorants. J'ai remarqué que les moustiques me fll}’ﬁltnif
Mbitement, preuve que huile essentielle de bois de rose est aussi
it bon l'fépulsiﬂ ‘ ‘

* | 'cssence de bois de rose est un excellent stimulant Flu systéme
unmunitaire. Dans 'eau du bain ou ajoutée a une huile d}e mas-
upe, elle permettra de traiter les syimptﬁmus 4'unc myasthénie f}u
(e grippe, de réduire des ganglions g{mt_[lf:s ¢t tout autre pro-
bleme lié & un ralentissement de la circulation lymphatique dans
lOrpanisme. .

* | essence de rose exerce un effet calmant sur le systéme nerveux
ot le cerveau. Comme eile possede aussi des propriéeds ;Enel’]gfslqucm
vous ¢n ajouterez quelques gouttes a vos rs’smé:des desr}ncs a. 59; Ia;—
per des maux crés variés : maux de téte, dec_a!agc hc}raxr?. ﬁl.gl_‘ m:,
cte, Plus généralement, essayez-la chaque {:{JIS que vous suspectez
tn probleme d’ordre nerveux ou psychologique. '

* L'huile essentielle de bois de rose vous calmera si vous vous sen-
(cz fatigué, stressé, ou accaparé par VoS mucis‘. Non cnntcnt}: de
redonner de 'énergie, elle passe aussi pour avoir des vertus aphro-
disiaques.

BOULEAU (Bouleau blanc)
Betula pendula syns Betula alba

Il s"agit du magnifique bouleau argenté originaire de France. Quan::l
|'¢tais enfant, j'avais I'habitude de ramasscr dcsl bmnchcsj de D.I.t
arbre, cela faisait plaisir & ma mere qui s’en servait pour c]::cm:ex 2
maison. L’huile essentielle de bouleau est obtenue par dlSIlIi&FlDi1 a
la vapeur des bourgeons. Elle possede ity arbme resines .IE.”&EHT
qui se mélange bien avec le cajeput, le ntaouli, le tea-tree, les aumes
de Tolu et du Pérou. De nombreuses recherches ont ¢té mendes sur
les vertus des bourgeons du bouleau blanc. On a découverr qu'ils
contenaient une substance capable de détruire le mélanome chez des
souris de laboratoire. D’autres composés chimiques du bourgeon de
bouleau pourraient inhiber le virus du sida.
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Indications

* Gréce & ses propriéeés diurétiques, toniques et purifiantes, I'huile
essentielle de bouleau aide le corps a se débarrasser de ses toxines.
Clest aussi un anti-inflammatoire et un antiscptique. On utilisera
donc son huile essentielle en application locale, ajoutée a des com-
presses, des crémes ou des pommades, pour soigner des problemes
dermatologiques comme un eczéma, un furoncle, une dermatite,
une ulcération cutanée ou un psoriasis.

* L'huile essentielle de bouleau, du fait de son pouvoir diurétique,
va favoriser I'élimination de 'acide urique. A ce titre, elle est conseillée
dans le traitement de la cellulite, de Peedéme, de la cystite, des rhu-
matismes et des problemes d’arthrite.

NE VOUS TROMPEZ, PAS DE BOULEAU !

Quand vous achtterez de I'huile essentielle de bouleau, demandez du
bouleau blanc er lisez attentivement I'étiquerte. Ne la confondez pas
avec de l'huile essenticlle de bouleau noir (Betula nigra), qui doit seu-
lement étre utilisée par des phyto-aromathérapeuthes.

CAJEPUT
Melaleuca leucadendra

Le cajepur ou cajeputier est un grand arbre vigoureux et robuste
originaire des Indes que I'on trouve aussi A I'Est de I'Australie et de
I'Indonésie. C'est un membre de la famille Melaleuca, dont sont
issus I'eucalyprus, le giroflier, le myrte, le tea-tree et le niaouli. Son
nom provient des mots malais kayou et pouts, qui signifient « arbre
blanc ». L'huile essentielle est extraite par distillation A la vapeur
des bourgeons, des feuilles et des brindilles du cajeputier. Son par-
fum ressemble un peu, en moins corsé cependant, a celui de 'eu-
calyptus. Vous pourrez I'associer A I'angélique, la bergamote, le
girofle, le géranium, la lavande, le niaouli, la muscade, le bois de
rose et le thym.

L'huile essentielle de cajeput est un agent puissant pour combattre
et prévenir les infections. Elle est utilisée comme antiseptique dans
certaines préparations pharmaceutiques. Cette propri¢té¢ explique
sa présence dans les savons, les dérergents et les cosmétiques.
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Indications
* | 'huile essentielle de cajeput traite les piqfires d’insectes, l’acr?é,
v proriasis et les boutons. Elle atténuera la douleur en engourdis-
it les nerfs tour en détruisant la cause de l'infection. Cest égale-
mient un bon insecticide. .

* [ fait de sa parenté avec 'essence de tea-tree, les utilisations de
Ihuile essentielle de cajeput sont trés voisines. Cependant, vous
[iifcrerez cette derniere pour soulager une arthrite et des do.ulcurs
thumatismales ou musculaires. En raison de son action apaisante,
| vous la recommande pour calmer vos douleurs menstruelles et
vuu crampes intestinales. . .

* A la fois expectorante, tonique et antiseptique, l‘hu’lle es.sentlel[e
e cajeput agira efficacement en cas de problemes respiratoires. Elle
lacilitera I'élimination du mucus bronchique, augmentera la trans-
piration et abaissera la fievre. Tant sous forme d’inhalatinn‘ ou
('huile de bain, qu’ajoutée 4 un diffuseur d’atmosph‘ep‘:, vous [_utl—
lierez pour combattre une crise d’asthme, une bmnchlte,.unc sinu-
site, un mal de gorge, un érat fébrile, une laryngite et des infections
(l'origine virales. . .

* Son role d’antiseptique me conduit 2 vous la conseiller pour soi-
jiner une cystite et une urétrite.

* A noter enfin que cette huile calmante peut apaiser une rage de
dents.

A NOTER '
Avant d'utiliser une huile essentielle pour votre bébé ou votre enfant,
vérificz toujours le tableau L'aromathérapie a I'ige tendre (p. 172).

CAMOMILLE

( ‘amomille romaine :

Chamaemelum nobile ou Anthemis nobilis
(amomille allemande :

Matricaria recutita ou Matricaria chamomilla

Son nom botanique latin chamaemelum est emprunté au grec. Il
signifie littéralement « pomme A terre », l.c parfum rafraichissant et
agréable de la camomille évoquant celui de la pomme pour les
(irecs. Les especes romaine et allemande se ressemblent beayclou’p
ct leurs propriéeés sont trés voisines. L'huile essentielle est .dlstlllee
A partir des fleurs des deux variétés. L'essence de camomille alle-
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mande, d’'un bley plus sombre que celle de la camomille romaine,
qui jaunit en vieillissant, est plus riche en aluzene, un puissant
agent anti-inflammatoire. Elle est couramment utilisée dans les
préparations pharmaceutiques et dans Pindustrie alimentaire.

L'huile essentielle de camomille est chére, mais vous pourrez éven-
tuellement lui substituer de I'huile essenticlle de lavande, bien que
celle-ci ne soit pas efficace contre I douleur. L'essence de camomille
pourra se mélanger au géranium,  la lavande, au patchouli et 3 ]a rose,

Indications

* Vous utiliserez souvent I'huile essenticlle de camomille pour trai-
ter toutes sortes de problémes de peau : acné, inflammations cau-
sées par des allergies ou par des piqtires d’insectes, ampoules,
herpes, dermatites, eczémas, coupures, brilures, furoncles, etc. Elle
préviendra et détruira les infections fongiques, éliminera les bacté-
ties, réduira I'inflammation et facilitera la cicatrisation.

* L'essence de camomille adoucir les peaux seches et soulage les
démangeaisons. Dans une huile de bain, une créme ou une lotion,
ses propri¢tés anti-allergéniques seront trés utiles pour les per-
SOnnes sujettes aux allergies curanées, par exemple aux dermatites,
aux crises d’urticaire ou aux plaques d’eczéma.

* La camomille ateénue la douleur en engourdissant les nerfs tout
en réduisant I'inflammation des tissus. Vous l'utiliserez donc en
applications locales chaudes, dans le bain ou dans une huile de
massage, pour soulager des douleurs lides 3 des problemes aussi dif-
férents qu’une arthrite, un rhumatisme, une souffrance articulaire,
une entorse, une foulure, yne névralgie, une rage de dents, des
maux de téte ou un état migraineux. Combinde avec d'autres huiles
essentielles dans un bain ou lors d’un massage, clle sera particulie-
rement efficace pour atténuer un mal aux rejns.

* L'huile essentielle de camomille est diurétique. Elle stimule la
sécrétion de bile, ce qui facilite la digestion. Enfin, elle joue un réle
tonique sur le foie et sur Pensemble dy systeme digestif. Utilisée en
applications locales chaudes et dans des huiles de bain ou de mas-
sage, elle soulagera des problé¢mes de cystites, de flatulences, de
diarrhées, de gastrites, de colites, de troubles peptiques, de nausées
¢t autres maux d’estomac,

* L'essence de camomille est connue pour son réle bénéfique sur le
systeme génital, Elle est 3 la fois emmeénagogue (elle favorise et
régule les régles) et efficace en cas de dysménorrhée Elle calme I'ir-
ritabilité pendant le syndrome prémenstruel et 4 la ménopause.
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i e I 5 1 momille
* (Uest un soporifique que 'on ne présente plus ! La ca

cialine excitation. Elle soulage la tension nerveuse et le stress, ainsi

i L dépression et les problemes _d-: Sqmmcil. Avant d’a]la:ii?;lj [.llr:
(oite plante sera aussi efficace en infusion que sous F{JFH:IE’: ml:,
ewsentielle dans une huile de bain er de massage, ou dans un quel-
conque diffuseur d’ambiance. |

* 5 vous n'en abusez pas, bien str, 'essence de camomille est une
hiile sans danger pour les bébés et les Enfat:rtf. Elle SDU[HgE&i [eu_rs
coliques, leurs poussées de dents, leur nervosité et beaucoup d’autres

peties bobos de l’ﬁge tendre.

Fl ] ! -
I'récautions d'emploi | o
l'aire un test sur I'épiderme au préalable, I'huile essentielle de
camomille pouvant irriter certaines peaux scnstbles.

Ne pas utiliser pendant les quatre premiers mois de grossesse.

1
A NOTER ' ' y
Il exisre une troisieme variéié de camomille, la camomille du Maroc

. ; . g ‘: -l a % 1t
(Ormenis multicanlis). Ressemblant beaucoup aux especes romaine ¢
allemande, elle posséde aussi la plupart de leurs propriétés.

(CANNELLE (Cannelle de Ceylan)

Chinamomum zeylanicuin

(“est principalement du cannelier de Ceylan qu’est cxtraitc;l]i:;jplli
aromatique utilisée en -::uisinc_ pour 1'(3;1:31»*(3[: les plats et en mn},} .Lcll.;e.;
pour soigner, depuis des milliers daqnces, de trés nom IELJ.C.[
maladies. L'écorce parcheminée du petit _arbrr:, en ﬁcr:har_lt, pren
I'allure de petits tuyaux que vous connaissez [):t'lﬂ. L'huile ::aa;lr-
ticlle est obtenue par distillation 4 [a‘ vapeur de | écorce brcln?rcei I-.-:s
hourgeons et des feuilles du cannelier, mais r\‘.f{}us thl-llSt’:‘l'Liﬂ seu {:
ment l'essence obtenue a partir de ces dernieres (voir ['avertisse-
ment ci-dessous). L'aréme trés parfumé de la canr?r.:l.h: r;}ppelle un
peu celui de la mélisse. Il se marie bien avec le bcnjwznn, Isencens, }e
gingembre, le p;lmplc:mmlssi:, la lavande, la mandarine, I'orange, le
pin, le romarin, le thym et | ylang-ylang.

Indications .t 5
* Les piqires d'insectes, les poux, la gale, lcs_ verrues et les mo
sures de guépe peuvent étre traités avec de 'huile essentielle de can-
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nelle. Légérement astringente ct d’une odeur ¢picée, I'essence est
idéale dans un aprés-rasage.

* L'huile essentielle de cannelle est un insecticide, un antiseptique,
un antiviral et un antibactérien puissants. Elle a aussi la répuration
d’étre un bon antidote aux poisons. Comme elle augmente légere-
ment la température du corps et qu'elle est 4 la fois antiseptique et
tonique, elle soulagera un rhume, un refroidissement, une grippe,
ainsi que la plupart des infections et des maladies d’origine virale.
* L'essence de cannelle stimule le systeme digestif. Vous I'utiliserez
pour traiter des coliques, des indigestions, des diarrhées, des nausées
et des vomissements. Elle favorisera I'expulsion des gaz intestinaux
et calmera les crampes d’estomac ou du cdlon tout en stimulant la
production de sucs gastriques. Comme elle est apéritive et digestive,
vous I'ajouterez 4 vos huiles de bain ou de massage pour traiter
P'anorexie, la colite, la nausée, les flatulences et la diarrhée.

* La cannelle renforce les fonctions et accroit Iactivité des systeémes
glandulaire, circulatoire et respiratoire. Je vous la recommande donc
si vous avez une mauvaise circulation sanguine ou des problémes
respiratoires. Enfin, elle régule le flux menstruel : elle est donc
conseillée en cas de dysménorrhée.

* L'huile essenticlle de cannelle joue un role utile dans le traite-
ment d'une arthrite, d’une névralgic et des rhumatismes.

* La cannelle passe pour éveiller la spiritualité. Elle redonnera du
tonus aux personnes fatigudes et stressées.

Précautions d’emploi

A éviter pendant la grossesse.

Nutiliser que de I'huile essentielle de feuilles de cannelle, I'essence
obtenue a partir de 'écorce ou des bourgeons pouvant engendrer
de graves réactions cutanées.

Ne pas utiliser 2 une concentration supérieure 2 0,5 %.

Ne jamais appliquer pur sur la peau.

CARDAMOME
Elettaria cardamomum, Amomum cardamomum

La cardamome est un grand arbuste aux longues feuilles soyeuses
qui donne des fleurs et des graines 4 partir desquelles on extrait
I'huile essentielle par distillation 2 la vapeur. Proche du gingembre,
I'essence de cardamome possede plusieurs propriétés en commun
avec lui, en particulier son pouvoir échauffant et tonique sur 'or-
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panisme. La cardamome est utilisée depuis plus de trois mille ans
tant en cuisine et en médecine ou en parfumerie que pour fabri-
quer de l'encens. Son parfum rappelle celui du poivre. Il se mariera
avee d'autres huiles épicées, comme l'encens, le géranium, le
penicvre, 'orange, le néroli et le bois de rose.

Indications
* Vous utiliserez surtout 'huile essentielle de cardamome pour son
role de stimulant de la digestion. En application locale chaude,
incluse dans une huile de bain ou de massage, elle stimulera I'ap-
pétit et soulagera des coliques, des flatulences, des indigestions, des
nausées et des diarrhées douloureuses. Elle rafraichira enfin une
mauvaise haleine liée 2 une mauvaise digestion.

CAROTTE
Daucus carrota

Originaire d’Asie, cette plante potagére bien connue a été intro-
duite en Europe il y a environ six si¢cles. L'huile essentielle est
obtenue principalement par distillation de la graine de carotte sau-
vage, méme si on en trouve aussi dans I'ensemble de la racine. Son
|);|}‘thm est vif et sucré : cest tout simplement le méme que celui de
la carotte. L’huile essentielle peut se mélanger avec la bergamote, le
cidre, le géranium, le genitvre, la lavande, le citron, la lime, la
mélisse, Porange, le petit grain et le romarin.

Indications

¢ L'huile essentielle, avec sa belle couleur dorée, est excellente pour
les soins cutanés. Elle contracte et tonifie les tissus tout en élimi-
nant les bactéries. Elle améliore I'élasticité de la peau, surtout en cas
de vicillissement précoce de I'épiderme. Elle est capable d’effacer
les cicatrices et les taches de vieillesse. En raison de ses puissantes
vertus curatives, vous l'utiliserez en petites quantités pour soigner
une dermatite, un prurit anal ou vaginal, un eczéma, une ulcéra-
tion cutanée, un furoncle ou un psoriasis.

* L’huile de carotte aide le corps a éliminer ses toxines. Vous en
mettrez donc quelques gouttes dans I'eau du bain ou dans une
huile de massage pour traiter une arthrite, ainsi qu'une crise de
goutte ou de rhumatismes.

* Puissant stimulant du systtme digestif, particulierement du foie
et de la vésicule biliaire, 'huile essentielle de carotte favorise la
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digestion et I'expulsion des gaz présents dans Pintestin. On s'en sert
aujourd’hui dans le traitement de certains cancers et de la jaunisse.
Elle aurait enfin le pouvoir d’augmenter la production de globules
rouges, ce qui, en conjonction avec des traitements médicamenteux
appropriés, pourrait la rendre utile en cas d’anémie ou de maladies
engendrant une faiblesse générale de 'organisme.

* L'huile essenticlle de carotte régule la production d’hormones.
Vous l'ajouterez dans des produits destinés a traiter tous les pro-
blemes liés 4 Paffaiblissement des glandes hormonales, en particu-
lier lors du syndrome prémenstruel et a la ménopause.

Précaution d’emploi
A utiliser avec modération sur la peau.

CEDRE (Cedre Atlas)
Cedrus atlantica

Pouvant atteindre 40 4 50 m de hauteur, ce grand arbre de forme
pyramidale est originaire des montagnes de 'Atlas, en Algérie. Son
bois odorant est trés apprécié par les artisans qui s’en servent pour
fabriquer des coffres et autres boites 2 bijoux. Il a la faculeé de
repousser les insectes. Dans Egypte ancienne, on se servait déja de
l'huile de cedre pour embaumer le corps des défunts, son bois éeant
utilisé, quant a lui, pour fabriquer les cercueils : comme vous le
voyez, le cedre érait donc doublement utile dans les rites funéraires !
L'huile essenticlle de bois de ctdre est distillée a la vapeur 4 partir
des feuilles et du bois de I'arbre. Son odeur chaude et boisée rap-
pelle un peu celle du bois de santal. Elle se mariera avantageuse-
ment avec le benjoin, la bergamote, le cypres, l'encens, le genitvre,
la lavande, le citron et le romarin.

Indications

* L'huile de cdre €limine les bactéries. Elle permert de prévenir et
de soigner les infections d'origine fongique. Clest également un
insecticide et un astringent doux. Vous I'ajouterez donc volontiers 4
vos huiles de bain er a vos produits d’inhalations ou de beauté
(masque facial) pour traiter des problémes aussi variés que I'acné, un
eczéma, une dermatite, une infection fongique, une ulcération de la
peau ou un psoriasis. Comme cette huile essentielle resserre et toni-
fie les tissus, elle sera idéale pour soigner les peaux grasses. Pour les
meémes raisons et grace a ses propriétés antiseptiques, elle sera d’au-
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tant plus indiquée dans certaines préparations masculines (aprés-
rasage, etc.) que les hommes apprécient généralement son odeur
tres virile. On pourra aussi s'en servir pour se protéger des piqfres
'insectes.

* |'essence de cedre stimule la circulation sanguine et renforce les
différents systemes de I'organisme. Si vous en mettez un peu dans
une huile de massage ou de bain, vous soulagerez une arthrite et un
rthumatisme chronique. Antiseptique puissant et diurétique, elle est
par ailleurs fréquemment utilisée pour traiter toutes sortes d’infec-
tions du tractus urinaire.

 Décongestionnant et antiseptique puissant du systéme respira-
toire, I'essence de cedre permettra de fluidifier le mucus bronchique
¢n cas de bronchite, de toux, de rhume, de grippe et autres conges-
tions des voies aériennes supérieures.

* Lhuile essentielle de cedre calme la surexcitation. Elle décon-
tracte et assouplit les tempéraments portés a I'égoisme et a une cer-
ine rigidité. Elle soulage la tension nerveuse. Enfin, elle sera
précieuse aux personnes déprimées ou souffrant d’insomnie a cause
d'un stress.

Précautions d’emploi

A ¢viter pendant la grossesse.

I'aire un test sur I'épiderme au préalable, 'huile essentielle de cédre
pouvant irriter certaines peaux sensibles.

Ne Pdas C'DI]EGHCITE avec lﬁ EE:dl't‘. blﬂl‘lC.

CELERI
Apium graveolens

[¢ céleri sauvage est un légume 4 'odeur forte qui a été « domesti-
qué » depuis maintenant deux mille ans. Il est devenu aujourd’hui
un aliment trés populaire que 'on trouve dans les soupes, les purées
et les salades. L'huile essentielle peut étre extraite de I'ensemble de
la plante, mais la meilleure est celle que 'on obtient en distillant les
oraines, d’'ott son nom d’huile de graine de céleri que vous rencon-
trerez parfois. Son parfum est épicé, chaud et persistant. Il se marie
bicn avec 'angélique, le basilic, la camomille, le pamplemousse, le
citron, l'orange, la palmarosa et le romarin.
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Indications

* Les propriétés les mieux connues de I'huile essenticlle de céleri
sont sans doute son action diurétique et sa faculté d’éliminer les
toxines ou l'exces d'acide urique présent dans le sang. Dans vos
huiles de massage ou de bain, vous ajouterez cette essence pour
traiter arthrite, la goutte, les rhumatismes, la sciatique, ainsi que
porr soulager les symptomes d’une cystite et d’une urétrite.

* L'huile de graine de céleri, urilisée en applications locales, est
indiquée pour soulager des régles douloureuses. Elle facilitera et
régulera le flux menstruel tout en stimulant la sécrétion des glandes
mammaires.

* Tonique du systéme digestif, le céleri stimule le foie et facilite la
digestion. Il soulage également les crampes, les spasmes intestinaux
et les flatulences. 11 sera également bénéfique en cas de congestion
hépatique ou de jaunisse.

* L'huile essenticlle de céleri réduit le stress. Elle renforce le sys-
teme nerveux, créant une sensation de bien-étre,

Précaution d’emploi
A éviter pendant la grossesse.

A NOTER

En leur ajoutant différentes substances, vous favoriserez la dissolution
des huiles essentielles lorsque vous les mélangerez dans de I'eau.

CITRON (Citronnier)
Citrus limonum

Le citron est un fruit surprenant aux multiples usages. Riche en vita-
mine C, il est largement utilisé tant dans le domaine culinaire que
médical, cosmétique et industriel. A la maison, on le retrouve dans
nos plats, mats aussi dans de nombreux nettoyants ménagers. L'huile
essentielle est extraite du zeste du citron. Fraiche et piquante, sa
délicieuse odeur se marie parfaitement avec le benjoin, la camo-
mille, Peucalyptus, I'encens, le pamplemousse, la lavande, Porange,
le romarin, le santal et ['ylang-ylang,

Indications

* L’huile essenticlle de citron adoucit et tonifie I'épiderme en
contractant les tissus de I'épiderme. Elle est adaptée aux soins des
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peaux grasses et des peaux mates en raison de son action légérement
dccolorante. Vivement conseillée pour éliminer les verrues, clle
soulage aussi les infections causées par les piqtires d'insectes et elle
st meme capable de les prévenir. Vous pourrez aussi vous en servir
jrour arréter un saignement aprés un coup sur le nez, une blessure,
out la chute d'une dent.

* Lecitron stimule la production de globules blancs, c’est pourquoi
¢ nombreux phyto-aromathérapeuthes I'utilisent pour traiter des
maladies graves. Cette propriété, en s’ajourant  son role antibacté-
ten et asa faculté de faire baisser la fievre, font de I'huile essentielle
de citron un remede extrémement utile pour traiter des maux et des
infections de gorge, des bronchites, des rhumes ou la grippe.

* I'n dépit de ce que I'on pourrait penser « priori, le citron n’est
pras acide mais alcalin. Dans I'organisme, il va stimuler I'action du
pancréas, de la vésicule biliaire et du foie. Ainsi, il facilitera la diges-
tion ct Pexpulsion des gaz présents dans intestin tout en purifiant
le wang,

* l'n cas de farigue ou d’apathie, 'huile essentielle de citron est un
hon remontant. Elle vous donnera un esprit plus positif et plus
ilair.

I'récautions d’emploi

I'viter d'utiliser Thuile essentielle de citron avant de s’exposer au
inletl,

Faire un test sur I'épiderme au préalable, T'huile essentielle de
ilron pouvant irriter certaines peaux sensibles.

CITRONNELLE (Citronnelle de Ceylan)
( yubopogon nardus

L ¢ penie cymbopogon comprend pas moins de cinquante variétés dif-
letentes de grandes herbes vivaces des régions tropicales dont on tire
i prccicuses huiles essentielles. Clest le cas par exemple du lemon-
pis (Cymbopogon citratus), de la palmarosa (Cymbopogon martinii
vt marting) et bien str de la citronnelle (Cymbopogon nardus). Les-
cice de citronnelle sent bon le frais. Puissante et citronnée, elle se
wiclinge bien avec la bergamote, I'eucalyptus, le géranium, la
livande, le néroli, la menthe poiviée, le petit grain et I'ylang-ylang,
\ noter que Chuile essentielle de citronnelle est bon marché et facile
i hser,
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Indications

* Pas de surprise, I'huile essentielle de citronnelle sert surtout 3
faire fuir les insectes ! Vous en ajouterez A vos désodorisants, 4 vos
baumes corporels et dans vos diffuseurs d’ambiance pour proté-
ger 'ensemble de la maisonnée, vous-méme, votre famille comme
votre animal de compagnie. La citronnelle est également un anti-
transpirant que vous pourrez ajouter dans un déodorant. Mais
attention, n'en abusez pas : sa trés forte odeur risque vite se révéler
incommodante...

* L'huile essentielle de citronnelle renforce et stimule les fonctions
dcffi glandes. Dans une huile de bain ou de massage, elle permettra de
soigner un rhume, une grippe et diverses infections bronchiques.

* Si vous traversez une petite dépression ou si n’avez simplement

pas trop le moral, la citronnelle vous éclaircira les idées et chassera
vos idées noires.

Précaution d’emploi
A éviter pendant la grossesse.

CUBEBE
Piper cubeba

Prgchc du poivrier, le cubtbe est un arbuste 4 feuillage persistant
qui part a la conquéte du ciel un peu a la manitre de la vigne. Son
fruit, une fois séché et broy¢, est trés utilisé dans la cuisine indoné-
sienne. L'huile essentielle est extraite par distillation 2 la vapeur
d?s baies non encore parvenues a maturité. Son parfum chaud et
piquant se mélange bien avec d'autres huiles épicées, 2 commencer
par la lavande et le romarin.

Indications

* En raison de ses propri¢tés diurétiques et antiseptiques, huile
essenticlle de cubtbe constitue un bon choix pour traiter une cys-
tite, une urétrite et une leucorrhée.

* Comme lessence de cubebe possede en outre des vertus expecto-
rantes, elle pourra soulager une bronchite, une congestion pulmonaire,
une toux, une sinusite, un mal de gorge en favorisant 'élimination
du mucus. Vous pouvez également l'essayer pour traiter des pro-
blemes digestifs et des flatulences.
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A NOTER

| 'huile essentielle de cubgbe a parfois éié utilisée pour traiter la dysen-
teric amibienne. Mais ne vous amusez pas a soigner une maladie aussi
prave en faisant appel a I'aromathérapie | Consultez d'urgence un

specialiste.

CYPRES (Cypres toujours vert)
(upressus sempervirens

Le cyprés est inséparable des paysages méditerranéens, rant dans le
Sud de la France qu'en Italie, en Espagne ou en Grece. Les pro-
pri¢rés médicinales de huile de 'arbre dédi¢ & Hades, dieu grec
des Enfers, sont connues depuis I'aube des temps. Sachez que
I'huile de cypres est I'une des plus douces et des moins dangereuses
(ue vous puissiez trouver. Elle est obtenue a partir des feuilles, des
tiges et des aiguilles de l'arbre. Son parfum dégage une saveur
douce et une puissante odeur de résine qui s'accorde bien avec le
penidvre, le pin, le romarin et le santal.

Indications

« L huile essentielle de cyprés est un tonique et un régulateur de la
séerétion de sébum qui convient parfaitement aux peaux grasses.
l'lle tonifie les tissus et contracte les petits vaisseaux sanguins, ce
qui effacera les plaques tres inesthériques suite 4 I'éclatement des
vaisseaux capillaires. Je vous la conseille également en cas de bles-
sure, car elle réduira le saignement. Vous pouvez enfin l'ajouter a
votre déodorant pour vous protéger des insectes, ou l'utliser en
hain de bouche en cas de pyorrhée dentaire.

« Le parfum du cidre plait aux hommes et, comme son huile
essentielle est astringente, elle sera idéale dans un aprés-rasage.
 Stimulant du systeme circulatoire, elle donnera du tonus et
iéchauffera des mains ou des pieds froids. Elle calmera également
les crampes musculaires et les thumatismes. En application locale
chaude, dans une huile de bain ou en massage, 'huile essentielle de
ctdre apaisera des crampes et des spasmes de I'utérus. Elle régulera
lc cycle menstruel et réduira des régles trop abondantes. Enfin, je
vous la recommande pour traiter le syndrome prémenstruel et cer-
tains effets désagréables de la ménopause.

» En ajoutant un peu d’huile essentielle de cypres dans une inhala-
tion ou une pommade pour frictionner la poitrine, vous calmerez
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une crise d’asthme, un rhume, une bronchite et certains symp-
tomes de la coqueluche.

* Etant 2 la fois un puissant astringent et un tonique des systémes
circulatoires, I'huile essentielle de cyprés sera d’une grande wrilité
pour seigner des problemes liés 2 des exces de fluides ou 4 une mau-
vaise circulation : cedemes, transpiration excessive, hémorroides,
dysménorrhée, etc. Ses propriéés astringentes seront également uti-
lisées pour traiter les écoulements de pus. Des compresses froides
soulageront les hémorroides et les varices douloureuses.

* En regle générale, I'essence de cypres est A conseiller pour soigner
tous les dysfonctionnements du systéme génito-urinaire féminin, en
particulier les problémes menstruels et la ménopause. Par son effet
diuréique, elle est capable de soulager une cystite ou une urétrie.
* Le cyprés réduit le stress et la tension nerveuse. 11 apporte un cer-
tain réconfort lors d'une séparation ou aprés la disparition d’un
étre cher, aidant & tourner la page. On dit aussi qu'il favorise l'in-
trospection...

ENCENS (Oliban)

Boswellia carteri

L'encens, bralé dans les cérémonies religieuses depuis la plus haute
Antiquité et aujourd’hui répandu sous forme de batons pour assai-
nir l'air, est extrait de ['oliban, un arbrisseau originaire d’Ethiopie.
En se fendillant naturellement, écorce excréte une résine aroma-
tique qui, apres distillation, donnera une huile essentielle au par-
fum ¢épicé, boisé et sucré. Vous pourrez I'associer au basilic, au
cypres, a la lavande, au parchouli, au pin, au santal et aux diverses
essences a base d'agrumes. En raison de son aréme si particulier et
de son réle de fixatif, I'huile essentielle d’encens est tres utilisée en
parfumerie. Elle entre dans la composition de savons et de nom-
breux produits cosmétiques.

Indications

* Sion a brlé de la résine d’encens pendant des siecles, c’est sans
doute parce quelle détruir les bactéries a Porigine des infections. .
Mais la n’est pas sa seule vertu ! L'essence d’encens contracte et
tonifie les tissus. Elle stabilise la sécrétion de sébum des peaux
grasses, retarde le vieillissement de I'épiderme et repousse I'appari-
tion des rides : on dit méme qu’elle est capable de les atténuer ou
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(e les effacer ! Enfin, cest un excellent désinfectant pour soigner
i furoncle, une plaie ou un ulcere purulents.

* |'huile essentielle d’encens est particulierement efficace en cas de
vongestion pulmonaire. Elle fluidifie le mucus bronchique, facili-
tant ainsi lexpectoration, tout en agissant comme antiseptique des
voies adriennes supérieures. Massée sur la poitrine, elle ralentira le
iythme de la respiration, ce qui peut étre utile en cas de crise
(l'isthme. En inhalation ou dans une huile de massage, elle soula-
jiera la toux, la bronchite chronique, la laryngite et le souftle court.
* |'encens stimule et renforce I'utérus, surtout lors du travail d’ac-
couchement. Il régule les régles imporrantes.

* Il aide I'intestin a expulser les gaz. Plus généralement, il facilite la
dipestion.

* L'n raison de ses propriétés diurétiques et antiseptiques, je vous le
iccommande en cas de problemes urinaires, de cystites, duréerites
et e pertes blanches.

* I'cncens calme les tempéraments par trop impétueux... Il réduit
l¢ stress et calme la nervosité. On dit parfois qu'a force de trop pen-
set au passé, on en oublie le présent... Cette ancienne huile sacrée
nous rappelle quil faut vivre aujourd’hui et maintenant.

'récaution d’emploi ,
liire un test sur 'épiderme au préalable, I'huile essenticlle d’encens
pouvant irriter certaines peaux sensibles.

FUCALYPTUS (Eucalyptus globuleux)
ncalyptus globulus

(‘omme antiseptique naturel, I'huile essentielle d’eucalyptus n’a
pucre de rivale ! Lessence est obtenue principalement par distilla-
tion des feuilles fraiches et des tiges de I Eucalyptus globulus ou
cucalyptus globuleu, le grand et le magnifique arbre de Tasmanie.
Son parfum frais et camphré se marie bien avec la lavande, le roma-
tin ct le pin. Parmi les quelque 600 espéces d’eucalyprus, plusieurs
vari¢tés sont dotées de vertus aromatiques, a commencer par Enca-
lyptus radiata (2 U'arbme moins puissant, et donc plus agréable 2
respirer), Eucalyptus maculata (4 la saveur citronnée) et Eucalyptus
drves (a 'odeur proche de la menthe poivrée).
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« L'HUILE DU QUOTIDIEN »

Jaime bien partir 2 I'aventure en mobile home avec mon mati et mes
deux chiens, Comme j’ai un tempcrament un peu « méte poule », je
veille sur ce petit monde et j'ai envie de le garder en bonne santé ! Clest
pourquoi jai toujours sur moi un flacon rempli d’eau dans lequel jai
ajouté quelques gourtes d’huiles essentielles d’eucalyptus et de lavande.
Je Purilise pour assainir air ambianr et jen mets aussi un peu partout
sur notre mobilier de camping. Ainsi, nous ne sommes jamais tombés
malades, et méme les puces n'ont pas 0s€ s'attaquer A mes chiens !
Attention, I'huile essentielle d’eucalyprus est trés puissante : utilisez-la
avec précaution ! Si une recerte indique d'en ajouter une goutte, n'en

mettez pas une de plus ! De toute facon, son odeur vous ferait vite
tourner la réte. ..

Indications

* L'huile essentielle d’cucalyptus est idéale pour soigner des bri-
lures, des ampoules, des coupures, des blessures et des plaies, car elle
prévient linfection bactérienne et soulage la douleur en engourdis-
sant les nerfs. Vous I'utiliserez aussi & faible dose dans vos cremes de
soin contre I'herpes labial er géniral.

* Clest 'une des meilleures essences pour venir 3 bout des poux,
soulager les piqiires d'insectes et repousser les assauts de ces bes-
tioles ailées.

* Dans une huile de bain ou dans une créme de massage, I'huile
essentielle d’eucalyprus soulagera des muscles endoloris ou blessés,
Elle calmera également toutes sortes de douleurs, notamment lors-
qu'elles sont lides aux rhumatismes ou 3 une polyarthrite rhumatoide.
* Irts légitimement, Pessence d’eucalyprus passe pour abaisser la
temperature ct décongestionner les voies respiratoires : son parfum
dégage les bronches, comme on dit. N'hésitez pas a en faire usage
en cas de bronchite, de toux, de grippe, de sinusite et d’infections
de la gorge. Ajoutée dans un bain de pieds, clle pourra efficacement
contrer une poussée de fievre.

* Antivirale et antibactérienne, 'huile essentielle d’eucalyptus peut
cnrayer la prolifération des bactéries et des virus dans le corps
humain. Parallelement, elle a un réle préventif qui protégera les
membres de votre famille. Dans un désodorisant ou un diffuseur,
ses propriceés antivirales et antibactériennes ralentiront la propaga-
tion des épidémies. Une application locale chaude 3 base d’huile
essentielle d'eucalyprus aura un effer diurérique qui, s'ajoutant aux
autres actions de cette huile, pourra soulager une cystite ou une
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urétrite. Enfin, méme si cela dépasse le propos de ce livre, cest avec
e 'essence deucalyprus que vous pourrez enlever des taches et des
traces de graisse particulierement rebelles.

* On ne le sait pas, mais 'huile essentielle d’eucalyptus fait un peu
e « ménage » dans un esprit torturé... Rafraichissante comme

I"air, elle éclaircir les idées er favorise la concentration intellecruelle,

Précautions d’emploi

A dviter en cas d’hypertension.

A ¢viter chez les personnes sujettes  des crises d’épilepsie.

I'enir Phuile essentielle a I'écart des médicaments homéopathiques
ct ne jamais l'utiliser en méme temps : 'eucalyptus, trop puissant,
annihilerait leur effet.

A NOTER ! .
(Quand on a le nez bouché ou des difficultés pour s’endormir, rien de
tel qu'un mouchoir humecté de quelques gouttes d’huile essentielle
'cucalyptus posé sur la rable de nuit !

FENOUIL

‘einiculum vulgare

Cette jolie plante annuelle peuple tous les potagers de France. Sa
racine est comestible et ses graines sont urilisées dans les currys ou
dans les plats épicés. Quant & ses feuilles, elles donnent un parfum
déliciecusement anisé aux plats de poisson et aux fruits de mer. Le
fenouil posséde des vertus curatives reconnues et attestées depuis
les temps les plus anciens. Charlemagne n’avait-il pas décréeé que le
fenouil devait figurer dans son jardin impérial ? Clest la varié:té
Feniculum vulgarevar. dulce qu'on utilise en aromathérapie. L’hlll%{’.
essentielle, obtenue par distillation de graines broyées, se marie
bien avec I'encens, le géranium, la lavande, le romarin et la rose. Le
fenouil de Florence (Feniculum azoricum) est une espece voisine
tout aussi délicieuse, mais on ['utilise seulement en cuisine.

Indications

¢ L'huile essentielle de fenouil est un tonique qui purifie les peaux
grasses. On dit qu'il retarde 'apparition des rides, sans doute parce
qu'il a les mémes propriétés que les cestrogénes. ' _

* Tonique, antispasmodique et purifiant réputé, ['huile essendelle
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de fenouil agit sur le systeme digestif et soulage toutes sortes de pro-
blemes allant de I'indigestion a la constipation en passant par les
crampes, les coliques, les nausées, les flatulences et les hoquets. Clest
aussi 'une des meilleures essences connues pour traiter I'alcoolisme.
Elle renforce et accélere le fonctionnement des glandes. Elle aide le
corps a se débarrasser de ses toxines par son action tonique sur le
foie, les reins, la rate et 'ensemble du systeme digestif.

* En raison de ses propriéeés antispasmodiques et de son action
proche des cestrogenes, I'huile essentielle de fenouil exerce des effets
bénéfiques sur le systeme génital féminin. Elle soulagera notam-
ment les crampes utérines et les problémes de rétention d’eau. Elle
régulera aussi des menstruations faibles ou irrégulieres. Au cours du
syndrome prémenstruel et apres la ménopause, son action stimu-
lante sur la glande surrénale — glande a l'origine de la production
d’cestrogenes — permettra d’ateénuer les effets liés 4 la fluctuation ou
a linterruption de la sécrétion hormonale. Enfin, cette derniére
action stimulante favorisera aussi la sécrétion lactée chez la femme
allaitante.

* L'huile essentielle de fenouil apporte gaieté et consolation. Elle
donne le courage nécessaire pour faire certains changements.

Précautions d’emploi

A éviter pendant la grossesse.

Eviter d'uriliser Ihuile essentielle de fenouil sur votre peau avant de
vous exposer au soleil.

A éviter chez les personnes sujettes A des crises d’épilepsie.

Ne pas administrer aux enfants.

L’HUILE SACREE
Le fenouil est 'une des Neuf Herbes Sacrées des Saxons de Bretagne.
Elle était utilisée dans les rites de purification.

FERULE (Galbanum)
Ferula galbaniflua communis

Cette plante herbacée vivace, 4 cause de ses énormes racines, est par-
fois appelée « fenouil géant », bien qu’elle soit sans aucun rapport
avec le [égume. La férule est utilisée depuis des temps immémoriaux,
en particulier pour fabriquer de I'encens et une huile sacrée. Les
Egyptiens, qui connaissaient ses exceptionnels pouvoirs de conser-
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vateur, s’en servaient pour embaumer leurs défunts. Lhuile essen-
ticlle est obtenue a partir de la gomme ou résine oléagineuse de la
[¢rule, Son parfum fumé s'accorde bien avec les huiles aux senteurs
[lorales ou boisées.

Indications

* Du fait de ses propriétés cicatrisantes, anti-inflammatoires et
antiseptiques, 'huile essentielle de férule sera efficace pour traiter
¢ nombreux problemes cutanés : abees, acné, furoncles, inflam-
mations et plaies. Mélangée a d’autres huiles essentielles, elle est
capable de retarder le vieillissement de la peau.

* L’huile essenticlle de férule est souvent utilisée pour stimuler le
systeme respiratoire car elle fluidifie le mucus bronchique et faci-
lite ainsi son expectoration. Elle soulage I'asthme, les convulsions
bronchiques et les toux chroniques.

* Dans une huile de bain ou de massage, I'essence de férule arté-
huera les symptomes de la ménopause. En outre, elle augmentera la
virculation sanguine et apaisera des douleurs musculaires ou rhu-
matismales.

Précaution d’emploi
A éviter pendant la grossesse.

(GENIEVRE (Genévrier commun)
Juniperus communis

Sivous utilisez 'huile essentielle de genitvre, accrochez-vous ! Dotée
il'une action puissamment « désintoxiquante », elle peut déclencher
ce que jappellerais une « crise de guérison », c’est-a-dire une réac-
tion de votre organisme qui se trouve subitement débarrassé de ses
toxines ! Il faudra attendre que votre corps s habitue avant de retrou-
ver votre état normal ! La meilleure huile essentielle est obtenue par
distillation a la vapeur des baies miires, d’une couleur violette tirant
sur le noir ; une autre essence, de qualicé inférieure, érant extraite des
haies, mais aussi des aiguilles de I'arbuste. Son aréme est piquant et
stimulant. Il s"accorde bien avec les senteurs de cypres, de lavande,
de pin er d’agrumes de maniere générale. Du fait de ses propriéeés et
de son parfum agréable, vous udiliserez surtout I'essence de geniévre
dians des désodorisants et des diffuseurs pour assainir I'air des chambres
i coucher.
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Indications

* Parce quclle élimine les toxines accumulées dans le corps, Ihuile
essenticlle de genitvre est indiquée pour traiter 'acné, une dermas

- 5 -
I'i¢cautions d’emploi
A dviter pendant la grossesse.
A dviter en cas de problemes rénaux.

tite, un psoriasis et |'eczéma.

* Sans jamais dépasser une concentration de 1 %, vous Paiouters

4 une creme, A une huile ou 4 un gel destinés 4 des applications
locales sur des hémorroides.

* Le geniévre est I'une des meilleures huiles essentielles pour se
débarrasser de problémes de peaux ou de cheveux gras.

* Vous pouvez aussi I'utiliser dans différents répulsifs d'insectes,
fant pour vous-meme que pour votre animal de compagnie : elle
lui évitera d'attraper des tiques et des puces.

* L'une des propriéeés les mieux connues de huile essentielle de
genievre est son action diurétique. Grace 2 elle, vous traiterez une
rétention urinaire, une hypertrophie de la prostate (sur prescription
médicale seulement) et des calculs rénaux. Elle exercera ¢galement
une action bénéfique en cas de cystite ou d’urétrite.

* L'essence de genitvre joue un role trés important sur le systeme
digestif. Tonique du foic et formidable agent d’élimination des
toxines, elle calmera une intoxication alimentaire, les effets d’un
abus de nourritures riches ou d’alcool, ainsi qu’une crise de goutte
ou de thumatisme. Comme elle posséde en outre le pouvoir de sti-
muler la transpiration et dabaisser la température corporelle, je
vous la conseille pour traiter les érats febriles tels qu'un rhume, une
grippe ou tour autre probléme infectieux.

* Elle fortific le systéme lymphatique et stimule ses fonctions. Jela
recommande i toute personne sortant d’une longue maladie.

* En application locale, I'huile essentielle de genidvre déclenche
une rougeur et un échauffement cutané qui soulagera des douleurs
musculaires.

* L'essence de geniévre a décidément plus d’un tour dans son sac :
clle exerce aussi un effer bénéfique sur le systeme génital féminin.
Elle calmera des crampes de ['utérus et régulera ou stimulera les
regles.

* Lessence de geni¢vre exerce un effer apaisant sur I'esprit tout en
renforcant le systtme nerveux. Chez des personnes surmenées ou
stressces par leur travail, elle dissipera 'anxiété et fera s’envoler les
soucis. Enfin, elle est réputée stimuler le désir sexuel.

A HoTERr _ AP
| v bates du genévrier prennent environ .dEUJ{+ElﬂE pour pa
wniniiid. Elles donnent au gin son arome si particulicr.

(,I RANTUM (Géranium Rosat et Géranium odorant)

I hirgonium graveolens
I Lareoninm odovantissimum

I| existe des centaines de variéeés de géraniumrs, mais Pgle'lpo}gzzi
i entre elles seulement est utilisée en arqmathcrapéch L. m{feé.s:i e
flille est principalement extra.ite des feuilles, des ct;rs et mchﬁgdg
i péranium Rosat (Pelargoninm graveolens), au pard ufn E o
Iy 1ose, et du géranium odorant {Pm’c{:gafum:ﬂ 0 mad?; ”]‘- Enm;
I"lys ou moins forte selon la plﬂﬂtﬁ: utilisée, 'odeur 'Eb' ess B
et éure capiteuse, sensue}le ou apaisante. ﬁ}le se ma;;fﬁuzn é’est
i plupart des huiles essenticlles et ethhge: a}urr:sd ZS arf‘u;m_
ponrquoi on L'utilise beaucoup dans la fabrication des p

Indications ys
i ue
+ | 'huile essenticlle de géranium, avec son pouvoir antiseptique,

accclere la guérison des piaies._Elie} ﬂidf.: a a”étﬂi l{:.s Smgnf;:fni
Vous pourrez Putiliser pour traiter 'acné, une ecc 1yn:1?se, a [ra?mr
toutes sortes de briilures. Je vous la recumn}ande aussi pour &t =
un cczéma, une ulcération cutanée et des her{mrrmdes. Clest ég
ment un bon reméde contre les poux et la teigne. 0 5
« |essence de géranium convient a toutes sortes d'épi e;mes. et
conscille autant pour les soins des peaux ‘su{:hes q%c eslp ib_
prasses ou ridées. Elle équilibrera 13: séerétion drc?’s? urr;‘j*l a :icité
stance grasse émise par les glandes sébacées qui preserve Lelas
- 'épiderme. _ _

l-h II: l;;l:anium calme la douleur en Engo_urdlssant les clllcrfs. Uullcslz
en bain de bouche ou en gargarisme, il soulallgera des igzau:a -
porge, une amygdalire, et plus‘ généralement les EI]FGFHGDSMEL ) 5:
« Tonique et diurétique, I'huile essenuel!c de geram:}rén ad lggrﬂ
(:me urinaire et le foie a éliminer les toxines accumulces dans

panisme.
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* Parce qu'elle régule P'action des hormones sécrétées par le cortex
surrénal, l'essence de géranium est parfois surnommée '« huile
essentielle des femmes ». Vous pourrez Putiliser pour régler divers
problemes liés au déséquilibre hormonal : gonflement des seins,
symptomes liés au syndrome prémenstruel 4 la ménopause, etc.

* Le géranium apporte douceur et harmonie. Son parfum 2 la fois
enivrant et apaisant nous fait beaucoup de bien, 2 nous les femmes.
Lors de la délicate étape de la vie que constitue la ménopause, il
nous apporte un soutien et un réconfort précieux en calmant nos
¢rats dépressifs et notre irritabilité.

Précaution d’emploi

Faire un test sur I'épiderme au préalable, I'huile essentielle de géra-
nium pouvant irriter certaines peaux sensibles.

GINGEMBRE
Zingiber officinale

Les vertus culinaires et thérapeutiques du rhizome de gingembre,
tant sous forme fraiche que de poudre déshydratée, sont connues et
utilisées de trés longue date. En Asie tropicale, dont cette plante
herbacée est originaire, son aréme passait jadis pour protéger de
P'attaque des tigres ! L'huile essentielle est distillée 3 partir de la
racine. Son parfum riche et épicé peut s'allier avec la lavande, le
citron, l'orange et le petit grain,

Indications

* Le gingembre est un stimulant du systéme digestif et de la pro-
duction de sucs gastriques. Il donne de Pappétit, facilite la diges-
tion, soulage les crampes ou les spasmes des intestins et de ['utérus.
I est également capable de calmer une diarrhée, une colique, des
flatulences, un estomac un peu barbouillé ou une nausée matinale.
Clest le meilleur remede contre le mal des transports : avalez une
gélule ou un peu de poudre de gingembre 1 heure avant le départ,
puis inhalez I'odeur de son huile essentielle toutes les 30 minutes
pendant le voyage et le tour est joué !

* En raison de son action analgésique et échauffante, vous ajouterez
un peu d’huile essentielle de gingembre dans vos produits de soin
contre 'arthrite, les thumatismes, les problémes liés 2 une mauvaise
circulation sanguine, les douleurs musculaires, les entorses et les
foulures. En application locale, dans une créme ou une huile de
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massage, essence ne devra pas étre utilisée & une concentration
sipcricure a 1 ou 1,5 %. )

* I'huile essentielle de gingembre fait baisser la fitvre et stimule la
transpiration. Elle est donc parfaitement indiquée pour soigner un
catarrhe (inflammation des muqueuses), un refroidissement, un
thume, une grippe, une sinusite, un mal de gorge et pour calmer la
ToLx.,

* list-il nécessaire d’évoquer les vertus aphrodisiaques du gingemlbre ?
Sachez aussi qu'il vous donnera beaucoup de tonus, qu'il dissipera
votre tension nerveuse et qu'il vous donnera confiance en vous.

Précaution d’emploi _ _
I'aire un test sur I'épiderme au préalable, huile essentielle de gin-
jiembre pouvant irriter certaines peaux sensibles.

A NOTER ‘ _
les pouvoirs thérapeutiques du rhizome de gingembre sont mention-
nes par Confucius au V¢ sigcle avant J.-C.

GIROFLE (Clou de girofle)
lugenia caryophyllata

¢ fameux clou de girofle, avec son aréme caractéristique, est obn?nlu
par déshydratation de la terminaison florale du gi roﬂier: ari‘Jre origi-
naire de Madagascar appartenant au genre Eugenia. L'huile essen-
ticlle est distillée a partir des boutons séchés. Elle a une odeur
piquante et un parfum d’épice. On la trouve souvent dans les pdtes
dentifrices, dans les préparations dentaires en général, dans certaines
boissons et dans un large éventail de préparations culinaires.

Indications

* L’huile essentielle de girofle est excellente dans les produits _de
soin contre les plaies infectées, les ulctres variqueux, 'acné, le pied
("athléte, les ecchymoses ou les britlures.

* Soulager une rage de dents avec un clou de girofle ou avec son
huile essentielle n’est pas un secret ! Cest en engourdissant l.es nerfs
que les substances présentes dans la fleur de giroflier rédulscnf la
sensation douloureuse. Ces propriéeés analgésiques calmeront éga-
lement des souffrances lides & une ulcération buccale, une névralgie,
une arthrite ou des rthumatismes.
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* L'action bénéfique de l'huile essenticlle de girofle sur la digestion
ne sera pas non plus pour vous une découverte. Utilisée en com-
presses froides ou chaudes, dans une huile de bain ou de massage,
elle fortifiera votre systéme digestif, soulagera vos spasmes intesti-
naux, facilitera 'expulsion des gaz et calmera votre envie de vomir.
En outre, elle rafraichira une mauvaise haleine due 2 la fermenta-
tion gastrique.

* Lessence de girofle renforce les glandes et stimule leurs fonctions.
Vous l'utiliserez souvent dans vos huiles de massage pour frictionner
la poitrine d’une personne atteinte d’asthme ou de bronchite. Par la
méme occasion, elle agira aussi comme répulsif d’insectes.

* Pourquoi vous contenter de peu alors que le meilleur est 4 portée
de main ? L'huile essentielle de girofle vous donnera force, endu-
rance, assurance et détermination. Agissant trés profondément sur
votre mental, elle stimulera aussi vorre mémoire.

Précaution d’emploi

Ne jamais utiliser pur en forte concentration dans des préparations
de soins cutanés.

HELICHRYSE (Immortelle)
Helichrysum italicum ou Helichrysum angustifolinm

Plus connue sous son nom d’immortelle, Ihélichryse posséde des
Heurs tres parfumées rappelant celles de la marguerite. Elles séchent
quand la plante parvient & maturité en gardant leur couleur et leur
senteur. Il existe beaucoup de variétés d’hélichryses, mais seule Pes-
pece vivace méditerranéenne (Helichrysum italicum ou hélichryse
italienne) est utilisée pour fabriquer 'huile essentielle. Elle est extraite
des fleurs jaunes de I'immortelle par distillation 4 la vapeur. Son
arome se marie bien avec la camomille, la sauge sclarée, 'encens, la
lavande, le géranium, le girofle et les huiles 2 base d’agrumes.

Indications

* Du fait de ses propriétés anti-allergéniques, anti-inflammatoires
et antiseptiques, vous utiliserez I'huile essentielle d’hélichryse pour
traiter l'acné, les plaques d’urticaire, les dermatites, 'eczéma, les
inflammations cutandes, le psoriasis et les plaies. L'essence d’im-
mortelle favorise le renouvellement cellulaire de I'épiderme. A ce
titre, vous en ajouterez dans vos produits de soin pour la peau,

* En la mélangeant 4 de I'huile essenticlle de lavande et de manda-
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tine, vous obtiendrez une huile douce délicieusement parfumée qui
wignera Pasthme, la bronchite et le thume de votre bébé ou de
votre enfant, Elle calmera aussi ses pleurs et ses cris s'il a attrapé la
coqueluche.

» Stimulant du systeme immunitaire, 'huile essentielle d’hélichryse
aide l'organisme dans son combat contre les infections et les sub-
stances allergénes. Vous 'utiliserez pour prévenir et soigner un rhume,
une grippe, ou tout autre probleme lié a une faiblesse du systeéme
(mmunitaire.

* Ajoutée a une huile de bain ou de massage, I'essence d’hélichryse
soulagera les rhumatismes, les douleurs et les contractions muscu-
luires, ainsi que les entorses.

* Comme son nom lindique, 'immortelle apportera un rayon
'espoir A tous ceux qui pensent que la vie ne vaut pas la peine
d'¢tre vécue. Antidépresseur naturel, elle apportera un réconfort
certain aux personnes émotives, phobiques ou stressées.

A NOTER
Pour profiter & plein de ses vertus thérapeutiques, on utilisera I'huile
essenticlle d’hélichryse en synergic avec d’autres essences aux propriéeés
similaires.

HYSOPE
IHyssopus officinalis

I'rés souvent citée dans la Bible, I'hysope est un arbrisseau vivace
dont les feuilles persistantes, légérement ameres, sont parfois ajou-
(¢es dans des salades ou pour relever certains plats de viande, L'huile
essentielle est distillée A partir des feuilles et des fleurs bleues qu’ap-
prcécient tant les papillons et les abeilles. Le parfum de 'hysope est
ditficile & décrire. A la fois camphré et épicé, il pourra se marier avec
les ardbmes d’agrumes, de géranium, de lavande, de romarin et de
sauge sclarée.

Indications

« L’hysope contracte et stimule les tissus. A ce titre, elle est recom-
mandée pour traiter une ecchymose, un eczéma, une coupure ou
une plaie. Elle agit également sur la circulation sanguine en aug-
mentant la pression artérielle,

* Capable de faire baisser la fievre, d’augmenter la transpiration et

= ——

—

ikt bt L ..||I|I||I—d|ﬂ]l“"|l|||||h1J|||M|th|&—




62/ La bible de laromathérapie

possédant également des propriétés expectorantes, elle est conseillée
en cas de crise d’asthme, de bronchite, de toux, d’emphyséme, de
catarrhe, de maux de gorge, d'amygdalite et de coqueluche.

* L’hysope stimule le systeme digestif. Elle facilite la digestion et
aide lintestin a4 expulser les gaz. Enfin, elle peut soulager une
constipation ct une gastro-entérite.

* Certains problemes menstruels, notamment les crampes, les
spasmes de ['utérus, pourront étre traités a I'aide de cette plante.
L'hysope posséde également une fonction régulatrice des regles et
du flux urinaire.

* Lhuile essentielle d’hysope donne I'esprit vif et les idées claires.
Elle fortifie le systtme nerveux, réduit le stress, et apporte une
agréable sensation de détente.

Précautions d’emploi

L’huile essentielle d’hysope est toxique a fortes doses. Elle sera seule-
ment utilisée en conjonction avec d’autres essences et a une concen-
tration qui ne devra jamais dépasser 0,5 %.

A éviter pendant la grossesse.

A ¢éviter chez les personnes sujettes a des crises d'épilepsie.

A éviter en cas d’hypertension.

A NOTER

L'huile essentielle d’hysope n'est pas toujours conseillée en raison de la
présence de certaines substances chimiques pouvant, a fortes doses, étre
toxiques ou favoriser les crises d’épilepsie. Elle est néanmoins souvent
utilisée par de nombreux phyro-aromathérapeutes. Quant & moi, je
préfere me servir d’hysope fraiche ou déshydratée, car les feuilles ont les
mémes propriétés que I'essence sans en avoir les risques. A vous de
décider donc, apres avoir lu attentivement les précautions d’usage.

JasMiN
Jasminum officinale

Pour la plupart des gens, les fleurs blanches ou jaunes du jasmin
évoquent immédiatement une odeur sucrée et entérante. L'essence
est parfois surnommée la « reine des huiles essentielles », sans doute
parce qu’elle est I'une des plus cotiteuses sur le marché (sa fabrica-
tion est lente et réclame plusieurs opérations). Elle intervient tres
fréquemment dans la confection des parfums haut de gamme.
L'huile essentielle de jasmin est extraite des fleurs qu'il faut couper
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la nuit, quand leur parfum s'épanouit pleinement ! Sa fragrance
wensuelle, exotique et apaisante, se marie avec la plupart des huiles
cwsentielles, 3 commencer par les essences de rose et d’agrumes.

Indications
» 1 huile essentielle de jasmin adouci et satine les peaux seches ou
irritées. Elle équilibre la séerétion de sébum, ce qui permet de la
conseiller pour traiter la plupart des problemes de peau, en parti-
culier des dermatites.

« Ajoutée 2 un shampooing ou 2 une lotion capillaire, I'essence de
jismin embellira vos cheveux et leur donnera une grande brillance.
« [ essence de jasmin fortifie I'utérus, notamment apres un accou-
hement, mais on évitera cependant d’en faire usage avant le tra-
vail. Pendant les régles, elle soulage les douleurs menstruelles et les
(rampes utérines.

« A la suite d’'un choc émotif ou en état d’anxiété, T'huile essen-
ticlle de jasmin calmera les palpitations ou une respiration hale-
tante. Elle réduira également la pression sanguine.

* Clest I'une des essences les plus efficaces pour soulager les états
dépressifs. Stimulante et tonique, elle aidera celles et ceux qui man-
(uent de projets dans la vie. Mais la senteur du jasmin est surtout
connue pour sa capacité A susciter et augmenter le désir sexuel !

Précautions d’emploi

A ¢éviter pendant la grossesse.

Uilisée excessivement, I'huile essentielle de jasmin peut engendrer
des maux de téte et des nausées.

A éviter chez les trés jeunes enfants.

A NOTER

Comme I'huile essentielle de jasmin est trés chere, vous pouvez la rem-
placer par de l'essence d'ylang-ylang dans vos remedes et vos huiles de
bain. Cette dernitre posstde en effet des propriéiés tres voisines.

LLAURIER (Laurier noble dit aussi Laurier d’Apollon)
Lanrus nobilis

| 'arbre majestueux consacré & Apollon, appelé aussi « laurier des
pottes », se reconnait 2 sa belle frondaison luisante d'un vert sombre.
On le voit souvent dans les jardins comme arbre d’ornement. Ses
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feuilles délicatement lancéolées, avec leur aréme épicé, donnent une
saveur tres agréable aux plats. On en met aussi parfois dans les ali-
ments secs pour ¢loigner les charancons. Dans I'Antiquité, les Grees
et les Romains s'en servaient pour tresser des guirlandes ou des cou-
ronnes ¢n I'honneur des héros victorieux.

L'huile essentielle est distillée 4 la vapeur 4 partir des feuilles et des
tiges. Son odeur épicée et un peu médicamenteuse se marie bien
avec la sauge sclarée, le cedre, le cypres, l'eucalyprus, le gingembre,
la lavande, la marjolaine, le romarin et toutes les huiles essentielles
a base d’agrumes. Le laurier est présent dans toute une gamme de
produits : détergents ménagers, cosmétiques, et bien stir les plats
cuisings.

Indications

* Comme toutes les huiles épicées, le laurier stimule le systeme
digestif grace 4 son effet tonique sur le foie et la vésicule biliaire. On
utilisera son huile essentielle en petites quantités (2 a 3 gouttes pour
40 ml d’huile végérale) pour masser 'abdomen et soulager les pro-
blemes d’indigestion, de flatulence, ou pour redonner de 'appétit.
¢ Stimulant du systeme irnmunirtaire et des glandes sudoripares,
huile essentielle de laurier sera ajoutée dans des inhalations ou
dans des huiles de massage. Elle soulagera ainsi des fievres, des pro-
blemes infectieux et des bronchites.

Précautions d’emploi

A éviter pendant la grossesse.

Appliquer seulement sur des régions limitées du corps.
Déconseillée dans les bains, car elle pourrait causer des irritations
cutanées.

LLAVANDE (Lavande vraie et Lavande aspic)
Lavandula augustifolia, Lavandula officinalis, Lavandula vera
(Lavande vraie ou lavande officinale)

Lavandula latifolia, Lavandula spica (Lavande aspic)

En raison de ses vertus « équilibrantes », la lavande est udlisée
depuis des siecles. Aujourd’hui, son huile essentielle est 'une des
plus appréciées au monde. La liste de ses applications en aromathé-
rapie est impressionnante, sans comparaison avec la plupart des
autres essences. Dans le cas ol vous ne pourriez vous offrir qu’une
seule huile essentielle, ce serait celle-13, sans la moindre hésitation |
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I'llc ne présente aucun danger : versatile et trés douce, vous pour-
tez. méme lutiliser pure sur de petites parties de votre épiderme !
| 'huile essentielle de lavande est obtenue par distillation a la vapeur
des ¢pis floraux de couleur bleue et des feuilles linéaires aroma-
tiques. La plus recherchée est extraite des plantes qui couvrent
d'immenses espaces en Provence. Il existe plusieurs centaines de
variceés différentes de lavandes. Pour I'aromathérapie médicinale,
| avoue avoir un faible pour la lavande aspic, car elle me parait exer-
cer un effet plus « en profondeur ». En parfumerie en revanche, je
hoisirais plutodt Lavandula augustifolia. Sa fragrance est en effer
plus douce et sucrée que celle de Uespece aspic, sans doute trop
lorte et pénérrante pour un tel usage. L'industrie du parfum ne s’y
vat dailleurs pas trompée, puisqu’elle marque une nette prédilec-
ton pour la lavande officinale dite aussi lavande vraie ! Quelle que
oit la variéeé choisie, vous pourrez marier huile essentielle de
Lwvande avec les essences de bergamote, d’eucalyptus, de géranium,
(e Jasmin, de romarin et d’agrumes.

lndications

* Antiseptique et favorisant le renouvellement cellulaire, 'huile
vaenticlle de lavande est 'une des essences les plus recommandables
potit les soins de I'épiderme et des maladies de peau. Clest un anti-
Liotique et un antiviral qui accélérera la cicatrisation et soulagera la
doulenr, Reprenez votre respiration et voyez a quel point elle n'est
jin avare de bienfaits : vous l'utiliserez pour traiter un abegs, 'acné,
desallergies, un pied d’athléte, un furoncle, une ecchymose, une
tllimmation curanée, une dermatite, un eczéma, une pigtre d’in-
viie et Péventuelle infection engendrée par le dard, un psoriasis, la
(ales un coup de soleil, une bralure superficielle, une plaie, une pus-
tile, 1 bouron, une blessure et contre la teigne. Et ce n’est pas
it Llle réduir aussi les odeurs corporelles quand on en ajoute
s un déodorant !

* | ewence de lavande stimule les glandes et les aide 4 mieux fonc-
enner. Elle soulage les problemes digestifs, respiratoires ou uri-
atten, Llle apaisera des crampes et des spasmes de 'utérus ou de
intean. Elle favorisera par ailleurs la séerétion biliaire. Enfin, elle
v les inteseins & expulser les gaz et régularisera le flux menstruel.
¢ Dotce a la fois de propriéeés antiseptiques, antivirales, antibio-
Hiues ot expectorantes, 'huile essentielle de lavande constituera un
ipcdient de choix lorsque vous préparerez des inhalarions ou des
Wanines de poitrine destinés 2 soulager une bronchite, une toux
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persistante, un rhume, une laryngite, un mal de gorge ou I'excés de
mucus bronchique.

* L'essence de lavande est bien connue pour soulager les douleurs et
les inflammations causées par une arthrite, un lumbago, un rhuma-
tisme, une sciatique et, de manitre générale, toutes les souffrances
liées a des tensions musculaires. Dans tous les cas, vous I'utiliserez
dans vos huiles de bain ou de massage en synergie avec d’autres
huiles essentielles. Vous maximiserez ainsi les effets de cette sub-
stance 6 combien bénéfique.

* En cas de baisse d’énergie ou de moral en berne, rien de mieux
que I'huile essentielle de lavande ! Elle est capable de calmer et de
donner un peu de rigueur & Uesprit le plus torturé ! Elle réduira le
stress et calmera la nervosité. Enfin, elle soulagera vos maux de téte
et vos problémes d'insomnie.

Précaution d’emploi
Ne pas utiliser pendant les quatre premiers mois de grossesse — et

pendant une période encore plus longue en présence d’antécédents
de fausse couche.

A NOTER

Selon une pratique ancestrale, les jeunes vierges souhaitant rester chastes
faisaient sécher de la lavande et s’en jetaient sur la téte. Si vous voulez
préserver votre pureté face  la gent masculine, libre a vous d’observer ce
rite... mais en utilisant plutét de 'huile essentielle, ce sera tout de méme
plus pratique !

En cas d'urgence, rappelez-vous que la lavande remédie A presque tout
(voir L'aromathérapie au quoridien, Premiers secours, p. 380).

LEMON-GRASS
Andropogon citratus

La cuisine du Sud-Est asiatique fait grand usage de la partie infé-
rieure blanche et pulpeuse des tiges du lemon-grass (de Panglais
lemon, citron ; et grass, herbe). L'huile essenticlle est extraite en
broyant et en pilant les feuilles coriaces et non comestibles. Son
fort parfum frais et citronné se mélange bien avec les essences de
cedre, de géranium, de jasmin, de néroli, de palmarosa, de romarin
et de tea-tree.

Les huiles | 67

Indications

* L’huile essentielle de lemon-grass tonifie, rafraichit et purifie la
peau. Vous I'ajouterez & vos remédes pour traiter le pied d’athléte
et toute autre infection liée 2 un champignon : ses propriéeés anti-
fongiques et désodorisantes feront merveille | Mettez-en également
dans vos déodorants et dans vos répulsifs contre les insectes de
maniére a protéger votre famille et votre animal de compagnie
contre les assauts des puces, des poux et des tiques.

* L’huile essentielle de lemon-grass n’est pas sculement un antibac-
t¢rien et un antifongique. Cest ¢galement un antiseptique puissant
et un excellent tonique. Capable de faire baisser la fitvre, elle sera
tres utile pour prévenir et traiter des maladies infectieuses. Vous
mettrez enfin i profit sa capacité de renforcer I'organisme en I'admi-
nistrant a des personnes convalescentes.

* Le lemon-grass favorise la circulation sanguine et I'élimination
de P'acide lactique. Clest pourquoi il soulagera les douleurs muscu-
laires et les pieds endoloris.

* Dans un shampooing, I'essence de lemon-grass donnera beau-
coup de brillance a votre chevelure.

» Agissant sur le systtme nerveux, l'essence de lemon-grass peut
soulager la dépression et réduire le stress. Plus généralement, il
redonnera de I'énergie et de I'entrain a des personnes ¢puisées ner-
veusement.

Précautions d’emploi

l'aire un test préalable sur la peau, 'huile essentielle de lemon-grass
pouvant irriter certaines peaux sensibles.

Dans un bain, ajouter seulement 3 gouttes d’huile essentielle de
lemon-grass et ne jamais dépasser une concentration de 1 % dans
un remede.

Ne pas administrer aux bébés ni aux enfants en bas 4ge.

A NOTER 5

¢ soir, si vous avez envie de diner dehors, vaporisez un mélange d’eu-
calyptus et de lemon-grass. Vous ¢loignerez ainsi les mouches et les
moustiques !

e
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LIME (Limettier vrai ou citron vert)
Citrus aurantifolia

Communément appelé citron vert, la lime posstde une saveur plus
prononcée et un gotit plus acide que le citron jaune, mais la fragrance
de son huile essentielle est trés voisine. Comme elle possede les
mémes propriétés, vous 'utiliserez dans les mémes cas. L'essence est
extraite du zeste du fruit non parvenu & maturité, ou de lensemble
de la lime mfre. Son parfum est a la fois frais, sucré et citronné. I|
s'accorde bien avec la senteur de Pangélique, de la bergamote, de la
citronnelle, de la sauge sclarée, du géranium, de la lavande, du
néroli, de la palmarosa, de la rose, du romarin et de I'ylang-ylang.

Indications

* Tout comme lessence de citron, I'huile essentielle de lime contracte
et tonifie les tissus, si bien qu’elle adoucit I'épiderme. Vous I'utilise-
rez pour soigner les peaux grasses et, du fair de ses propriétés décolo-
rantes, pour ¢claircir un teint mat,

* Tres efficace pour éliminer les verrues, elle permer en outre de
prévenir linfection d’une piqfire d’insecte. Vous pourrez aussi vous
en servir pour arréter un saignement du nez, d’une plaie, ou apres
une extraction dentaire.

* La lime favorise la production de globules blancs. Cette pro-
pri¢té, en s'ajoutant i son réle antibactérien et A sa faculeé de faire
baisser la fi¢vre, font de cette huile essentielle un remede trés offi-
cace pour soigner des maux et des infections de gorge, une bron-
chite, un rhume ou une grippe.

* L'essence de lime stimule l'action du pancréas, de la vésicule
biliaire et du foie. Elle facilitera la digestion, P'expulsion des gaz
présents dans Iintestin et purifiera le sang,

* L'huile essenticlle de lime éclaircit les idées. Elle donne Pesprit
vif et alerte.

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser I'huile essentielle extraite du zeste du fruit avant de
s'exposer au soleil ; I'essence obtenue 3 partir du fruit entier ne pré-
sente pas de probléme de photosensibilité.

Faire un test préalable sur Iépiderme, huile essentielle de lime
pouvant irriter certaines peaux sensibles.

Ne jamais dépasser la dose de 3 gouttes d’huile essentielle dans un
bain et une concentration de 1 % dans les remédes.
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I.I'I'SEA CUBEBA (Verveine Yunnan)
[ itsea cubeba

( “est un petit arbre tropical originaire de Chine et d'Asie du Su_d-
l'nt dont les fleurs et le feuillage sont trés odorants. Ses petites baies
ont la méme forme que celles du poivrier, dont dérive dailleurs son
nom. L'huile essentielle, parfois appelée verveine Yunnan, est extraite
tles [ruits par distillation a la vapeur. Elle possede un inn‘::nsu palrfum
citronné proche de celui du lemon-grass. Vous poutrez 'associer au
hisilic, au géranium, au jasmin, 2 la lavande, au lemon-grass, au
neroli, a lorange, au petit grain, a la rose ou au bois de rose, au
tomarin et & I'ylang-ylang.

Indications

* Vous utiliserez surtout cette huile essentielle pour le soin de
I'épiderme. Dans vos préparations, elle permettra de traiter 'acné,
unce dermatite, des taches de vicillesse et des problemes de peau
Lrasse. | ,

* Présente dans un déodorant, elle limitera la transpiration. L'es-
sence de litsea cubeba peut se substituer a lhuile essentielle de ber-
pamote. A la différence de cette dernitre, elle ne pose pas _d?
probleme de photosensibilité : vous n’aurez donc pas de souci a
vous faire si vous avez envie de profiter un peu du soleil.

» Ln raison de ses effets bénéfiques sur le systeme digestif, vous
I'utiliserez en application locale ou dans des huiles de massage pour
soigner une indigestion ou des flatulences. ;

* De maniere générale, le litsea cubeba renforee et tonifie les sys-
ttmes internes, particulierement le systeme immunitaire et le coeur.
[l s'avérera utile pour donner un peu de tonus 4 une personne
convalescente.

Précaution d’emploi ‘
laire un test préalable sur I'épiderme, I'huile essentielle de litsea
cubeba pouvant irriter certaines peaux sensibles.

MANDARINE (Mandarinier)

Citrus reticulata

[.¢ mandarinier est un arbre dont les fleurs a 'odeur capiteuse pro-
duisent 'agrume que vous connaissez bien. L'huile essentielle est
obtenue a partir du zeste du fruit mar. Il en existe une seconde, de
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moins bonne qualité, que 'on extrait des feuilles et de leurs tiges.
L'essence de mandarine est douce et délicate. Sans danger aucun,
vous pourrez ['utiliser pour soigner des enfants, des personnes dgées
et pendant la grossesse. Elle constituera en outre un excellent remon-
tant pour les personnes convalescentes. Le parfum de I'huile essen-
ticlle de mandarine est puissant, a la fois délicieusement sucré,
citronné et agrémenté d'une délicate note florale. Il se mariera bien
avec le basilic, la bergamote, le poivre, la camomille, le pample-
mousse, la lavande, le citron, la lime, le néroli, 'orange, la palma-
rosa, le petit grain et la rose.

Indications

* Vous utiliserez cette huile essentielle dans vos traitements pré-
ventifs et curatifs contre les cicatrices et les vergetures. Elle permet-
tra aussi d'atténuer les rides et autres signes du vieillissement de la
peat.

* L'une des principales propriéeés de cette huile 3 'odeur déli-
cieuse est son action tonique sur le systeme digestif. Elle soulagera
les crampes et les spasmes de I'intestin, stimulera la production de
bile, favorisera la digestion et augmentera I'appétit. Elle facilitera
Pexpulsion des gaz de I'intestin et calmera les indigestions d’origine
nerveuse, ainsi que la constipation et le hoquet.

* Je vous la recommande tout particulierement pour les « perits
bobos » de bébé : coliques, douleurs intestinales, vomissements,
etc. Les propriéeés sédatives de 'huile essentielle de mandarine cal-
meront ['anxiéeé et la nervosité de votre bambin.

* L'essence de mandarine rend gai. Elle soulage 'insomnie, réduit
le stress et exerce une Iégere action sédative sur I'ensemble du sys-
teme nerveux.

MANUKA (Tea-tree de Nouvelle-Zélande)

Leptospermum scoparium

Le manuka, communément appelé théier de Nouvelle-Zélande ou
manuka rouge, appartient a la famille du myrte. Il n’a rien 2 voir
avec le thé (Camellia sinensis). La confusion serait lide 2 une anec-
dote selon laquelle le capitaine James Cook (1728-1779) aurait uti-
lis¢ des feuilles aromatiques de manuka pour se faire un « thé »
pendant son expédition cartographique des cotes de Nouvelle-
Z¢lande, archipel qu'il venait de découvrir. Aujourd’hui, les feuilles
sont utilisées pour extraire une huile essentielle puissante dont je
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trouve — mais c'est 1a un avis trés personnel — P'odeur beaucoup
plus séduisante que celle de l'essence de tea-tree. Malheureuse-
ment, & moins d’habiter la Nouvelle-Zélande, elle est beaucoup
plus chére et vraiment difficile & trouver en France. Clest dom-
mage, car c'est 'une des rares essences que 'on peur utiliser pure,
sur de petites parties de la peau bien stir. Son parfum est sucré et
doux. Il se marie bien avec la cannelle, la sauge sclarée, le girofle, le
cypres, Leucalyptus, le géranium, le gingembre, la lavande, le
citron, le lemon-grass, la mandarine, la marjolaine, le romarin et le
thym.

Indications

 L’huile essentielle de manuka possede des propriétés puissam-
ment antiseptiques, antibactériennes, antivirales et antifongiques.
Vous pourrez I'utiliser pure ou diluée pour traiter un abces, la
teigne, un cor au pied, une ampoule, une verrue, un ulcére buccal
ou un herpés. Ajoutée a l'eau d’un bain ou d'un bain de pieds, elle
soignera un pied d’athlete, une plaie, un coup de soleil, un échauf-
fement quelconque ou une brilure légere. En bain de bouche ou
en gargarisme, elle soulagera une gingivite ou une amygdalite tout
en parfumant votre haleine.

* L’action antihistaminique du manuka sera précieuse en cas de
pigtire d’insecte, en particulier d'une guépe ou d'une abeille. Elle
apaisera d’éventuelles réactions allergiques.

o L'érytheme fessier de bébé peut étre prévenu ou soigné en ajou-
tant de huile essentielle de manuka a de la créme ou a du talc.

» [essence de manuka, en plus des propriétés déja évoquées, pos-
sede des vertus expectorantes. Dans une inhalation, une huile de
bain ou de massage, elle jouera un role bénéfique dans le traitement
des bronchites, des catarrhes, des rhumes, des grippes, des fievres,
des tous, des sinusites, ainsi que de la tuberculose ou de la coque-
luche. Dans un briile-parfum ou un diffuseur, elle assainira lair et
dvitera la propagation des maladies infectieuses.

e L’huile essentielle de manuka poutrra enfin intervenir dans le trai-
tcment des problémes du systeme génito-urinaire : urétrite, cystite,
trichomonas vaginal, candida, muguet, herpes génital et vaginite.
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MARJOLAINE (Marjolaine des jardins)

Origanum majorana

En médecine comme en cuisine, la douce marjolaine est une herbe
aromatique que les hommes connaissent depuis fort longtemps. Ses
feuilles aromatiques, urilisées en assaisonnement sous forme fraiche
ou séchée, donnent une saveur particuli¢re 4 de nombreux plats
méditerranéens. Enfin, il n’est peut-étre pas utile de rappeler com-
bien l'infusion de marjolaine est efficace avant d’aller se coucher. ..
L huile essentielle est obtenue par distillation 2 la vapeur des feuilles
et des fleurs de la plante. Son parfum chaleureux et légerement
piquant se marie bien avee la bergamorte, le poivre, le cédre, la camo-
mille, la sauge sclarée, le cypres, leucalyprus, le genicvre, la lavande,
la mandarine, la muscade, le patchouli, la menthe poivrée, le petit
grain, le romarin et le tea-tree,

Indications

* L'huile essendielle de marjolaine renforce les différents systémes
de 'organisme. Echauffante et relaxante, c’est aussi un analgdésique
et un expectorant, Comme elle favorise en outre la transpiration,
clle est trés indiquée pour soulager la fievre et les difficuleés respi-
ratoires lies a une crise d’asthme, une bronchite, une toux persis-
tante, un rhume, une grippe ou une sinusite. Vous en ajouterez soit
dans vos inhalations et vos désodorisants, soit dans vos huiles de
bain ou de massage.

* L'essence de marjolaine dilate les artéres et les petits vaisseaux san-
guins. Présente dans une huile de massage, elle constituera un ingré-
dient extrémement bénéfique pour traiter une arthrite, un lumbago,
une entorse, une ecchymose, des rhumacismes et, de maniére plus
générale, tous les problémes articulaires et musculaires. Son action
de vasodilatateur agira également sur les engelures, les évanouisse-
ments ou les syncopes, les maux de téte, la migraine, ainsi que sur
Chypertension artérielle.

* Laplupartdes herbes utilisées en cuisine sont d’excellents toniques
du systeme digestif : tel est aussi le cas de la marjolaine. Vous utilise-
rez son essence pour traiter des crampes intestinales, des flatulences,
des diarrhées, des problemes d'indigestion ou de constipation.
Appliquée sur le bas-ventre, elle soulagera les douleurs menstruelles
et régulera des regles peu abondantes ou irrégulieres.

* Son role sédatif est certainement le pouvoir le mieux connu de la
marjolaine. Attention cependant, une utilisation excessive de son
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huile essentielle peut liteéralement vous assommer ! Dans une huile
de bain ou de massage, vous la combinerez a de I'essence de lavande
pour calmer votre nervosité et lutter contre I'insomnie, particulie-
rement si ces problemes sont causés par un stress, un éear de surex-
citation ou par le syndrome prémenstruel. Un conseil, allez vous
coucher tout de suite aprés avec un bon livre !

* L'essence de marjolaine favorise les effusions de tendresse... Elle
apporte la paix intérieure et soulage les gros chagrins.

Précautions d’emploi

A dviter peadant la grossesse. |

I usage intensif d’huile essenticlle de marjolaine présente un risque
e somnolence.

A ¢viter en cas d’hypotension aigué.

A NOTER

Attention, ne confondez pas huile essentielle de marjolaine avec l'es-
sence dorigan (Origanum compactm on Oviganum vilgare), 1_1;1*[‘r=_‘li5
appelé « marjolaine sauvage ». Ses propriétés sont assez pmcl:lcs a un
point pres, mais de taille : origan est un tonique et non un sédartif du
systeme nerveux !

MELISSE
Melissa officinalis

Les propriétés thérapeutiques de cette herbe aromatique sont bien
connues, surtout pour soigner les enfants. Réputée des PAntiquité,
la mélisse érair trés utilisée par les médecins arabes du Moyen Age :
clle est d'ailleurs mentionnée par Avicenne (980-1037), I'un des
plus illustres d’entre eux. A la Renaissance, Ialchimiste Paracelse
(vers 1493-1541) la surnomma '« élixir de vie ». En raison de son
abondant nectar et de ses fleurs au doux parfum sucré et acidulé, la
plante a regu divers surnoms : « citronnelle » et, parce qu'elle attire
ces insectes, « feuille 4 abeille » ou « piment des abeilles » (melissa
désigne une abeille en grec). L'huile est exiraite par distillation 2 la
vapeur des feuilles et des sommités florales. Comme le suc est pré-
sent en infimes quantités, Uessence est difficile 2 extraire et donc
onéreuse. Pour vous donner une idée de I'odeur et des propriétés
dc la mélisse, imaginez un mélange d’huiles essentielles de citron et
de petit grain. Vous pourrez associer son parfum au basilic, a la
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camomille, a I'encens, au géranium, au gingembre, 2 la lavande, au
petit grain, au romarin ou a I'ylang-ylang.

Indications

* Quand je pense a I'huile essentielle de mélisse, « douceur » et
« qui¢tude » sont les premiers mots qui me viennent 4 Pesprit. Ce
sont en effet les deux principaux bienfaits qu’elle apporte tant 4
notre corps qu’a notre esprit. Plus précisément, elle est efficace contre
les réactions allergiques cutanées. Vous l'utiliserez donc pour traiter
P'acné, I'eczéma, les piqires d’abeille, et comme répulsif contre les
insectes.

* Je vous la recommande vivement pour soigner les probleémes des
systemes reproductif, digestif ou circulatoire. L'essence de mélisse
soulage les crampes intestinales et les spasmes de l'utérus. Elle
réduit aussi la fitvre. Elle fortifie et calme le muscle cardiaque,
apaise d’éventuelles palpitations et abaisse la pression artérielle. Ses
propriéeés relaxantes agissent également sur les maux de téte, les
migraines et les toux nerveuses.

* Son action anti-allergénique s’exerce non seulement sur la peau
mais aussi sur le systéme respiratoire. C'est pourquoi elle est indi-
quée pour traiter un rhume des foins ou une crise d’asthme.

* Autour de soi, la senteur de mélisse crée une douce aura sécuri-
sante. Elle donne I'impression que I'on est protégé par sa bonne
¢roile, a Pabri des vicissitudes de la vie... Cela vous aidera & oublier
un chagrin, un souci, et 2 ne pas vous enfoncer dans une dépres-
sion. L'essence de mélisse réduit aussi le stress et calme doucement
le systéme nerveux.

Précautions d’emploi

A éyiter pendant la grossesse.

Faire un test sur I'épiderme au préalable, I'huile essentielle de
mélisse pouvant irriter certaines peaux sensibles.

Dans un bain, ajouter sculement 3 gouttes d’essence de mélisse et
ne jamais dépasser une concentration de 1 % dans un reméde.

MENTHE POIVREE
Mentha piperata

La rafraichissante menthe poivrée est une herbe vivace trés répan-
due dans les régions tempérées humides. Ses feuilles sont utilisées
en cuisine et dans 'industrie alimentaire de mille et une maniéres :

Les huiles | 75

elles agrémentent les salades, aromatisent le thé (le fameux thé 4 la
menthe) et de nombreuses boissons, liqueurs, sodas et sirops. Les
liommes ont été attirés trés tot par sa saveur fraiche : les Egyptiens
la cultivaient déja. De I'Antiquité a nos jours, la menthe poivrée est
demeurée 'une des plantes les plus utilisées pour ses propriéeés thé-
ripeutiques.

I'essence de menthe poivrée est extraite des feuilles par distillation
A la vapeur. Elle est fortement concentrée en menthol, son consti-
tuant chimique le plus important, un alcool qui se cristallise en
aipuilles incolores. Le parfum de I'huile essentielle est puissant et
doté d’une saveur fortement camphrée. 1l s'accorde bien avec le
benjoin, Peucalyptus, la lavande, la marjolaine, le citron, le roma-
tin ct sa voisine, la menthe verte.

Indications

* Lin ajoutant 2 ou 3 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée
(lans une fumigation, vous décongestionnerez votre peau et élimi-
nerez les bactéries. Vous traiterez ainsi 'acné, une dermatite, des
d¢mangeaisons, la gale ou la teigne.

* Ce n'est pas une surprise : la menthe est l'une des meilleures
huiles essentielles pour rafraichir I'haleine et soigner des problemes
digestifs, notamment en cas d’indigestion, de nausée, de maux de
ventre ! Elle stimulera la production de bile, tonifiera le foie et favo-
tisera expulsion des gaz présents dans 'estomac ou les intestins. Si
vous ¢prouvez des difficultés a digérer un repas, versez 25 cl d’eau
¢haude dans un verre, ajoutez 1 goutte d’huile essentielle de menthe
poivrée et un peu de miel ; agitez et buvez le breuvage d’un trait. Le
rot qui devrait suivre presque immédiatement vous apportera déja
un immense soulagement ! Le méme traitement sera prescrit pour
soulager des nausées et des vomissements causés par une intolérance
alimentaire ou par le mal des transports. Evidemment, vous trouve-
1¢z en pharmacie toutes sortes de pilules dragéifiées a base d’huile
essentielle de menthe poivrée. Elles délivrent leur substance active
cn atteignant intestin. La, elles soulageront trés efficacement une
colique douloureuse ou le syndrome du céolon irritable.

* Sivous pensez couver un rhume ou une grippe, mélangez 3 gouttes
'huile essentielle de menthe poivrée, 3 gouttes d’huile essentielle de
marjolaine et 4 gouttes d’huile essentielle de lavande dans 5 ml
('huile végérale. Versez le tout dans un bain chaud et profitez de
I'agréable sensation de chaleur. Un conseil, pendant que vous étes
tlans votre baignoire, jouez les grands malades et faites-vous appor-
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ter un thé a la menthe et au citron : cela vous fera transpirer et faci-
litera 'élimination des bactéries ! Si cest déja trop tard et que vous
présentez déja des symptomes de rhume ou d’un éeat grippal, 'huile
essentielle de menthe poivrée vous soulagera. Elle aura un effet
expectorant et fera baisser votre fievre.

* Ses propri¢tés rafraichissantes et analgésiques sont extrémement
précieuses pour apaiser des jambes fatiguées ou des pieds échauffés.
Ajoutez 1 % d’huile essentielle de menthe poivrée dans un gel ou
un vaporisateur et appliquez sur vos membres endoloris. Atten-
tion, n’essuyez pas ! Attendez que le produit ait bien pénétré dans
Pépiderme.

* En appliquant sur le front des compresses froides imbibées d’huile
essenticlle de menthe poivrée, vous soulagerez les maux de tére, la
fatigue intellectuelle, le stress, un choc émotionnel, mais aussi des
vertiges et des syncopes. Vous pouvez mettre le flacon d’essence sous
le nez d'une personne évanouie pour lui faire reprendre connais-
sance. Dans le méme but, versez quelques gouttes d’huile essen-
tielle de menthe poivrée dans un diffuseur ou ajoutez-en dans un
désodorisant.

* Par ailleurs, la menthe est excellente pour repousser les insectes
et les rongeurs qui semblent détester particulierement son odeur !
* La menthe est un stimulant intellectuel qui éveille et éclaircit 'es-
prit. Elle vous aidera a étre plus positif et a chasser vos idées noires.
Enfin, elle exercera un pouvoir calmant en cas de choc affectif,
d’hystérie ou de tachycardie.

Précautions d’emploi

A utiliser en faibles dosages dans vos remedes (0,5 % est suffisant).
A éviter pendant la grossesse.

Ne pas utiliser huile essentielle en conjonction avec des remedes
homéopathiques et conserver le flacon dans un endroit 4 part.

A NOTER

Les huiles essentielles de menthe poivrée et de lavande présentent beau-
coup d'affinités. Si vous les mélangez, leurs propriéeés s'amplifieront
par synergie.
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MENTHE VERTE
Mentha spicata

les Anglo-Saxons en raffolent : la menthe verte est l'ingrédient
de base de la fameuse sauce inséparable du roti d’agneau ou des
pommes de terre nouvelles... Moins adeptes de ce genre de saveurs,
les Latins utilisent seulement dans leurs hors-d’oeuvre froids. [l y a
licureusement consensus en Europe : le golit de la menthe verte est
unanimement apprécié quand il s’agit de boissons fraiches ! L'huile
essentielle est distillée a la vapeur & partir des feuilles vertes tres
tidées et des boutons terminaux. Moins forte que l'essence de menthe
poivrée, elle est mieux adaptée aux soins des enfants, des personnes
ipces, des malades convalescents et des femmes enceintes. Son par-
lum sucré et mentholé s’accorde bien aux senteurs de basilic, de
henjoin, de pamplemousse, de lavande, de marjolaine, de romarin
¢t, on ne s en étonnera pas, de menthe poivrée.

Indications

* Iin ajoutant seulement 2 ou 3 gouttes d’huile essentielle de
menthe verte dans une fumigation, vous décongestionnerez votre
peau et éliminerez les bactéries. Ce traitement sera particulicrement
adapté en cas d’acné, de dermatite, de démangeaisons, de teigne et
itL' gill.ﬂ.

* A égalité avec sa cousine poivrée, I'huile essenticlle de menthe
verte est 'une des meilleures essences pour traiter les problemes
digestifs. Stimulant la production de bile et exercant une action
tonique sur le foie, elle vous aidera a expulser les gaz présents dans
votre estomac ou votre intestin. Elle soulagera parallélement vos
dtats nauséeux, vos crampes d estomac, et vous remettra vite d’aplomb.
* Dans le cas ol vous auriez une bronchite ou une grippe compli-
(quie de fievre, effet expectorant de 'essence de menthe verte sou-
lagera vos voies aériennes supérieures. Votre température baissera et
vous vous sentirez déja beaucoup mieux.

* A la fois rafraichissante et analgésique, I'huile essentielle de
menthe verte soulage presque instantanément des jambes ou des
pieds échauffés, fatigués ou endoloris. Dans un vaporisateur ou un
prel, ajoutez cette substance miracle sans dépasser la concentration
latidique de 1 %. Laissez agir sans essuyer pour que le produit
pénétre bien dans la peau.

* A vous de voir, qu'il s’agisse d’appliquer une compresse fraiche,
d"ajouter quelques gouttes d’huile essentielle de menthe verte dans
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un brile-parfum ou de humer simplement le goulot du flacon, le
résultar sera le méme : adieu maux de téte, fatigue psychologique,
stress nerveux, chocs émotifs, palpitations, tournis, vertiges et éva-
nouissements. Si vous étes adepte de méthodes plus douces, rien ne
vous empéche de mettre un peu d’huile essentielle de menthe verte
dans un pulvérisateur ou dans un diffuseur.

* La menthe verte stimule Uesprit et éclaircit les idées. Elle vous
permettra de « positiviter » et d’oublier vos idées noires. Elle passe
aussi pour soulager les suites d’un choc affectif. On lui préte enfin
un effet calmant en cas d’hystérie et de palpitations.

Précautions d’emploi

A n’utiliser qu'en faibles dosages dans les remedes, de I'ordre de
0,5 %.

A éviter pendant la grossesse.

Ne pas utiliser conjointement I'huile essendielle de menthe verte en
conjonction avec un traitement homéopathique et conserver le flo-
con dans un endroit a part.

MUSCADE (Noix de muscade)
Myristica fragrans

L’amande du fruit du muscadier, atbre tropical pouvant dépasser
10 m de haut, a de nombreuses utilisations tant dans le domaine
culinaire que médical. La noix seche ripée donne aux plats un
aréme savoureux, surtout aux desserts a base de lait : personnelle-
ment, je ne peux pas préparer un giteau de riz sans saupoudrer des-
sus un peu de noix de muscade ! Le parfum de I'huile essentielle est
sucré et épicé. Il se marie bien avec les senteurs de poivre, de
sauge sclarée, de cypres, d’encens, de géranium, de citron, de lime,
d’orange, de patchouli, de petit grain et de romarin, L'essence est
largement employée dans I'industrie pharmaceutique : on la trouve
dans certains analgésiques et autres préparations toniques. Elle est
bien stir présente dans de nombreux desserts et plats cuisinés que
l'on trouve dans le commerce.

Indications

* Le role tonique de I'huile essentielle de muscade s’exerce surtout
sur le systeme digestif. Elle soulage les vomissements et les nausées,
les crampes et les spasmes de lintestin, tout en stimulant 'appétit
et en aidant les intestins & expulser les gaz. Je vous la recommande
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vivement en cas d’indigestion, de digestion difficile ou pour vous
remettre vite d’aplomb aprés un repas un peu lourd.

« Lhuile essentielle de muscade posséde des propriétés échauf-
(antes et analgésiques. Présente dans une huile de massage, elle cal-
mera les douleurs et les tensions musculaires, mais aussi 'arthrite,
la goutte, une mauvaise circulation ou des rhumatismes. Pour soi-
pner les mémes types de problemes, vous pouvez aussi en ajouter
(lans Ueau de votre bain. Attention, n’en mettez que 3 gouttes (pas
plus 1) préalablement mélangées a un peu d’huile végétal-e. A une
dose plus forte, Ihuile essentielle de muscade pourrait irriter votre
peau. .

« 1 action tonique de P'essence de muscade agit un peu a la manitre
J'une hormone naturelle sur le systéme reproductif. Comme les
wstrogenes, elle régule le flux menstruel er soulage les spasmes de
Putérus. Elle est tout indiquée en cas de régles peu abondantes.

« Encore en raison de son action tonique, elle fortifiera vos che-
veux si vous en ajoutez dans un shampooing ou dans une quel-
conque lotion capillaire.

« La muscade donne de Iénergie virale. Clest aussi un fortifiant de
I'esprit.

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser pendant des périodes prolongées.

['n inhalation, en application locale ou dans une huile de bain, ne
jamais ajouter plus de 3 gouttes d'huile essentielle de muscade. Ne
pas dépasser une concentration de 1 %.

MYRRHE
Commiphora myrrha

.a précieuse myrrhe est utilisée depuis la nuit des temps au P'roche—
¢t au Moyen-Orient. Dans 'Egypte ancienne, on s’en servait pour
embaumer les corps et pour ses vertus régénératrices. L’huile essen-
ticlle est obtenue par distillation 2 la vapeur de la résine brute exsudant
du tronc du balsamier. Son odeur fumée, musquée et légerement
icre, se marie bien avec le benjoin, la férule, la lavande, le patchouli,
le santal et — cela n’est guere une surprise —avec I'encens.
Indications '

o L’action rafraichissante de la myrrhe joue un role anti-inflamma-
toire bien utile pour traiter un furoncle, une ulcération cutanée, un
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eczéma purulent ou une plaie infectée. Antifongique, I'essence de
myrrhe sera également d’une aide précieuse pour soigner un pied
d’athléte. Vous ajouterez enfin quelques gouttes d’huile essentielle
de myrrhe dans vos remedes de soins contre le vieillissement de la
peau, les levres gercées, les pieds ou les talons desséchés.

* La myrrhe, sous forme de teinture ou d’huile essentielle, est sou-
vent présente dans les produits de soins dentaires, en particulier
dans certains dentifrices et bains de bouche. Cest sans doute le
meilleur remede pour traiter un ulcére buccal, une inflaimmation ou
une infection de la gencive, mais aussi un simple mal de gorge. Pour
vos soins bucco-dentaires, le mieux est d'acheter de la teinture de
myrrhe en pharmacie ou d’utiliser son huile essendelle 3 une
concentration de 3 % (40 gouttes de teinture pour 40 gouttes de
teinture diluée dans 60 ml de vodka ou une eau-de-vie quelconque).
Teinture ou essence peuvent aussi étre utilisées pures et appliquées
directement sur le point douloureux ; en bain de bouche ou en gar-
garisme, diluez 5 ml de produit dans 20 ml d’eau bien chaude.

* L'essence de myrrhe agit trés efficacement sur les infections des
voies respiratoires. Son action purifiante et desséchante enraye I'in-
fection et facilite I'élimination du mucus bronchique en cas de crise
d’asthme, de bronchite, de rhume et de toux grasse.

* Dans une huile de massage ou en applications externes sur le
ventre, I'huile essentielle de myrrhe exercera un effet tonique sur le
systeme digestif. Elle soulagera une diarrhée, une indigestion et des
problemes de flatulence. Dans une créeme ou un gel, elle servira a
traiter des hémorroides.

* Laction antifongique de I'essence de myrrhe peut étre mise 4 profit
pour traiter un muguet, une leucorrhée, et différents types de prurit.
* La myrrhe est une essence éminemment mystique. Entrant dans
la composition de I'huile sacrée de la Bible, elle forme une sorte de
lien entre ce monde et I'au-deld. Cest pourquoi elle soulage la dou-
leur d’avoir perdu un proche et calme I'angoisse de mourir.

Précaution d’emploi
A éviter pendant la grossesse.

A NOTER

La myrrhe est utilisée depuis I'époque de Moise. Son caractére précieux
est rappel¢ dans les Evangiles, quand les Rois Mages en offrent & Jésus
en méme temps que de I'encens et de l'or. Elle est I'un des meilleurs
antiviraux et antibactériens naturels.
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MYRTE (Myrte commun)
Myrtus communis

Symbole de Pamour et dédié & Vénus, le myrte ou « myrte com-
mun », comme on P'appelle parfois, est un grand arbuste originaire
'Afrique du Nord qui a maintenant essaimé dans I'ensemble du
Bassin méditerranéen. Si les fleurs sont tout aussi parfumdes, c’est
surtout & partir des feuilles persistantes et de leurs tiges que 'huile
essentielle est obtenue par distillation 4 la vapeur. Le parfum de
I'cssence de myrte est fin, herbacé et puissant. Vous pourrez I'asso-
cier aux senteurs de bergamote, de sauge sclarée, d’hysope, de
lavande, de citron, de lime, de romarin, de thym, de tea-tree et, de
maniere générale, a toutes les huiles épicées.

Indications

* ['essence de myrte posséde des propriétés antibactériennes, Comme
¢lle est capable de prévenir les maladies infectieuses, vous en ajoute-
rez dans un désodorisant ou un diffuseur d’ambiance de type briile-
parfum.

* Le myrte a le pouvoir de tonifier et de contracter les tissus, cest
pourquoi il sera présent dans des remedes contre I'acné, les ecchy-
moses, les hémorroides, les peaux grasses et le psoriasis.

* Sans danger car dénuée de toxicité, huile essentielle de myrte est
néanmoins particuli¢rement efficace pour traiter les problemes res-
piratoires. Vous pourrez donc faire profiter de ses pouvoirs expec-
(orant et antitussif de trés jeunes enfants et des personnes dgées.
(‘omme elle est en méme temps un bon antiseptique, elle convien-
dra parfaitement au traitement d’une crise d’asthme, d’une bron-
chite, d’un catarrhe, d’une toux récalcitrante ou d’'un rhume.

+ Son action antiseptique déja évoquée agit sur la cystite et sur
l'uréerice. On dit que I'essence de myrte peut soulager les hémor-
roides, les diarrhées et la dysenterie.

* Apaisante, I'huile essentielle de myrte calme les grosses coleres. ..
I'lle favorisera aussi un sommeil réparateur.

NEROLI (Néroli bigarade ou Oranger amer)
(.11rus aurantinm

| 'huile essentielle de néroli est obtenue 4 partir des fleurs du bigara-
dier de Séville, un arbre qui ressemble 4 l'oranger a s’y méprendre.
I'lle est extraite soit par distillation 2 la vapeur, soit par un long et
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délicat procédé appelé enfleurage (voir encadré). Le généreux arbre
fruitier produit aussi des fruits d'un gotit fameux, idéal pour faire de
la marmelade d'orange. Le parfum de Iessence, orangé et sucré, est
tres féminin : clest d’ailleurs & une noble dame, la duchesse de
Néroli, qu'il doit son nom ! Il se marie bien avec la plupart des
autres huiles essentielles.

Curieusement, son aréme exquis n’apparait pas immédiatement :
en ouvrant le flacon, vous ne lui trouverez pas beaucoup de
charme. En fait, sa véritable fragrance se révéle seulement quand
I'essence est mélangée & une huile végérale ou associée 2 une base
quelconque. Clest alors que vous réaliserez pourquoi le néroli, aussi
appelé fleur d’oranger, est utilisé dans le monde entier, tant dans
les eaux de Cologne que dans les parfums les plus cotiteux.

Indications
* Lessence de néroli est une excellente huile de soins pour la peau.
Elle a la réputation de favoriser la régénération cellulaire et de main-
tenir une bonne élasticité de I'épiderme, particulitrement pour les
peaux desséchées, fines ou dgées. Elle est capable de gommer ou
d'atténuer des cicatrices et de prévenir lapparition des rides, des ver-
getures ou des varices.

* L'huile essentielle de fleur d’oranger soulage les crampes et les
spasmes. Elle aide les intestins & expulser les gaz. Elle calmera éga-
lement une diarrhée et une indigestion causée par une contrariété
ou par la nervosité. De méme, elle apportera un réconfort aux
femmes souffrant de spasmes et douleurs utérines.

* Tranquillisante et tres relaxante, c'est I'une des huiles essentielles
les plus efficaces pour traiter un état d’anxiéeé prolongé, soulager
une dépression, calmer la nervosité ou une crise de palpitations. Elle
sera également trés utile pour apaiser irritabilité souvent observée
lors du syndrome prémenstruel et  la ménopause.

¢ Tendre et sensible, Ihuile essentielle de néroli stimule I'appétit
sexuel. N'est-ce pas d'ailleurs pour cette raison que la fleur d’oran-
ger sert 2 faire les couronnes et les bouquets des jeunes mariées ?
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I "I NFLEURAGE

"our extraire huile essentielle de choses aussi délicates que les pétales
i fleurs, on udlise traditionnellement I'enfleurage. Se pratiquant soit
i chaud, soit 2 froid, la technique consiste a plonger les pérales dans
il 1 graisse animale ou végérale (froide ou chaude), puis 2 les laisser
faccrer en répérant lopération de nombreuses fois. Le corps gras st
cisuite éliminé a I'aide d’alcool qu’on laissera évaporer avant d’obtenir
|'vsence de rose, de jasmin ou de fleur d’oranger. \ i
Vous comprenez maintenant pourquoi I'huile essentielle de néroli est
i10s difficile a trouver et pas vraiment 4 la portée de toutes les bourses !
P'our retrouver a peu prés les mémes vertus thérapeutiques, vous poutr-
tez la remplacer par un mélange  parts égales d'essences de mandarirfc
¢t dle petit grain. Cependant, si vous souhaitez créer un Parﬂlm de tres
prande classe, il vous faudra absolument investir dans I'achat de cette
petite merveille !

NIAOULI (Mélaleuque pantanerve)
Melalenwca quinguenervia

Appartenant 2 la famille des Myrtacées, le niaouli est un arbrisseau
tropical 2 'écorce blanche que 'on trouve en abondance en Nou-
velle-Calédonie et en Australie. Les chauves-souris et les oiseaux
Vintéressent de pres & ses fleurs qui attirent les insectes. L'huile
vwenticlle est extraite par distillation a la vapeur des feuilles et des
jcunes tiges de Parbre. Son parfum est fort, camphré et franc, avec
e note soufrée qui n'est pas des plus agréables. Vous pourrez I'at-
i¢nuer en P'associant au genidvre, a la lavande, au citron, au lemqn-
jitass, ala lime, 2 orange, au pin, 4 la menthe poivrée et au romarin.
Antiseptique naturel, 'essence de niaouli a parfaitement sa place
ilans un cabinet médical. Vous la retrouverez sous le nom de
« poménol » dans de nombreuses préparations commerciales (gar-
parismes, dentifrices et rafraichisseurs d’haleine).

Indications

* Bien qu’elle soit trés proche de I'essence de cajeput, je préfere
I'huile essentielle de niaouli pour les soins de la peau : elle présente
un moindre risque d’irritations cutanées, du moins si. elle est §ufﬁ—
smment diluée. Avec cette essence, vous pourrez traiter et soigner
I'iené, un furoncle, une coupure ou une britlure Iégeres, une écor-
‘hure ou une blessure, une pigre d’insecte ou un bouton. Lappli-
cation de I'huile essentielle de niaouli diluée calmera aussi la douleur
cn engourdissant les nerfs. En prime, elle éliminera les bactéries !
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* Présente dans un bain de bouche, 'essence de niaouli rafraichira
une haleine rendue fétide par des probléemes de gencives ou de
dents cariées. Mais que cela ne vous empéche pas d’aller chez le
dentiste !

* Ajoutée dans I'eau du bain ou dans une huile de massage, 'huile
essentielle de niaouli soulagera des douleurs et des tensions muscu-
laires, des thumatismes, des problemes de circulation ou des névralgies.
* Dans une inhalation, 'essence de niaouli aura un puissant effet
expectorant sur les voies respiratoires. Comme elle a aussi le pouvoir
de réduire les poussées de fievre, clle est parfaitement indiquée pour
traiter une bronchite, une toux persistante et grasse, un rhume, une
sinusite, une laryngite, une grippe et une coqueluche.

* L’huile essentielle de niaouli favoriserait la fabricarion de globules
blancs par 'organisme. Elle aurait la capacité de renforcer le systéme
immunitaire et de stimuler activité des anticorps.

* Le niaouli enlévera les « toiles d'araignée » que vous avez dans la
téte ! Plus séricusement, il favorisera votre concentration.

Précaution d’emploi
Ne jamais utiliser pur sur la peau.

ORANGE (Oranger ou Orange douce)
Citrus sinensis

L'oranger duleis (doux) est originaire de Chine, mais il pousse désor-
mais un peu partout, y compris dans de nombreux pays non tropi-
caux. Ses fruits brillants et gorgés de soleil comptent parmi les plus
appréciés dans le monde entier. Il faut dire que leur pulpe et leur jus,
trés riches en viramine C, sont un véritable élixir de sant¢ ! Comme
cest le cas pour tous les agrumes, I'huile essentielle est obtenue A
partir du zeste. Son parfum familier — identique a celui de 'orange —
se marie bien avec I'angélique, le benjoin, la cannelle, le cypres, 'en-
cens, la lavande, la rose, le bois de rose, la muscade, et avec ses
proches cousins de la famille des c/zrus, le néroli et le petit grain en
téte. L'huile essenticlle d’orange entre souvent dans la composition
des savons, des produits cosmétiques, des eaux de Cologne ou des
parfums en régle générale. C'est également un agent de saveur fré-
quemment utilisé pour aromatiser les apéritifs, les liqueurs et de
nombreux aliments.
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Indications

* Excellent tonique de I'épiderme, I'huile essentielle d’orange
convient a tous les types de peaux. Elle embellira tout particuliere-
ment les peaux grasses, mais je vous la recommande aussi si vous
avez une peau normale ou séche. Ajoutée & d’autres essences, elle
conviendra parfaitement au traitement des infections fongiques et
bactériennes.

* Son action tonique s'exerce sur le systeme digestif. Capable de
soulager des flatulences, des crampes ou des spasmes intestinaux,
clle peut calmer un estomac noué et facilite la digestion.

* L'huile essentielle d’orange fortifie les glandes et stimule leur
fonctionnement. Elle renforce le systtme immunitaire et peut faire
baisser la fievre en cas de rhume ou de grippe.

* Son parfum gai, léger et vivifiant vous apportera beaucoup de
joie si vous étes morose et un peu déprimé. Comme un rayon de
soleil, elle nous rappelle que la vie est belle et qu'il ne faut jamais
trop se prendre au sérieux !

Précautions d’emploi

liaire un test sur I'épiderme au préalable, I'huile essenticlle d’orange
pouvant irriter certaines peaux sensibles.

Pour éviter tout risque d’irritation cutanée, utiliser seulement
4 gouttes d’essence d'orange mélangée a de 'huile végérale.

A NOTER
L'huile essentielle d’orange s'oxyde facilement. Achetez-en par petites
quantités que vous utiliserez dans les trois ou quatre mois.

PALMAROSA
Cymbopogon martinii var. martini

La palmarosa appartient 2 la famille cymbopogon, dont sont issus le
lemon-grass et la citronnelle. L’huile essentielle est distillée a la
vapeur ou & I'eau & partir de I'ensemble de la plante. Son parfum,
sucré, fleuri et résistant, se retrouve dans certains savons. Il rappelle
un peu celui de la rose. Vous pourrez I'associer aux senteurs de
bergamote, de citronnelle, de géranium, de ctdre, de jasmin, de
lavande, d'orange, de petit grain, de santal et d’ylang-ylang. Cette
cssence est peu connue et assez difficile a trouver. Pourtant, je la
conseillerais en priorité pour les soins de tous les types de peaux en




86 / La bible de l'aromathérapie

raison de sa « triple action » : elle hydrate I'épiderme, stimule la
régénération cellulaire et régule la sécrétion de sébum.

Indications

* Quel dommage que les merveilleux bienfaits de I'huile essentielle
de palmarosa soient si peu connus... Pour tout vous avouer, jen
mets dans toutes mes préparations de soins pour la peau ! L'essence
de palmarosa est sans pareille pour maintenir 'épiderme dans le
meilleur équilibre possible. Elle hydrate parfaitement la peau, sti-
mule sa régénération et régule la sécrétion de sébum. Si vous I'utili-
sez régulirement, vous verrez avec éronnement vos rides s’atténuer
— parfois méme s’effacer ! Et ce n’est pas tout ! Cet étonnant élixir de
jouvence est le meilleur antibactérien que je connaisse... Clest le
traitement n° 1 en cas de crise d’acné, de dermatite, d’eczéma, de
bouton disgracieux ou, de manitre générale, d’infection cutanée.

* L’action antibactérienne de I'essence de palmarosa n’agit pas seu-
lement sur la peau, mais également sur le systeme digestif. La
encore, quand il s’agit de combattre une infection intestinale, vous
aurez du mal A trouver une huile essentielle plus efficace !

e L’huile essentielle de palmarosa est un remontant qui redonne
un bon équilibre mental. Elle réduit le stress et I'anxiété.

PAMPLEMOUSSE (Pamplemoussier)
Citrus paradisii

Le pamplemousse, tant la pulpe que le jus du fruit, joue un réle
fondamental dans une bonne hygi¢ne alimentaire. Sa teneur en
vitamine C donne un coup de fouet trés salutaire, surtout quand
on déguste cet agrume au petit déjeuner. La meilleure huile essen-
tielle est obtenue 2 partir de la peau du fruit frais et bien mdr,
Phuile distillée érant de qualité inférieure. Son parfum — nul ne s'en
étonnera — est frais et citronné, On pourra 'associer au persil, 2 la
bergamote, au cedre, A la camomille, & 'encens, au géranium, 2 la
palmarosa, au bois de rose et a I'ylang-ylang.

Indications

o L’huile essentielle de pamplemousse contracte et stimule les tis-
sus. Vous l'utiliserez dans vos produits de soin pour les peaux grasses
et pour traiter 'acné.

e On dit que I'essence de pamplemousse dissipe I'acide lactique
sécréeé dans les muscles trop sollicités. Elle serait donc capable de
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lew assouplir et ainsi de soulager la douleur ou la fatigue musculaire
tout en limitant les risques de crampes.

« Dans une huile de bain ou un gel de douche, elle constituera un
excellent reméde pour se remettre du décalage horaire ou de la
futigue d’un voyage.

+ 1, huile essentielle de pamplemousse stimule le systtme digestif.
'l a un effet purifiant sur les reins, le foie, la vésicule biliaire et le
wsteme lymphatique. Elle aide 'organisme A se débarrasser de ses
rxets de toxines.

« 1’huile essentielle de pamplemousse est indiquée en cas de dépres-
sion, d’¢tat Iéthargique ou de fatigue nerveuse. Elle passe aussi pour
iméliorer la mémoire.

A NOTER

I 'huile essentielle de pamplemousse, comme celle de tous les agrumes,
cst dépourvue de propriétés photosensibles. Si vous étes amenc a vous
cxposer au soleil, vous pouvez donc l'utiliser sans crainte et de préfé-
jence A une essence a risque.

Atiention cependant, Ihuile essentielle de pamplemousse s'oxyde rapi-
dement. Vous I'achéterez donc en petites quantités a la fois.

PPATCHOULI
Pogostemon cablin

i plante est originaire de la cote orientale de I'Inde et d’Asie du
Sud-Est. On la cultive pour produire une huile aromatique tres lar-
pement utilisée dans lindustrie du parfum comme fixatif ou pour
ciéer des fragrances sensuclles, puissantes et capiteuses. L'huile
cusentielle est obtenue par distillation a la vapeur des feuilles de
patchouli (du tamoul patch ilai, littéralement « vert feuille »). Sa
senteur chaude, terreuse et lourde, parfois associée au rire du dieu
I'an, passe pour apporter mesure et équilibre... a condition toute-
[nis de pouvoir la supporter ! De plus, a la différence d’autres huiles
ewsentielles, le parfum typiquement oriental du patchouli se ren-
(orce en vieillissant ! Voild un petit truc si vous étes rebuté par le
lumet pas tres discret de huile essentielle de patchouli : urilisez-la
on trds petites quantités et associée a d’autres essences, son puissant
parfum sera alors pratiquement neutralisé !
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Indications

* L'huile essenticlle de patchouli réduit I'inflammation, ainsi que
les infections d'origine bactérienne ou fongique. Elle favorise aussi
la régénération cellulaire. Du fait de cette impressionnante liste de
propriceés, elle est tres utile pour les soins de peau et pour traiter les
maladies cutanées. Vous pouvez ['utiliser pour traiter I'acné, une
dermatite, un eczéma purulent, des infections fongiques et autres
piqures d'insectes. Enfin, son action astringente favorise le resserre-
ment d'une peau distendue et gomme les plis disgracieux.

* L'essence de parchouli possede un role diurétique. Je vous la
conscille si vous avez des problemes de rétention d’cau. En outre,
elle n'est certainement pas sans effet en cas de cystite et durétrite,
* Le patchouli évoque pour moi la moisson — un temps fort de
I'année, synonyme de richesse, de fertilité et d’abondance. Essayez
son essence pour ranimer une relation que la routine a rendue un
peu monotone ¢t ronronnante !

A NOTER
En Inde, on a 'habitude de glisser des feuilles de patchouli sous le linge
et dans les vérements pour les protéger des insectes.

PERSIL
Petroselinum sativion

Le persil est I'un des aromates les plus populaires au monde. Il est
cultivé depuis des milliers d’années. Les Grecs croyaient que cette
ombellifere naissait du sang des héros ! Elle fut longtemps réservée A
un usage médicinal, son role diurétique et emménagogue (stimula-
tion et régulation des régles) érant attesté dés le I« siccle apr. J.-C.
Selon certains historiens, les premiers qui utilisérent le persil a
des fins culinaires furent les Romains. D'autres pensent qu’il faut
attendre la fin du Moyen Age avant de le trouver 4 table ! L’huile
essentielle est obtenue par distillation 4 la vapeur des feuilles, des
tiges et, surtout, des graines du persil. Son parfum chaud et épicé
s accorde bien avec les ardmes de sauge sclarée, de lavande, de lime,
de marjolaine, d’orange, de romarin et de tea-tree. L'essence de per-
sil est urilisée dans plusieurs préparations pharmaceutiques destinées
a facilicer la digestion, L'industric du parfum s'en sert également.
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Indications

¢ |¢ persil est un vasoconstricteur, c'est-a-dire qu'il favorise la
contraction des petits vaisseaux sanguins. Vous 'utiliserez pour soi-
pher des hémorroides, des ecchymoses et des varices.

* Au I siecle déja, le médecin grec Dioscoride vantait les vertus
dinrétiques du persil. Il avait bien raison ! Grace a son huile essen-
ticlle, vous éviterez les problemes de rétention d’eau et I'apparition
d'wedemes aux chevilles lors de vos régles ou a I'approche de la
miénopause. L'action diurétique et antiseptique du persil sera égale-
ment utile pour soigner une cystite ou une urétrite. Cependant, vous
cviterez de Tutiliser si vous souffrez d’une inflammation, d'un pro-
hlime rénal, et si vous Etes enceinte, le persil stimulant les contrac-
tions utérines (en revanche, cet effet peut étre recherché pendant
l"iccouchement). Lessence de persil est également contre-indiquée
en cas de dysménorrhée : une nouvelle fois, elle pourrait augmenter
I'intensité des douleurs menstruelles.

* Stimulant de la digestion, le persil donne également de 'appétit.
Il soulage la nausée, les coliques, les crampes et les spasmes intesti-
naux tout en favorisant I'élimination des gaz. Enfin, il n’y a guere
(e meilleur remede contre indigestion et il rafraichit 'haleine.

I'récautions d’emploi
A dviter pendant la grossesse et en cas de régles douloureuses.
Ne jamais dépasser une concentration de 0,5 % dans un reméde.

A NOTER

LI conseil, mangez le persil qui décore votre assiette, c'est sans doute
I"shiment le plus sain que vous allez manger pendant tout votre repas au
restaurant ! En plus, il vous donnera bonne haleine !

PETIT GRAIN (Petit grain bigarade)
(A1rHs auvantinm

(omme 'essence de néroli, huile essentielle de petit grain pro-
vient du bigaradier de Séville, dir aussi oranger amer. Elle n'est pas
cxtraite a partir des fleurs, mais des feuilles et de leurs tiges. Autre-
[ons, elle érait obtenue a partir des minuscules fruits verts de 'arbre
(e 'on cueillait avant qu'ils ne soient parvenus & marurité : de la
provient son nom de « petit grain ». Cette essence est nettement
moins onéreuse que sa soeur jumelle (hors de prix, il est vrai !),

'll
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I'huile essentielle de néroli. Comme elle possede des propriétés voi-
sines, vous serez sans doute tenté de la préférer. Cependant, vous
devez savoir que son parfum est moins subtil et que ses vertus thé-
rapeutiques ne sont pas aussi grandes. Le parfum sucré de 'essence
de petit grain, agrémenté d’une note délicate de citron, se mariera
bien avec les senteurs de benjoin, de bergamote, de sauge sclarée,
de géranium, de lavande, de palmarosa et, bien stir, de néroli.

Indications

* L'essence de petit grain est un tonique antiseptique qui régule la
sécrétion de sébum. Je vous la conseille donc pour les problemes de
peau ou de cheveux gras, et tout particuli¢rement contre les pelli-
cules. Tres agréable dans une huile de bain ou de massage, elle aura
un effet a la fois anti-transpirant et déodorant. Vous pourrez aussi
l'utiliser pour apporter une note de fraicheur citronnée a un par-
fum. Elle servira enfin d’agent équilibrant, c’est-a-dire qu’elle atté-
nuera les senteurs fortes et amplifiera les ardmes légers.

* De par son rdle de stimulant du systtme immuniraire, huile
essenticlle de petit grain sera trés bénéfique sur les personnes sor-
tant d'une longue ou d'une grave maladie.

* Llessence de petit grain est capable de soulager les flatulences et
une indigestion due 4 la nervosité.

* Clest une huile essentielle « sociabilisante », qui vous 6te I'envie
de vous morfondre dans votre coin. Elle éclaircit les idées et rend
Pesprit vif et pédillant. Vous pouvez aussi I'utiliser comme sédatif
doux pour apaiser une anxiété et des angoisses.

A NOTER

Si vous aimez vraiment les agrumes et les saveurs orangées, essayez de
mélanger les huiles essentielles de petit grain, d’orange et de néroli. Sur
votre moral en berne, l'effet ressemblera 2 un grand rayon de soleil au
milicu d’un ciel d’hiver chargé de nuages menagants...

PIN (Pin sylvestre)

Pinus sylvestris

On a recensé plusieurs centaines d’especes de ce résineux dans le
monde. Le pin sylvestre est celle que I'on rencontre le plus fré-
quemment, en particulier dans les grandes foréts alpines et en Sibé-
tie. L’huile essentielle est distillée a la vapeur & partir des aiguilles et
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(es pommes de pin. 1l est difficile de résister a son odeur fraiche et
lranche. Clest sans doute pourquoi cette essence jouit d'un tel suc-
(s commercial, et que sa fragrance agrémente une kyrielle de pro-
duits ménagers, depuis les désinfectants jusquaux détergents en
passant par les insecticides. Vous pourrez associer son enivrant par-
lum de résine et de térébenthine aux senteurs de cedre, de sauge
selarée, d’eucalyptus, de romarin et de tea-tree.

Indications

* |’essence de pin est l'une des meilleures huiles essentielles pour
traiter la gale, les coupures et les plaies, ou pour venir a bout des poux.
* |’huile essentielle de pin est un antiseptique et un expectorant
puissant qui agit avec une grande cfficacité sur le systeme respira-
toire. Dans le bain ou une huile de massage, en inhalation ou dans
un désodorisant, elle fluidifiera le mucus bronchique et facilitera
son ¢limination. En outre, elle vous fera transpirer et fortifiera
votre organisme. L'ensemble de ces propriéeés sera trés bénéfique
en cas de bronchite, de catarrhe, de toux persistante, de sinusite, de
maux de gorge, de rhume et de grippe.

* I'essence de pin réchauffe et détend les muscles fatigués ou
endoloris. Petite fille, quand j'¢tais fatiguée ou un peu ronchonne,
ma mere me faisait couler un bain qui sentait la pinede (de 'huile
eisentielle de pin et des sels de magnésium). J'avoue le faire encore
maintenant, et cela me réussit toujours aussi bien. Les personnes
souffrant d’arthrite, de rhumatisme, de douleurs et de tensions
musculaires, de mauvaise circulation, de goutte, de fatigue phy-
Jique ou nerveuse trouveront également grand bien 4 prendre un
t¢l bain relaxant aussi bien le corps que Uesprit.

* Du fait des ses propriétés diurétiques et antiseptiques, I'huile
essentielle de pin soulage les cystites, les urérrites et, plus générale-
ment, les infections urinaires.

* 1'essence de pin apporte du réconfort. Elle nous rassure sur notre
valeur et nous pousse a puiser dans nos propres ressources. Elle nous
donne de la force quand on se sent vulnérable ou lorsqu’on manque
d¢ confiance en soi.

A NOTER

[Du pin mugo rampant (Pinus mugo), qui pousse dans les Alpes suisses,
est extraite une huile essentielle dangereuse que je vous déconseille
vivement d’utiliser.




92/ La bible de Laromathérapie

POIVRE (Poivre noir)
Piper nigrum

Le poiyrier noir est un arbre grimpant qui peut atteindre 6 m de
hauteur il n’est pas élagué. Son fruit non décortiqué est séché
pour devenir I'épice a la saveur tres forte et piquante que vous
connaissez bien. Vous ignorez peut-étre qu'il peut aussi étre distillé
a la vapeur pour fabriquer une huile essentielle dont le parfum
puissant s alliera avec le basilic, la bergamote, le cypres, U'encens, le
géranium, la palmarosa, le santal, I'ylang-ylang, et la plupart des
essences d'agrumes. Le poivre noir est tres souvent utilisé, en toutes
petites quantités, pour ajouter une note capiteuse et épicée aux
parfums.

Indications

* Elle n'a gutre de rivale pour traiter les problemes musculaires.
Appliquée sur la peau, I'huile essentielle de poivre produira des rou-
geurs localisées et dilatera les vaisseaux sanguins, ce qui fera beau-
coup de bien a vos muscles : les danseurs et les sportifs, les coureurs
a pied notamment, ont dailleurs compris son utilité depuis belle
lurette ! Ajoutée en petite quantité dans un bain ou une huile de
massage, elle soulagera vos douleurs musculaires et vos entorses en
assouplissant vos muscles et en leur donnant du tonus. Je vous la
recommande ¢galement en cas d'arthrite, de rthumatismes, de névral-
gie, d'engelure, ou si vous avez des problémes de circulation sanguine.
A noter ¢galement qu'elle possede aussi des propriéeés antibacté-
riennes et qu'elle exerce un role calmant sur les nerfs.

* Lhuile essentielle de poivre stimule et renforce les systemes ner-
veux, circulatoire et digestif. Elle facilite la digestion et soulage les
crampes, les gaz er les spasmes intestinaux, ainsi que les douleurs
menstruelles. Elle est conseillée en cas de nausée, de constipation,
de diarrhées et de coliques. Enfin, c'est un antipoison avéré.

e Utilisez I'huile essenticlle de poivre en petites quantités (seule-
ment 3 gouttes !) dans votre bain pour favoriser la transpiration et
réduire la fitvre a la suite d’'un refroidissement, d'un rhume ou
d'une grippe. L'essence renforcera votre systéme immunitaire et
l'aidera a venir & bout d'une infection d’origine virale.

* L'huile essentielle de poivre passe pour réchauffer les coeurs de
pierre... Dans l'adversité, elle vous donnera du courage et de la
vigueur !
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I’récaution d’emploi
| tiliser avec modération pour éviter d’éventuelles irritations de la
pea,

I’OIVRE DE LA JAMAIQUE
Pimenta officinalis

Originaire des Caraibes, le myrte piment est communément appelé
« poivre de Jamaique », « piment des Anglais » ou « Toute-épice »
(e Panglais allspice). C'est un arbre ou un arbrisseau a feuilles per-
wstantes dont les fleurs blanches donnent des fruits couramment
utilisés en cuisine et dans des pots-pourris. L'huile essenticlle est
abtenue par distillation des feuilles et des fruits. Vous associerez sa
[ragrance magique — mélange d’odeurs de cannelle, de muscade, de
potvre et de clou de girofle — i la plupart des essences épicées. Elle
\ mariera trés bien aussi aux essences d’orange, de citron, d’encens
et de pin.

Indications

* |'huile essentielle de poivre de la Jamaique échauffe I'épiderme.
I'llc stimule la circulation sanguine trés rapidement et efficace-
ment. Si vous l'utilisez dans une huile de massage, il est plus pru-
dene de frictionner de petites zones a la fois plutér que de vous
awsperger tout le corps d'un seul coup, le « coup de fouet » serait un
liwin violent ! Ajoutez 1 goutte d’essence de poivre de la Jamaique
dans 5 ml d’huile végérale, cela suffira amplement... A Iaide de ce
produit, vous vous masserez la poitrine pour soulager une infection
hironchique, une toux persistante, un rhume ou une grippe. Appli-
(née sur le ventre dans le sens des aiguilles d’'une montre, la méme
linile de massage soulagera une colique, un ballonnement, des
(tampes intestinales ou des vomissements. Sur les jambes, elle cal-
mera des crampes et des douleurs musculaires, surtout si elles sont
dlues & une trop forte tension des muscles.

I'vécaution d’emploi
Ne pas utiliser sur le visage ou sur les parties génitales, 'huile essen-
ticelle de poivre de la Jamaique pouvant causer des irritations graves.
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RAVENSARE (Ravensare aromatique ou Ravensara)
Rdvf,’m(lm ﬂ?’!?mﬂtflfﬂ'

Peu connue et relative nouvelle venue sur la scéne des plantes aro-
matiques aux vertus médicinales, I'huile essentielle de ravensare (de
ravina = feuille et tsara = bonne) est une essence 4 'odeur délicieuse
qui nous vient de Madagascar et de I'fle Maurice. L’huile essentielle,
de couleur translucide, est obtenue par distillation des feuilles. Son
aréme, proche de celui du romarin et de la lavande, se marie bien
avec le manuka, le pin, le romarin, le tea-tree, le thym, et bien str la
lavande.

Indications

* L'huile essentielle de ravensare posséde de puissantes propriétés
immunostimulantes et inhibitrices des virus. Faites-en bon usage
dans vos désodorisants pour protéger votre organisme des épidé-
mies de grippes ou autres infections virales comme la varicelle ou la
rougeole. Si vous avez déja attrapé une maladie, un bain suivi d’un
massage ou d’une inhalation a I'aide de cette huile devrait accélérer
votre rétablissement.

* L'essence de ravensare est d’'une redoutable efficacité sur les infec-
tions des voies aériennes : bronchite, sinusite, rhume, toux, etc. A la
fois antiseptique, antibactérienne, antivirale et expectorante, elle flui-
difiera vos sécrétions bronchiques et facilitera ainsi leur élimination.
* Toujours parce qu’elle est un excellent antiviral, vous I'utiliserez
pour soigner un herpes facial, un herpés génital et un zona. Asso-
ciez-la a d’autres essences, par exemple 4 de 'huile essentielle de
lavande ou de camomille, pour soulager la douleur.

* L’huile essentielle de ravensare relaxe les muscles et calme la dou-
leur. Elle soulagera une arthrite et les souffrances ou autres raideurs
liées & un probleme d’origine thumatismale, articulaire ou musculaire.
* L'huile essentielle de ravensare est un bon stimulant. Elle vous
tirera de votre léthargie quand vous étes fatigué, déprimé ou abattu.

A NOTER

Dénuée de roxicité, I'huile essentielle de ravensare est aussi facile A uti-
liser et aussi polyvalente que la lavande. Quel dommage qu'elle soit
plus difficile 4 trouver !
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ROMARIN
Rosmarinus officinalis

littéralement « rosée de mer », le romarin est d’abord utilisé¢ dans
I’Antiquité pour son aréme balsamique avant d’étre cultivé par des
moines, sans doute d&s le début du Moyen Age, pour ses vertus
mddicinales. Au XVI* siecle, Isabelle de Hongrie a I'idée de macé-
ter la plante dans de I'alcool pour soigner ses thumatismes. Peu
apres, cette méme eau se verra parée du titre enviable d’« élixir de
jouvence »... Aujourd’hui, sans parler de I'industrie alimentaire qui
I'utilise comme agent de saveur et comme anti-oxydant, il ne vien-
drait a Pesprit de personne de contester les propriétés hautement
thérapeutiques du petit arbuste aromatique qui pousse en abon-
dance dans le Sud de la France. La meilleure huile essentielle est
extraite des feuilles par distillation. On trouve aussi sur le marché
des produits moins chers, mais de qualité sensiblement inférieure,
obtenus a partir de 'ensemble de la plante. Est-il nécessaire de pré-
senter le parfum acéré et pénétrant du romarin, qui se marie si bien
avee le basilic, la bergamote, le ctdre, la lavande, la menthe poivrée
ct toutes les huiles a base d’agrumes ?

Indications

* Astringent puissant, I'essence de romarin contracte et donne une
nouvelle élasticité aux tissus distendus et affaissés. Elle est égale-
ment antibactérienne et antifongique, ce qui me permet de vous la
conseiller pour traiter I'acné, une dermatite, un eczéma, un pied
d'athléte ou la gale.

* On dit que l'huile essentielle de romarin stimule la pousse des
cheveux. Je ne me prononce pas, mais elle donne en tout cas du
tonus 4 la chevelure. Si vous avez des pellicules ou les cheveux gras,
ce serait une bonne idée d’en ajouter un peu a vos shampooings, a
vos apres-shampooings et a vos lotions capillaires tonifiantes.

* L'essence de romarin fortifie les différents systtmes de I'orga-
nisme. Elle accroit I'énergie et accélere les fonctions glandulaires.
I'lle est aussi un bon tonique du ceeur, du foie et de la vésicule
biliaire. Elle équilibre la pression artérielle, calme les palpitations et
stimule la circulation sanguine. Son action en cas de problemes
digestifs est loin d’étre négligeable, car elle est capable de soulager
une colite, une indigestion, ainsi que des problémes de flatulences,
de crampes ou de spasmes intestinaux.

* L'huile essentielle de romarin est un stimulant et un tonique
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puissant du systéme nerveux. Elle aiguise la mémoire et redonne de
l'odorat.

¢ L'effet tonique du romarin s'exerce aussi sur les poumons. Son
essence est donc tres indiquée en cas de crise d’asthme, de bron-
chite, de rhume, de toux et pour lutter contre les symptémes de la
coqueluche.

* L'essence de romarin est un analgésique. Produisant des rougeurs
et des chaleurs localisées quand on 'applique sur la peau, elle sup-
prime la sensibilité a la douleur. C’est pourquoi elle constituera un
bon choix dans une huile de bain ou de massage pour traiter une
arthrite, des rthumatismes, une crise de goutte ou une quelconque
souffrance d’origine musculaire.

* On préte au romarin la vertu de donner force et puissance a nos
pensées. A vous de voir... En tout cas, il vous remetera les idées en
place si vous vous sentez un peu cotonneux ou fatigué nerveusement.

Précautions d’emploi
A ¢viter pendant la grossesse.
A éviter chez les personnes sujettes a des crises d’épilepsie.

A NOTER

Achetez vos huiles essentielles 'une apres autre. Attendez de vous éure
bien familiarisé avec une essence avant de chercher 4 en découvrir une
nouvelle.

ROSE
Rosa centifolia ou Rosa damascena ou Rosa gallica

Merveilleuse et envotitante, la rose est appréciée partout pour sa
beauté et son parfum enivrant. On a du mal a imaginer que, des
siccles durant, cette magnifique fleur érait surtout renommée pour
ses vertus médicinales : 'eau de rose semble avoir constitué une
sorte de remede fourre-tout contre toutes sortes d'indispositions au
Moyen Age ! Mais elle érait alors déja associée 2 I'image de I'amour
et de la pureté, comme en témoigne le long poeme du Roman de la
Rose, écrit au XII¢ sigcle par Guillaume de Lorris et Jean de Meung,
Cette symbolique perdure aujourd’hui, notamment 4 travers la cou-
tume d’éparpiller des pétales de rose sur les pas des mariés...

Le rosier est la premiere plante dont on ait tiré une huile essentielle
par distillation. Aujourd’hui, la principale méthode d’extraction est
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I'enfleurage (voir encadré p. 83), seule & méme de préserver les
fragiles pétales. Cette technique réclame un travail long, délicat, et
donc onéreux. Une ues grosse quantité de matiere premitre est
nécessaire pour obtenir, au bout du compte, une infime quantité
d'huile solide dite « absolue ». L'huile essentielle est obtenue a par-
tir de fleurs de rosiers de diverses especes (rose centifolia, aux fleurs
roses doubles et globuleuses ; famille des rosiers de Damas et des
rosiers galliques). Son parfum a la fois sucré, sensuel et romantique
s accorde bien a la plupart des autres essences aromatiques.

Indications

* L'huile essenticlle de rose convient i tous les types de peaux, par-
ticulicrement aux peaux seches et sensibles. On dit qu’elle est la
meilleure essence contre les rides ! Anti-inflammaroire, elle contracte
les capillaires, ce qui permet de la conseiller aux personnes affec-
tées de varices. Vous pouvez aussi ['utiliser pour traiter I'eczéma et
I'herpes.

* Jedirais aussi que c’est une « huile féminine » : pas seulement par
son parfum, mais surtout en raison de son réle bénéfique sur le sys-
tme génital de la femme. L'essence de rose tonifie 'utérus et pos-
stde un éronnant effet régulateur sur les régles, agissant aussi bien
en cas d'aménorrhée, de dysménorrhée, que de menstruations trop
abondantes. A cette liste, il convient d’ajouter son pouvoir de sou-
lager les crampes et les douleurs de I'intestin ou de 'utérus, ainsi
(ue sa capacité a diminuer la leucorrhée. On aurait tort de croire
cependant que Thuile essentielle de rose n’a aucun effet sur ces
messieurs, puisqu’elle a aussi la réputation... d’augmenter leur pro-
duction de sperme !

* L'essence de rose est un tonique du systeme digestif. Stimulant le
loie, favorisant la sécrétion de bile et capable de soulager une
congestion hépatique, elle interviendra dans vos remedes « diges-
tifs » pour soulager nausées et vomissements. Comme son action
tonique s'exerce également sur le ceeur, elle calmera les palpitations
ct améliorera la circulation sanguine.

* Sensuelle sans étre voluptueuse a proprement patler, I'huile essen-
ticlle de rose nous apprend que, si Pon veut étre aimé, il faut porter
un regard indulgent sur les autres, sur nous-méme, et cesser de nous
livrer & une introspection stérile. Délicatement relaxante, elle sou-
lage le stress et la tension nerveuse.
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A NOTER

Attention, ne confondez pas I'essence de rose et 'huile essentielle de
bois de rose, obtenue quant A elle par disrillation 4 la vapeur et non par
enfleurage. De toute fagon, la différence de prix est en elle-méme on ne
peur plus éloquente !

SANTAL (Santal blanc ou Bois de santal)

Santalum album

Le santal blanc, originaire d’'Inde, est un petit arbre qui se nourrit
en parasitant les racines de ses voisins. Réputé élever la spiritualité,
le bois de santal est briilé pour favoriser le recueillement et la médi-
tation dans les sanctuaires bouddhiques. On s'en est longtemps
servi pour sculpter les portes des temples, car il fait fuir les vers
et résiste A la moisissure tout en donnant aux lieux sacrés une
odeur envofitante. L’huile essentielle est obtenue par distillation a
la vapeur du bois du ceeur du tronc 4gé d’au moins vingt-cing ans,
quand P'arbre atteint plus de 10 m de hauteur. Trés recherché
aujourd’hui, son parfum épicé immédiatement reconnaissable est
utilisé comme fixatif et comme fragrance dans I'industrie du par-
fum, dans le domaine cosmétique et dans les produits de toilette
(apres-rasage et savons). La meilleure huile essentielle est originaire
d’Inde, le bois de santal d’Australie (Eucarya spicata) érant de qua-
lité inférieure. Son parfum peut se marier 4 la plupart des essences,
particulitrement avec le benjoin, la rose, le néroli et le petit
grain.

Indications

* Quel que soit votre type de peau, vous pourrez ajouter cette
agréable essence hydratante dans vos huiles de soins quotidiens.
Elle sera encore plus indiquée si vous avez une peau seche, fine,
ridée, sensible aux gercures et aux crevasses. Comme elle hydrate
Pépiderme et prévient les inflammations, il faudra aussi I'ajouter
dans les aprés-rasages : en plus, son parfum est trés apprécié de la
plupart des hommes ! Dans une application locale ou une créme,
elle soignera une poussée d’eczéma sec ou d’acné. Elle réduira éga-
lement des inflammations cutanées.

* Antiseptique, I'essence de bois de santal permet de fluidifier le
mucus bronchique et, par suite, de faciliter son expectoration. En
inhalation, dans une huile de massage appliquée sur la poitrine ou
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sur la gorge, elle soulagera une bronchite chronique, des toux
grasses ou seches, ainsi que des maux de gorge.

* Ce n'est sans doute pas pour rien qu'on en a brilé, pendant des
siccles, lors des cérémonies religicuses ! L'huile essentielle de bois de
santal favorise I'introspection et la méditation, tout en apaisant les
craintes qu'on peut parfois redouter quand on se penche sur de
graves questions métaphysiques... Plus prosaiquement, I'essence de
santal passe pour 'un des rares authentiques aphrodisiaques. Elle
stimulera la libido de tous ceux et de toutes celles qui souffrent
d’'impuissance ou de frigidicé !

Précautions d’emploi

I.'odeur de 'huile essentielle de bois de santal est tres forte et extré-
mement tenace.

A utiliser en trés faibles dosages dans les remedes.

SAUGE SCLAREE
Salvia sclavea

Bien connue dans le Midi de France, la sauge sclarée est aussi appe-
I¢¢ orvale ou toute-bonne. Elle se reconnait a son feuillage vert et 2
ses fleurs rouges. Son huile essentielle, obtenue par distillation de
I'cnsemble de la plante, est 'un des antidépresseurs et des calmants
naturels les plus puissants et les plus dénués de toxicité que la
nature nous ait donnés. On l'utilisera donc de préférence a toute
autre essence en cas de petite déprime. Le parfum de son essence est
cnivrant : 4 la fois sucré, fleuri et persistant. Il se mariera bien avec
les senteurs de cedre, de géranium, de genievre, de lavande et de

santal.

Indications

* L’huile essentielle de sauge sclarée est un antiseptique et un régu-
lateur de la sécrétion de sébum. Vous l'utiliserez donc dans vos trai-
tements contre I'acné, les furoncles et les inflammations cutanées.
Llle a également la réputation de combattre les pellicules et la chute
des cheveux. Utilisez-la enfin pour enrayer le vieillissement de la peau
ct la déshydratation de I'épiderme, ainsi que dans vos déodorants.
* Remarquablement relaxante, Ihuile essentielle de sauge sclarée
vous sera précieuse pour soulager les douleurs et les tensions mus-
culaires, mais aussi lors d’une coqueluche ou d’une crise d’asthme.
Ses propriéeés stimulantes et hormonales favoriseront le travail de
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I'accouchement (ne l'utilisez pas avant les premiéres contractions !).
L'essence de sauge sclarée soulage enfin les douleurs et les spasmes
utérins, ainsi que les symptomes du syndrome prémenstruel. Elle
n’est pas non plus sans intérét en cas de dysménorrhée.

* Pour stimuler le systeme digestif, faciliter la digestion, expulser
les gaz de I'intestin et calmer vos crampes abdominales ou vos fla-
tulences, urilisez I'huile essenticlle de sauge sclarée sur des com-
presses, dans des huiles de massage ou de bain.

* Utilisées en applications locales ou a I'occasion de massage doux,
I'huile essenticelle de sauge sclarée exercera une action apaisante et
échauffante sur le ventre, soulageant ainsi les coliques et les crampes
de I'estomac ou des intestins. On pourra aussi s'en servir de la méme
manicre en cas de transpiration excessive.

* Son pouvoir stimulant et sa fonction d’antidépresseur naturel
soutiendront les personnes convalescentes qui se sentent faibles et
déprimées. L'huile essentielle de sauge sclarée fortifie le systeme
nerveux. Elle réduit le stress en abaissant la pression sanguine. A
petites doses, clle est capable d’atténuer les symptomes de Phystérie
et la paranoia. Last but not least, on lui préte également des vertus
aphrodisiaques...

Précautions d’emploi

A éviter pendant la grossesse.

A utiliser seulement en petites quantités : des dosages trop éle-
vés peuvent occasionner des maux de téte sévéres et empoisonner
l'organisme.

Eviter de boire de I'alcool.

TEA-TREE
Melaleuca alternifolia

Elle est obtenue par distillation A la vapeur du mélaleuque i feuilles
alternées ou « arbre 4 thé » cultivé dans les grandes plantations aus-
traliennes. Difficile de faire meilleure figure au palmarés que cette
huile essentielle : au 2° rang par son réle antiseptique, juste der-
riere I'essence de thym, elle est réputée étre cent fois plus puissante
et bien moins dangereuse que celle-ci ! Quant aux huiles essentielles
« parentes » de la famille Melaleuca, c'est-a-dire le cajeput et le
niaouli, leurs puissances ne soutiennent vraiment pas la comparai-
son ! On trouve de I'essence de tea-tree dans des produits de toilette,
des désodorisants et certains produits naturels. Son aréme de résine,
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leperement moisi, se mélange bien aux senteurs de cannelle, de
wnpe sclarée, de cypres, d’eucalyptus, de géranium, de gingembre,
e lavande, de citron, de lemon-grass, de mandarine, de marjolaine,
(e romarin et de thym.

Indications

* ['huile essentielle de tea-tree est un traitement de premier secours
i cas d’abees, d’acné, de pied d’athlete, d’ampoule, de furoncle, de
hiiilure superficielle, de plaie infectée, d’érytheéme fessier ou d'irrita-
tion cutanée, mais aussi de gingivite, d’ulcére buccal, de piqiire d’in-
wote ou quand on a attrapé la teigne.

* |'essence de tea-tree, 4 la différence des autres huiles essentielles,
peut cere utilisée pure en applications locales sur des zones limitées
e I'épiderme. En versant 1 goutte d’huile essenticlle de tea-tree
directement sur une infection d'origine herpétique, vous préviendrez
I'expansion de l'infection. La corne et les verrues seront également
(limindes de cette maniére (apres avoir appliqué I'huile essentielle,
recouvrir d’'un pansement), méme si la guérison compléte nécessi-
(era dans ce cas un peu plus de temps. A noter que les boutons et les
pustules ne résisteront pas non plus a un tel traitement.

* Lintre autres propriétés spectaculaires, I'essence de tea-tree stimule
| systtme immuniraire. Elle est capable d’enrayer la multiplication
des virus, de prévenir et de détruire les infections fongiques, et d’éli-
miner les bactéries. Clest aussi un expectorant qui facilite I'élimina-
tion des mucosités bronchiques. En outre, elle fait transpirer et
(¢dluic la fievre | Rien d’étonnant 4 ce que I'huile essentielle de tea-
tree, utilisée en gargarisme, dans une huile de bain ou de massage,
wit sans rivale pour traiter les infections des voies respiratoires :
bronchite, catarrhe, rhume, toux, grippe, fievre sinusite, amygda-
e, tuberculose et coqueluche. Si vous avez I'a-propos de 'inclure
Jans un diffuseur, dans un brale-parfum ou dans un désodorisant,
vous ¢viterez en outre la propagation des maladies infectieuses.

* (Uest 'une des rares huiles essentielles que je recommande volon-
iers pour les douches vaginales ou les traitements intimes en cas de
trichomonas, de candida, de muguet, de prurit (anal ou vaginal) et
d'herpes géniral.

* Comme elle stimule le systtme immuniraire, ’essence de rea-tree
incluse dans une huile de massage sera d’'une aide précieuse pour
(enforcer lorganisme apres une opération chirurgicale.
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A NOTER

Seules les huiles essentielles de lavande et de tea-tree peuvent étre utili-
s¢es non diluées. Cependant, méme avec ces essences dénuées de toxi-
cité, limitez-vous & des applications locales sur des zones trés limitdes
de I'épiderme.

THYM (Thym doux linalol ou géraniol)
Thymus vulgaris

Familier des garrigues et des maquis méditerranéens, le thym est
une plante vivace odoriférante qui a recu de multiples utilisations
dans les domaines culinaires, médicinaux et cosmétiques. On [as-
socie depuis toujours A I'idée de bien-étre et de bonne santé. Son
huile essenticlle, aux propriétés thérapeutiques trés puissantes, est
distillée deux fois pour éliminer certaines substances toxiques ou
irritantes. Elle est obtenue 2 partir des sommités fleuries. Vous
trouverez sur le marché trois principaux types différents d’huiles
essentielles de « thym vulgaire ». Je vous recommande surtout les
spécificités linalol et géraniol, les plus douces et les micux adaptées
aux soins de peau et aux remédes destinés A vos enfants, La troj-
sicme variante de thym, dite thymol, se révéle d’une urilisation plus
délicate, car elle risque d’irriter le foie ou la peau Le parfum de Ies-
sence linalol est chaleureux et fin, légerement piquant ; celui de la
variante géraniol est encore plus doux er fleuri, rappelant un peu la
rose ; le type thymol présente une odeur puissante et une saveur
piquante. Vous pourrez associer les fragrances de thym aux senteurs
de bergamote, de cidre, de camomille, de genicvre, de citron, de
mandarine, de niaouli, de petit grain et de romarin.

Indications

* Antibactérien puissant, capable de prévenir et de détruire les
infections fongiques, I'huile essenticlle de thym stimule en outre la
production de globules blancs par Porganisme et accélére la cicatri-
sation. Clest un reméde redoutablement efficace pour traiter toutes
sortes d'infections de la peau : abees, furoncles, ecchymoses, brii-
lures superficielles, herpes, dermatite, eczéma, piqtires d’insectes,
etc. Attention, veillez i toujours bien diluer I'essence de thym pour
cviter d’éventuelles irritations cutandes.

* Dans un shampooing ou un tonifiant capillaire, essence de thym
aura une action antipelliculaire sur le cuir chevelu. En outre, elle
limitera la chute des cheveux.
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* On entend souvent dire que I'huile essentielle de thym est vivi-
lante. Clest vrai ! Elle exerce une action stimulante sur le systéme
iimunitaire et la circulation sanguine, notamment dans le cerveau.
I'nfin, elle fortifie les glandes et accélere leur fonctionnement.
* Agissant comme un antiseptique intestinal, 'huile essentielle de
thym favorise la digestion. Elle soulage les crampes ou les spasmes
intestinaux, les flatulences ou les infections gastriques. Comme le
thym estaussi un bon diurétique, son essence est parfaitement indi-
(Juce sous forme de cataplasme (ajoutez seulement 3 gouttes dans
"0 ml de créme fraiche liquide) que vous appliquerez sur le bas-
ventre pour traiter les infections urinaires (cystites ou urétrites). En
wugmentant la miction, huile essenticlle de thym facilitera logique-
ment I'élimination de I'acide urique. Je vous la recommande donc
pour soulager larthrite, la goutte, les rhumatismes ou la sciatique.
* Lessence de thym agit comme un désinfectant des voies respira-
toires aériennes. Elle fluidifie et facilite 'expecroration du mucus
hronchique. Dans un gel de poitrine ou dans un diffuseur, elle sou-
ligiera les symptomes de Pasthme. Si vous 'ajoutez dans une huile de
massage ou dans une inhalation (3 gouttes seulement), vous pourrez
(taiter efficacement une bronchite, un catarrhe, un refroidissement,
un rhume, une toux persistante, un croup (laryngite généralement
de nature diphtérique), un emphyséme, une sinusite et la coqueluche.
* L'huile de thym favorise et régule les régles.
* Le thym passe pour donner du courage et de la volonté. Agissant
wur le systeme nerveux, son huile essentielle est utile en cas d’in-
somnie, de maux de téte, d'épuisement et de stress.

Précautions d’emploi

I'huile essentielle de thym étant trés puissante, ne jamais dépasser
une concentration de 0,5 ou de 1 % dans les remedes.

A ¢viter pendant la grossesse.

A dviter en cas d’hypertension artérielle.

VETIVER

Vetiveria zizanoides

Le vétiver est une graminée sauvage au parfum agréable que I'on
cultive a ['ile de la Réunion en en Indonésie. Lhuile essentielle est
obtenue par distillation 4 la vapeur de I'herbe. Epaisse et de couleur
brun sombre, elle dégage un parfum lourd avec une légere petite
note de moisi. Le vétiver a donné son nom 4 de nombreux parfums
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prestigieux, surtout masculins. On le retrouve souvent aussi dans
les savons, dans certains produits cosmétiques, ainsi que dans 'in-
dustrie alimentaire ot il sert de conservateur. Chez vous, vous pou-
vez utiliser I'huile essenticlle de vétiver pour fixer et souligner la
fragrance de vos parfums. Sa senteur si particulitre s’accordera bien
avec celles du benjoin, de la sauge sclarée, de la lavande, de 'en-
cens, du géranium, du jasmin, du parchouli, de la violette et de
I'ylang-ylang.

Indications

* Sans conteste, la propriéeé la plus importante de I'huile essen-
ticlle de vétiver est son pouvoir de renforcer le systéme immunitaire
et d’augmenter les défenses de l'organisme, ce qui réduit d’autant le
risque de tomber malade.

* On a parfois dit que le vétiver était une « huile tranquillisante ».
Clest d'ailleurs pour son réle sur le systeme nerveux qu’on I'a uti-
lisé pendant trés longtemps. Apportant relaxation et repos psycho-
logique, I'essence de vétiver réconfortera toutes les personnes qui se
sentent déprimdées, seules ou déracinées. Si vous étes angoissé ou
simplement abattu, je vous conseille vivement de faire un massage
ou de prendre un bain a ['huile essenticelle de vétiver. Vous soula-
gerez en méme temps votre nervosité, votre stress et vos éventuels
problémes d’insomnie.

* L'essence de vétiver posstde des propriétés antiseptiques. Elle est
conseillée pour soigner "acné, les petites blessures et les plaies infectées.
* Comme l'huile essentielle de vétiver stimule la circulation san-
guine, elle sera parfois présente dans des huiles de massage destinées
a soigner larthrite, les rhumatismes, les douleurs et les tensions
musculaires.

VIOLETTE (Violette odorante)
Viola odorata

Avec ses feuilles en forme de coeur et ses fleurs au parfum enivrant,
la violetre est familicre & tous ceux qui ont marché un jour en forét.
Elle est désormais cultivée dans le monde entier. Les fleurs cristal-
lisées sont utilisées pour réaliser de jolies décorations de gireaux et
de desserts. L’huile essentielle est extraite des feuilles et des fleurs de
la plante. Son parfum sucré, puissant et fleuri, se marie bien avec le
benjoin, l'encens, la lavande, le santal, la rose, et toutes les huiles 2
base d’agrumes.
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Indications

* L'huile essenticlle de violette possede des vertus curatives et anti-
septiques parfaitement adaptées au soin de nombreux problémes de
peau : acné, ecchymose, eczéma, inflaimmations cutanées et plaies
e toutes sortes,

* On a découvert que I'essence de violette n'érair pas sans effet sur
les rhumatismes. Elle améliorerait en outre la circulation sanguine,
soulagerait les maux de téte et enrayerait les sécrétions excessives de
mucus.

* L'huile essentielle de violette a été testée avec succds comme trai-
tement supplédf aux traitements classiques du cancer et du sida.
Comme elle n'est pas donnée, il sera judicieux de la réserver A ce
type d'usage.

YLANG-YLANG
(uananga odorata

l.¢ nom de cet arbre originaire des Moluques signifie « fleur des
lleurs » en malais. L'extraordinaire senteur de ses fleurs roses,
mauves ou jaunes faisait réver Mallarmé. Clest A partir de celles-ci,
surcout de celles de couleur jaune, qu'est obtenue 'huile essentielle
par distillation a la vapeur. L'ylang-ylang a la réputation d’étre aphro-
disiaque — une croyance lide a une coutume indonésicnne selon
laquelle on saupoudre de ses fleurs le lit des jeunes mariées lors de la
nuit de noces. Sa senteur sensuelle et exotique, trés souvent utilisée
comme fragrance ou fixatif de parfums, dans les caux de toilette et
les savons, serait-elle le gage d’une union parfaite et durable ? Quoi
qu'il en soit, il faut savoir que I'ardme de cette huile est parfois extré-
mement sucré, au point de donner la nausée ! Vous y remédierez en
L1 mélangeant avec une essence 4 base d’agrumes, ou en I'associant &
la bergamote, au jasmin, 2 la rose, au bois de rose ou au santal.

Indications

* L'ylang-ylang est un puissant tranquillisant. C'est sans doute 13
wi propriéeé la plus importante, 2 égalité avec son action de forti-
lint du systéme nerveux. Utilisée rapidement en cas de choc émo-
tionnel, d’angoisse, d’anxiété ou de trac, lessence d'ylang-ylang
lera baisser une pression artérielle trop élevée. Elle ralentira le
tythme de la respiration et calmera d’éventuelles palpitations. Evi-
demment, si les symptémes ne sont pas liés & un traumatisme psy-
chologique, ou si vous n’observez aucune réaction, consultez au
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plus vite un médecin. L’huile essentielle d’ylang-ylang crée une
ambiance calme et apaisante propice a supporter un travail pénible,
Ou foute autre situation ennuyeuse. Ses propriétés relaxantes seront
¢galement précieuses pour enrayer des problemes de frigidité ou
d'impuissance masculine.

* Lylang-ylang équilibre la séerétion de sébum. Clest pourquoli
son essence convient a tous les types de peaux et qu’on en a ajouté,
pendant des années, 4 des lotions capillaires destinées A favoriser la
pousse et la brillance des cheveux.

* Pour son action régulatrice de la production hormonale, je vous
conseille I'huile essentielle d’ylang-ylang pour traiter certains pro-
blemes liés au syndrome prémenstruel et 3 la ménopause.

A NOTER
L'essence d’ylang-ylang est abordable, Elle peut se substituer A I'huile

essentielle de jasmin, dont les propriétés sont sensiblement identiques,
mais qui est beaucoup plus chere,

LES HUILES INFUSEES

I'lles sont obtenues en faisant macérer longtemps la plante entiére
(Ienilles, tiges et fleurs) dans de I'huile chaude. Tres simple, I'infu-
sion est probablement la plus ancienne méthode d’extraction. Elle
i ¢té utilisée pendant des milliers d’années, bien avant invention
de la distillation a la vapeur et des techniques plus modernes 2
I'aide de solvants volatils.

l.es huiles infusées posstdent la plupart des propriéeés des huiles
essentielles classiques, et parfois méme certains effets supplémen-
taires. Elles sont généralement moins fortes, ce qui rend leur utili-
sation a la fois plus facile et plus stire sans dilution préalable. Mais
I'un des principaux avantages de la méthode de I'infusion reste de
pouvoir profiter de vertus extrémement bénéfiques de plantes dont
il serair difficile, sinon impossible, d’extraire 'essence.

ARNICA

Arnica montana

(Zest une plante herbacée de montagne qui a requ d’innombrables
noms évocateurs : tabac des Vosges, plantain des Alpes, herbe aux
chutes, herbe aux pécheurs ou encore bétoine des montagnes...
|'huile essentielle d’arnica content un fort pourcentage de sub-
stances toxiques. Ce n'est pas du tout le cas de 'huile obtenue par
infusion ou de la teinture homéopathique d’arnica (arnicine),
autant de produits qui doivent absolument figurer dans une trousse
de premiers secours. Appliquée localement, I'arnica stimule la cir-
culation sanguine dans les capillaires de la peau. Elle est I'un des
meilleurs remédes connus contre les entorses, les ecchymoses, les
contusions, les douleurs musculaires ou le syndrome du canal car-
picn. Dans des huiles de massage, elle soulagera également les rhu-
matismes et les inflammarions.

Précaution d’emploi
Ne jamais utiliser de I'huile infusée d’arnica sur une coupure ou
une blessure.
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BOUILLON BLANC (Moléne)
Verbascum thapsus

Pour traiter une otite, je ne connais rien de mieux que de mélanger
de I'huile infusée de bouillon blanc 4 un peu d'huile dolive ! Atten-
tion cependant, si le probléme est sévére ou s'il se réptte souvent,
consultez d’urgence un oto-rhino-laryngologiste. Vous pouvez éga-
lement utiliser I'huile de bouillon blanc pour soulager une plaie ou
une inflammarion douloureuse, en particulier des hémorroides.

CALENDULA (Souci officinal des jardins)
Calendula officinalis

L’huile de calendula, obtenue par infusion de la jolie fleur du souci
officinal des jardins, posséde d’extraordinaires propriétés antisep-
tiques, cicatrisantes, vasodilatatrices et anti-inflammartoires. Ajoutée
A une créme ou a une pommade, elle constitue un traitement idéal
pour soigner la plupart des problémes cutands : peaux crevassées ou
gercées, engelures, brilures, eczéma, irritations, mains réches et seches,
érythémes fessiers, écorchures et coupures, etc. Dans une créme, elle
est remarquable pour soulager une inflammation du mamelon. L'huile
de calendula est aussi capable d’atténuer de vieilles cicatrices ! Vous
pouvez enfin vous en servir pour traiter des ulcérations veineuses et
des varices.

A NOTER

Assurez-vous de bien acheter du véritable calendula (souci officinal des
jardins). Les huiles de rose d'Inde ou d'eeiller d'Inde, aussi appelées
« huiles de calendula », possédent des propriéeés différentes mais elles
sont inadaptées 4 un usage thérapeutique.

CONSOUDE
Symphytuin officinale

Certe herbe haute doit son nom au grec symphyton et au latin conso-
lida, qui signifient littéralement « plante qui soude ». Clest dire les
pouvoirs cicatrisants et astringents de celle que 'on appelle com-
munément '« oreille d'4ne » ! La liste des pouvoirs thérapeutiques
de l'huile infusée de consoude, obtenue 4 partir de la racine de la
plante seulement, est impressionnante : grace a elle, la guérison des
plaies, des brilures, des escarres, des ulctres, des engelures, des ger-
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cures et des inflammations du mamelon sera considérablement
accélérée. Vous pourrez profiter de ses bienfaits en cas d’eczéma, de
démangeaisons et de dessechement de la peau.

CORNARET (Harpagophytum)
Harpagophytum pmﬂmn’?em

Appelé tantére « griffes », « ongles », « cornes du diable » ou par son
nom latin, le cornaret pousse dans les savanes d'Afrique du Sud et
de Namibie. L'huile infusée possede de remarquables propriéés
anti-inflammatoires et analgésiques. Elle soulagera trés efficace-
ment les douleurs articulaires (arthrite et entorses), rhumatismales
ou musculaires, ainsi que les inflammations des tissus connecrifs,
les tendinites, le syndrome du canal carpien ou rout autre micro-
traumatisme répété. Dans certaines boutiques diététiques, vous
trouverez aussi (avec un peu de chance!) du cornaret sous forme de
gélules. Si vous en prenez en conjonction avec des massages a
I'huile infusée, vous maximiserez les effets bénéfiques de la plante.

ECHINACEE
Echinacea purpurea

Commercialisée sous forme de gélules, la racine d’échinacée pos-
stde d’éronnantes propriéeés antivirales et stimulantes des défenses
immunitaires de 'organisme. L'huile infusée, quant 4 elle, soignera
tous les types de peau. Vous pourrez également I'inclure dans vos
produits cosmétiques pour gommer des rides, des taches ou des
crcatrices.

FLEUR DE SURFAU (Sureau noir)
Sambucus nigra

Vous connaissez bien siir le bois [éger comme une plume de cet
arbrisseau et ses baies tantor rouges, tantot noires, qui donnent une
confiture délicieuse. L'huile infusée est obtenue 2 partir des fleurs.
Pour réaliser des lotions hydratantes ou des cremes convenant 2
tous les types de peaux, je vous conseille de la mélanger a de I'huile
de calendula. Vous obtiendrez ainsi un véritable produit de beauté,
aux vertus a la fois adoucissantes et anti-inflammatoires, qui plus
est 100 % naturel !
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MILLEPERTUIS
Hypericum perforatum

Plante herbacée ou arbustive, le millepertuis doit son nom 2 ses
feuilles parsemées de glandes qui semblent percées d’une multitude
de trous. On l'appelle dailleurs familierement '« herbe 2 mille
trous » ou I'« herbe de la Saint-Jean ». Aprés macération, les fleurs
jaunes du millepertuis donnent une huile de couleur rubis douée
de propriétés analgésiques, astringentes et antiseptiques. Vous uti-
liserez cet excellent remede pour soulager les douleurs occasionnées
par une névralgie, une brélure légére, une blessure, une inflamma-
tion musculaire ou articulaire. L'huile infusée de millepertuis se
trouve dans la plupart des bons magasins diététiques. Si vous trou-
vez cette plante en fleurs au bord des chemins, fabriquez-la vous-
méme, c'est beaucoup plus amusant et bien moins onéreux !

PLANTAIN

Plantain 2 feuilles étroites ou herbe & cing cotes
Plantago lanceolata

Plantain a feuilles larges Plantago major

Elle est répandue au bord de tous les chemins de France. En raison
de ses puissantes propriéeés astringentes et apaisantes, j’utilise beau-
coup cette plante herbacée dans mes crémes de soin pour soulager
les douleurs d'une blessure, d’une piqare d'insecte, ou les déman-
geaisons des hémorroides. Enfin, I'huile infusée de plantain favo-
rise larrét des saignements.

’E NOTER

Les huiles essentielles de néroli, de rose, de camomille, de jasmin et de
mélisse ont un point commun : elles sont toutes aussi chéres les unes
que les aurres ! Avee la méthode de Iinfusion, vous pourrez profiter de
leurs bienfaits tour en déboursant moins. Alors, si vous avez de la
maticre premicre sous la main, n’hésitez pas !

Néroli : infuser les fleurs.

Rose : infuser les pérales des fleurs.

Camonmille : infuser les fleurs.

Jasmin : infuser les fleurs,

Meélisse : infuser les feuilles et les fleurs.

Pour savoir comment réaliser une huile infusée, reportez-vous a la

p. 107.

LES HUILES VEGETALES
ET LES CORPS GRAS

II'v'agit d’huiles nutritives et de corps gras présents dans les tissus
vipétaux de certaines plantes : graines, amandes, feves, pulpe de fruits,
vt Iin régle générale, ces lipides simples ne sont libérés qu’a I'issue
e procédés mécaniques, chimiques, ou sous 'effer de la chaleur.

I ¢s huiles végérales et les corps gras sélectionnés ici vous serviront de
hises pour préparer des huiles infusées, des huiles de massage, des
lotions ou des cremes cosmétiques. I1 en existe de nombreuses autres
(ue je n'al pas citées. Je préfere me limiter 4 mes huiles préférées :
celles que j'ai essayées et utilisées pendant des années. Comme elles
m'ont toutes donné, a titre divers, entitre satisfaction, je n’hésite pas
A vous les recommander.

I'extraction des huiles végétales

Aprés avoir écé lavées et débarrassées de leur poussitre, les grainc§
décortiquées et broyées sont pressées pour en extraire 'huile qui
sera ensuite raffinée afin d’éliminer les impuretés. De plus en plus
souvent, le raffinage est effectué a I'aide d’un solvant qui est ensuite
climiné et recyclé. Méfiez-vous, cette technique est désormais utili-
sée pour produire 'immense majorité des huiles végérales. Préférez
toujours des huiles obtenues par simple pression !

[ 'huile d’olive est extraite de maniere trés différente. Les fruits lavés
sont broyés avec de I'eau dans une presse, puis le mélange obtenu est
centrifugé pour séparer le corps gras. Une filtration permet éven-
tuellement de donner une belle couleur translucide & 'huile d’olive.
(elle-ci, obtenue sans aucune intervention chimique, est appelée
« huile d’olive vierge » ou « premicre pression a froid ». Si aucune de
ces mentions ne figure sur I'étiquette, ce qui est de plus en plus rare,
¢'est que huile a subi un autre traitement : choisissez-en une autre !

Des huiles pour tous les usages

L.es huiles sont classées en trois catégories, selon qu’elles sont non
siccatives, semi-siccatives ou siccatives :

les huiles non siccatives restent liquides 2 la température de la
picce. Elles ne forment pas de film au contact de lair. Ce sont les
micux adaptées aux peaux normales et séches. Elles constitueront
(galement vos meilleures huiles de base pour des soins de massage.
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Les huiles semi-siccatives forment une fine pellicule quand elles
restent longtemps au contact de l'air. Elles sont adaptées aux peaux
seches et normales. Vous pouvez aussi les utiliser, mais en petites
quantités, dans vos huiles de massage.

Les huiles siccatives forment assez rapidement une pellicule au
contact de ['air. Clest par exemple le cas de I'huile de ricin ou de lin
que l'on ajoute aux peintures industrielles pour écourter le temps
de séchage. Ces huiles ne sont pas recommandées comme huiles de
massage, car elles formeraient une pellicule sur la peau. Cependant,
vous pourrez les utiliser dans des crémes ou des lotions, car I'émul-
sion altérera leur siccativité.

Hune A 1A iTAMINE E

Clest un mélange de différentes huiles végérales présentant un
dosage important de vitamine E, dont les propriétés antioxydantes
sont bien connues. Si vous en ajoutez seulement 2 % dans vos pro-
duits, ils se conserveront plus longtemps. La vitamine E est également
un agent de rajeunissement de la peau. Elle favorisera I'atténuation
des cicatrices.

HUILE D’AMANDE DOUCE

De couleur jaune et 4 la saveur peu prononcée, c’est une huile fine,
émolliente et non siccative, extraite des graines d’un arbre cultivé
en Provence et en Espagne. Elle est excellente dans des cremes, des
lotions et des huiles de massage destinées au traitement de peaux
seches, grasses et mixtes. Elle soulagera les démangeaisons, réduira
les inflammarions cutanées et favorisera la cicatrisation de petites
coupures ou d'épidermes crevassés.

HUILE D’AVOCAT

Cette huile de couleur verte contient des vitamines A, D, E et K.
Riche et nourrissante, elle est indiquée pour préparer des crémes
hydratantes et des lotions destinées aux peaux sensibles, desséchées
ou brfilées par le soleil. Comme elle est riche en vitamine E, elle
agira comme conservateur si elle est mélangée a d’autres huiles.
Attention, en raison de son importante viscosité, ne l'utilisez qu'a
des concentrations de 'ordre de 5 4 10 % dans vos huiles de mas-
sage du corps ou de soins du visage.
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HUILE DE CARTHAME

Certe huile semi-siccative et poly-insaturée est extraite des graines
d'une plante herbacée dont on s’est longtemps servi pour nourrir
les volailles et les perroquets (elle est parfois aussi appelée « graine
de perroquet »). L'huile de graine de carthame est riche en pro-
t¢ines, en vitamines et en minéraux, Associée 4 d’autres huiles, elle
sera excellente pour préparer des huiles de massage, des savons, des
cremes hydratantes, ou des huiles de bain.

A NOTER
['huile de carthame se conserve au réfrigérateur.

HUILE DE COCO ET DE COPRAH

Presque solide, l'huile de coco est une matiere grasse saturée extraire
de la chair blanche de la noix de coco (Cocos nuciféra). Clest un
fantastique lubrifiant et hydratant naturel des paupitres et, de
manicre générale, de toutes les régions du corps oit la peau est par-
ticulicrement fine et sensible. A dose homéopathique, elle donnera
un peu plus de brillance 4 votre chevelure.

l.e coprah est obtenu quant 4 lui aprés solidification du lait de coco.
La cire blanche, qui reste a I'état solide a température ambiante, sera
avantageusement incluse dans des crémes, des pommades et des
SAVONS.

HUILE DE GERME DE BLE

C’est une huile fine, riche en acides gras, nourrissante, dotée de tres
grandes verrus thérapeutiques. Elle est extraite par pression a froid
ou par macération des germes de grains de blé ( 7ricitum vulgare ou
sativin) dans une autre huile végérale. Comme elle est tres dosée
cen vitamine E, elle procurera beaucoup de bienfaits a tous les types
de peaux, notamment aux peaux séches et ridées. Elle est vivement
conseillée pour soigner des maladies cutanédes comme I'eczéma ou
l¢ psoriasis. Toujours du fait de sa teneur en vitamine E, ['huile de
germe de blé favorisera la conservation des autres huiles dans vos
préparations. Une concentration de l'ordre de 10 % constitue une
proportion idéale dans une créme, une lotion, une huile de mas-
Sage et un sayon.
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HUILE DE GRAINE DE BOURRACHE

Relativement cofiteuse car d’extraction difficile, cette huile de cou-
leur jaune a 'odeur agréable est obtenue par pression des graines
mires de bourrache (Borago officinalis), une plante originaire de
Syrie. Elle contient des vitamines, des minéraux et de I'acide gam-
malinolénique, un acide gras poly-insaturé. Vous ne l'utiliserez
jamais pure, mais & une concentration de 10 % dans une autre huile
végétale, pour traiter des problemes cardiaques, les effets du syn-
drome menstruel ou de la ménopause et, encore micux, pour régé-
nérer votre peaul.

HUILE DE GRAINE DE CAROTTE

Clest en réalité une huile essenticlle, méme si on la considére
volontiers comme une huile dite « de base ». A ce titre, elle ne devra
jamais étre appliquée sur la peau sans avoir été diluée au préalable.
En outre, son odeur deviendrait vite écoeurante et sa couleur psy-
chédélique d’un orange brillant ne serait pas forcément du plus bel
effet ! L'huile de graine de carotte (Daucus carota) est riche en béta-
caroténe, en vitamines et en minéraux. Elle est trés efficace pour
contrer le vieillissement de la peau et elle favorise la régénération
cellulaire de I'épiderme. Vous ['utiliserez a des concentrations de
Pordre de 10 % dans vos traitements de soins cutanés.

HUILE DE GRAINE D’EGLANTINE

Elle est obtenue 4 partir des cynorhodons de I'églantier (Rosa mos-
queta ou rubingosa), les fruits rouges familierement appelés « gratte-
cul ». L’huile de graine d'églantine, riche en vitamine C, possede
un grand pouvoir curatif et régénérant. Elle est trés efficace pour
retarder le vicillissement de la peau, effacer les cicatrices et réparer
des tissus cutanés endommagés. Dans vos produits de soin, vous
l'utiliserez 2 une concentration de 10 %.

HUILE DE JOJOBA

Comparée aux huiles précédentes, elle fait figure de relative « petite
nouvelle ». En fait, elle n’est pas & proprement parler une huile,
mais plutdt une cire obtenue par pression de la graine de jojoba
(Simmondsia sinensis), une plante qui pousse dans le désert. Son
principal intérét est qu’elle ne rancit pas. L'huile de jojoba possede
des propriétés et des effets trés proches de ceux du sébum, la sub-
stance hydratante naturellement sécrétée par certaines glandes du
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corps humain. Elle donne a la peau un aspect doux et soyeux. Elle
sera précieuse pour traiter 'acné, 'eczéma, le psoriasis et les inflam-
mations cutanées. Vous l'utiliserez 4 des concentrations de 'ordre
de 10 % dans vos cremes, huiles de massage et autres préparations.

HUILE DE NOYAU D’ABRICOT

Cetre huile 4 la belle couleur jaune pale est obtenue a partir de

L] . #oa . . . e 4 .
noyaux d’abricots pressés 4 froid. De faible viscosité, elle est tres
I¢égerement siccative. L'huile de noyau d’abricot convient a tous les
types d’épidermes, surtout aux peaux fines, séches ou ridées. Vous
pourrez |'utiliser pure.

HUILE DE PEPINS DE RAISIN

[ille est extraite par pression des pépins de raisin. C'est une huile fai-
blement visqueuse et semi-siccative. Poly-insaturée, elle est conseillée
pour traiter la plupart des problemes de peaux grasses. Je vous la
recommande également comme huile de base en raison de sa [ége-
reté, de sa translucidité et de la rapidité avec laquelle elle pénétre
dans la peau. Enfin, et cela a son importance, elle est sans odeur !

A NOTER
L'huile de pépins de raisin rancit facilement. En lui ajoutant 5 4 10 %
d’huile de blé, vous la conserverez plus longtemps.

HUILE DE RICIN

lille est extraite de la graine de ricin (Ricinus communis), une plante
a grandes feuilles palmées. C'est une huile non siccative, riche et vis-
queuse, aux vertus adoucissantes bien connues. L’huile de ricin est
souveraine pour les soins capillaires et pour soulager les douleurs
musculaires. Enfin, elle vous aidera 4 venir 4 bout des échardes
enfoncées dans les chairs...

HUILE DE SESAME

Utilisée par les Babyloniens selon Hérodote, elle est obtenue par
pression des graines du sésame (Sesamum indicum), une plante ori-
ginaire de I'Inde. L'huile de sésame, semi-siccative, est riche en
vitamine E, en minéraux, en protéines et en lécithine. A une
concentration de l'ordre de 10 % dans une créme ou une lotion
hydratante, elle prévient le dessechement et adoucit la peau.
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L'huile de graine de sésame possede enfin la propriété d'absorber
les rayons ultraviolets et d’avoir ainsi un effet d’écran solaire.

A NOTER
Préférez des huiles translucides, extraites des graines de sésame non

grillées.

HUILE D’OLIVE

Riche et non siccative, elle est obtenue par pression a froid d’olives
parvenues a compléte maturité, Dois-je vous avouer que c'est 'une
de mes huiles préférées ? Jachere exclusivement des produits sur
lesquels figure la mention « huile d’olive extra vierge » ou « pre-
mitre pression i froid », car ce sont les plus riches en minéraux et
en vitamines. Vous les reconnaitrez facilement & leur belle couleur
verte et a leur aréme bien caractéristique. Si I'huile d’olive est trop
riche pour les peaux grasses, elle sera excellente dans vos lotions de
massage, VOs Cremes ou vos savons si vous avez une peau séche ou
normale. Enfin, je vous la conseille vivement pour soigner la peau

de bébé. Vous l'utiliserez dans vos préparations 4 une concentra-
tion de lordre de 40 %.

A NOTER

Beaucoup de gens naiment pas I'odeur de I'huile dolive. Si Cest votre
cas, achetez des produits haut de gamme au godit nettement plus sub-
til. Généralement, ces huiles sont d'origine italicnne et, plus précisé-
ment, toscane.

HUILE D’ONAGRE

Relativement onéreuse, elle est extraite par premicre pression 2
froid des graines de Uonagre (Qenothera biennis), une plante origi-
naire d’Amérique du Nord aux grandes fleurs jaunes. Clest un anti-
oxydant naturel que vous pourrez avantageusement ajouter 3
d’autres huiles pour éviter qu'elles ne rancissent. L'huile d’onagre,
riche en acide gamma-linolénique, posséde des vertus adoucissantes
et assouplissantes sur la peau. Vous en ajouterez 2 vos crémes et &
vos remédes pour accélérer la guérison d’'un eczéma, d’un psoriasis
ou d'une quelconque inflammation. Décidément peu avare de
bienfaits, cette huile pénétre profondément dans Iépiderme pour
combattre 'action néfaste des radicaux libres. Elle régénére aussi la
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peau, c'est pourquoi je vous conseille de I'uriliser souvent, mais en
petites quantités, de l'ordre de 5 %.

A NOTER

Sauf indication contraire, les huiles doivent étre conservées générale-
ment dans un endroit sombre, ni trop froid, ni trop chaud. Vous les
consommerez rapidement une fois le flacon ouvert. L'huile d’onagre et
'huile de bourrache, particuli¢rement fragiles, sont toutes deux trés
sensibles a lair, A la chaleur er 4 la lumigre.




QUELQUES MISES EN GARDE
ET PRECAUTIONS

Lisez I’étiquette !

Quand vous achéterez une huile essentielle, assurez-vous que toutes
les informations dont vous avez besoin figurent bien sur 'embal-
lage ou sur I'étiquette du flacon. Je sais bien que la place manque
sur ces précicux objets, mais il s'agit d'informations essenticlles
pour le consommateur. L'étiquette doit mentionner les points sui-
vants :

* le nom commun ou usuel de I'huile (par exemple « huile essen-
tielle de marjolaine ») ;

* le nom botanique latin de la plante (par exemple : Origanum
majorana, dans le cas de la marjolaine) ;

* les indications et les précautions d’emploi, ainsi que les éven-
tuelles mises en garde :

- Usage externe seulement.

- Ne pas laisser a la portée des enfants.

- Ne pas utiliser 2 une concentration supérieure a 3 % (0,5 % en
application locale).

- Ne pas utiliser pendant la grossesse.

De 'importance du nom botanique

Le nom latin d'une plante n’est pas I'expression d’une quelconque
vanit¢ de botaniste ! Il permet d’éviter bien des confusions, tout
simplement parce que beaucoup d’huiles possedent le méme nom
d’usage. Nachetez jamais une essence ot le nom botanique ne
figure pas sur I'étiquette. Par exemple :

Tagete. Ce terme regroupe trois réalités botaniques bien diffé-
rentes : I'eeillet d’Inde (7agetes patula), le tagéte d'Egypte (Tagetes
minuta), et la rose d'Inde (Zagetes erecta). On trouve parfois sur le
marché de I'huile de tagete vendue sous le nom d’huile de calen-
dula, alors que celle-ci est extraite par infusion du Calendula offici-
nalis, c'est-a-dire du souci officinal des jardins, commercialisé en
toutes petites quantités. Ne confondez donc pas les huiles de rose
d’Inde, d'ceiller d’Inde ou de tagéte d’Egypte avec de Ihuile de
calendula : elles ne possedent pas du tout les mémes propriétés thé-
rapeutiques !

Thuya (Thuja occidentalis). On la trouve parfois sous le nom d’huile
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essentielle de cedre blanc ou d’huile essentielle de feuilles de cedre,
au risque de la confondre avec la véritable huile essentielle de cedre
(Cedrus atlantica). Attention, P'essence de thuya est trés toxique en
raison de sa teneur élevée en thuyone, une substance convulsivante.
On a méme enregistré plusieurs déces apres absorption par voie orale.
Verveine citronnelle (Aloysia tryphilla). Derriere le nom de cette
huile essentielle, par ailleurs difficile 2 trouver, se cache souvent un
mélange d’huiles de différents agrumes. De toute fagon, I'essence
de verveine citronnelle présente trop de dangers pour étre urilisée
par un amateur.

Mélisse (Melissa officinalis). D’énormes quantités de matitre pre-
micre sont nécessaires pour fabriquer quelques ml d’huile essen-
ticlle de mélisse ! Méfiance donc si vous en trouvez 4 moins de
400 F le flacon de 10 ml : vous risquez en fait d’acheter une huile
essentielle dans laquelle ont été ajoutées différentes essences aux
senteurs citronnées...

La vigilance s’impose !

[l existe trop peu de réglementations concernant la qualité et la
dénomination des huiles essentielles que 'on trouve dans le com-
merce. Certes, il y a le label H.E.B.B.D. (« Huile Essentielle Botani-
quement et Biochimiquement Définie ») et « Huiles essentielles
100 % pures et naturelles », ainsi que la certification « BIO », qui
constituent autant de gages de qualicé.

Pour éviter un impair, je vous recommande d’acheter de grandes
marques dans des pharmacies spécialisées en aromathérapie et en
herboristerie ou dans des boutiques diététiques réputées. N'hésitez
pas a demander conscil. Enfin, pensez que toute chose a un cofit, et
que les différences de prix sont énormes entre un flacon d’huile
cssentielle de néroli, de rose ou de mélisse et son équivalent d’es-
sences d’oranger, de bois de rose ou de lavande !

Suivez les instructions !

Les huiles essentielles ne doivent jamais étre absorbées par voie
orale, sauf si cela est expressément prescrit par un médecin spécia-
lis¢ en aromathérapie.

Quand elles sont utilisées par voie externe, de maniére adéquate et
cn observant les dosages appropriés, la plupart des huiles essen-
ticlles ne présentent aucun danger. Cependant, quelques essences
posstdent des propriétés pouvant causer des problemes, dans cer-
taines conditions :
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Photosensibilité. Quand elles ont été appliquées sur la peau, cer-
taines substances chimiques peuvent causer une réaction excessive
de I'épiderme aprés une exposition aux rayons ultraviolets du soleil.
Clest ce que 'on appelle la photosensibilité. Ce phénomene dure
au minimum 12 heures aprés une application locale, et souvent
bien plus longtemps. 11 peut occasionner des brilures superficielles

a importantes selon que l'huile essenticlle en cause a écé plus ou
moins diluée.

A NOTER

Méme diluées a 0,4 %, certaines huiles essenticlles restent photosen-
sibles. Lisez toujours les précautions d'emploi et les mises en garde
figurant sur 'ériquerte du flacon.

Substances allergénes. Méme en quantité infime, une substance
peut déclencher une réaction allergique si votre corps ne la tolere
pas. A la suite d'une premitre application, cette sensibilité se
remarque généralement a peine. Cependant, si vous étes allergique
a une huile essentielle et que vous l'udilisez souvent, votre orga-
nisme va réagir de plus en plus violemment, Encore une fois, lisez
toujours les précautions d’emploi et les éventuelles contre-indica-
tions figurant sur I'étiquerte ou I'emballage du flacon. Mieux
encore, avant d essayer une nouvelle essence, faites un test sur une
petite zone de votre épiderme (voir L'aromathérapie pratique, Les
méthodes de A 4 Z, Patch, p. 402).

Irritations cutanées. A la différence d’une allergie qui s’aggrave
avec le temps, une irritation ou une inflammation cutanées peu-
vent apparaitre a la suite d’'une premitre application. La gravité de
la réaction dépendra de la quantité d’essence utilisée et de la réacti-
vité de chacun. Certaines huiles essentielles peuvent déclencher des
irritations légeres & séricuses de I'épiderme. Si vous avez la peau
sensible, si vous étes sujet & de fréquentes réactions allergiques, il
serait judicicux de tester au préalable les essences « a risque » avant
de les ajouter dans vos produits de soins corporels. La encore, faites

un test (voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A 2 Z,
Patch, p. 402).

Pour les professionnels seulement
Fortement concentrées en substances toxiques, narcotiques, abor-
tives (susceptibles de favoriser une fausse couche) ou carcinogenes,
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les huiles essentielles suivantes sont exclusivement réservées aux
spécialistes confirmés en aromathérapie. N'essayez pas de vous y
frotter ! Eventuellement, vous pouvez utiliser certaines des plantes
suivantes sous forme d’huiles infusées, c’est-a-dire moins concen-
trées en substances actives et donc moins dangereuses. Arttention,
observez toujours les précautions d’emploi figurant sur Pemballage,

e Acore vrai (Roseau odorant), Acorus calamus.

e Amande amere, Prinus amygdalus,

o Anis vert, Pimpinella anisum.

* Ansérine (Chénopode), Chenopodium ambrosiodes.
» Armoise, Artemisia herba-alba.

* Arnica, Arunica montana.

e Aunée, Inula belenium.

» Bouleau jaune, Betula lenta.

* Bucco, Agosthoma betulina.

e Campbhre, Cinnamomum camphora.

» Casse (Cannelle de Chine), Cinnamomuin cassia.
o Costus, Saussurea costus.

» Elémi de Manille, Canarium luzonicum.

* Estragon, Artemisia dranuiculus.

o Gaulthérie, Gaultheria procumbens.

o Genévyrier sabin, funiperus sabina.

» Génépi (Armoise absinthe), Artemisia absinthivin.
» Menthe pouliot, Mentha pulegium.

o Moutarde, Brassica nigra.

o Musc des chénes, Evernia prunastii.

* Origan, Origanum vulgare.

o Raifort, Armoracia rusticana.

o Sarrictte, Satureia hortensis.

e Sauge officinale, Salvia officinalis.

» Sassafras, Sassafias albidum.

o Tanaisie, Tanacelum valgare.

Thuya, Thuja occidentalis.

* Verveine citronnelle, Aloysia tryphilla.




DEUXIEME PARTIE

Les remeédes de A 4 Z

Dans le jardin de ma ferme de Rivendell, nous faisions pousser d’in-
nombrables plantes. Lentement, patiemment et amoureusement, nots
en extrayions Lessence pour fabriquer nos produits de soins de la peau
ot nos lotions capillaires. Nous ne faisions pas seulement cela pour nous
ot pour mes chiens que j adore. On pensait aussi aux autres, & nos amis,
anx rencontres d'un soir. Quoi qu’il arrivat, il y avait toujours ce qu il
fullait pour soulager le mal de téte d'un visiteur de passage, le stress
d'un ami, une coupure ou le blew d'un enfant qui avair joué dans le
Jrdin... Des que ce petit monde voyait ma trousse de secours et
humait odeur déliciense gu'elle exhalait, cela allait déja mieux ! C'est
wn pen cela, la magie de Laromathérapie !




Santé et bien-étre :
['aromathérapie de A 3 Z

I'utilise et j’érudie les effets des huiles essentielles depuis plus d'une
trentaine d'années maintenant. Clest le fruir de ma longue expé-
ticnce que je vous livre dans ces pages, 3 travers cette série de
remédes adaptés aux différents problémes de santé que vous pouvez
fencontrer, vous, votre famille ou vos proches. Je considére qu'il est
(Ies important — et aussi rassurant — de pouvoir traiter et soigner
soi-méme des problemes simples ou de petites indispositions passa-
peres. Je pense aussi qu'il est souvent vital de pouvoir faire rapide-
ment face a une situation d’'urgence quand elle se présente. Clest a
tout cela que va répondre 'aromathérapie. Je suis certaine que vous
vous sentirez mieux armé et plus riche quand vous comprendrez a
quel point les huiles essentielles, véritables cadeaux de la nature,
vont améliorer votre santé et votre bien-étre.

Les « recettes de soins » figurant dans ce chapitre ne présentent
aucune difficulté. Elles ne vous demanderont pas non plus beau-
coup de temps de préparation. En ourre, sans que je sois particu-
licrement pres de mes sous, j’ai aussi pensé a votre porte-monnaie
Lt plupart d’entre elles ne vous cotiteront pas grand-chose. Si vous
considérez tout ce que vous dépensez en une année en consulta-
tions médicales, en produits pharmaceutiques, en cosmétiques, en
dctergents, en désinfectants et en insecticides divers, vous réaliserez
(Jue votre investissement initial pour vous lancer dans Putilisation
des huiles essentielles est bien modeste en comparaison !

Un soutien pour Porganisme

| ¢s remedes figurant dans ces pages n’entendent pas se substituer 3
Favis de votre médecin ni aux soins médicaux. Vous devez toujours
furder a Uesprit qu'un probléme en apparence bénin peut masquer
unc maladie grave. Si les symptomes sont sérieux ou persistants,
allez consulter au plus vite vorre généraliste ou un spécialiste. Les




126/ La bible de l'aromathérapie

huiles essentielles peuvent seulement — cest déja beaucoup ! —aider
votre organisme et votre corps a « reprendre le dessus ». L'aroma-
thérapie vous comblera de bienfaits :

* clle permettra de soulager des indispositions quotidiennes ;

* clle renforcera votre systéme immunitaire, ainsi que vos organes
et vos glandes qui seront ainsi mieux 2 méme de combattre les bac-
téries, les champignons et les virus ;

* clle réduira votre stress et votre nervosité ;

e clle détendra vos muscles et leur donnera plus de vigueur.

UNE THERAPIE COMPLEMENTAIRE : LES HUILES ESSENTIELLES
Toute personne souffrant d’indispositions plus graves trouvera égale-
ment profit a utiliser des huiles essentielles. Dans certains cas trés pré-
cis, I'aromathérapie peut accompagner un traitement médical. Bien
sar, il est important d'en parler a votre médecin traitant et de lui
demander conseil.

Quelques précautions

Dans la mesure du possible, mélangez les huiles essentielles figurant
dans les traitements sans en oublier une seule. Sil vous en manque
une, vous pouvez éventuellement la remplacer par une essence pos-
sédant des pouvoirs similaires. Le tableau des propriéiés des huiles
essentielles, en début de premitre partie (p. 19), guidera votre choix.
Quand vous utilisez certaines huiles essentielles, il est particuliere-
ment important de lire attentivement les précautions d’emploi et
les indications de dosage. Une goutte de trop peut considérable-
ment changer la donne ! Pensez-y, et ne jouez pas avec le feu en
bouleversant les concentrations indiquées dans les remedes ! La
proportion totale d’huiles essentielles ne doit jamais excéder 3 ou
4 % dans un mélange. Certaines essences particulitrement puis-
santes seront présentes a des dosages encore plus faibles.

Enfin, je vous conseille souvent de laisser reposer vos préparations
pendant quatre jours. Ce délai est important : il permet aux diffé-
rentes substances d'interagir et de coordonner leurs effets. Grace a
cette synergie, les propriétés thérapeutiques de vos remedes seront
a la fois plus grandes, plus efficaces et parfois méme différentes.

EQUIVALENCES

1 verre: 25 ¢l

1 cuiller & soupe : 20 ml
1 cuiller & café : 5 ml
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ABCES

Infection d’origine bactérienne, un abees forme une poche rem-
plic d'un amas de pus dans un tissu ou un organe. Il s’accompagne
souvent de rougeur, de chaleur, de gonflement et d’une sensation
douloureuse. Attention, I'apparition répétée d’abees peut étre le
symptome d'un affaiblissement du systeme immunitaire (voir Sys-
(¢me immunitaire, p. 277) et d’'un mauvais érac de santé général.
[Dans ce cas, je vous conseille vivement de consulter un médecin au
plus vite,

Huiles essentielles
(amomille, lavande et tea-tree.

FOMENTATION DE SOIN D'UN ABCES

12 verve d'ean chande » 4 gouttes d'buile essentielle de tea-tree »

3 gouttes d'huile essentielle de lavande ® 3 gonttes d'buile essenticlle de
camomille '

Verser 'eau chaude dans un bol et ajouter les huiles essentielles.
lraitement

Appliquer la préparation sur I'abces (pour tout savoir sur les
lomentarions, voir L'aromathérapic pratique, Les méthodes de A &
/., p. 394) woutes les 2 heures.

ABCES AUX SEINS voir Grossesse et accouchement.

ABCES DENTAIRES voir Dent et gencive.
ACCOUCHEMENT voir Grossesse et accouchement.

ACNE

Mcéme si quelques adultes sont concernés, cette maladie cutanée
bénigne mais infiniment disgracieuse frappe surtout 4 I'adoles-
cence. Le responsable : la « révolution hormonale » que traverse
alors le corps humain.

Comme pour la plupart des problemes de peau, il convient d’abord
de déterminer si acné n’est pas lice 2 de mauvaises habitudes, &
une alimentation inadaptée, ou & une hygitne de vie laissant 4 dési-
rer. Voici quelques regles élémentaires a suivre avant toute chose :
* Avant le petit déjeuner, boire un verre d’eau agrémenté d'un jus
de citron, mais sans ajouter de sucre.
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» Manger chaque jour beaucoup de légumes crus ou cuits.

e Boire 6 2 8 verres d’cau minérale tous les jours.

¢ Eviter les plats cuisinés riches en graisse er la fréquentation des
fast-food...

o Réduire le sel.

e Prendre quotidiennement des compléments de multiviramines,
de minéraux, de vitamine B 6, de vitamine E, et des gélules de pri-
mevere.

¢ Mertre son visage au soleil pendant 10 minutes chaque jour, de
préférence le matin ou en fin de journée.

e Faire de l'exercice chaque jour pour stimuler la circulation san-
guine er apporter ainsi 4 la peau une plus grande quantité d'oxy-
géne et de nutriments essentiels.

e Faire un peu de relaxation. Si besoin est, suivre une thérapie de
gestion de stress ou se donner un peu de temps a soi, seul, pour se
détendre tranquillement.

o Se laver le visage trois fois par jour en utilisant un savon doux
contenant de la glycérine, puis rincer soigneusement a I'eau tiede.
Sécher en tamponnant doucement avec un linge doux que l'on
changera souvent en présence de boutons purulents.

e Essayer d’abandonner le maquillage et le fond de teint. Clest dif-
ficile, je sais, mais les chances de guérison seront plus grandes !

* Pour les soins de la peau, utiliser exclusivement huile aroma-
tique de jour et 'huile aromatique de nuit, dont les recettes figu-
rent ci-dessous.

s Faire la fumigation purifiante ci-dessous une ou deux fois par
semaine,

o Enfin, résister toujours 2 la tentation — méme si elle est grande —
de percer un bouton. Le « remede » serait pire que le mal, car il ris-
querait de laisser une cicatrice et de propager l'infection.

Enfin, si rien n’y fait, consulter médecin pour un traitement approprié.

Huiles essentielles
Camonmille, carotte, genitvre, géranium, lavande, myrrhe, palma-
rosa, santal, tea-tree et thym.

LOTION MAGIQUE CONTRE L'ACNE

112 verve d'easn de vose ® 114 verre d'ean minévale © 1 cuiller a café de
vindigre de cidre ® 114 a 112 cuiller @ café de glycérine ® 5 gouttes
d'buile essentielle de ceniévre ® 3 gouttes d'huile essentielle de santal
2 gouttes d'huile essentielle de camonille
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Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergic. Conser-
ver dans un endroit frais ec a I'abri de la lumicre.

Traitement

Agiter le produit avant chaque utilisation. Verser quelques gouttes

sur un coton humide et renouveler souvent le traitement pour
rafraichir la peau.

LOTION « PALMAROSA »

1/3 verre de vinaigre de cidre » 15 gouttes d'huile essentielle de palma-
roia ® 15 gouttes d'huife exsenticlle de tea-tree ® 2 cuillers a café de tein-
tuve de myrrhe

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie. Conser-
ver dans un endroit frais et 4 I'abri de la lumicre.

Traitement

Verser 1 cuiller a café de produit dans un verre rempli d’eau titde.
Utiliser comme eau de ringage aprés le lavage du visage.

HUILE AROMATIQUE DE JOUR

2 cuillers a soupe d'huile d'amande douce ® 10 gouttes d'huile essentielle
de carotte ® 10 gouttes d'huile essenticlle de palmarosa » 5 gontes
d'buile essentielle de tea-tree ® 5 gouttes d'buile essentielle de gévaninm

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie. Agiter
avant 'emploi.

Traitement

A la fois douce pour la peau et trés efficace, cette huile convient
parfaitement au traitement quotidien de 'acné, des boutons, ou de
toute infection cutanée. Elle doit étre utilisée deux fois par jour, le
matin et en milieu de journée.

Verser 3 a 4 gouttes de produit dans le creux de la main. Tremper
les doigts dans le liquide et appliquer doucement sur le visage
(attention A ne pas en mettre dans les yeux !). Laisser agir 5 a
10 minutes, puis essuyer avec un linge propre et doux.

HUILE AROMATIQUE DE NUIT

3 euillers a soupe d'buile d'amande dowce ® 20 gouttes d'huile d'onagre
* 10 gouttes d'huile exsentielle de camomille ® 5 gouttes d'huile essen-
tielle de tea-troe ® 5 gouttes d'huile essenticlle de palmarosa
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Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie. Agiter
avant 'emploi.

Traitement

Cette huile est légérement plus grasse que son homologue diurne.
Ne vous inquiétez pas ! Appliquée de la méme maniere que cette
derniére avant d'aller au lit, elle soignera votre peau et la régénérera
pendant votre sommeil.

FUMIGATION PURIFIANTE POUR LE VISAGE

1 cuiller & café d'huile essenticlle de palmarosa ® 1 cuiller & café d'huile
essentielle de lavande ® 112 cuiller a café d'buile essentielle de tea-trec ®
30 gouttes d'huile essentielle de gévanium © 20 gouttes d'huile essentielle
de thym

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie. Agiter
avant emploi.

Traitement

L’action antibactérienne du produit, combinée 2 la chaleur de la
vapeur, va faire ressortir toutes les impuretés a la surface de votre
peau. Ne ['utilisez pas avant un rendez-vous important !

Pour préparer votre fumigation, voir L'aromathérapie au quoti-

dien, Les méthodes de A 4 Z, p. 394.

MASQUE DE SOIN DE L'ACNE ET DE L'ECZEMA

1 cuiller a soupe d'amande en poudre ® 2 cuillers & café de farine de
mais ou de kaolin en poudre ® 1 cuiller & café de miel ® 1 goutte d'huile
essentielle de geniévre ® 1 goutte d'huile essenticlle de camomille »

1 goutte d'buile essentielle de lavande

Mélanger tous les ingrédients, puis ajouter un peu d’eau pour obte-
nir la consistance d’'une péte onctueuse.

Traitement

Etaler doucement la créme sur le visage et le cou en prenant bien
soin d’éviter le contour des yeux. S'allonger sur le dos et poser des
morceaux de coton imbibés d'eau distillée d’hamamélis ou de thé
froid a4 la camomille autour de vos yeux. Laisser agir 10 a
15 minutes avant d’enlever le masque 4 I'cau tiéde. Enfin, s’asper-
ger abondamment le visage d’eau fraiche.
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ALLAITEMENT voir Grossesse et accouchement.

ALLERGIE

On sait désormais que des problemes aussi varids que l'asthme, le
rhume des foins, I'épuisement physique, 'hyperexcitabilité, Potite,
les maux de téte ou les migraines peuvent étre d’origine allergique.
Les huiles essentielles seront d’une aide trés précieuse dans chacun
de ces cas. Cependant, en raison de leur réactivité potenticlle et de
%cur grande sensibilité, les personnes sujettes aux allergies devront
impérativement faire un test préalable ou patch (voir L'aromathé-
rapie pratique, Les méthodes de A a Z, p. 394) avant d’essayer une
essence. Les huiles essentielles conseillées ici sont généralement uti-
lis¢es pour désinfecter I'air. Elles éliminent les éventuelles bactéries
en suspension, mais elles possédent ¢galement des vertus relaxantes.

En présence d’asthme, voir aussi Rhume des foins (p. 257) et Voies
respiratoires (p. 284).

Huiles essentielles
Bergamote, camomille, citron, genitvre, lavande et menthe poivrée.

A NOTER

S_i vous présentez des symptomes particuliers, par exemple des sécré-
tions excessives de mucus bronchique, reportez-vous i I'entrée alpha-
bétique correspondant 4 votre probleme au sein de ce chapitre.

HUILE DE SOIN DE 1’ALI ERGIE

D cutllers a soupe d'huile de pépins de raisin © 30 gouttes d'buile essen-
tielle de bergamote © 20 gouttes d'huile essenticlle de lavande

20 gouttes d'huile essentielle de geniévre ® 10 gouttes d'bhuile essentielle
de menthe poivrée

Verser tous les ingrédients dans un perit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

I] est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un diffuseur de type bréle-parfum.

Traitements

H . . . \ ’ .
Pour un massage corporel, verser 1 cuiller & café de produit 2 la sur-
face d’un bol rempli d’eau tiede.
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Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers a café de pro-
duit, puis rester dans I'eau pendant 30 minutes. Se masser avec les
gouttelettes en suspension pour bien faire pénétrer les substances
actives dans la peau.

Pour un massage corporel aprés une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.

ALOPECIE

Cette forme temporaire de calvitie se déclenche 4 la suite d’une
maladie, d'une insuffisance de la glande thyroide ou hypophyse,
d’'un dysfonctionnement des ovaires ou d'un stress. La chute de
cheveux est généralement progressive, mais elle peut devenir bru-
tale et importante si le sujet est sous le coup d’'un traumatisme
d’ordre émotionnel.

Les huiles essenticlles peuvent enrayer I'alopécie, mais il faudra tout
de méme consulter un médecin pour connaitre l'origine du pro-
bléme, Le massage du cuir chevelu s’avérera trés utile dans ce cas, car
il stimulera la circulation sanguine et la croissance des follicules
capillaires. Pour effectuer ce traitement, utiliser la lotion au vinaigre
de cidre figurant ci-dessous.

Huiles essentielles
Carotte, lavande, romarin, sauge sclarée et thym.

PRE-SHAMPOOING CONTRE L'ALOPECIE

1 cuiller a soupe d'buile de ricin ® 1 cuiller a soupe d'buile d'olive

10 gouttes d'huile de jojoba © 10 gonttes d'huile essenticlle de lavande
5 gouttes d'huile essentielle de carotte ® 5 gouttes d'huile essenticlle de
sauge sclarée

Mélanger les ingrédients et chauffer au bain-marie jusqu'a atteindre
une température de 37° C, pas plus.

Traitement

Masser les cheveux et le cuir chevelu pendant plusieurs minutes.
Poser ensuite sur la téte un linge préalablement trempé dans I'eau
trés chaude et bien essoré, puis coiffer un bonnet de bain. Rester
ainsi le plus longtemps possible en changeant la serviette lorsqu’elle
refroidit. Faire un shampooing de soin de 'alopécie au minimum
1 heure apres ce traitement.
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SHAMPOOING DE SOIN DE L’'ALOPECIE

1/2 werre de base ponr shampooing avomatique (voir L' aromathévapie au
quotidien, Soins capillaives, p. 316) ® 14 gonttes d'buile de jojoba
10 gonttes d'buile essentielle de lavande » 4 gouttes d'huile essentielle de
yoniarin

Mélanger soigneusement les ingrédients.
Traitement
Utiliser comme un shampooing classique.

LOTION AU VINAIGRE DE CIDRE
10 ¢l de vinaigre de cidre ® 50 gonttes d'builes essenticlles de votre choix.

Meélanger les ingrédients dans un flacon. Laisser reposer quatre jours,
afin que les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Mélanger 1 cuiller & café de lotion dans 1 cuiller 2 soupe d’cau chaude
et masser le cuir chevelu avee ce produit pendant quelques minutes.

AMENORRHEE voir Régles.

AMPOULE

Petit bobo sans importance, une ampoule peut néanmoins s'infec-
ter. 1l faudra toujours veiller 4 la soigner en respectant les régles
¢lémentaires d’asepsie.

Huiles essentielles

Lavande et tea-tree.

Traitement

Sur un linge propre ou une compresse, verser 2 gouttes d’huile
essenticlle de lavande et 2 gouttes d'huile essentielle de tea-tree.
Tamponner doucement I'ampoule et prenant soin de ne pas la faire
éclater ni de la percer, saufsi sa taille est trop importante. Dans ce
cas, utiliser une aiguille préalablement stérilisée a la flamme, puis
presser doucement 'ampoule avec un bout de coton. Ajouter
ensuite 1 goutte d'huile essentielle de lavande, puis couvrir d’un
pansement liche.

AMYGDALITE voir Voies respiratoires.
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ANEMIE

Vous étes pile ? Vous vous sentez faible et sans tonus ? Vous &tes
vite essoufflé, fatigué, et vous souffrez souvent de syncopes ou de
vertiges ? Vous présentez alors tous les symptéomes de 'anémie,
cest-a-dire d'une diminution de globules rouges et de leur teneur
en hémoglobine. L’anémie est généralement liée est une carence en
fer. Les enfants de moins de deux ans, les adolescents, les femmes
enceintes, les méres allaitantes, les personnes dgées et, parfois, les
végérariens, sont les plus exposés a ce probleme. Un régime adapté,
comprenant un apport de suppléments de vitamines et de miné-
raux, est essentiel pour traiter 'anémie. Consultez votre médecin si
vous avez le moindre soupgon. Il vous prescrira une analyse de sang
et vous dira si vous avez besoin de compléments de minéraux ou de
vitamines.

Les traitements d’aromathérapie s’adressent aux personnes ayant
effectué cette prise de sang. Ils ne doivent pas se substituer a des
prescriptions médicales, mais seulement étre administrés a titre
complémentaire, apres avoir bien stir obtenu I'accord de votre méde-
cin traitant.

Huiles essentielles
Camonmille, citron, menthe poivrée, poivre et thym.

HUILE DE BAIN ET DE MASSAGE ANTI-ANEMIE

1 cuiller a soupe d'huile de pépins de vaisin ® 10 gouttes d'huile eisen-
tielle de camomille » 3 gouttes d'huile essentielle de citron ou de menthe
poiveée » 3 gouttes d'buile essenticlle de poivve ou de thym

Verser tous les ingrédients dans un perit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

1l est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller a café de produir a la sur-
face d'un bol rempli d’cau tiede.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers a caté de pro-
duit, puis rester dans 'eau pendant 30 minutes. Se masser avec les
gouttelettes en suspension pour bicn faire pénétrer les substances
actives dans la peau.
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"our un massage corporel aprés une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.

A NOTER

les enfants, les personnes a la santé fragile, les personnes dgées ou
convalescentes ont besoin de dosages moins élevés en huiles essentielles
(que les adultes bien portants.

ANGINE

[De¢ nombreuses angines sont d'origine virale ou bactérienne. Elles
sont parfois tout simplement causées par ce que jappellerais des
« irritations ». J'entends par 1a le fait d’avoir parlé longtemps et
fort, a la suite d’'un rhume des foins, ou aprés avoir respiré par la
bouche et avalé de la poussiere, de la fumée de cigarette, des
vapeurs chimiques, etc. On peut également attraper une angine 2
cause de la climartisation. Dans tous ces cas, les gargarismes consti-
tuent un excellent traitement.

Huiles essentielles

lienjoin, géranium, lavande, sauge sclarée er thym.

lraitements

Dans un verre d’eau chaude, verser 1/2 cuiller 4 café de sel et 1 a
2 gouttes d’huile essentielle de sauge sclarée, de géranium ou de
livande. Bien mélanger et utiliser comme gargarisme, en veillant a
ne pas avaler de produit.

l'aire une inhalation a I'aide I'huile essentielle de benjoin ou de tea-
Iree,

ANGINE DE POITRINE

u fait d’artéres coronaires obstruées ou présentant des étrangle-
ments, un sang insuffisamment oxygéné gagne le muscle cardiaque :
« 'vst 'angine de poitrine. La personne atteinte ressent alors des dou-
leurs aigués a la poitrine qui peuvent irradier jusqu’aux bras, ainsi
(u'une impression d’oppression et d’angoisse. Une telle crise se
iléclenche a la suite d’un effort physique, d’une indigestion ou d’'un
stress. Elle peut durer de 1 2 15 minutes, et s’aggraver lorsque le
malade est en position couchée. Consultez votre médecin d'urgence
51 vous avez éprouvé ces symptomes généralement annonciateurs
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d’un infarctus. En présence d’une angine de poitrine, I'aromathéra-
pie ne devra étre utilisée qu'en complément d’un traitement médical

approprié.

Huiles essentielles
Bergamore, citron, gingembre, poivre et thym.

HUILE DE SOIN DE ’ANGINE DE POITRINE

1 cuiller @ soupe d'huile de pépins de vaisin ® 10 gouttes d'buile essen-
tielle de hergamote © 4 gouttes d'huile essentielle de gingembre ou de
citron ® 2 gouttes d'huile essentielle de poivre ou de thym

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

I est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller A café de produit 4 la sur-
face d’un bol rempli d’eau tiede.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers 4 café de pro-
duit, puis rester dans 'cau pendant 30 minutes. Se masser avec les
gouttelettes en suspension pour bien faire pénétrer les substances
actives dans la peau.

Pour un massage corporel aprés une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.

ANOREXIE

Lorsqu'elle est associée au suivi médical qui s'impose, I'aromathéra-
pie est un aspect important du traitement de 'anorexie. Les massages
a l'aide d’huiles essentielles peuvent aider le malade. Ils le relaxent,
réduisent son stress et 'aident & micux aimer son corps. L'effet de cer-
taines essences agit comme antidépresseur tout en stimulant appéit.

Huiles essentielles
Bergamore, lavande, rose, sauge sclarée et ylang-ylang,

HUILE DE SOIN DE L’ANOREXIE

1 cuiller a soupe d'huile de pépins de raisin ® 2 gouttes d'huile essenticlle
de sauge sclarée ® 6 gouttes d'huile essentielle de bergamote ® 6 gouttes
d'huile essentielle de lavande ou d'ylang-ylang
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Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

[l est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Rien ne remplacera dans ce cas un massage réalis¢ par un kinési-
thérapeute. Cependant, pratiqué par I'anorexique lui-méme ou par
un proche, il apportera aussi beaucoup de bienfaits.

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller a café de produir 2 la sur-
face d’un bol rempli d’eau tiede.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers a café de pro-
duit, puis rester dans 'eau pendant 30 minutes. Se masser avec les
gouttelettes en suspension pour bien faire pénétrer les substances
actives dans la peau.

Pour un massage corporel aprés une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.

ANTHRAX voir Furondle et anthrax.
ANXIETE voir Stress.

ARTERIOSCLEROSE

Cer érat pathologique se caractérise par I'épaississement et le dur-
cissement progressif de la paroi des arteres. Du fait du réurécisse-
ment des artéres coronariennes, le coeur regoit moins de sang : il est
donc privé d'oxygene et de nutriments essentiels en quantités suffi-
santes. Chacun rencontre ce type de probleéme en vieillissant, ou
presque.

Traitement

Voir Athérosclérose.

ARTHRITE ET ARTHROSE

La polyarthrite rhumatoide et I'arthrose sont les deux principales
formes de rhumatismes évolutifs. D’origine inflammatoire, elles se
caractérisent chacune par des douleurs, des raideurs, des ankyloses
ct des déformations articulaires. En cas de surcharge pondérable,
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du fait du poids plus grand s’exercant sur les articulations, les
symptomes s aggravent et la souffrance s’accentue.

- Larthrose est une maladie trés fréquente chez les personnes 4gées.
Elle touche les articulations et les cartilages du genou, des hanches,
des vertebres, du cou et des mains (phalanges des doigts et racines
des pouces). Mais cette maladie peut aussi bien affecter I'épaule et
méme le gros orteil !

- La polyarthrite rhumatismale, méme si elle présente des symp-
tdmes semblables, est trés différente de la précédente. Touchant les
adulres et surtout les femmes (3 pour 1 homme), elle serait d’ori-
oine virale et se grefferait sur des terrains génériques prédisposés.
Les traitements qui suivent sont valables tant pour I'arthrose que
pour la polyarthrite thumatismale. Cependant, I'aromathérapie ne
devra jamais se substituer aux soins médicaux classiques, mais seu-
lement accompagner ces derniers.

Huiles essentielles
Bergamote, benjoin, encens, geniévre, gingembre, poivre et romarin.

HUILE DE SOIN DE LA POLYARTHRITE RHUMATISMALE

1 cuiller a café d'buile essenticlle de benjoin » 1 cuiller a café d'huile

essenticlle de geniévre ® 102 cuiller @ café dbuile esientielle de poivre
114 cuiller a café d'buile essentielle de gingembre © 114 cuiller é café

d'luile essentielle de romarin

Verser tous les ingrédients dans un compre-gouttes et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Verser 10 gouttes de produit dans un verre rempli de sel de magné-
sium, puis saupoudrer le tout dans I'eau du bain. Agiter pour bien
mélanger, puis rester immergé pendant 15 4 30 minutes en mas-
sant doucement les membres douloureux.

Pour un massage corporel, mélanger 14 gouttes de produit dans
1 cuiller A soupe d’huile de pépins de raisin ou d’huile d’amande
douce. Faire pénétrer dans la peau en massant doucement.

Pour une fomentation (voir L’aromathérapie pratique, Les méthodes
de A a Z, p. 394), mélanger 10 gouttes de produit dans 1/2 verre
rempli d’eau trés chaude.
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A NOTER

Les feuilles de cornarer (Harpagophytum procumbens), aussi appelé
« griffe du diable », sont utilisées depuis toujours pour leurs remar-
quables propriétés anti-inflammatoires. Elles passent pour soulager les
symptomes d'une polyarthrite rhumatismale, d'une crise de g'-outt::,
d'une névralgie, d'un lumbago et d'un rhumarisme.

ARTHROSE voir Arthrite et arthrose.

ASTHENIE

Les symptomes de l'asthénie sont un éeat de dépression, d’épuise-
ment et de faiblesse généralisée. La maladie est souvent lie & des
problémes neuropsychiques, notamment en cas de neurasthénie.

Huiles essentielles
Géranium, menthe poivrée et romarin.

HUILE DE SOIN DE 1’ASTHENIE

3 euillers a sompe d'buile d'amande donce ® 20 gouttes d'buile essenticlle
de géranium * 15 gouttes d'buile essentielle de vomarin ® 10 gouttes
d'huile essentielle de menthe poivrée

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans

de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un diffuseur,

Trattements

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller 4 café de produit dans un
bol rempli d’eau titde. Si le malade ne le supporte pas, frictionner
sculement ses mains ou ses pieds, les substances actives des huiles
essentielles pénétreront également dans son organisme et auront les
mémes effets bénéfiques.

Verser 2 cuillers a café de produit dans un bain ou un bain de pieds |
et agiter pour disperser huile. Le malade devra rester 10 4 15 minutes

dans Peau. Avec les gouttelettes en suspension, masser son corps

pour bien faire pénétrer les substances actives dans sa peau,

Mettre un peu de produit dans le creux des mains et masser I'en-

semble du corps du malade aprés une douche, lorsque la peau est
encore humide.
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ASTHME voir Voies respiratoires.

ATHEROSCLEROSE

Lésion de la couche interne des arteres, I'athérosclérose est une
maladie & progression lente qui, pendant des années, accumule une
plaque jaunétre riche en graisse. Celle-ci ralentit peu a peu la cir-
culation sanguine, jusqu’a entrainer une angine de poitrine et un
infarctus du myocarde.

Huiles essentielles
Citron, genitvre, gingembre, poivre et romarin.

HUILE DE SOIN DE L’ATHEROSCLEROSE

4 cuillers a soupe d'huile de pépins de vaisin ® 20 gouttes d'huile essen-
tielle de vomarin ® 15 gouttes d'huile essenticlle de genicvre ® 15 gonttes
d'huile essentielle de citron © 10 gouttes d'huile essentielle de poivre

5 gouttes d'huile essentielle de gingembre

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d'ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un bréle-parfum.

Traitements

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller & café de produit 4 la sur-
face d’un bol rempli d’eau tiede.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers & café de pro-
duit, puis rester dans 'ecau pendant 10 & 15 minutes. Se masser
avec les gouttelettes en suspension pour bien faire pénétrer les sub-
stances actives dans la peau.

Pour un massage corporel apres une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.

AUTISME

L’enfant autiste est enfermé dans un monde fantasmagorique de ter-
reur et d’effroi. Replié sur lui-méme, il est frappé de crises d"angoisse
incontrdlables et d'une rage destructrice qui s’exerce aussi bien sur
autrui que sur lui-méme. Il est trés difficile — sinon impossible — de
communiquer avec lui. Méme ses propres parents sont confrontés a
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¢ douloureux probléeme d'incompréhension et d'impénétrabilité.
Malgré tout 'amour, les soins et affection qu’ils peuvent prodiguer
A leur enfant, ils ne regoivent en retour que froide indifférence. Les
thérapies durent parfois des années avant d’amener quelque amélio-
ration de cette forme grave de schizophrénie.

Il existe plusieurs manieres d’aider les enfants autistes. Différentes
orpanisations, associations et autres structures médicales proposent
tne assistance aux parents. A ce jour, I'une des thérapies en appa-
rence prometteuse est de tenir fermement le corps de l'enfant et de
rester tout prés de lui. Evidemment, lautiste va éviter tout contact
visuel et faire des efforts désespérés pour s’entfuir. Certains psychiatres
pensent que le faic d’obliger ainsi 'enfant & un contact a la fois phy-
sique et visuel serait important pour lui. Le psychanalyste Bruno
Bettelheim avait quant a lui une approche diamétralement opposée
¢t bien moins brutale : il pensait qu'il fallait donner a I'enfant autiste
un environnement le plus favorable possible, afin de le rassurer et de
[avoriser ainsi la reconstruction de son « moi » disloqué.

Huiles essentielles
lergamore, encens, géranium, lavande, mandarine et ylang-ylang.

HUILE RELAXANTE POUR L’ENFANT AUTISTE

3 cuillers a soupe d'huile d'amande donce ® 15 gouttes d'buile essentielle
de lavande » 10 gouttes d'buile essentielle d'ylang-ylang ® 5 gouttes

d huile essenticlle d'encens ® 5 gouttes d'huile essentielle de bergamote

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

1 est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'cau pour profiter de leurs bienfaits dans un
d¢sodorisant ou un diffuseur.

Traitements

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller 4 café de produit a la sur-
face d’un bol rempli d’eau tiede. L'enfant peut refuser le traitement,
mais il faut persévérer autant que possible. Essayer le massage du dos
ou des pieds, tous deux plus faciles & réaliser si 'enfant est agité.
Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers a café de pro-
duit, puis laisser 'enfant dans I'eau pendant 10 minutes en restant
prés de lui. Masser doucement son corps avec les gouttelettes en
suspension pour bien faire pénétrer les substances actives dans la
peau.
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Pour un massage corporel aprés une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.
Durant le traitement, il est vivement recommandé de vaporiser un

peu de produit dans 'air ambiant ou d’en ajouter dans un briile-
parfum.

BABY BLUES voir Grossesse et accouchement,
BEBE voir Enfant et bébeé,

BLESSURE voir Coupure et blessure.

BLEU voir Ecchymose.

BOUFFEE DE CHALEUR voir Ménopause.

BOUTON DE CHALEUR

Lors de grosses chaleurs apparaissent parfois sur la peau des petits
boutons qui démangent de tres désagréable maniere... Rien de
grave : la peau n'a pas suffisamment respiré et la transpiration n’a
pu s'évaporer. Pour y remédier, portez des vétements en fbres
naturelles (coton) et habillez-vous aussi légerement que possible.

Huiles essentielles
Eucalyptus et lavande.

SPRAY DE SOIN DES BOUTONS DE CHALEUR
2 curtlers @ sunpe d'ean distillée d'hamamdliv » 6 gouttes d'buile essen-
tielle de lavande ® G gouttes d'buile essentiolle d'eucal yptus ® 1 verre
d'ean
Mélanger I'eau distillée d’hamamélis et les huiles essentielles dans
un pulvérisateur et remuer vigoureusement. Ajouter I'eau et
secouer de nouveau le flacon. Agiter avant emploi.
Traitements
Pulvériser le produit sur la région de I'épiderme affectée et lajsser
sécher a l'air.
Dans un récipient, mélanger peu 2 peu 8 gouttes d’huile essentielle
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de lavande dans P'équivalent d'1 verre de bicarbonate de soude.
Verser le produit dans 'eau ritde d’un bain et agiter pour bien dis-
soudre la poudre. Rester dans la baignoire aussi longtemps que sou-
haité, en veillant a laisser les régions prurigineuses immergées.
Sécher la peau en la tamponnant 4 I'aide d’une serviette trés douce.

A NOTER

St votre enfant présente des boutons de chaleur, adaptez les dosages 4
son dge (voir Enfant et bébé, p. 171). Réduisez aussi la proportion de
bicarbonate de soude.

BRONCHITE voir Voies respiratoires.

BRULURE

Le traitement proposé ne concerne que les Iésions [égeres, par exemple
quand la peau rougit aprés avoir été accidentellement ébouillantée.
L'aromathérapie ne peut rien contre les brélures au second et au
troisicme degré, qui néeessitent un traitement médical d’urgence.
N'essayez jamais d'enlever les morceaux de tissus éventuellement
collés a la région briilée.

Huiles essentielles

Lavande et niaouli.

Traitement

Avant toute chose, rafraichir la zone concernée en faisant couler de
l'cau froide ou en appliquant des compresses imbibées d’eau glacée.
Sur la lésion, verser de P'huile essentielle de lavande, de [huile
essenticlle de niaouli ou du miel. Masser trés doucement. Si néces-
saire, répéter l'opération 10 2 15 minutes plus tard.

BRULURE D’ESTOMAC voir Systéme digestif.

BURSITE (Tennis elbow)

Cette inflammation d’une bourse synoviale déclenche une souf-
france articulaire intense aux épaules, aux genoux ou aux coudes.
Les symptomes douloureux interviennent surtour i la suite d’un
mouvement ou du port d'un objet lourd. Ils s'accompagnent de
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rougeurs et d'un gonflement de la région affectée. Méme si elle ne
concerne pas seulement ’humérus, la bursite est souvent assimilée
a ce que l'on appelle en anglais le « tennis elbow » (épicondylite),
une affection bénigne mais invalidante souvent observée chez les
joueurs de tennis de plus de trente ans.

Huiles essentielles

Camonmille, cyprés, eucalyptus, genitvre, hysope, romarin et sauge
sclarée.

Huile infusée
Millepertuis.

HUILE DE MASSAGE « SOIN DE LA BURSITE »

2 cuillers a soupe d'huile infusée de millepertuis » 1 cuiller & soupe

d huile de pépins de raisin » 20 gouttes d'huile essentielle de romarin
15 gouttes d'buile essentielle deucalyptus » 15 gouttes d'buile essenticlle
de camomille ® 15 gouttes d'huile essenticlle de genicvre

Verser tous les ingrédients dans un perit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

COMPRESSES « SOIN DE LA BURSITE »

5 cuillers a soupe d'ean glacée » 5 gouttes d'huile essentielle de cyprés o
3 gouttes d'huile essentielle de sauge sclaréie » 2 gouttes d'huile essentielle
d'bysope

Verser tous les ingrédients dans un petit bol. Imbiber des com-
presses de produit et appliquer sur la région douloureuse.
Traitement

Le plus tot possible, c’est-a-dire dés Iapparition des premiers symp-
tomes douloureux, laisser Iarticulation au repos. Abandonner le
sport en cause, ¢viter de porter des objets lourds ou de faire le geste
responsable de la bursite.

Sil'inflammation affecte les genoux ou les bras, surélever les membres
le plus haut possible au-dessus de la téte. Rester quelque temps dans
cette position.

Masser doucement larticulation en cause avec I'huile de massage
« soin de la bursite » trois fois par jour.

Apres chaque massage, appliquer des compresses « soins de la bur-
site » sur la région douloureuse trois fois par jour.
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CANCER

Bien str, je n’a pas la prétention de donner ici des remédes miracles
pour soigner cette maladie contre laquelle I'aromathérapie ne peut
rien. Les traitements médicaux sont essentiels. Ils ont fait des pro-
gres que Pon ne souligne peut-étre pas assez. Aujourd’hui, plus du
tiers des cancers est guéri. L'espérance de vie des malades frappés
par des formes trés graves de tumeurs malignes a pu étre considéra-
blement augmentée.

Les herbes essentielles peuvent cependant jouer un réle important,
mais il faudra obtenir 'accord d'un médecin avant de les uriliser
dans des huiles de massage. Les essences stimuleront le systeme
immunitaire du malade et atténueront certains effets secondaires de
traitements médicaux souvent trés difficiles & supporter.

Huiles essentielles
Bergamote, cedre, eucalyptus et tea-tree.

HUILE DE MASSAGE POUR MALADES ATTEINTS D'UN CANCER
2 cuillers a soupe d'huile de pépins de vaisin » 10 gouttes d'huile essen-
tielle de tea-tree ou d'huile essenticlle d'encalyprus 15 gouttes d'huile
essentielle de cidre ® 5 gouttes d'buile essentielle de bergamote

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant udilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergic.

[l est également possible d’ajouter toutes les huiles essentielles dans
de I'alcool pour s’en servir dans un désodorisant.

Traitements

Dans un petit bol rempli d’eau tiede, verser 1 cuiller 4 caf¢ de pro-
duit et masser le corps du patient. Certes, ce sera bien moins effi-
cace que chez un kinésithérapeute, mais un tel message fera tout de
méme beaucoup de bien au malade. Encore une fois, ne jamais
administrer ce traitement avant d'avoir obtenu I'accord préalable
d’un médecin.

Pour un bain ou un bain de pieds, utiliser 2 cuillers & café de produit
et agiter pour disperser I'huile. Le malade devra rester 30 minutes
dans I'cau. Si possible, il s¢ massera avec les gouttelettes en suspen-
sion pour bien faire pénétrer les substances actives dans sa peau.
Mettre un peu de produit dans le creux des mains et masser le
corps du malade aprés la douche, quand sa peau est encore humide.
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AVERTISSEMENT
Atrention, ce traitement ne doit pas érre administré & des sujets atteints
d'un cancer des os ou de la maladie de Hodgkins.

CANDIDOSE (M uguet)

Candida albicens est une levure inoffensive normalement présente
en petites quantités dans le corps humain, notamment dans les
voies digestives et les muqueuses génitales. Les problemes de santé
surviennent quand le champignon microscopique se multiplie, a la
suite d'une rupture d'équilibre liée au diabéte, & un bouleversement
hormonal et surcour 2 une prise prolongée d’antibiotiques. La can-
didose se développe surtout dans les plis inguinaux, 2 la commis-
sure des levres, ainsi que dans les muqueuses buccale et surtout
vaginale. Méme s'ils ne présentent aucun symptome, les hommes
atteints de canedida albicans transmettent la levure a leur partenaire,
c'est pourquoi il est nécessaire que le couple se soigne en méme
temps. En plus de suivre le traitement figurant ci-dessous, il est
important de manger trois yaourts chaque jour et de prendre des
compléments de vitamines B.

Huiles essentielles

Cedre, lavande er tea-tree.

Traitements

Dans un bol, verser 1 goutte d'huile essentielle de cedre, de lavande
ou de tea-tree et 1 cuiller a soupe de yaourt. Diluer avec 1 cuiller 2
café d’eau et appliquer sur la région infectée.

Dans une bassine ou un bidet, dissoudre 4 comprimés de bicarbo-
nate de soude dans 4 litres d'eau chaude. Prendre un bain de si¢ge
pendant 10 minutes en veillant 4 ce que le liquide pénétre le plus
profondément possible dans la muqueuse vaginale.

CATARRHE voir Voies respiratoires.

CAUCHEMAR voir Enfant et bébé.
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CELLULITE

[lle peut avoir toutes sortes d’origines : une mauvaise circulation
lymphatique, une allergic, une alimentation inadaptée et déséquili-
brée, un déreglement hormonal, un probleme de rétention d’eau,
cte. L'aromathérapie est tres efficace contre la cellulite. Elle consti-
tuera un complément extrémement précieux dans le cadre de n’im-
porte quel traitement.

Huiles essentielles
Fenouil, geniévre, géranium, pamplemousse et romarin.

HUILE DE LUTTE CONTRE LA CELLULITE

3 cuillers a soupe d'bhuile de pépins de vaisin ® 2 cuillers a soupe d'huile
d'amande douce ® 5 gouttes d'huile essentielle de gevme de blé

20 gouttes d'fnile essentielle de vomarin ® 20 gouttes d'huile essentielle
de fenouil ® 15 gouttes d'buile essentielle de genitvre ® 15 gouttes d'huile
essentielle de pamplemonsse ® 5 gouttes d'buile essentielle de géraninm

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Achetez une brosse en poils naturels pour frotter votre peau a sec,
avant votre douche ou votre bain. Allez toujours dans le sens du
ceeut, en faisant de petits mouvements circulaires.

Verser 2 cuillers 2 café de produit dans I'eau du bain. S’agenouiller
et masser le corps avec les gouttelettes d’huile en suspension.

Pour un massage corporel apres une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.

Le produit pourra également étre utilisé pour réaliser des massages
en profondeur, en pétrissant bien les chairs.

AVERTISSEMENT

Si vous soupconnez que l'apparition de cellulite est lide & un affai-
blissement de votre systtme lymphatique, consultez un médecin sans
tarder,
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CHOC EMOTIONNEL

Pour remettre d’aplomb une personne qui a été choquée, faites-lui
respirer le délicat parfum des huiles essentielles. Un bain lui appor-
tera également un délicieux sentiment d’apaisement et de réconfort.
Voir aussi Evanouissement et syncope, p. 182.

Huiles essentielles

Camomille, menthe poivrée et lavande.

Traitement

Verser quelques gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée sur un
mouchoir, puis mettre le linge sous le nez de la personne en état de
choc. Dans un bol, verser 1 cuiller 2 café d’huile de pépins de raisin,
5 gouttes d’huile essentielle de camomille et 5 gouttes d’huile essen-
tielle de lavande. Verser le mélange dans un grand bain chaud, puis
agiter 'eau pour disperser le produit. La personne en état de choc
devra rester au moins 30 minutes dans la baignoire.

CHEVEU voir Alopécie, Chute de cheveux, L’aromathérapic au
quotidien, Soins capillaires (p. 316) et Pellicules.

CHUTE DE CHEVEUX

Mille et une choses peuvent expliquer une chute de cheveux plus
rapide et plus importante que la normale. A moins qu’elle ne soit
d'origine génétique, certains traitements peuvent étre en cause,
notamment si vous prenez plus de deux comprimés d’aspirine par
jour, une pilule contraceptive inadaptée, de la cortisone, des anti-
coagulants, ou si vous étes en chimiothérapie. Elle peut également
provenir de traumatismes majeurs : accident, perte soudaine d’un
proche, divorce, longue maladie, grave dysfonctionnement du foie
lié a un alcoolisme de longue date, etc. Si vous parvenez & trouver
la cause de la chute de vos cheveux et A contréler votre stress, alors
vous pourrez enrayer un processus qui est loin d’étre inéluctable.
En effet, les follicules se remettront 4 fonctionner normalement. Ils
recommenceront a produire des cheveux au bout de quelques
semaines.

Traitement

Voir Alopécie, p. 132.
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LES FEMMES AUSSL...

Si vous étes enceinte ou tout juste maman, les besoins nutritionnels de
votre organisme sont plus importants qua 'accoutumée. Une éven-
tuelle carence en fer, en se combinant au stress lié 3 la nouveauté de
votre situation, peut déboucher sur une chute de cheveux. Des régles
trés abondantes risquent elles aussi d’occasionner une carence en fer, et
d'avoir le méme effet sur la chevelure. Une analyse de sang est vive-
ment conseillée dans tous ces cas. L'hypothyroidic et I'hyperthyroidie,
enfin, engendrent une trés importante perte de cheveux. L encore,
une analyse de sang est indispensable.

CICATRICE

Vous avez une vilaine cicatrice que méme les années n’ont pas effa-
. * 3 ' . . .
cée ? Rien n’est perdu, il vous reste 4 essayer les huiles essenticlles !

Huiles essentielles
Encens, lavande, myrrhe et santal.

HUILE « GOMMANTE » POUR CICATRICE

1 cuiller a soupe d'huile de gerbe de blé » 2 gélules de vitamine E

(1 000 unités en rour) ® 3 gouttes d'buile essentielle d'encens » 3 gnirttes
d'buile essentielle de lavande 3 gouttes d'huile essentielle de myrrhe »
3 gouttes d'huile essentielle de santal

Ouvrir les gélules et verser leur contenu dans un petit flacon. Ajou-
ter 'huile de germe de blé, puis les huiles essentielles, et agiter
vigoureusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation afin
que les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Prendre un peu de produit et masser la cicatrice deux fois par jour
aussi longtemps que nécessaire. Il faudra étre patient avant d’obser-
ver une amélioration, mais elle viendra un jour !

CIRCULATION SANGUINE

Si vous souffrez de problemes liés 4 une mauvaise circulation san-
guine, je ne saurais trop vous conseiller de faire de la marche, de la
natation, ou toute autre forme d'exercice physique. Les remedes
suivants devraient également stimuler votre flux sanguin.
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Huiles essentielles

Eucalyptus, geniévre, gingembre, marjolaine, muscade, poivre et
romarim.

HUILE DE MASSAGE « CIRCULATION AMELIOREE »

I cuiller a soupe d'huile de pipins de raisin » 8 gouttes d'buile essenticlle
de marjolaine » 4 gouttes d'huile essenticlle de yomarin » 4 gouites
d'buile eisentielle de poivre

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Masser énergiquement les mains et les pieds, en pressant sur les
doigts et sur les orteils pour stimuler la circulation sanguine. Avec
lhuile de massage, péurir les paumes des mains et les plantes des
pieds.

En cas d'engelures, utiliser d’abord de 'huile essentielle de lavande
pure avant d appliquer quortidiennement I'huile de massage.

POUDRE DE BAIN « CIRCULATION AMELIOREE »

2 cutllers a café de bicarbhonate de soude » 4 cuillers & soupe de sel de
magnésium ® 4 cuillers a soupe de sel de mer » 3 gouttes d'huile essen-
tielle de gingembre ® 3 gouttes d'huile essenticlle de pamplemoisse o

2 gonttes d huile essentielle d'eucalyptus » 2 gouttes d'buile essentielle de
miticade

Dans un bol, verser le sel de magnésium et le bicarbonate de soude.
Mélanger, ajouter progressivement les huiles essentielles pour éviter
la formarion de grumeaux.

Traitements

Faire couler un bain un peu plus chaud que d’habitude. Saupoudrer
le produit a la surface de I'eau et agiter pour favoriser sa dissolution.
Rester 30 minutes dans la baignoire, en massant énergiquement les
membres. Se sécher ensuite avec une serviette qui gratte un peu
pour « fouetter » le sang. On pourra aussi verser cette poudre de
bain dans une bassine et se masser seulement les mains ou les pieds.

C@EURrR

La crise cardiaque est I'une des principales causes de décés dans les
pays industrialisés. Les huiles essenticlles peuvent agir comme
autant de tonifiants qui réduiront le stress et hypertension, tout
en améliorant la circulation sanguine. Si vous avez déja eu des pro-
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blemes cardiaques, votre médecin vous a probablement déja pres-
crit un traitement. Consultez-le une nouvelle fois pour obtenir son
accord sur I'éventualité des soins complémentaires d’aromathérapic
Voir aussi Pression sanguine, p. 246.

HUILE DE SOIN POUR LE CEUR

2 cuillers a soupe d'huile de pépins de vaisin ® 20 gouttes d'huile de
graine de Lonrvache ® 12 gouttes d'huile essentielle de vomarin

10 gouttes d'huile essenticlle de bergamote on d'angélique ® 8 gouttes

d huile essentielle de marjolaine » 4 gouttes d'huile essentielle de lavande

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Verser 2 cuillers a café de produit dans la baignoire ou dans une
bassine pour un bain de pieds, puis agiter la surface de I'eau pour
bien disperser le produit. Rester 30 minutes dans le bain. Se mas-
ser doucement avec les gouttelettes d’huile en suspension.

Merttre un peu de produit dans le creux des mains et masser 'en-
semble du corps aprés la douche, lorsque la peau est encore humide.
Pour un massage corporel dans la journée, verser 1 cuiller a café de
produit dans un bol rempli d’eau tiede.

STIMULANT DU C(FUR ET DE 1A CIRCULATION SANGUINE

2 cittllers a soupe d'huile de pépins de raisin ® 20 gouttes d'butle de
graine de bourvache ® 12 gouttes d'buile essenticlle de gévanium »

10 gonttes d'huile essentielle de lavande o 8 gouttes d'huile essentielle de
gingembre ® 4 gouttes d'butle essemtielle de menthe poivvée

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs cffets par synergie.

[I est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de 'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Voir les traitements proposés pour 'huile de soin pour le ceeur.
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CRISE CARDIAQUE

Un grand nombre de maux qui frappent surtout la gent mascu-
line sont liés a I'hygiene alimentaire, au stress, et a leurs graves
conséquences sur la santé. La crise cardiaque guette certains
hommes des I'dge de la cinquantaine. Pourtant, s'ils avaient pris en
compte certains signes annonciateurs, ils auraient tout a fait pu
Iéviter...

Huiles essentielles

- Pour stimuler la circulation sanguine. Eucalyptus, géranium, gin-
gembre, hysope, marjolaine, poivre, rose, romarin et sauge sclarée.
- Pour réduire le stress. Basilic, camomille, cypres, encens, marjo-
laine, santal et sauge sclarée.

LES BONNES QUESTIONS

Avez-vous des antécédents familiaux de crise cardiaque ?
Souffrez-vous d’hypertension ?

Etes-vous stressé au travail et 4 la maison ?

Etes-vous un grand fumeur ?

Buvez-vous trop d’alcool ?

Etes-vous en bonne forme physique ?

Manquez-vous d’exercice ?

Eres-vous trop gros ?

Mangez-vous n’importe quoi, et pas assez de poissons, de céréales, de
fruits ou de légumes ?

Si votre réponse est « oui » a toutes ou A la pluparr de ces questions,
vous avez un comportement « 2 risque ». Il faut absolument changer
d’hygiene de vie pour éearter le risque d'infarctus.

Consultez un médecin ou un cardiologue qui vous fera un bilan de
santé. L'aromathérapie peut aussi vous aider. L'huile « soin du coeur »
stimulera votre circulation sanguine. Elle réduira votre stress et fera
baisser votre pression artérielle.

HUILE « SOIN DU CCEUR »

4 cuillers a soupe d'buile de pépins de raisin ® 20 gouttes d'huile essen-
tielle de géraninm © 20 gouties d'huile essentielle de sange sclarée »

10 gouttes d'huile essentielle de bergamote ® 10 gonttes d'huile essentielle
de vomarin ® 5 gouttes d'buile essenticlle de marjolaine

Meélanger 'eau de rose et les huiles essentielles dans un petit flacon et
agiter vigoureusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation,
afin que les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
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Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de P'eau pour profiter de leurs pouvoirs apaisants dans un brile-
parfum.

Traitements

Pour un massage corporel dans la journée, verser 1 cuiller 4 café de
produit dans un petit bol rempli d’eau chaude.

Pour un bain ou un bain de pied, utiliser 2 cuillers a café de produit.
Remuer I'eau pour bien disperser les substances actives et rester
30 minutes dans le bain, en ucilisant les gouttelettes en suspension
pour masser la peau.

Apres la douche, mettre un peu de produit dans le creux des mains
et masser I'ensemble du corps, lorsque la peau est encore humide.

PALPITATIONS

La désagréable impression de sentir son cceur s'emballer et battre
plus fort qu'a accoutumée est généralement due au stress, mais
elle peut également indiquer quelque chose de plus grave. Si vous
avez souvent des palpitations ou que celles-ci s'accompagnent de
douleurs a la poitrine, d’'une respiration courte ou de vertiges, allez
immédiatement consulter un médecin.

Voir Stress (p. 266) pour les traitements les mieux appropriés.

COLIQUE voir Systeme digestif ou Enfant et bébé.

CONJONCTIVITE

Cette inflammation de la conjonctive, ou membrane muqueuse
transparente tapissant Uintérieur des paupitres, se soigne par I'ap-
plication d’un collyre que vous trouverez en pharmacie. L'aroma-
thérapic devrait également vous apporter un rapide soulagement.

Huiles essentielles

Camomille et citron.

Traitement

Dans un bol, verser 1 goutte d’huile essentielle de camomille,
1 goutte d’huile essentielle de citron, 1 cuiller 4 soupe d’eau distil-
lée d’hamamélis et 1 cuiller a soupe d’eau glacée. Tremper une
compresse, rincer afin qu’elle ne goutte pas et appliquer sur P'eeil,
en veillant & garder la paupiere bien fermée.
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AVERTISSEMENT
Attention, le liquide ne doit en aucun cas entrer en contact avec eeil !

CONSTIPATION voir Systéme digestif.

CONVALESCENCE

Clest un érat intermédiaire qui intervient 3 lissue d’une quel-
conque aftection, d'un accident de la route ou d’une opération chi-
rurgicale. On peut également parler de convalescence 2 la fin d’une
grippe ou méme d’un mauvais thume. Cette période de transition
se caractérise par une faiblesse généralisée de I'organisme pouvant
durer de quelques jours i plusicurs mois dans le cas d’une longue
maladie. L'aromathérapie écourtera la convalescence en stimulant
les défenses naturelles du corps, en redonnant un meilleur appétit
et en renforcant les différents syseémes de 'organisme. Le remon-
tant ci-dessous est un excellent tonique et un stimulant doux qui
am¢liorera le tonus général des sujets convalescents.

Huiles essentielles
Citron, géranium, gingembre, pamplemousse, lavande, romarin et
thym.

REMONTANT « SPECIAL CONVALESCENCE »

3 cuillery a soupe d'buile d’amande douce © 20 gouttes d'bhuile essentielle
de pamplemorsse © 10 gouttes d'huile essentielle de lavande on de 2éra-
ritnt ® 10 gouttes d'huile essentielle de vomarin © 5 gouttes d'buile
essentielle de citron ® 5 gouttes d'huile essentielle de thym ou de gin-
gembye

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les diftérentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un diffuseur.

Traitements

Verser 1 cuiller a café de produit dans un bol rempli d’eau titde. Si
la personne est trop faible pour subir un massage corporel complet,
masser seulement ses mains, ses pieds ou son dos.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers & soupe de pro-
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duit dans I'eau chaude et agiter pour bien disperser. Le malade
devra rester 30 minutes dans eau, en se massant avec les goutte-
lettes en suspension pour bien faire pénétrer les substances actives
dans sa peau.

Pour un massage corporel aprés une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide du
sujet.

COQUELUCHE voir Voies respiratoires,

COR voir Pied.

CoU voir L’aromathérapie au quotidien, Soins de la peau, p. 296.
COUP DE CHALEUR voir Insolation et coup de chaleur.

COUP DE SOLEIL

Il est inutile d'insister sur les dangers des coups de soleil et des
rayons ultraviolets. La peau a seulement besoin d'étre exposée
10 minutes chaque jour pour fabriquer la quantité de vitamine D
dont le corps humain a besoin.

Huiles essentielles
Camomille et lavande.

HUILE DE SOIN DES COUPS DE SOLEIL
I cuiller a soupe de gel dalvis ® 1 cuiller a café d'buile de pépins de vai-
stn ® 20 gouttes d'huile essentielle de lavande

Mélanger les ingrédients dans un petit flacon. Agiter avant 'emplo.
Traitements

En cas de coup de soleil sur le crine ou sur le visage, appliquer des
compresses fraiches (voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes
de A a Z, p. 394) imbibées d’huile essentielle de lavande ou de
camomille,

Dans un bol, verser 1 cuiller 4 soupe d’huile végétale et 10 gourtes
d’huile essentielle de camomille ou de lavande, puis jeter le mélange
dans un bain froid. Agiter I'eau pour bien disperser le produit et res-
ter 15 4 30 minures dans la baignoire. Tamponner 4 l'aide d’une ser-
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viette pour sécher la peau, puis appliquer trés doucement I'huile de
soin sur les coups de soleil.

Utiliser de I'huile essentielle de lavande sur les éventuels boutons de
soleil.

COUPURE ET BLESSURE

Le reméde suivant concerne seulement les coupures et les blessures
superficielles. En cas de plaie profonde nécessitant des points de
suture, filez sans tarder aux urgences de 'hépital le plus proche. Au
préalable, appliquez un bandage serré humecté avec un peu d’eau
distillée d’hamamélis dans laquelle vous aurez ajouté 2 gouttes
d’huile essentielle de tea-tree ou de lavande.

Huiles essentielles

Citron, géranium, lavande et tea-tree.

Traitement

Dans 1/2 verre d’cau bouillie, ajouter 1 goutte d’huile essentielle de
géranium, 1 goutte d’huile essentielle de lavande, 1 goutte d’huile
essentielle de citron et 1 goutte d’huile essentielle de tea-tree. Trem-
per la région blessée ou coupée dans le produit. Sur un peu de gaze
stérile, verser 2 gouttes d’huile essenticlle de tea-tree et appliquer en
compresse si 'hémorragie persiste. Mettre un bandage pour éviter
que la plaie ne s'infecte.

Pour le traitement du sujet jeune, voir Enfant et bébé, p. 171.

CRAMPE

Comme chacun sait, une crampe est une contraction douloureuse
des muscles. Elle intervient dans les pieds, les mollets ou la cuisse, et
prend souvent un malin plaisir a frapper la nuit. Pour éviter d’éure
terrassé par une crampe sans pouvoir aller chercher le remede qui
soulagerait votre souffrance, mettez dans votre table nuit un petit
flacon d’« huile d’urgence soulagement des crampes » ! Si vous étes
familier de ce genre de désagrément, il serait bon de consulter un
médecin, qui vous auscultera et déterminera I'origine du probleme.

Huiles essentielles
Lavande, marjolaine, poivre et romarin.
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Huile infusée
Millepertuis.

« HUILE D’URGENCE SOULAGEMENT DES CRAMPES »

I cuiller a soupe d'buile infusée de millepertuis ® 2 cuillers & soupe
d'buile de pépins de raisin ® 15 gouttes d'huile essentielle de lavande »
15 gouttes d'huile essentielle de romarin ® 15 gouttes d'huile essentielle
de marjolaine ® 5 gonties d'huile essentielle de poivre

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

A laide d’'un peu de produit, masser doucement le muscle touché.
Essayer de marcher et de faire quelques étirements pour atténuer la
douleur.

A NOTER

Les crampes surviennent souvent la nuit parce que les muscles des
jambes ou des pieds sont froids. Méme si cela n'est pas franchement
élégant, portez des chaussettes en laine ou dormez avec les membres
inférieurs emmaillotés dans un duver ou une couverture en laine.

CRISE CARDIAQUE voir Ceeur.
CROUTE DE LAIT voir Enfant et bébeé.

CYSTITE

Cette inflammation aigué ou chronique de la vessie est causée par
une infection d’origine bactérienne. Ses symptomes sont connus de
la plupart des femmes : impression de picotement et de brélure
pendant la miction, envie fréquente d’uriner, douleur persistante
au niveau de I'os pubien, urine tres odorante, sanglante ou conte-
nant du pus. Une cystite qui s'accompagne d’une poussée de fievre
ou d’un mal de dos peut indiquer une infection plus grave localisée
au niveau des reins, de la vessie ou de I'uretre. Dans ce cas, il est
nécessaire de consulter un médecin sans attendre.
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Huiles essentielles
Bergamorte, camomille, eucalyprus et santal.

HUILE DE SOIN DE LA CYSTITE

I cuiller a soupe d'huile de pépins de vaisin ® 6 gonrtes d'buile essentrelle
de bergamote ® 3 gouttes d'huile essenticlle de camomille ® 3 gouttes
d'huile essentielle d'cucalyptus o 4 gouttes d'huile essentielle de santal ou
de persil

Mélanger les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureusement.
Traitements

Pour un massage, faire chauffer 1/2 cuiller & café¢ de produit. Mas-
ser la région sensible, autour de la vessie.

Pour une fomentation (voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes
de AaZ, p. 394), utliser 10 gouttes de produit et appliquer sur la
région de la vessie.

Pour un bain, verser 2 cuillers a soupe de produit dans I'eau chaude.
Rester 10 minutes dans la baignoire.

DENT ET GENCIVE

Pour avoir les dents et les gencives en bon état, il n’y a pas de
secret : rien ne remplacera jamais une visite réguli¢re chez le den-
tiste ! Une bonne hygiéne bucco-dentaire s'impose également :
brossez-vous les dents avec une brosse a poils souples apreés chaque
repas, utilisez régulierement du fil dentaire et mangez beaucoup de
fruits et de légumes crus, Les traitements suivants préviendront les
infections de bouche et aideront vos gencives & tenir bon.

A NOTER

Pour prévenir la croissance des bactéries sur votre brosse 4 dents, plon-
gez-la dans un verre d'eau dans lequel vous aurez ajouté 2 gourres
d’huile essentielle de tea-tree. Rincez soigneusement et gardez votre
brosse dans un endroit sec et bien aéré,

DESINFECTANT AU CITRON ET A LA MENTHE

112 verre de bicarbonate de soude » 114 verre de sel de mer fin »

L cuiller d soupe de poudre de zeste de citron déshydraté o 1 cuiller &
soipe de poudre de fenilles de sange déshydvatées ® 3 gouttes d'huile essen-
tielle de citron ® 2 gonties d'huile ecsenticlle de menthe poivrée

Mélanger les ingrédients en poudre dans un bol, puis passer au
tamis fin. Ajouter les huiles essentielles goutte 2 goutte, en remuant
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constamment pour éviter la formation de grumeaux, Conserver
dans de petits flacons bien hermétiques ou des sachets sous vide
destinés a chacun des membres de la famille.

Traitement

Utiliser en bain de bouche pour prévenir I'infection bucco-dentaire.

ABCES DENTAIRE

Trés douloureuse, la nécrose du nerf occasionne une formation de

pus dans la dent qui se collecte dans la gencive. Si vous soupconnez

un abees, consultez d’urgence un dentiste avant que le probléme ne
]

s'aggrave.

Huiles essentielles

Camomille, girofle et tea-tree.

Traitement

Humecter un bout de coton a l'aide d'1 goutte de chacune des
huiles essentielles ci-dessus et appliquer directement sur P’abces.
Cela va piquer un peu au début, mais le nerf sera bientét engourdi
et la douleur s’évanouira.

GINGIVITE

Elle se manifeste par une inflammation et par des saignements de
la gencive. Ces symptomes sont liés 2 la poussée de la plaque den-
taire, suite 2 un manque d’hygiéne ou 2 un mauvais brossage des
dents. Allez chez votre dentiste si vous souffrez de ce probleme. En
attendant, brossez-vous les dents aprés chaque repas et prenez des
bains de bouche plusicurs fois par jour avec le reméde suivant.

Huiles essentielles
Menthe poivrée, myrrhe et thym.

BAIN DE BOUCHE ANTI-PLAQUE DENTAIRE

112 werre de xérés on de vin blanc ® 2 cuillers a soupe d'ecan-de-vie

1 cuiller a café de glycévine © 8 gouttes d'buile essentielle de menthe poi-
vrée O gouttes d'huile essentielle de thym ® 4 gouttes d'buile essentielle
de myrvbe o 1 cuiller a café de teinturve de myrrbe

Mélanger les huiles essenticlles dans un pot. Laisser reposer quatre

jours avant utilisation, afin que les différentes substances amplifient
leurs effets par synergie.
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Traitement

Verser 1 cuiller a café de produit dans un verre rempli d’eau tiede.
Utiliser comme un bain de bouche, en veillant bien stir 3 ne pas
avaler de produit ! Renouveler l'opération plusieurs fois par jour.

POUSSEE DE DENTS voir Enfant et bébé, p. 171.

RAGE DE DENTS

Les vertus de l'huile essentielle de girofle sont stupéfiants. Moins
connue pour soulager une rage de dent, I'essence de camomille
n’est pas moins efficace. Essayez, vous verrez |

Huiles essentielles

Camomille et girofle.

Traitement

Verser 1 goutte d’huile essentielle de girofle sur un morceau de
coton et appliquer sur la dent douloureuse en massant doucement
la gencive.

Dans 1 cuiller a café d’huile végérale légerement réchauffée, ajouter
5 gouttes d’huile essentielle de camomille. Masser doucement la
joue a l'aide de ce produit, en insistant sur la machoire autour de la
dent douloureuse.

DEPRESSION voir Stress.
DEPRESSION POST-NATALE voir Grossesse et accouchement.

DERMATITE

Clest une inflammation de la peau suite au contact d’une substance
particulitre. Les serveuses et les garcons de café, tout comme les
coiffeurs et les coiffeuses, font parfois des dermatites parce qu'ils
sont quotidiennement amenés 2 toucher des produits irritants
biere, détergents ou autres lotions capillaires. Evidemment, vous ne
viendrez jamais 2 bout du probléme en restant réguli¢rement au
contact avec la source de vos maux... Cela peut vous conduire, 2
Pextréme limite, 2 devoir changer de travail... Le stress peut étre un
facteur aggravant.

Traitement

Voir Eczéma, p. 168.
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DIARRHEE voir Systeme digestif.

DIVERTICULITE

Les symptomes de cette maladie du colon sont des douleurs locali-
sées dans le bas-ventre, des crampes, des flatulences, des problemes
de constipation ou, inversement, des diarrhées. La diverticulite
semble lide & un régime alimentaire trop pauvre en fibres, a un
manque d’exercice et au stress. Le massage a l'aide d’huiles essen-
tielles permettra de la soulager.

Huiles essentielles
Camomille, marjolaine, menthe poivrée et romarin.

HUILE DE SOIN DE LA DIVERTICULITE

3 cuillers a soupe d'huile de pépins de vaisin » 18 gouttes d'huile essen-
tielle de camomille » 12 gouttes d'huile essentielle de menthe poiveée o
12 gouites d'huile essentielle de vomarin © 6 gouttes d'huile essentielle de
marjfolaine

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergic.
Traitements

Pour un massage, verser 1 cuiller de produit dans un bol rempli
d’eau tiede. Masser I'abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre.
Répéter le traitement deux fois par jour.

Pour une fomentation (voir L’aromathérapie pratique, Les méthodes
de AaZ, p. 394), utiliser 10 gouttes de produit sans ajouter d’huile
de pépins de raisin.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers 4 café de produit
dans I'eau chaude, puis agiter pour bien disperser. Rester 30 minutes
dans la baignoire. Faire pénétrer le produit dans la peau en se mas-
sant doucement avec les gouttelettes d’huile en suspension.

Mettre un peu de produit dans le creux des mains et masser 'en-
semble du corps aprés la douche, lorsque la peau est encore humide.
Insister particulicrement sur 'abdomen.
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Dos

Je veux parler ici du bon vieux mal de dos que vous avez attrapé
apres une journée de jardinage ou de bricolage dans des positions
qui ont mis votre colonne vertébrale 4 rude épreuve. Soyez zen, et
prenez les choses du bon c6té ! Dites-vous que, dans tous les sens
du terme, vous sentez que vous n’avez pas perdu votre temps. ..
Pensez-y quand vous entrerez dans votre bain. Trés vite, vous sou-
pirerez d’aise en sentant les rapides effecs de I"aromathérapie !

Huiles essentielles
Cyprés, eucalyprus, géranium, gingembre, lavande, muscade, menthe
poivrée, poivre et romarin.

HUILE DE BAIN « SOULAGEMENT DU DOS »

I cuiller @ café d'hnile d'amande donce » 4 gouttes d'buile essentielle de
lavande ® 2 gouttes d huile essenticlle d'eucalyptus on de Cypris

2 gouttes d'huile essentictle de menthe poiveée » 4 gouttes d'huile essen-
tielle de muscade ou de gingembre

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement.

Traitement

Verser le mélange dans un bain titde ou chaud, puis entrer dans I'eau
en poussant un grand soupir de soulagement. Masser les muscles et
le dos endolori avec les gouttelettes en suspension pour bien faire
pénétrer les substances actives dans la peau.

HUILE DE MASSAGE « DOS ENDOLORI »

I cuesller a café d'hutle d'amande dowce » 2 gouttes d'huile essentielle de
romarin ® 1 goutte d'huile essentielle de poivre 1 goutte d'buile exsen-
tielle d'eucalypius

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement.

Traitement

Utiliser le produit pour masser 'ensemble du corps en s’attardant
plus particulitrement sur le haur et le bas du dos.

LUMBAGO

Clest le fameux tour de reins, qui souléve souvent une franche rigo-
lade... Il apparait sans crier gare, 2 la suite d’un effort ayant mis a
mal un disque intervertébral.
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Huiles essentielles
Camomille, eucalyptus, gingembre, lavande, marjolaine et romarin.

HUILE DE BAIN ET DE MASSAGE « SOIN DU LUMBAGO »

2 cutillers @ soupe d'huile de pépins de vaisin ® 10 gomtres d'buile evcen-
tielle de lavande » 10 gouttes d'buile essentielle de grangembre ® 3 gopttes
d'huile essentielle de marjolaine ® 5 gouttes d'buile essentielle de vomarin

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les ditférentes substances amplifient leurs effers par synergie.
Traitements

Imbiber des compresses froides (voir L'aromathérapie pratique, Les
méthodes de A 4 Z, p- 394) 4 l'aide d'huiles essentielles de lavande
et d’huile essenticlle de camomille. Appliquer sur la région doulou-
reuse en rafraichissant avec un sac i glace. Quand 'inflammation
s'est résorbée, verser 1 cuiller de produit 4 la surface d’un bol rem-
pli d’eau titde et masser doucement le dos endolori.

Pour un bain, verser 2 cuillers 4 café de produit, puis rester dans
I'eau pendant 10 & 15 minutes. Se masser avec les gouttelertes en
suspension pour bien faire pénétrer les substances actives dans la
peau.

SCIATIQUE

Cette douleur aigué frappe & n'importe quel endroit du trajer du
netf sciatique. Elle peut toucher les fesses, derritre Particulation de
la hanche, le bas ou le haur du dos, mais aussi la cuisse, la face pos-
térieure du moller ou Pintéricur du pied. La cause d’une sciatique
(mauvaise station assise ou pression sur un disque intervertébral)
devra étre détectée avant de déterminer un traitement approprié,
En ce sens, je vous recommande d’aller consulter un médecin, ou
éventuellement un chiropracteur.

Huiles essentielles
Camonmille, lavande, marjolaine et romarin,

Huile infusée
Calendula.

HUILE DE MASSAGE « SOIN DE 1A SCIATIQUE »

2 cutllers a soupe d'buile de péping de raisin on d'buife infusée de caten-
dula ® 10 gouttes d'huile essenticlle de lavande » 10 gouttes d'huile
essentielle de vomarin ® 10 guittes d'buile essentivlle de ey jolaine
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Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Si la douleur est intense, il peut y avoir inflammation. Dans ce cas,
un massage est contre-indiqué. Appliquer plutét des compresses
froides (voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A a Z,
p. 394) humectées d’huile essentielle de camomille et d’essence de
lavande. Ce traitement devrait a la fois soulager les douleurs et
réduire I'inflammation. Quand celle-ci a disparu, verser 1 cuiller 2
café de produir a la surface d’un bol rempli d’cau tiede er masser la
région sensible.

Dans un bain tiéde, verser 2 cuillers & café de produit, puis rester
dans I'eau pendant 10 4 15 minutes. Se masser avec les gouttelettes
en suspension pour bien faire pénétrer les substances actives dans la
peau.

Apres la douche, mettre un peu de produit dans le creux des mains
et masser la partie sensible du nerf sciatique.

DOULEUR ARTICULAIRE voir Sport.

DOULEUR MUSCULAIRE

Des muscles manquant d’exercice ou irrégulierement sollicités
tirent facilement la sonnette d’alarme... Pensez aux douloureux
lendemains de journées de jardinage, de matchs de tennis en 5 sets,
de randonndes pédestres ou cyclistes en montagne... Bref, quand
on s'amuse 2 faire des effores exténuants sans avoir le moindre
entrainement, les muscles nous rappellent toujours a 'ordre ! Ecou-
tez votre corps et ne forcez jamais ! Au premier signe de douleur
musculaire, cessez lactivité en cours.

Voir aussi Sport, p. 263.

Huiles essentielles
Genievre, lavande, marjolaine, menthe poivrée, poivre et romarin.

Huile infusée

Arnica.
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SELS « RECONFORT DES MUSCLES »

1 verre de sels de magnésium ® 3 gouttes d'huile essentielle de lavande
3 gouttes d'huile essentielle de geniévre » 2 gouttes d'huile essentielle de
menthe poivrée » 2 gouttes d'huile essentielle de poivre

Goutte a goutte, verser les huiles essentielles dans le verre rempli de
sels de magnésium. Remuer constamment pour éviter la formation
de grumeaux.

Traitement

Dans un bain ti¢de, saupoudrer les sels et remuer I'cau pour bien
dissoudre le produit. Rester au moins 30 minutes dans la baignoire
en massant doucement les muscles endoloris.

HUILE DE SOIN POUR MUSCLES ENDOLORIS

3 cuillers a soupe d'huile de pépins de raisin 15 gouttes d'huile essen-
tielle de genidvre ® 15 gouttes d'huile essentielle de marjoluine

10 gonttes d'huile essentielle de romarin ® 5 gouttes d'huile essenticlle de
fotvre

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement.

Traitement

Si vos muscles vous tirent horriblement, inutile de vous bercer d’es-
poirs et d’'imaginer pouvoir soulager la douleur en un seul traite-
ment. Pendant deux ou trois jours, vous devrez prendre un bain
comme indiqué ci-dessus et faire le traitement de massage qui suit,
soit tout de suite apres, soit quand vos muscles recommencent &
vous faire souffrir. Voila comment vous y prendre :

Ajouter 1 cuiller & café de produit dans un bol rempli d’eau chaude,
puis frictionner doucement les endroits douloureux. Utiliser 'huile
infusée d’arnica sur des régions limitées ot vous avez particuliere-
ment mal (sauf bien stir si vous avez une blessure ou une quelconque

plaie !).
DURILLON voir Pied.

DYSENTERIE

Cette maladie hautement infecticuse est causée par un bacille pré-
sent dans de la nourriture ou de I'eau contaminée. Elle se répand
par contact avec une personne atteinte et par les insectes. Consul-
tez immédiatement un médecin si vous avez des diarrhées séricuses
accompagnées de douleurs abdominales et de selles sanguinolentes.
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Les huiles essentielles sont seulement capables de soulager une dys-
enterie. Elles jouent surtout un réle préventif et peuvent enrayer la
propagation de I'infection.

Huiles essentielles

Bergamote, gingembre, lavande et thym.

Traitements

Pour soigner une personne atteinte de dysenterie, verser dans un
bol 1 cuiller & soupe d’huile végétale et un rotal de 10 gouttes
d’huile essenticlle de lavande et de thym. Jeter le tout dans un bain
tiede, agiter 'eau pour disperser le produit, ¢t demander au malade
de rester environ 15 minutes dans la baignoire.

Si le patient ressent des douleurs musculaires et s°il souhaite qu'on
lui masse le dos, les mains, les pieds ou l'ensemble du corps, mélan-
ger dans un bol 1 cuiller & soupe d’huile de pépins de raisin et
16 gouttes au total d’huiles essentielles de lavande et de thym.
Pour assainir et désinfecter air de la piece et de la maison, vapori-
ser un produit contenant des huiles essentielles de lavande et de
thym.

Apres avoir été en contact avec un malade atteint de dysenterie, se
nettoyer soigneusement les mains avec du savon et une brosse pen-
dant au moins 30 secondes, en insistant sur les ongles et les poi-
gnets. Appliquer ensuite sur les mains et les avant-bras une lotion
d'eau titde dans laquelle auront éeé ajoutées 6 gouttes d'huile
essentielle de thym et 4 gouttes d’huile essentielle de lavande.
Sécher avec une serviette en papier.

DYSMENORRHEE voir Régles.

DYSPLASIE CERVICALE

Cette affection précancéreuse du col de I'utérus est curable quand
elle est diagnostiquée 4 un stade précoce. Le traitement d’aroma-
thérapie suivant convient aux patientes de stades 1 et 2, selon les
termes consacrés. A une phase plus avancée de la maladie (stades
3 et 4), il pourra également étre effectué avec 'accord du médecin
traitant.

Huiles essentielles
Lavande et tea-tree.
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Traitement

Dans une poire vaginale, verser 2 verres d’eau tigde et 2 gouttes
d’huile essentielle de tea-tree. Bien agiter le mélange avant d’effec-
tuer la toilette intime.

EccHYMOSE

Clest le trop célebre « bleu » qui passe par toutes les couleurs de
I'arc-en-ciel, virant du noir au brun ou au jaunitre... Il résulte de
I'infiltration du sang des capillaires qui se diffusent dans les tissus
sous-cutancs.

Huiles essentielles

Géranium et lavande.

Traitement

Poser une poche a glace sur I'ecchymose pendant quelques minutes.
Dans un bol, verser 1 cuiller a café d’huile de pépins de raisin,
4 gouttes d’huile essentielle de géranium et 4 gouttes d’huile essen-
ticlle de lavande. Masser doucement le bleu a I'aide de ce produit.

ECORCHURE ET EGRATIGNURE

§’écorcher nest pas bien grave, mais ces petites plaics lides & une
¢raflure ou un frottement peuvent devenir douloureuses si les ter-
minaisons nerveuses sont touchées. En général, la cicatrisation est
rapide puisque la plaie est superficielle. Il faut cependant toujours
veiller a ce que I'écorchure ne s’infecte pas.

Huiles essentielles

Lavande, manuka et tea-tree.

Traitement

Netroyer soigneusement la zone écorchée avec un vinaigre ou un
désinfectant antiseptique (voir L'aromathérapie au quotidien, Les
méthodes de A 2 Z, p. 394), en lui ajoutant une ou plusieurs huiles
essentielles recommandées. Répétez I'opération toutes les 2 heures.
Laissez respirer la plaie, en évitant, dans la mesure du possible, de
la recouvrir d’un pansement. Si ce dernier est indispensable, imbi-
bez-le d’une goutte d’huile essentielle de lavande, de tea-tree ou de
manuka.

Pour le traitement chez le sujet jeune, voir Enfant et bébé, p. 171.
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Eczima

Cette maladie inflammaroire de la peau se manifeste de facon
variée : démangeaisons, inflammations cutanées, desséchement,
épaississement de la peau, petits boutons qui briilent, s’infectent et
suintent. Le traitement de I'eczéma est trés délicat, surtout quand
on n’en connait pas la cause. Il faut tenter d’abord d’en déterminer
Porigine, qui peut étre due & une allergie, 2 un manque d’acide gas-
trique, au stress, & une alimentation insuffisante ou déséquilibrée, 2
un affaiblissement du systéme immunitaire ou 4 'accumulation des
toxines dans le corps.

Le but de I'aromathérapie visera avant tout 4 abaisser le stress, A
soulager les démangeaisons, enfin A favoriser le renouvellement cel-
lulaire de la peau. Vous pourrez essayer plusieurs huiles essentielles
avant de trouver celle qui vous convient le mieux, La liste suivante
indique celle que vous pourrez adopter, sclon lorigine de votre
eczéma, pour préparer vos remédes.

Voir aussi Acné, p. 127.

Huiles essentielles

- Eczéma lié au stress. Cedre, camomille, cyprés, genitvre, géra-
nium et lavande.

- Eczéma lié anx toxines. Genievre.

- Soins anti-inflammaroires. Camomille, citron, lavande et myrrhe.
- Soins curatifs de l'eczéma. Carotte, églantine et patchouli.

Huile infusée

Calendula.
LOTION DE SOIN DE L’ECZEMA
1 verre d'ea froide ® 2 gouttes d'huile essentielle de géranium ou de
lavande ® 2 gouttes d'huile essentielle de citron ou de myrvhe ® 1 goutte
d'huile essenticlle de camomille ou de cyprs

Verser tous les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement.
Traitement

Deux fois par jour, appliquer des compresses (voir L’aromathérapie
pratique, Les méthodes de A 4 Z, p. 394) humectées de produit sur
les plaques d’eczéma.

HUILE DE SOIN DE L’ECZEMA SEC

2 cuillers a soupe d'buile d'amande dowce » 10 gouttes d'huile d'onagre
® 10 gouttes d'huile essentielle de camomille ® 5 gouttes d'huile essen-
tielle de myrvbe ® 5 gouttes d'huile essenticlle de lavande
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Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin
que les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

ATaide d’un coton, appliquer doucement sur les plaques d’eczéma.

CREME DE SOIN DE I’ECZEMA PURULENT

50 g de gel d'alods » 10 gouttes d'huile essenticlle de camomille

5 gouttes dhuile essentielle de patchouli ® 5 gouttes d'huile essentielle de
myrrhe

Verser le gel dans un bol et ajouter les huiles essentielles en les
mélangeant trés soigneusement.

Traitement

A Taide d’un coton, appliquer le produit doucement sur les régions
atteintes d’eczéma. Renouveler I'opération aussi souvent que néces-
saire.

EMPHYSEME PULMONAIRE

Un emphyséme chronique, c’est-a-dire une dilatation avancée et
permanente des alvéoles pulmonaires, déclenche une insuffisance
respiratoire grave. En cas d’infection, les sujets sont rapidement pla-
cés sous assistance respiratoire. Le traitement médical de la maladie
vise & diminuer les troubles ventilatoires des malades atteints d’em-
physeme. Pour cela, ils doivent impérativement arréter de fumer,
faire des exercices de respiration et un peu de sport (marche, nata-
tion, vélo, etc.). En cas de bleuissement des lévres ou de respiration
tres courte, appelez immédiatement les urgences.

Huiles essentielles
Basilic, cedre, eucalyptus, menthe poivrée et thym.

HUILE DE SOIN DE I’EMPHYSEME

2 cuillers a soupe d'huile de pépins de vaisin 15 gouttes d'buile essen-
tielle de cédre ® 10 gouttes d'huile essentielle d'eucalyptus » 5 gouties
d'buile essentielle de menthe poivrée

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.
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Traitement

Verser 1 cuiller a café de produit dans un bol rempli d’eau tiede.
Masser la poitrine et le dos du malade deux fois par jour.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers 4 café de pro-
duit. Remuer I'eau pour bien mélanger et laisser le malade baigner
pendant 10 a 15 minutes. Masser doucement sa peau pour faire
pénétrer les substances actives présentes dans les gourtelettes en
suspension.

Mettre un peu de produit dans le creux des mains et masser Pen-
semble du corps du malade aprés la douche, lorsque sa peau est
encore humide.

ENCEPHALOMYELITE MYALGIQUE voir Myasthénic.

ENDOMETRIOSE

Pres de 10 % des femmes sont concernées par cette maladie de "uté-
rus dont les nombreux symptémes sont, entre autres, des régles
abondantes ou i caractere hémorragique, accom pagnées de pro-
blemes de constipation, de diarrhées et de stérilité. L'endométriose
crée une douleur intense au moment de I'ovulation et des régles, lors
des relations sexuelles et en allant 2 la selle. L’aromathérapie offre un
soulagement qui mérite d’étre essayé. Cependant, il conviendra
avant tout de changer d’hygiéne de vie : veillez & votre alimentation,
faites un peu plus d’exercice physique et prenez des compléments de
vitamines ou de minéraux !

Huiles essentielles
Cypres, muscade et sauge sclarée.

HUILE DE SOIN DE I’ENDOMETRIOSE

2 cuillers a soupe d'buile d'amande douce ® 20 gouttes d'buile essentielle
de cyprés ® 5 gouttes d'huile essentielle de sange sclayée » 5 gouttes

d huile essentielle de muscade

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Mettre un peu de produit dans le creux des mains et masser le
ventre et le bas du dos. Renouveler le traitement deux fois par jour.
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CHAUD ET FROID

L'alternance de chaud et de froid, en stimulant la région pelvienne,
peut soulager les symptomes de 'endoméuriose. Clest tout simple : il
suffit de se procurer deux grandes bassines, suffisamment grandes pour
que le ventre soit immergé, et de les placer 'une 4 c6té de l'autre.
Huiles essentielles

Camonmille, cyprés, géranium, lavande et sauge sclarée.

Traitement

Dans la bassine d'eau chaude, ajouter 2 gouttes de chacune des huiles
essenticlles recommandées préalablement mélangées 2 1 cuiller 2 café
d’huile végérale quelconque. Agiter I'cau pour bien disperser le pro-
duit, puis rester dans 'ean pendant 10 minutes. Utiliser les gouttelettes
en suspension pour un massage de la région pelvienne. S'asseoir ensuite
pendant 5 minutes dans la bassine remplie d'eau froide. Répéter I'opé-
ration plusieurs fois,

ENFANT ET BEBE

Ne méritent-ils pas vos soins les plus attentifs ? En ajoutant de
douces huiles naturelles dans leurs produits de soins corporels, vous
allez leur offrir ce qu’il y a de meilleur ! Attention, la plupart des
remedes figurant dans cet ouvrage sont destinés 3 des personnes
adultes. Si vous souhaitez les utiliser pour votre enfant, il vous fau-
dra les adaprer et revoir les concentrations largement 4 la baisse, «
Jortiori pour soigner bébé. Le tableau qui suit vous y aidera.

AVERTISSEMENTS IMPORTANTS

Les huiles essentielles ne doivent jamais étre administrées par voie orale.
Avant toute utilisation, il faut au préalable impérativement les diluer.
Cet avertissement est particuliérement important en ce qui concerne les
bébés e les enfants. Au contact des yeux et des muqueuses, une essence
pourrair entrainer des lésions graves sinon irréversibles.

Attention, mémes diluées, la plupart des huiles essentielles sont trop
puissantes pour la peau d'un nouveau-né. Une petite poignée d'entre
elles sculement ne présente aucun danger pour les bébés de moins de
2 ou de 3 mois.
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L’AROMATHERAPIE A L’AGE TENDRE

AGE DE L’ENFANT

HUILES ESSENTIELLES
ET DOSAGES

Quelles huiles essentielles puis-
je utiliser quand mon enfant a :
Moins de 2 4 3 mois

De 3 4 12 mois

Delasans

De 5 ans 4 la puberté

Camomille et lavande (jamais avant
2 jours).

+ pamplemousse, tea-tree et huile
infusée de calendula.

+ citron, géranium, menthe verte,
palmarosa et rose.

Toutes les huiles considérées comme
sans danger pour l'adulte, mais en

dosages plus faibles.

L’huile de bain de 'enfant

(Huiles indiquées sclon I'ge, voir
ci-dessus)

Moins de 2 4 3 mois

De 3 2 12 mois

De12a5ans

De 5 ans a la puberté

Produit A disperser 2 la surface de
I'cau du bain

1 goutte d'huile essentielle de
camomille ou de lavande mélangée
a 1 cuiller a soupe d’huile d’olive.

2 gouttes d’huile essentielle mélan-
gées a 1 cuiller & soupe d’huile
d’olive.

3 a 5 gouttes d’huile essentielle
mélangées 4 1 cuiller & soupe

d’huile d’olive.

5 a 8 gouttes d’huile essentielle
indiquée pour cet dge mélangées a
1 cuiller 4 soupe d’huile d'olive.

L’huile de massage de I'enfant

(Huiles indiquées selon I'age, voir
ci-dessus)
Moins de 2 4 3 mois

De 3 4 12 mois

De145ans

De 5 ans a la puberté
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Dosage du produit a agiter avant
I'emploi

10 gouttes au total d’une ou de
plusieurs huiles essenticlles mélan-
gées a 1/4 de verre d’huile d’olive
et a 1/4 de verre d’huile d’amande
douce.

10 a4 16 gouttes au total d’une
ou de plusieurs huiles essentielles
mélangées a 1/4 de verre d’huile
d’olive et 4 1/4 de verre d’huile
d’amande douce.

10 4 16 gouttes au total d’une
ou de plusieurs huiles essentielles
mélangées a 1/4 de verre d’huile
d'olive et a 1/4 de verre d’huile
d’amande douce.

16 4 20 gouttes au total d’une
ou de plusieurs huiles essentielles
mélangées A 1/4 de verre d’huile
d’olive et & 1/4 de verre d’huile
d’amande douce.

Le désodorisant pour chambre
d’enfant

(Huiles indiquées selon I'dge, voir
ci-dessus)

Moins de 2 4 3 mois
De 3 4 12 mois

De12a5ans

De 5 ans a la puberté

Non recommandé.
Non recommandé.

Opérer graduellement jusqu’a at-
teindre 1/4 de la dose adulte.

Opérer graduellement jusqu’a at-
teindre la dose adulre.
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* Les 2 premiers jours. Les meilleurs corps gras pour la peau d’un
nouveau-né sont I'huile d’amande douce et 'huile d’olive. Au cours
des deux premiers jours aprés la naissance, vous pouvez les mélan-
ger ensemble ou utiliser seulement celle que vous appréciez le plus.
* De 3 jours a 2 mois, Au-dela de deux jours, votre bébé peut
faire connaissance avec les huiles essentielles de camomille et de
lavande, qui ont toutes deux le pouvoir de calmer le systéme ner-
veux et de renforcer le systéme immunitaire. Elles possedent égale-
ment des propriétés bactéricides e légerement antivirales. Si votre
bébé est agit¢ ou enthumé, vous pouvez mettre 1 goutte de cha-
cune de ces essences dans un diffuseur ou dans un bol rempli d’eau
chaude que vous placerez non loin du couffin. Leur parfum favori-
sera le sommeil de votre enfant.

* De 2 a 12 mois. Il est désormais possible d’élargir votre éventail
d’huiles essentielles et d’augmenter, avec d’infinies précautions, vos
dosages. Cependant, ne dépassez jamais les proportions conseillées
dans les remédes.

HUILE « DOUCEUR » POUR BEBE

4 cuillers a soupe d'buile d'amande douce © 1 cuiller a soupe d'huile
dolive ® 5 gouttes d'buile essentielle de camomille » 8 gouttes d'huile
esseittielle de lavande

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergic.
Traitements

Tous les bébés adorent qu'on les touche... et bien stir qu'on les
masse ! Les caresses et les gestes rendres que vous donnerez & votre
enfant seront trés importants d’un point de vue relationnel. De
plus, ils auront un effer calmant en cas de coliques, de nervosité ou
simplement de gros chagrin. L'huile « douceur » pour bébé soula-
gera tous ces petits bobos de I'age tendre. Elle sera idéale pour les
soins de pean en général et pour assurer, aprés le bain, une bonne
hydratation de I'épiderme de votre enfant.

Verser un peu d'huile « douceur » pour bébé sur un linge en coton
trés doux. Nettoyer bébé 4 'aide de ce dernier aprés chaque change
de couche.

Si 'enfant est un peu agité, un massage doux avec un peu d’huile
« douceur » pour bébé est parfaitement indiqué. Eviter d’appliquer
le produit sur les parties génitales et tout contact avec ses yeux.
S'attarder tout particulitrement sur les pieds de 'enfant,
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CAUCHEMAR

Remplir un pulvérisateur de 20 ¢l d'eau, ajouter 1 gourte d’huile
essentielle de lavande et 1 goutte d'huile essenticlle de camomille.
Agiter vigoureusement et pulvériser le produit autour du lit de I'en-
fant, en lui racontant que le « cercle magique » ainsi dessiné éloi-
gnera les cauchemars. L’huile « nuit paisible » (voir Insomnie,
ci-dessous) soulagera ses frayeurs nocturnes et I'aidera 3 dormir
profondément.

COLIQUE

Masser le ventre de bébé dans le sens des aiguilles d’'une montre
avec I'huile « douceur » pour bébé. Eviter de toucher les parties
oénitales.

CROUTE DE LAIT

Masser délicatement la téte du nourrisson avec I'huile « douceur »
pour bébé. Laisser agir toute la nuit, puis enlever le produit le
matin. Renouveler 'opération aussi souvent que nécessaire.

ECORCHURE, IRRITATION CUTANEE ET COUPURE

Votre enfant marche a quatre pattes... Il est encore plus drole et
encore plus attachant, mais quel souci nouveau ! Vous avez peur
qu’il se blesse & tout moment et qu'il se cogne aux meubles...
Effectivement, il se couvre facilement de bleus, de rougeurs, et ses
genoux sont tout écorchés !

Nettoyez la région irritée & 'aide d’un désinfectant antiseptique
(voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A a Z, p. 394),
vous soulagerez sa douleur tout en éliminant le risque d’infection.
Dans la mesure du possible, laissez sécher la plaie ou la contusion
sans appliquer de pansement. Appliquez ensuite un peu de pom-
made de soin (voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A 4

Z, p. 394).

ENFANT RENFROGNE ET RONCHON

Ce produit concerne les enfants de plus de 5 ans qui ont été un tant
soit peu éprouvés a la fois physiquement et moralement par une
journée de sport, par une « guerre de bac a sable », ou par une
« boom » mouvementée avec les copains et les copines.
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Huiles essentielles
Géranium, lavande et menthe poivrée.

HUILE « SOURIRE »

I cuiller & soupe d'buile de pépins de vaisin ® 5 gonttes d'buile essentielle
de lavande ® 3 gonttes d'buile essenticlle de géraninm ® 2 gouttes d'linile
essenticlle de menthe poivvée

Meélanger les ingrédients dans un petit flacon. Agiter vigoureusement.
Traitements

Verser 2 cuillers 4 café du produit dans un bain ou un bain de
pieds. Remuer I'cau pour bien mélanger et laisser 'enfant dans le
bain (jamais sans surveillance) pendant 10 4 15 minutes. En utili-
sant les gouttelettes en suspension, masser son corps pour bien faire
pénétrer les substances actives dans la peau.

Apres une douche, verser un peu de produit dans le creux des
mains et masser I'enfant quand sa peau est encore humide.

Verser 1 2 2 cuillers 2 café de produit dans un bol rempli d’eau
tiede. A Paide de ce mélange, masser son dos, ses jambes et tous les
endroits ot il a mal.

ERYTHEME FESSIER

Derritre ce nom un peu barbare se cache un probleme que
connaissent la plupart des mamans : les rougeurs congestives qui
envahissent les fesses de bébé et le font tant pleurer.

Huiles essentielles

Camonmille, lavande et tea-tree.

Traitement

Dans un bol, verser I'équivalent de 2 verres d’eau chaude et ajouter
2 gouttes d’huile essentielle de tea-tree. Agiter le mélange et net-
toyer soigneusement les fesses du bébé a l'aide de ce produit.
Sécher ensuite la peau et appliquer soit la poudre anti-rougeurs,
soit la créme apaisante pour bébé.

CREME APAISANTE POUR BEBE

12 g 14 g de cive d'abeille ® 80 g de lanoline déshydratée ® 3 cuillers a
sonpe d'huile de calendula ou d'buile d'amande douce ® 3 caillers a soupe
d'buile d'olive ® 8 gouttes d'huile essentielle de lavande ® 5 gonttes
d'buile essentielle de canomille

Faire chauffer la cire d’abeille au bain-marie. Ajouter la lanoline et
mélanger. Incorporer peu a peu I'huile d’olive et I'huile de calen-
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dula (ou d’amande douce). Laisser chauffer un peu (sans faire
bouillir), puis retirer du feu et laisser refroidir.

Quand la température est inférieure 2 45° C, ajouter 'huile essen-
ticlle de lavande et incorporer soigneusement au mélange non
encore solidifié. Verser la préparation dans un pot stérilis¢ muni
d’un couvercle.

Pour savoir comment préparer une pommade, voir L’aromathéra-

pie pratique, Les méthodes de A 2 Z, p. 394.

POUDRE ANTI-ROUGEURS POUR BEBE
2 verres de farine de mais ® 2 cuillers a soupe de powdre d'oxyde de zinc
(en vente en pharmacic) ® 20 gouttes d'huile essenticlle de lavande

Dans un bol, mélanger soigneusement I'oxyde de zinc et la farine de
mais. Incorporer I'huile essentielle de lavande goutte A goutte, en
remuant constamment pour éviter la formation de grumeaux. Lais-
ser reposer la pite pendant quatre jours et mettre i sécher. Avant
utilisation, remuer la poudre pour bien mélanger les ingrédients.
Traitement

Le mélange d’oxyde de zinc et d’huile essentielle de lavande est
idéal pour soigner et prévenir I'érytheéme fessier chez le trés jeune
enfant. Cette poudre soulagera les petites irritations cutanées de
bébé et adoucira sa peau. Attention toutefois, ce produit ne doit
pas étre utilisé trop souvent.

FIEVRE

Chez I'enfant, la figvre peut grimper trés vite et atteindre un niveau
tres préoccupant, avant de retomber tout aussi rapidement. 11 est
tres important de faire baisser la fievre le plus tor possible, afin de
minimiser les risques de complications.

Huiles essentielles

Eucalyptus, lavande et tea-tree.

Traitements

Humecter des compresses froides, mais non glacées, 2 I'aide d’huile
essentielle d’eucalyptus, de lavande ou de tea-tree. Appliquer sur le
front de I'enfant, puis faire 'une des opérations suivantes :

* Laisser couler un bain 2 peine tiede, avec suffisamment d’eau
pour que le corps de I'enfant soit bien immergé. Selon I'age du
petit patient, ajouter 1 a 2 gouttes d’huile essentielle d’eucalyprus,
de lavande ou de tea-tree préalablement mélangées 4 1 cuiller 2



178 /1 La bible de Uavomathé apie

soupe d'huile de pépins de raisin. Masser le corps de I'enfant avec
les goutreleties en suspension A la surface de I'eau.

¢ Dans un bol rempli d'eau  peine titde, ajouter 2 gourtes d’huile
essentielle deucalyprus, 2 gouttes d’huile essentielle de lavande et
2 gouttes d'huile essentielle de tea-tree. Agiter pour bien mélanger.
Tremper un gant propre dans le produir et rincer. Le passer sur tout
le corps de 'enfant, en prenant soin d'éviter les parties génirales.

INSOMNIE

Paradoxalement, les enfants onr des problemes de sommeil quand
ils sont trés farigués, contrariés par un événement quelconque, ou
pour une raison plus obscure pour nous, les « grands ». Vous pour-
tez leur apporter un réconfore certain en leur administrant le trai-
tement ci-dessous.

Huiles essentielles
Camomille, géranium, lavande er mandarine.

HUILE « NUIT PAISIBLE »
2 cuillers i café d'buile de péping de vaisin ® 2 gouttes d'buile essentielle
de lavande » 2 gouttes d'huile exsenticlle de canomitle

Dans un flacon, mélanger les ingrédients et remuer vigoureusement.
Traitement

Verser la moiti¢ du contenu flacon dans un bain chaud et agiter
I'eau pour bien mélanger. Aprés le bain, coucher Penfant sur la
table a langer sans le sécher. Faire pénétrer huile restante dans la
peau des pieds de bébé en les massant doucement.

Voir aussi Nervosité, ci-dessous.

NERVOSITE

Dans I'eau du bain, ajouter un mélange d’huiles essentielles de
mandarine er de lavande en adaptant le dosage 4 I'age de votre
enfant.

[l est aussi possible de mélanger ces mémes essences dans 1 cuiller
a soupe d'huile de pépins de raisin et de verser ce produit dans I'eau
d'un bain chaud. Tout en essayant de le calmer, utiliser alors les
gouttelettes en suspension A la surface pour masser les membres de
'enfant.
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OTITE

L'otite s'acharne sur nos chéres tétes blondes. .. Si 'on ne sen pré-
occupe pas a temps, cette infection peut devenir alarmante et
déboucher sur des complications graves ou gravissimes, comme
une surdit¢ permanente par exemple. Elle peut méme toucher le
cerveau. Si les symptomes de Potite persistent plus de 2 heures,
consultez immédiatement un pédiatre. Le remede suivant est un
traitement d’urgence. En cas d’otite légere, causée par un courant
dair ou par un léger refroidissement, il sera extrémement efficace.

Huiles essentielles

Camomille et tea-tree.

Traitement

Verser de Phuile d’olive dans 1 cuiller 3 soupe préalablement chauf-
fée a la flamme de la cuisinitre (de cette manitére, 'huile parviendra
immédiatement & bonne température). Ajouter 1 goutte d huile
essenticlle de tea-trec et 1 goutte d’huile essentielle de camomille.
A Taide d’un compre-gouttes ou d'une pipette, déposer quelques
gouttes de produit dans l'oreille de bébé. Boucher ensuite le
conduit auditif a I'aide de gaze.

PIQURES D’INSECTE

Dans un bol, verser 1 cuiller 4 soupe de bicarbonate de soude et
qjouter 1 goutte d’huile essenticlle de lavande, Humecter avee un
peu d'eau jusqu'a obtenir la consisrance d’une créme. Appliquer
souvent le produit sur la pigare.

POUSSEE DE DENTS

Dans un bol, mélanger 1 cuiller 3 soupe d’huile d’amande douce et
1 goutte d’huile essentielle de camomille, A Iaide de ce produit,
masser doucement les joues et le bas du visage de bébé, en prenant
soin de bien éviter ses yeux.

* Apres 12 mois. Si votre enfant a plus de 12 mois et qu’il a mal
aux dents pour une raison ou une autre, adaptez les dosages
d’huiles essentielles a son 4ge. Reportez-vous au tableau L’aroma-
thérapie a I'age tendre, p. 172.
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RHUME ET TOUX

Remplir un bol d’eau chaude et ajouter 3 gouttes d’huile essentielle
de lavande. Poser le récipient prés du couffin ou du lit de bébé.
Dans un bol, verser 1 cuiller & soupe d’huile d’olive et ajouter
2 gouttes d’huile essentielle de tea-tree et 2 gouttes d’huile essen-
tielle de lavande. Remplir d’eau chaude et utiliser le mélange pour
masser la poitrine ou le dos de bébé.

Pour un bain, dans 1 cuiller 4 café d’huile de pépins de raisin ou de
créme fraiche, ajouter 1 a 2 gouttes d’huile essentielle de tea-tree ou de
camomille. Verser le produit dans I'eau et agiter pour bien disperser.

ENGELURE voir Circulation sanguine.
ENTORSE voir Sport.

EPIDEMIE

Une maladie contagicuse, qu'elle soit d’origine virale ou infec-
tieuse, se transmet de multiples maniéres : en reprenant sa mon-
naie, en ramassant un objet abandonné par terre, ou méme en
serrant la main de quelqu'un... A chaque fois, il se passe la méme
chose : les germes ou le virus passent sur votre main, puis a votre
nez ou  votre bouche dés que vous touchez votre visage. Bien sfir,
on ne s'en rend méme pas compte. Et les occasions de coroyer des
personnes infectées, ou de transmettre soi-méme une infection, se
comptent par dizaines dans une journée. Si vous étes d’un tempé-
rament inquiet, vous pouvez vous protéger en vous essuyant les
mains avec le liquide désinfectant suivant (discretement quand
méme !) aprés chaque contact suspect.

Huiles essentielles
Bergamote, citronnelle, lavande, manuka et tea-tree.

LIQUIDE DESINFECTANT

3 cuillers @ soupe de vodka ® 20 gouttes d'huile essentielle de lavande ou
de manuka ® 10 gouttes d'huile essentielle de beygamote © 20 gouttes
d'buile essenticlle de tea-tree ® 10 gouttes d'buile essentielle de citronnelle

Verser tous les ingrédients dans un pulvérisateur et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
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[l est également possible d'ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de l'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitement

Apres tout contact considéré comme i risque, frottez-vous les
mains avec un mouchnir en papier sur lequel vous aurez pulvérisé
un peu de produit.

EPUISEMENT

C'est une sensation d’abattement profond bien plus intense qu'une
simple fatigue. L'épuisement, qu'il soit physique ou nerveux, est un
probléeme grave qui est souvent le symptome d'une affection grave.
Si le traitement suivant ne donne aucun résultat positif, je ne sau-
rais trop vous conseiller d’aller consulter un médecin.

Huiles essentielles
- Epuisement physique. Géranium, lavande et menthe poivrée.
- Lpuisement nerveux. Encens, menthe poivrée et sauge sclarée.

REMEDE CONTRE L'EPUISEMENT DI TYSIQUE

I cuiller a wupe d'huile de péping de vaisin o 10 gouttes d'huile esven-
tielle de géraninm ® 3 gouttes d'buile essentielle de lavande © 3 gouttes
d'huile essentielle de menthe poivréc

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un diffuseur.

REMEDE CONTRE L'EPUISEMENT NERVEUX

1 cniller @ soupe d'buile de pépins de vaisin ® 10 gouttes d'buile essen-
tielle de sange sclarée ® 3 gonttes d'bnile essenticlle d'encens © 3 gouttes
d'huile essentielle de menthe poiveée

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un hrile-parfum.
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Traitements

Verser 1 cuiller a soupe de 'un des produits choisis dans un bol
rempli d'eau tiede. Si le malade est trop faible pour supporter un
massage corporel complet, frictionner seulement ses mains ou ses
picds. Les substances actives des huiles essentielles pénétreront éga-
lement dans son organisme et auront les mémes effets bénéfiques.
Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers 4 soupe de pro-
duir dans I'cau chaude. Agiter pour bien mélanger et laisser le
malade pendant 30 minutes. Utiliser les gourtelettes en suspension
pour un massage doux qui fera pénétrer les substances actives dans
sa peau.

Mettre un peu de produit dans le creux des mains et masser I'en-
semble du corps du sujet aprés la douche, lorsque sa peau est
encore humide,

ERYTHEME FESSIER voir Enfant et bébé.

EVANOUISSEMENT ET SYNCOPE

Les rermes de syncope ou d’évanouissement ont peu ou prou le
méme sens et le méme effec : ils entrainent une perte compléte de
la conscience et saccompagnent d’un ralentissement de la respira-
tion et des battements du ceeur.

Huiles essentielles

Lavande, marjolaine et menthe poivrée.

Traitement

Verser quelques gouttes de 'une des huiles essentielles recomman-
dées sur un mouchoir. Placer le linge sous le nez de la personne
¢vanouie ou en proie a une syncope, puis I'encourager i respirer
I'essence.

Faire couler 2 gouttes d'huile essentielle de lavande sur ses tempes
(attention a ne pas toucher les yeux !), puis masser doucement son
visage.

SELS « RETOUR A LA VIE »

20 gouttes d burle exsenticlle de marviolaine » 10 auuttes d'huile esien-
trelte de menthe poivede » 20 gouttes d'buile essenticlle de lavande o

4 catllers & soupe de gros sel

Mélanger les huiles essentielles et ajouter ensuite le gros sel. Conser-
ver le produit dans un perit flacon parfaitement hermétique.
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Traitement
Respirer le produit dés les premiers signes de vertiges.

A NOTER
En humant le délicat fumer de ce mélange d’huiles essentielles, vous
soulagerez aussi vos maux de téte,

FATIGUE

Une petite fatigue passagtre ? Rien de tel que I'aromathérapie pour
vous remettre les idées en place et vous tirer de votre léthargie ! En
cas de forme sévere, voir Epuisement, p. 181.

Huiles essentielles

- Fatigue physique. Citron, lavande, pamplemousse et sauge sclarée
- Fatigue intellectuelle. Géranium, lavande, menthe poivrée et
romarin.

HUILE « SOULAGEMENT DE LA FATIGUE PHYSIQUE »

L cutller a soupe d'huile de pipins de vaisin ® 10 gouttes d'buile essen-
ticlle de lavande ® 3 gouttes d'huile essentielle de citvon ® 5 gouttes
d'huile essenticlle de sauge sclavée

Meélanger toutes les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter
vigoureusement. Si possible, laisser reposer quarre jours, afin que
les diftérentes substances amplifient leurs effets par synergie. Sinon,
le produit est urilisable immédiatement.

Il est également possible d'ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'cau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un briile-parfum.

HUILE « SOULAGEMENT DE LA FATIGUE NERVEUSE »

I cuiller a soupe d huile de péipins de raisin ® 5 gouttes d'huile essentietle
de géranium * 5 gouttes d'huile essentielle de lavande © 3 gouttes d'buile
essentielle de romarin ® 5 gouttes d'buile essentielle de menthe poivrée

Mélanger toutes les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter
vigoureusement. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

I est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un briile-parfum.
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Traitements

Avant toute chose, er quelle que soit l'origine de la fatigue, verser
dans un bol 1 cuiller 2 soupe de sel de magnésium, 5 gouttes
d’huile essenticlle de lavande, 3 gouttes d’huile essentielle de citron
et 2 gouttes d’huile essenticlle de pamplemousse. Bien remuer pour
¢viter la formation de grumeaux et verser le contenu du récipient
dans un bain chaud. Agiter pour que le mélange se dissolve parfai-
tement. Rester dans le bain aussi longtemps que souhaité,

Prendre ensuite 1 cuiller a café de 'un des deux remédes que vous
mélangerez dans un bol avec un peu d’eau tiede pour faire un mas-
sage corporel. En cas de faiblesse extréme, masser seulement les
pieds, les jambes, les mains et les bras du sujet. Les substances
actives des huiles essentielles pénétreront également dans son orga-
nisme et auront les mémes effets bénéfiques.

Apres une douche, mettre un peu de produit dans le creux des
mains et effectuer un massage corporel, lorsque la peau est encore
humide.

Un bain de pieds est enfin un autre excellent moyen de soulager la
fatigue. Verser dans une bassine 8 gouttes de 'un des produits,
selon l'origine de la fatigue.

FIBROSITE

Il s’agit d'une atreinte rhumatismale touchant 'aponévrose, c’est-a-
dire la membrane fibreuse entourant le muscle. Cette maladie est
plus ou moins douloureuse et invalidante. Ses symptémes seront
soulagés par I'application de compresses humectées d’huiles essen-
tielles et au moyen de massages.

Huiles essentielles
Cypres, geniévre, lavande, matjolaine, menthe poiviée, poivre et
romarin.

COMPRESSES « SOIN DE LA FIBROSITE »
1 cuiller a café d'buile essentielle de vomarin ® 50 gouttes d'huile essen-
tielle de lavande » 50 gouttes d'huile essentielle de marjolaine

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon er agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Repasser des feuilles de chou jusqu’a ce qu’elles soient trés douces.
Les mettre au frais et les appliquer sur la région concernée.
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Préparer une fomentation (voir L’aromathérapie pratique, Les
méthodes de A 3 Z, p. 394) a l'aide de 5 2 8 gouttes des huiles
essentielles recommandées ci-dessus.

Il sera utile d’essayer I'un et lautre des deux traitements — le froid
et le chaud — pour déterminer celui qui est le plus efficace. Chacun
pourra étre répété aussi souvent que nécessaire.

Voir aussi Rhumatismes, p. 256.

HUILE DE BAIN « SOIN DE LA FIBROSITE »

I cuiller a café d'huile essenticlle de pépins de raisin © 2 gouttes d'huile
exsenticlle de genivre ® 2 gouttes d'huile essentielle de cypres ® 2 gouttes
d'huile essentielle de poivre

Mélanger tous les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement.
Traitement

Verser le produit dans un bain chaud et agiter pour bien mélanger.
En utilisant les gouttelettes en suspension, masser les muscles endo-
loris, de maniére & faire pénétrer les substances actives dans la peau.

HUILE DE MASSAGE « SOIN DE LA FIBROSITE »

1 cuiller a café d'buile essentielle de pépins de vaisin © 2 gouttes d'huile
essenticlle de lavande © 1 goutte d'huile essentielle de geniéore » 1 gourte
d'huile essentielle de menthe poivrée

Meélanger tous les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement.
Traitement

Verser le produit dans un bol rempli d’eau tiede. Masser douce-
ment le corps du malade deux fois par jour pour soulager la dou-
leur et favoriser I'élimination des toxines.

FIEVRE

Quand il est frappé par une infection, lorganisme se défend en
augmentant la rempérature du corps jusqu'a 39 ou 40 °C. Clest ce
que I'on appelle communément la fievre, qui permet d’écourter et
de guérir la maladie. En revanche, si la poussée fébrile persiste plus
de deux jours, il faudra faire baisser la température en favorisant la
transpiration du malade, en Jui donnant un bain ti¢de ou en réali-
sant un traitement a 'aide d’herbes essentielles.

Pour le traitement de la figvre chez le sujet jeune, voir Enfant et

bébé, p. 171.

Huiles essentielles
Eucalyprus, lavande, menthe poivrée et tea-tree.
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Traitements

- Favoriser la transpiration. Dans un bain tiede, verser 5 i
10 gouttes d’huiles essenticlles de tea-tree et de lavande (selon I'4ge
du sujet). Dans le cas d’une toilette rapide, ajouter 3 2 4 gourtes
d’huiles essentielles de lavande et de tea-tree dans une bassine rem-
plie d’eau tiede. Passer I'éponge imbibée de produit sur 'ensemble
du corps du malade.

- Calmer une fitvre ou un mal de téte. Humecter une compresse
fraiche a l'aide de 3 ou 4 gouttes d’huiles essentielles de tea-tree et
de lavande. Appliquer sur le front du malade.

~ Réduire la température. Dans un petit bol rempli d’eau fraiche,
mais pas trop froide, verser 2 gouttes d’huile essentielle de lavande,
1 goutte d’huile essenticlle de menthe poivrée et 1 goutte d’huile
essentielle d’eucalyprus. Toutes les heures, passer un gant imbibé
de ce produit sur le corps et sur le visage du malade.

Laisser les pieds du patient tremper pendant 10 a 15 minutes dans
une bassine d’eau chaude dans laquelle auront éeé ajoutées 6 gouttes
d’huile essentielle d’eucalyprus.

FISTULE ANALE

Apparaissant généralement 4 la suite d’un abces de la région anale,
une fistule est un canal anormal qui donne passage aux matiéres
fécales. Une consultation médicale s'impose d'urgence, suivie sans
doute d'une délicate opération chirurgicale. L’aromathérapie soula-
gera cependant quelque peu ce probleme.

Huiles essentielles
Géranium, lavande er tea-tree.

CREME DE SOIN DE LA FISTULE ANALE

I cuiller a soupe de gel newtve on d’buile de pépins de vaisin ® 5 gouttes
d'huile essentielle de lavande ® 3 gouttes d'buile essentielle de tea-tree ®
4 gouttes d'huile essentielle de géraninm

Mélanger tous les ingrédients dans le gel ou dans I'huile de pépins
de raisin.

Traitement

Humecrer la région anale avec de I'eau chaude dans laquelle vous
aurez ajouté 3 gouttes d’huile essentielle de tea-tree. Masser la fis-
tule avec cette créme deux fois par jour.

e

Les vemeédes de A a Z / 187
FLATULENCE voir Systéme digestif.

FolE

Le plus grand organe du corps humain métabolise les nutriments
que nous ingérons. Son réle dans l'organisme est vital. D’une éton-
nante polyvalence, le foie régle en particulier la glycémie (le taux de
glucose dans le sang). Il assure également I'élimination des toxines
et synthétise les protéines ou les graisses. De son bon fonctionne-
ment dépend I'état de santé et le tonus de chacun. En cas de simple
ralentissement de son activité, les symptomes sont impossibles 2
énumérer : citons en particulier la multiplication des réactions
allergiques, d’'innombrables problemes digestifs et cette sensation
générale de ne pas étre « dans son assictte ». L'huile de massage que
Je vous suggere améliorera vos fonctions hépatiques. Cependant,
pour étre tour a fait franche, laromathérapie sera sans effet si vous
ne changez rien a votre hygiene de vie...

Huiles essentielles
Camomille, cypres, citron, menthe poivrée, romarin et thym.

HUILE DE SANTE DU FOIE

112 werre d'huile de pipins de vaisin ® 40 gouttes d'buile essenticlle de
romartnn ® 20 gouttes d'huile essentielle de camomille ® 20 gouttes
d'huile essenticlle de menthe poivrée » 5 gouttes d'huile essentielle de
Cypres

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Apres le bain ou la douche, faire un ou deux massages corporels en
utilisant 1 cuiller 4 café de produit. Réalisé par un professionnel, le
soin sera encore plus efficace.

HEPATITE

Le terme désigne une affection inflammatoire du foie. Comme
vous le savez sans doute, il existe différents types d’hépatites plus
ou moins graves, toutes contagieuses et d’origines virales. Les plus
fréquentes sont 'hépatite A, B et C. Si vous craignez avoir artrapé
cette maladie, consultez sans tarder un médecin, qui vous prescrira
un traitement et unc alimentation adaptés. Les symptomes de hé-
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patite sont les suivants : épuisement, fievre, jaunissement du teint
et du blanc des yeux, perte de I'appétit, nausées, gonflement du
ventre et urines de couleur sombre. En vous frottant le corps deux
fois par jour a I'aide d’une brosse a poils souples, vous devriez sti-
muler la circulation du sang et favoriser 'élimination des toxines
par la peau, ce qui soulagera déja certaines fonctions du foie.

HUILE DE SOIN POUR LES MALADES ATTEINTS D’UNE HEPATITE
112 verre d'huile d'olive et d'huile d'amande douce » 40 gouttes d'huile
essentielle de camomille ® 20 gouttes d'huile essentielle de tea-tree ®
20 gouttes d'huile essentielle d'eucalypius ® 10 gouttes d'buile essentielle
de cyprés
Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant urilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie
Traitement
Aprts le bain ou la douche, effectuer un massage corporel 4 Paide
d’1 cuiller a café de produit. Réalisé par un professionnel, le soin
sera encore plus efficace.

FOULURE voir Sport.

FURONCLE ET ANTHRAX

On entend par furoncle une infection de la peau causée par un sta-
phylocoque. Le but du traitement est de favoriser la formation
d’une téte, ce qui permettra au pus de s'évacuer, et par suite au
furoncle de guérir et de disparaitre. Si I'infection se développe ou se
diffuse en lignes rouges 2 partir du furoncle, il faudra consulter un
médecin sans tarder. Attention, les furoncles sont trés contagieux.
L’anthrax, quant a lui, est un amas de plusieurs furoncles, la partie
centrale érant nécrosée.

* Une personne atteinte d'un furoncle ou d’un anthrax ne doit ni
toucher, ni préparer de la nourriture tant que son infection n’a pas
été soignce.

* Tout vétement mis en contact avec un furoncle devra écre lavé 2
part. Ajouter quelques gouttes d’huile essentielle de tea-tree ou
d’huile essenticlle de lavande dans I'eau de lavage et de ringage.

Huiles essentielles
Bergamote, lavande et tea-tree.
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Traitement

Dans un bol, verser 3 cuillers i soupe d’eau trés chaude (ou méme
bouillante), 2 gouttes d’huile essentielle de bergamote et 3 gouttes
d’huile essentielle de lavande. Tremper un morceau de coton et
netroyer la région infectée, en renouvelant cette opération trois fois
par jour. Appliquer également ce produit en fomentation (voir
L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A 3 Z, p. 394) deux
fois par jour. A Iissue du traitement, recouvrir de gaze préalable-
ment humectée de 2 gouttes d’huile essentielle de tea-tree, puis
mettre un pansement.

GALE

Elle est produite par un minuscule insecte parasite, 'acarus, qui
creuse dans la peau des sillons ot il pond des ceufs. Cette maladie,
a lorigine d’effroyables démangeaisons, est tres difficile 4 soigner
sans traitement médical approprié. Pour en venir 4 bour, il vous
faudra impérativement nettoyer 4 haute température tous les vére-
ments et les draps ayant été en contact avec le parasite. Un conseil,
gjoutez de huile essentielle d’eucalyptus 2 I'eau de lavage et  I'eau
de ringage, puis laissez sécher au soleil. Vous désinfecterez le mate-
las et les oreillers 4 I'aide d’un mélange d’huile essentielle de tea-
tree et d’huile essentielle de lavande, avant de les exposer également
au soleil.

Huiles essentielles
Bergamote, girofle, lavande, lemon-grass et menthe poivrée.

Huile infusée
Calendula.

POMMADE DE SOIN DE LA GALE

12 a 14 g de cire d'abeille » 40 g de lanoline déshydratée ® 2 cuillers &
soupe d'huile d'olive ou (encore mieux) d'huile infusée de calendula

112 cuiller a café de teinture de calendula © 20 gouttes d'buile essentielle
de bexganare ® 40 gouttes d'buile essentielle de lavande 20 gouttes
d'huile essentielle de menthe poivrie » 10 gouttes d'huile essentielle de
romarin ® 10 gouttes d'huile essentielle de givofle

Chauffer la cire d’abeille au bain-marie, puis verser la lanoline et
mélanger pour obtenir une péte lisse. Ajouter ensuite lentement
I'huile d’olive ou I'huile de calendula, avant d’enlever du feu et de
laisser le produit refroidir lentement.
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Dans un petit bol, mélanger la teinture de calendula et les huiles
essentielles, puis incorporer cette préparation a la précédente en
remuant soigneusement jusqu'a ce que le mélange se soit solidifié.
Transvaser dans un bocal ou dans des pots.

Traitement

Vous avez peut-étre remarqué que cette pommade présente une
concentration d’huiles essentielles bien plus importante qu’a 'ac-
coutumée. Utilisez-la souvent, en prenant soin seulement de ne pas
en metere ailleurs que sur les régions atteintes de la gale.

GENCIVE voir Dent et gencive.
GINGIVITE voir Dent et gencive,

GOUTTE

Appelée ainsi autrefois parce qu'on l'attribuair A des « gouttes d’hu-
meur viciée », la diathése arthritique se manifeste par un taux exces-
sif d'acide urique dans le sang. Celui-ci se dépose sous forme de
cristaux autour des articulations, généralement 2 la base du gros
orteil. Les crises de gourtte s'accompagnent d'inflammations extré-
mement douloureuses.

Huiles essentielles
Bois de rose, camomille, cypres, fenouil, genievre et menthe poivrée.

HUILE DE SOIN DE LA GOUTTE

2 crillers a soupe d'buile de péping de vaisin ® 15 gouttes d'huile essen-
tielle de camomille ® 12 gouttes d'huile essentielle de bois de rose

5 gouttes d'buile essentielle de menthe poiveée

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Verser 1 cuiller a café de produit dans un petit bol rempli d’eau tiede.
Masser trés doucement la région enflammée trois fois par jour.

Si le massage n'est pas supporté, baigner au préalable le pied dans
de 'eau chaude, puis dans de I'cau froide dans laquelle auront été
ajoutées 2 gouttes d’huile essentielle de fenouil, 2 gouttes d’huile
essentielle de genivre et 2 gouttes d’huile essentielle de cypres.
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GRIPPE voir Rhume et grippe.

(GROSSESSE ET ACCOUCHEMENT

Dans la vie d'une femme, les neuf mois de grossesse sont un moment
a la fois intense et gratifiant. Pourtant, bon nombre d’entre elles
connaissent de nombreux problémes et vivent leur état avec anxiéeé.
Une femme enceinte doit faire trés attention 2 son hygiene de vie
afin que son bébé se développe normalement et qu'il soit en parfaite
santé. Durant ces neuf mois, mais aussi pendant et aprés I'accouche-
ment, les huiles essentielles lui apporteront un réconfort incom-
mensurable, tant physiquement que moralement. Mais attention !
En pénétrant dans la peau et le sang de la mére, les substances actives
atteignent aussi 'enfant, c’est pourquoi il est important de ne jamais
augmenter les doses indiquées ni substituer une huile essentielle 2
une autre. Certaines essences ne doivent jamais étre utilisées pen-
dant la grossesse, d’autres pendant seulement les quatre premiers
mois. Les remedes suivants sont exclusivement 4 usage externe.

Huiles essentielles

- Pendant la grossesse. Benjoin, camomille (sauf pendant les quatre
premiers mois), citron, cyprés, géranium (sauf pendant les quatre
premiers mois), gingembre, pamplemousse, lavande (sauf pendant
les quatre premiers mois), mandarine, palmarosa, patchouli, rose
(sauf pendant les quatre premiers mois) et ylang-ylang.

- Pendant et aprés laccouchement. Géranium, jasmin, lavande,
néroli et sauge sclarée.

AVERTISSEMENTS IMPORTANTS

- Huiles essentielles a éviter pendant la grossesse. Basilic, cannelle,
cedre, céleri, fenouil, genitvre, hysope, jasmin, marjolaine, mélisse,
menthe poivrée, menthe pouliot, muscade, myrrhe, persil, romarin,
sauge sclarée er thym,

- Huiles essentielles a éviter pendant les 4 premiers mois de gros-
sesse. Camomille, géranium, lavande, rose.

LA GROSSESSE

Vous souhaitez vivre une grossesse heureuse, sans étre marquée a
vie par des stigmates qui se nomment varices ou vergetures ? Clest
tout 2 fait normal : les huiles essentielles vont vous y aider !
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ANXIETE ET DEPRESSION

Il est tout a fait normal d’éprouver des émotions contradictoires
lors de sa grossesse. Votre corps subit des transformations radicales
ce qui, ajouté a la fatigue, peut engendrer une anxiéeé et des états
dépressifs. Si vous avez un coup de blues, rien de tel qu'un bon
bain : il vous remettra les idées en place et vous relaxera ! J’ai moi-
méme suivi cette excellente méthode au cours de mes cing gros-
sesses quand je n’avais pas trop le moral. Et ¢a a marché a tous les
coups ! Le phénomene s’explique aisément : dans un bain, le bébé
ne pese plus sur votre ventre et vous vous sentirez plus légere...
Quant aux huiles essentielles, je n’insisterai jamais assez sur leurs
vertus en cas de petite déprime : grice A elles, la mélancolie s'éva-
nouit comme par enchantement !

Huiles essentielles
Géranium, mandarine, pamplemousse, santal et ylang-ylang.

HUILE « GROSSESSE HEUREUSE »

D eniller a café d'huile de pépins de vaisin @ 2 gonttes d'huile essentielle
de mandarine ou de lavande ® 2 gouttes d'huile essentielle de pample-
nionsse o de géraniun ® 1 goutte d'buile essentielle de santal on
d'ylang-ylang

Mélanger tous les ingrédients dans un petit flacon.

Traitement

Choisir un moment pendant lequel vous étes seule, avec environ
30 minutes de tranquillité parfaite devant vous. Prendre d’abord
une bouillotte, la remplir d’eau chaude puis la placer sous votre
cou, sa chaleur favorisera la relaxation.

Faire ensuite couler un bain tiede, et ajouter le produit en agitant
I'eau pour bien mélanger les substances actives. Utiliser les goutte-
lettes en suspension pour masser le ventre et la poitrine. Se détendre,
parler a son bébé et oublier ses idées noires !

AVERTISSEMENT
Le bain a l'aide de I'huile « grossesse heureuse » est contre-indiqué pen-
dant les quatre premiers mois de grossesse.

N A
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NAUSEE MATINALE

Les suggestions suivantes soulagent rapidement et efficacement ce
probléme que connaissent de trés nombreuses femmes pendant
leur grossesse. Le parfum de la menthe ou du gingembre calmera
votre ventre pendant la nuit. Vous vous réveillerez au matin sans
ressentir la moindre impression de nausée.

Huiles essentielles

Gingembre, lavande et menthe verte.

Traitement

Essayer une ou plusieurs des méthodes suivantes :

Juste avant d’allumer et de se mettre au lit, mettre 1 goutte d’huile
essentielle de menthe verte ou de gingembre sur abat-jour de la
lampe de chevet.

Verser 2 gouttes d’huile essenticlle de menthe verte ou de gin-
gembre sur 'envers de la taie de traversin ou d’oreiller.

Dans un bol rempli d’eau ti¢de, ajouter 1 gourte d’huile essentielle
de menthe verte et 2 gouttes d’huile essentielle de lavande. Poser le
récipient dans la chambre & coucher juste avant d’aller au lit.

SOIN DU DOS

En fin de la grossesse, la colonne vertébrale doit supporter un poids
corporel bien plus important qu’a I'état normal. Clest pourquoi les
femmes enceintes ont souvent des problémes de dos. Urtilisable 4
partir du 4° mois de grossesse, le reméde suivant soulagera vos dou-
leurs dorsales. En massages réguliers, il pourra méme prévenir leur
apparition.

Huiles essentielles
Camomille et lavande.

HUILE POUR DOS DOULOUREUX

2 cuillers a soupe d'huile de péping de vaisin ® 1 cuiller 4 soupe d'huile
d'amande douce ® 20 gouttes d'buile essentielle de camomille »

20 gonttes d'huile essentielle de lavande

Meélanger les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avan utilisation, afin que les dif-
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.
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Traitement

Demandez 4 un proche — par exemple au pere de l'enfant — de vous
masser le bas du dos trés doucement avec un peu de produit quand
vous sortirez du bain ou de la douche.

SOIN DU MAMELON

Quelle bonne idée de commencer & masser ses mamelons environ
deux mois avant la naissance de lenfant ! Vous diminuerez ainsi le
risque d’apparition de crevasses, qui rendent I'allaitement maternel
trés douloureux, sinon impossible. Préparez 'huile ou la pommade
ci-dessous et commencez le traitement plusicurs semaines avant ['ac-
couchement. Vous pouvez aussi acheter, en pharmacie ou dans une
boutique diététique, une pommade au calendula ou de 'huile infu-
sée de calendula. Apres 'accouchement, lorsque vous allaiterez, véri-
fiez bien que votre mamelon est parfaitement propre et dépourvu de
toute trace de créme.

Huiles essentielles
Camomille et carotte.

Huile infusée
Calendula.

HUILE DE SOIN DU MAMELON

2 cuillers a soupe d'buile infusée de calendula on d'buile d'amande donce
| cuiller a café d'buile de gevme de blé ® 10 gouttes d'buile esientielle
de carotte ® 15 gouttes d'bhutile essentielle de camomille

Mélanger les ingrédients dans un perit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif-
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

A laide de ce produir, masser doucement le mamelon et sa péri-
phérie en malaxant I'aréole du bout des doigts.

POMMADE DE SOIN DU MAMELON

2 cutllers a sonpe d'buile de coco (on d'huile végétale solide quelcongie) ®
1 cuiller & sonpe de bewrre de cacan ® 2 cuillers a café de miel

2 cuillers a sonpe d'buile infusée de calendula ® 2 cutllers a soupe d'ean
distillée » 10 gouttes d'biile de bowrrache ou d'buile d'onagre

2 gelules de vitamine E (1 000 nnizés en tout)
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Dans une petite casserole, mélanger 'huile de coco ou 'huile végé-
tale solide, le beurre de cacao, le miel ¢t l'huile infusée de calen-
dula. Mettre a feu doux ou micux, au bain-marie.

Réchauffer légerement I'eau distillée, ajouter au mélange précédent
et remuer jusqu'a ce que la consistance soit parfaitement homogene.
Ajouter enfin les 10 gouttes d’huile de bourrache et le contenu des
gélules de vitamine E. Bien mélanger et transvaser dans un pot.
Traitement

Mettre un peu de pommade sur le pouce, 'index et le majeur. Avec
ces trois doigts, masser les mamelons et arcole en dessinant des
cercles et en pressant légerement. Suivre ce traitement aussi souvent
que possible avant I'accouchement, puis entre chaque tétée.

SOIN DU PERINEE

Des études ont démontré que le massage du périnée, la zone situde
entre les lévres et 'anus, diminuait le risque de déchirure au moment
de I'accouchement. Deux mois avant la naissance de 'enfant, mas-
sez-vous 2 l'aide d’un mélange d’huile d’olive et d’huile de germe de

blé.

VARICE

La dilatation permanente des veines, ou varice, est largement héré-
ditaire. Si des membres de votre famille présentent ce probleme,
prenez des mesures préventives le plus tot possible en vous massant
les jambes deux fois par jour a I'aide du produit indiqué.

Huiles essentielles
Citron, cypres et géranium.

HUILE « PREVENTION DES VARICES »

1 cuiller a soupe d'huile de pépins de vaisin ® 1 cuiller a soupe d huile
d'amande douce ® 10 gouttes d'baile essentielle de gévaninm = 10 gouttes
d'huile essentielle de citron ® 5 gouttes d'buile essentielle de cyprés

M¢élanger les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif-
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Commencer par masser les chevilles, puis augmenter la pression au
niveau des mollets et des cuisses. Renouveler le traitement matin et
soir.
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En fin de grossesse, il deviendra périlleux sinon impossible de pra-
tiquer soi-méme ce soin : demander alors au futur papa de prendre
le relais !

AVERTISSEMENT
Ne suivez pas ce traitement si vous avez déja des varices.

VERGETURE

Le test est positif : vous étes enceinte ! Dés maintenant, cest le
moment de faire des soins corporels complémentaires destinés &
prévenir lapparition de vergetures sur le ventre, les cuisses, les
fesses et les scins. Sachez que ces petites rayures inesthétiques, liées
a une distension de I'épiderme, ne sont pas une fatalité : vous pou-
vez largement les prévenir 4 'aide de traitements appropriés. En
revanche, quand elles sont apparues, il est tres difficile de s’en
débarrasser ! En utilisant des huiles essentielles matin et soir, votre
peau gardera route sa souplesse et son ¢lasticité, laissant ainsi moins
de prise aux vergetures.

Huiles essentielles
Lavande, mandarine et palmarosa.

HUILE « PREVENTION DES VERGETURES »

4 gélules de vitamine E (1 000 unités en tout) » 7 cuillers & Soutpe
d'buile d'amande dowce ® 3 cuitlers & café d'buile d'olive ® 2 cuillers
cafe d'huile d'avocar ® 1 cuiller a café d'huile de germe de bl

10 goutes d'huile essentielle de mandarine ® 10 goattes d'buile essen-
tielle de palmarosa » 20 gouttes d'buile essenticlle de lavande

Ouvrir les gélules de vitamine E et verser leur contenu dans un fla-
con de 20 cl. Ajouter I'huile d’amande douce, puis tous les autres
ingrédients. Agiter vigoureusement. Si possible, laisser le produit
reposer pendant quatre jours afin que les substances amplifient
leurs effets par synergie. Agiter le flacon avant toute utilisation.
Traitement

Masser soigneusement la poitrine, puis les hanches et descendant
vers les cuisses et les genoux. Si possible, renouveler Popération
deux fois par jour.
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L’ACCOUCHEMENT

Cay est ! L'enfant va naitre bientét ! Celui ou celle qui fur objer
de votre attention constante, neuf mois durant, va voir le jour...
Mais il faut d’abord vivre I'ultime épreuve : I'accouchement. Et res-
sentir les premitres contractions avant de vous décider & vous
rendre a la maternité. Ces premitres étapes peuvent vraiment trai-
ner en longueur si vous ne faites rien et que vous attendez la
contraction suivante. Marchez un peu, sans vous éloigner bien sir
de votre chambre et en restant accompagnée de quelqu’un, cela
accélérera les choses.

Quand les contractions deviennent plus fortes et moins espacées,
prenez un bain titde dans lequel vous aurez ajouté 6 gouttes d’huile
essentielle de lavande. Pour mieux vous relaxer encore, mettez un
peu de musique douce, placez une bouillotte d’cau chaude dans le
bas de votre dos et passez un peu de baume sur vos levres dessé-
chées. Sur la table de nuit, posez un verre de jus de fruit bien frappé
ou quelques glagons pour vous rafraichir, ainsi qu’un peu de jus de
pomme dilué en cas d’hypoglycémie. L’huile de massage conseillée
ici soulagera les douleurs des contractions utérines tout en accélé-
rant doucement leur rythme. Son parfum créera une ambiance
apaisante tout en désinfectant 'air ambiant.

Huiles essentielles
Géranium, jasmin, lavande, rose et sauge sclarée.

HUILE « SOULAGEMENT DES CONTRACTIONS UTERINES »

2 cuillers a café d'huile de pépins de raisin ® 2 cuillers a café d'huile
d'amande douce ® 5 gouttes d huile essentielle de sange sclarée » 5 Loittes
d'buile essentielle de lavande © 3 gouttes d'buile essentielle de Léranium
® 3 gouttes d'huile essentielle de jasmin ou de rose

Au diable I'avarice, c’est une belle occasion d’investir dans Pachat
d'un flacon d’huile essentielle de jasmin ou de rose !

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Aussi souvent que vous le souhaitez, demandez 2 ce que I'on vous
masse assez fermement le bas du dos lors du travail d’accouche-
ment. Si vous le supportez, réclamez aussi que 'on vous masse trés
doucement le ventre pendant les premiéres contractions. N'hésitez
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pas a dire a la personne effectuant ces traitements quelles sont les
régions out le massage vous fait le plus de bien. Dites-lui d’insister
SUT ces zones.

APRES LA NAISSANCE

Votre bébé est né ! Vous étes heureuse et vous avez hate d’ap-
prendre a le connaitre. Votre bonheur serait compler s'il ne fallait
pas passer par les fameuses suites de couches et autres problémes
liés a lallaitement dont on vous a tant parlé... Li encore, 'aroma-
thérapie peut vous aider & passer ce cap difficile et vous éviter des
souftrances inutiles. Le choix d’huiles essentielles est forcément
limicé : il est diceé par le fait que votre bébé, si vous allaitez, absor-
berait certaines substances nocives passées dans le lait maternel.

ALLAITEMENT

Ce n'est certes pas le propos de cet ouvrage, mais je vous rappelle
qu'il est important, dans les premiers jours, que votre bébé recoive
du colostrum. Il s’agit du premier lait maternel, un liquide de cou-
leur creme contenant des substances importantes pour le systéme
immunitaire du nouveau-né.

Huiles essentielles
Fenouil et sauge sclarée.

HUILE STIMULANTE DE LA LACTATION
2 cuillers a soupe d'huile de péipins de raisin » 20 gonttes d'buile essen-
tielle de fenouil ® 10 gouttes d'buile essentielle de sange sclarée

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon er agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Masser doucement la poitrine en faisant des gestes circulaires.
Laver soigneusement les mamelons avant chaque téiée.

ABCES AUX SEINS

A ce stade, un abces aux seins serait extrémement douloureux et
lourd de conséquences. Consultez trés vite votre médecin.

Huiles essentielles
Camomille et géranium,
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FOMENTATION DE SOIN DE L'ABCES AUX SEINS
5 gonttes d'huile essenticlle de gévaninm o 5 gouttes d'buile essentielle de
canumnille

Verser les huiles essentielles dans un petir bol d’eau chaude.

Traitement

Plier un mouchoir en quatre, le tremper dans le produit et appli-

quer sur la poitrine. Couvrir avec un bandage ou avee votre sou-

tien-gorge. Renouveler 'opération toutes les 4 heures.

Chaufter une feuille de chou a I'aide d’un fer A repasser jusqu’a ce
3 i \ 5 ] .o 1 i

quielle devienne trés douce. Apres quielle a refroidi, appliquer sur

la poitrine, Alterner ce traitement avec le reméde A base d’huiles

essentielles.

HUILE DE MASSAGE « SOIN DE L’ABCES AUX SEINS »
2 cuillers a soupe d'buile de pépins de vaisin ® 1 poutte d'huile essentielle
de géraniwm ® 15 gouttes d'huile essenticlle de caomomitle

Mélanger les huiles essentielles dans un perit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Masser la poitrine trés doucement quatre fois par jour.

PERINEE
Meéme si on ne vous a fait ni épisiotomie, ni points de suture, le

perinée présente souvent de petites déchirures douloureuses aprés
'accouchement.

Huiles essentielles
Lavande et tea-tree.

HUILE DE MASSAGE DU PERINEE
I catiller a soupe d'huile d'olive © 1 cuiller a soupe d'buife de germe de
bl ® 16 gouties d huile essenticlle de lavande

Meélanger tous les ingrédients dans un petit flacon. Agiter vigou-
reusement.

Traitement

A l'aide d’un peu de produit, masser le périnée deux fois par jour
pendant 2 minutes.

Si le massage est intolérable, appliquer une compresse imbibée
d’eau froide et de 5 gouttes d’huile essentielle de lavande.
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SELS DE BAIN POUR PERINEE DOULOUREUX
I cutller a café d'huile végéirale quelcongue © 2 gouttes d'buile essentielle
de lavande ® 2 gonttes d'huile essentielle de tea-tree © 2 cuillers & soupe

L?’L .\"L[’J’QH

Verser les ingrédients dans un petit bol, bien mélanger, puis ajou-
ter le sel.

Traitement

Verser les sels dans le bain et agiter l'eau pour bien dissoudre le
produit. Rester environ 10 minutes dans I'eau, le bas des hanches
complétement immergg.

« BABY BLUES » (DEPRESSION POST-NATALE)

[l est difficile de comprendre le « baby blues » si 'on ne I'a pas soi-
méme vécu. Chez la plupart des femmes, la dépression postnatale
intervient au 2° ou au 3¢ jour aprés la naissance. Elle est générale-
ment modérée et passagre, mais elle peut aussi étre grave et s étet-
niser. Pour vous calmer et vous relaxer, prenez soin de vous et
reposcz-vous. Ainsi, vous aurez plus d'énergie et d’enthousiasme
pour faire face 2 vos obligations nouvelles !

Huiles essentielles
Bergamore, citron, encens, géranium, jasmin, lavande, mandarine
et pamplemousse.

« COUP DF FOUET ANTI-BABY BLUES »

6O gouttes d'huile essentielle de bergamote © 60 gonttes d'buile essentielle
de lavande ® 40 gourtes d'huile essentielle de géranium ou d'encens

40 gouttes d'buile essenticlle de pamplemonsse on de mandarine

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement.

I est également possible d’ajouter toutes ces huiles essenticlles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitement

Dans un bol, verser 1 cuiller 3 café d’huile de pépins de raisin et
10 gouttes de produit. Mélanger, jeter le liquide dans le bain en
agitant I'eau titde pour bien disperser les substances actives.

Apres une douche, humidifier un gant humide avec 2 ou 3 gouttes
de produit. Frotter légerement le corps.

Pour un massage corporel, mélanger 15 gouttes de produit dans
I cuiller a soupe d’huile de pépins de raisin.
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GUEULE DE BOIS

J'ai bien peur qu'il ne soit pas vraiment utile de présenter la gueule
de bois ou le lendemain de cuite, selon le nom qu’on veut bien lui
donner. Je pense que chacun d’entre vous a vécu un jour ou l'autre
cette expérience désagréable. Pour ma part, j’avais douze ans...
Cela m’a servi de legon et je n’ai jamais plus voulu revivre ce genre
de chose ! Mes parents éraient sortis diner et javais invité ma
meilleure amie. Dans le salon de la maison, il y avait un bar rempli
d'un grand nombre de bouteilles qui m’avaient toujours fascinée.
C'érait le moment ou jamais ! Ma copine et moi avons pensé qu’il
serait mieux de prendre un petit verre de chacun de ces alcools :
ainsi, nous ne serions pas saoules et les parents 0’y verraient que du
feu ! Mais comme il y avait plus d’une vingtaine de liqueurs diffé-
rentes, je vous laisse imaginer le résultat ! Dans la soirée, déja com-
plétement ivres, nous nous sommes habillées en grandes dames en
fouillant dans les affaires de ma mére. Et c’est endormies sur le
lit, habillées en robe de soirée, magquillées et portant des boucles
d'oreille que mes parents nous ont retrouvées... Le lendemain
matin, inutile de dire que nous étions toutes deux malades 3 en
mourir ! Aprés nous avoir sévérement réprimandées, ma meére nous
donna un peu d’huile de ricin, nous embrassa, et nous dit de filer &
P'école ! Les effets de I'alcool avaient disparu !

Au-dela de cette anecdote, la gueule de bois est une chose 2 prendre
au séricux. Elle est le symptome d’'un empoisonnement du corps,
qui a besoin de se débarrasser le plus vite possible des substances
toxiques qu'on lui a données en exces.

Huiles essentielles

Geniévre, pamplemousse et romarin.

Traitements

Contre la gueule de bois, rien ne vaut un traitement préventif !
Quand vous étes invité & une soirée que vous prévoyez bien arrosée,
buvez au préalable beaucoup d’eau et mangez un morceau de pain
avant de partir. De retour chez vous, avalez un comprimé de vita-
mine C ou de multi-vitamines, et encore beaucoup d’eau pour
contrecarrer l'effet déshydratant de Palcool.

Si le lendemain est quand méme difficile, reprenez une nouvelle
fois des vitamines puis un bain dans lequel vous aurez ajouté
4 gouttes d’huile essentielle de genidvre, 4 gouttes d’huile essen-
ticlle de pamplemousse et 2 gouttes d’huile essenticlle de romarin.
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Mais une douche vous remettra sans doute plus vite les idées en
place I Dans ce cas, frottez votre peau i l'aide d’un linge humide
imbibé d'1 goutte de chacune des huiles essentielles indiquées.

HEMATOME voir Ecchymose.

HEMORROIDES

On en rit trop souvent, bien qu'elles soient extrémement doulou-
reuses. Les femmes connaissent bien ce probleme pendant leur
grossesse et leur accouchement. Un conseil, évitez les aliments trop
épicés et I'alcool, notamment le vin blanc. L'aromathérapie devrait
soulager votre souffrance au moins aussi bien que les crémes ven-
dues sans ordonnance en pharmacie, chéres et pas toujours d'une
redoutable efficacité.

Huiles essentielles
Cyprés, genitvre et géranium.

(EL ANTI-HEMORROYDAIRE

2 cuillers a soupe de gel neutre » 1 cuiller a caft d'ean distillée d'bana-
mélis ® 2 gouttes d'huile essentielle de cypres ® 2 ponttes dbuile essen-
tielle de genicure ® 2 gouttes d'huile essenticlle de éranium

Dans un bol, verser le gel et mélanger trés soigneusement les huiles
essentielles et I'eau distillée d’hamamelis. Transvaser dans un pot
hermétique et agiter avanr toute utilisation.

Traitement

Dans un premier temps, verser dans un bol 1 cuiller 3 caf¢ de
creme ou de lait en poudre, ajouter 2 gouttes de chacune des huiles
essenticlles recommandées, puis remplir & moitié d’eau ticde.
Remuer le mélange et le verser dans une bassine suffisamment
grande pour permettre de s'asseoir confortablement. Remplir le
bain de sitge d’eau tidde er laisser baigner les hémorroides 10 &
15 minutes.

Sécher soigneusement la région anale en tamponnant avec un linge
doux, puis utiliser le gel anti-hémorroidaire pour masser trés dou-
cement Ianus. Si le produit pique un peu, il sera dilué avee un peu

plus de gel.
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A NOTER

Apres étre allé A la selle, abandonnez le papier hygi¢nique, générale-
ment trop abrasif ! Udlisez plutér un bout de coton imprégné pour
moitié¢ d’ean distillée &’ hamamélis et pour moitié d'eau minérale.

HEPATITE voir Foie.

HERPES

La famille des Herpesviridae comprend une cinquantaine de virus
dont I' Herpesvirus simplex 1 et 2 (1HvS). 1Vs 1 est responsable des
cloques purulentes qui se forment autour des lévres et du nez (her-
pes labial et nasal), tandis que les souches d'Hvs 2 infectent essen-
ticllement I'anus et la vulve (herpes anal et génital). Aprés une erise
d’herpes, le virus « s'endort » er demeure 2 'état de veille dans le
corps. Il redevient actif 4 la suite d’un stress, d’une exposition pro-
longée au soleil, d’une carence vitaminique ou d’un affaiblissement
quelconque du systéme immunitaire.

Pour diminuer les risques d’apparition d’herpés, voir Systéme immu-
nitaire, p. 277 et Stress, p. 266.

Huiles essentielles

Lavande, manuka, mélisse, myrrhe et tea-tree.

Traitements

Dans le cas d’herpes labial ou nasal, tamponner les cloques ou les
plaies a I'aide d’un bour de coton imbibé d’1 goutte de I'une des
huiles essentielles indiquées ci-dessus.

Sl s'agit d'un herpés anal ou génital, ajouter 3 gouttes d’huile
essentielle de tea-tree dans 1 cuiller a café de gel neutre. Bien mélan-
ger ct appliquer sur la région infectée avec du coton hydrophile.

HOQUET

Tout le monde a « son truc » — pas toujours trés efficace — pour
faire passer un hoquet. Les conseils simples que je vous donne ont
un avantage : ils ont fait leurs preuves sur plusicurs personnes !

Huiles essentielles
Camomille et lavande.
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Traitement

Verser 1 goutte d’huile essentielle de camomille sur un morceau de
sucte et laisser fondre doucement dans la bouche.

Dans un petit sachet en papier, verser 1 goutte d’huile essentielle
de lavande ou de camomille. Porter le sachet pres du visage et res-
pirer les vapeurs par le nez ou par la bouche.

UN TRUC INFAILLIBLE CONTRE LE HOQUET
Remplissez un verre d’eau 4 ras bord. Levez-le le plus haut possible et
buvez d'un trait, « 2 la régalade », sans reprendre votre respiration.

HYPERTENSION voir Pression sanguine.
HYPOTENSION voir Pression sanguine.
IMPATIENCES voir Maladie des jambes remuantes.

IMPETIGO

Di 2 un staphylocoque doré, il s’agir 1a d’une infection cutanée
extrémement contagieuse. L'impétigo forme des pustules puru-
lentes qui, en éclatant, se transforment en croiites jaunatres. Un
traitement rapide est absolument indispensable pour éviter sa pro-
pagation et sa transmission & d’autres personnes, notamment dans
le cas d’enfants. Les traitements classiques viennent souvent diffici-
lement & bout des pustules, c’est pourquoi I'apport des thérapies
naturelles ne doit pas étre négligé.

Huile essentielle
Myrrhe.

Huile infusée

Echinacée.

Traitement

Ajouter de 'huile essentielle de myrrhe et de huile infusée d’échi-
nacée a la recette de la pommade de soin (voir L'aromathérapie
pratique, Les méthodes de A a Z, p. 394). Appliquer réguli¢rement

sur la zone infectée.
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IMPUISSANCE

Les attentes sexuelles des femmes sont plus volontiers affirmées quau-
trefois. Elles n’hésitent plus 4 exprimer, d’une maniére ou d’une
autre, leur désir. Cela n’est pas sans intimider parfois les hommes,
que la remise en question de leur statut dominant conduit & dou-
ter de leur virilité. I'anxiété de la performance sexuelle, obsession
typiquement masculine, peut étre  Porigine d’une impuissance
momentanée ou d’'une éjaculation précoce, surtout quand sa parte-
naire vient de lui confier qu'elle aime les longs préliminaires et les
orgasmes a répétition ! Un stress éventuel lié aux problémes de tra-
vail ou d’argent peut venir se surajouter i 'angoisse de « ne pas étre
a la hauteur ». C'est alors qu’arrive la chose tant redoutée : un pénis
mou et paresseux, ou au contraire surexcité et incapable de tenir la
distance... Un peu plus de tendresse, un peu moins d’appréhension
et beaucoup de calme devraient suffire. Mais pour mettre toutes les
chances de votre c6té, essayez aussi I"'aromathérapie !

Huiles essentielles
Cedre, jasmin, néroli, poivre, rose, santal, sauge sclarée, vétiver et

ylang-ylang.

« PHILTRE D’AMOUR »

4 cuillers a soupe d'huile de pépins de vaisin » 20 gouttes d'huile essen-
vielle de santal * 20 gouttes d'huile essentielle de cidre » 15 gouttes
d'buile essentielle de saige sclarée (ne pas boire d'alcool) ® 10 Goutier
d'huile essentielle de bois de rose

Mélanger I'eau de rose et les huiles essentielles dans un petit flacon
et agiter vigoureusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisa-
tion, afin que les différentes substances amplifient leurs effets par
synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'eau pour profiter de leurs pouvoirs apaisants dans un diffuseur.
Traitements

Vous et votre partenaire signerez une sorte de pacte virtuel qui vous
engage, 'un comme l'autre et aussi longtemps que durera votre
relation, a vous prodiguer de tendres caresses et beaucoup d’affec-
tion. Par ces termes, jentends d’agréables massages qui constitue-
ront autant de moments sensuels vécus 4 deux, sans étre obsédés le
moins du monde par I'idée de « performance sexuelle ».

Pour un massage, versez 1 cuiller 2 café de produit dans un petit
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bol rempli d’eau chaude. Evidemment, il faut prévoir deux réci-
pients puisque vous vous masserez mutuellement. ..

Pour un bain, versez 2 cuillers  café de produit et agitez 'eau pour
bien disperser les substances actives. Entrez tous les deux dans la
baignoire (en espérant qu’elle soit assez grande !), et massez-vous
l'un lautre avec les gouttelettes en suspension. Restez au moins
30 minutes.

Vous préférez une douche ? Vous avez raison, c’est a la fois plus
érotique et plus confortable ! En sortant de la cabine, mettez un
peu de produit dans le creux de vos mains et massez-vous mutuel-
lement, lorsque vos peaux sont encore humides.

INDIGESTION voir Systtme digestif.
INFECTION FONGIQUE voir Prurit inguinal et Pied.

INFECTION VIRALE

Les virus sont a l'origine de la plupart des maladies épidémiques.
Les huiles essenticlles possédant les plus grandes vertus antivirales
sont la bergamote, I'cucalyptus, le manuka, le ravensare, le tea-tree
et le thym.

Traitement

Voir Epidémie, p. 180 ; Rhume et grippe, p. 258 ; Rougeole,
p- 259 ; Rubéole, p. 260 ; et Voies respiratoires, p. 284.

INFLAMMATION

En réponse a une agression, le corps réagit en augmentant ['irriga-
tion sanguine et la température dans la région affectée. Clest ce que
Fon appelle une inflammation. Elle nécessitera une intervention si
elle s’accompagne de sensations douloureuses.

Huiles essentielles

Camonmille, lavande et thym.

Traitement

Sur l'inflammation, appliquer des compresses trés froides préala-
blement humectées a l'aide de plusieurs ou de toutes les huiles
essenticlles indiquées ci-dessus. La camomille est plus particuliere-
ment efficace.
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INSOLATION ET COUP DE CHALEUR

L'exposition au soleil peut provoquer un probléme bénin (voir
Coup de soleil, p. 155), mais également une forme trés grave appe-
lée « coup de chaleur ». Dans ce cas, la déshydratation s’accom-
pagne d'une forte fievre, de troubles digestifs et neurologiques
pouvant entrainer un coma et méme le déces en I'absence d’un trai-
tement rapide. En cas d’insolation, il faudra rafraichir et réhydrater
le malade le plus tot possible.

Huiles essentielles

Citron, cucalyptus et lavande.

Traitement

Réduire la figvre du patient en lui faisant couler un bain 4 peine
tiede (pas froid) dans lequel auront été ajoutées 2 gouttes d’huile
essenticlle d'eucalyptus et 2 gouttes d’huile essentielle de citron
mélangées a 1 cuiller a café d’huile végérale. Appliquer un linge
imbibé d’eau fraiche sur la téte du malade, et le changer trés souvent.
Pendant les 48 heures suivantes, faire prendre plusieurs douches
froides chaque jour et humidifier régulierement le corps du patient
avec une éponge. Frotter ses jambes et ses bras pour faire circuler le
sang. L'encourager a boire plus de 3 litres d’eau fraiche, jamais gla-
cée. Ajouter 1/2 cuiller & café de sel dans chaque litre d’cau.

INSOMNIE

Souffrir d'insomnie, ce n’est pas passer une nuit blanche de temps
en temps, cest perdre le sommeil régulitrement et pendant de
longues périodes. Si vous avez du mal 2 vous endormir, ne restez
pas couché a vous tourner et & vous retourner dans votre lit. Prenez
les choses calmement, lisez un livre, buvez un lait chaud ou une
tisane de camomille. Qu’elles soient présentes dans une huile en
massage ou bain, dans un diffuseur ou un désodorisant, les huiles
essentielles vous aideront aussi & passer une bonne nuit.

Pour le traitement de I'insomnie chez le sujet jeune, voir Enfant et

bébé, p. 171.

Huiles essentielles
Camomille lavande, marjolaine et sauge sclarée.
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HUILE « BRAS DE MORPHEE »

1 cuiller a sonpe d'buile de pépins de vaisin ® 6 gouttes d'buile essentielle
de lavande © 6 gowttes d'huile essentielle de sange sclarée © 4 gouttes
d'buile essenticlle de marjolaine on de camomille

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant urilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitement

Avec quelques gouttes de produit, masser les tempes et la base du
cou.

Boire 4 petites gorgées une infusion de camomille tout en prenant
un bain chaud (pas trop !), dans lequel auront éeé ajoutées 2 cuillers
a café de produit. Remuer I'eau pour bien disperser et rester
30 minutes dans la baignoire, en se massant le corps a l'aide des
gouttelettes en suspension dans la peau.

Apreés une douche, mettre un peu de produit dans le creux des
mains et effectuer un massage corporel, lorsque la peau est encore
humide.

INTERTRIGO

Ce terme médical barbare n’a rien 4 voir avec les mathématiques !
Il désigne une infection d’origine bactérienne qui se développe
dans l'aine et au niveau des plis des seins, autant d’endroits ot la
peau est en frottement permanent. Pour soigner 'inflammation 4
I'aide d’huiles essentielles, il vous faudra acheter au préalable un
peu de talc. Demandez conseil & votre pharmacien.

Huiles essentielles
La\-’ﬂnde, ['Omafirl et tea-tree.

POUDRE DE SOIN DE I'INTERTRIGO

112 verre de talc ® 1/2 verve de favine de mais © 20 gouttes d'buile
essentielle de tea-tree ® 20 gouttes d'buile essentielle de lavande o
20 gouties d'buile exsentielle de vomarin

Dans un récipient, verser le talc et la farine de mafs, puis ajouter les
huiles essentielles goutte apres goutte, en remuant constamment
pour éviter la forination de grumeaux. Conserver dans un sachet
sous vide.

*_-ﬂ
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Traitement

Verser 4 gouttes d’huile essentielle de tea-tree dans un bol d’eau
chaude. Tremper un morceau de coton et nettoyer soigneusement
la région infectée deux a trois fois par jour. Sécher en tamponnant
légerement avec un linge trés doux. Apreés chaque lavage, talquer
avec un peu de poudre.

IRRITATIONS CUTANEES voir Urticaire.
LARYNGITE voir Voies respiratoires.

LEUCORRHEE

Il s’agit du nom savant désignant les fameuses pertes blanches, dont
souffrent un grand nombre de femmes.

Huiles essentielles
Lavande et myrrhe.

DOUCHE VAGINALE « SOIN DE LA LEUCORRHEE »
1 cuiller a café de vinaigre de cidre ® 1 goutte d'huile essentielle de
lavande ® 1 goutte d'buile essentielle de myrrbe ® 2 verves d'ean chande

Meélanger les huiles dans le vinaigre de cidre. Laisser reposer quelques
minutes pour laisser aux produits le temps de se dissoudre.
Traitement

Juste avant d’effectuer la toilette intime, verser le produit dans une
poire vaginale remplie d’cau tiede. Agiter avant utilisation.

A NOTER

La poire contenant le reméde devra toujours étre bien agitée avant utili-
sation. A défaur, les huiles essentielles risqueraient dirriter la muqueuse
vaginale.

LEVRES voir L’aromathérapie au quotidien, Soins de la peau,
p. 296.

LUMBAGO voir Dos.
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MALADIE DE RAYNAUD

Affectant surtout les femmes jeunes, elle touche principalement les
doigts et les orteils. Lors des crises particulierement graves, le
bleuissement et le fourmillement s'étendent parfois aux mains et
aux pieds. De causes mal connues, la maladie de Raynaud affecte le
systeme  circulatoire dans les petits vaisseaux sanguins. Elle est
déclenchée par le froid et favorisée par les chocs affectifs. Avec le
port de moufles ou de gants, la prévention constitue le meilleur
traitement. Les bains ou les massages 4 I'aide d’huiles essentielles
soulageront les symptomes de la maladie, en particulier les four-
millements ou la sensation de brilure.

Voir aussi Circulation sanguine, p. 141,

Huiles essentielles
Géranium, muscade, poivre et romarin,

HUILE DE BAIN « SOIN DE LA MALADIE DE RAYNAUD »

1 cutller a café d'buile végérale » 5 gonttes d'buile essentielle de poivre
3 gonttes d huile essemtielle de romarin © 2 gouttes d'huile essenticlle de
geranium

Meé¢langer tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement.

Traitement

Faire couler un bain ti¢de ou chaud. Une fois dans la baignoire,
ajouter le produit en agitant 'eau pour bien disperser les substances
actives. Effectuer un massage corporel & I'aide des gouttelettes en sus-
pension, en insistant particulirement sur les mains et sur les pieds.
[l est également possible de soigner la maladie de Raynaud en pre-
nant des bains de mains ou de pieds. Pour la description de ce soin,
voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A 3 Z, p. 394,

A NOTER

Les personnes atteintes de la maladie de Raynaud perdent la perception
des températures. Elles utiliseront done un thermométre lorsqu’elles
prendront un bain ou un bain de pieds.

HUILE DE MASSAGE « SOIN DE 1A MALADIE DE RAYNAUD »

2 cuillers a soupe d'huile d'amande douce © 1 cuiller & sonpe d'buile
infusée de millepertuis ® 20 gouttes d'huile essentielle de vomarin

10 gonttes d'buile essentielle de poivre ® 10 gouttes d'buile essentielle de
ntscade ® 3 gouttes d'buile essenticlle de géranium
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Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les diffcrentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Pour un massage, verser 1 cuiller & café de produit dans un petit
bol rempli d’eau tiede.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers 4 café de pro-
duit dans I'eau chaude. Agiter pour bien disperser les huiles essen-
tielles, puis rester 30 minutes dans la baignoire, en utilisant les
gouttelettes en suspension pour masser le corps.

Mettre 1/2 cuiller a café de produit dans le creux des mains et
effectuer un massage corporel aprés la douche, lorsque la peau est
encore humide.

MALADIE DES JAMBES REMUANTES

Les symptomes ce que l'on appelle communément les « impa-
tiences » apparaissent généralement une heure avant de se mettre au
lit. Les muscles de la jambe sont subitement pris de secousses invo-
lontaires. En se contractant, ils déclenchent des mouvements irré-
pressibles de la jambe qui s’accompagnent de douleurs désagréables,
de picotements et de fourmillements. Un peu d’exercice physique
quotidien stimulera votre circulation sanguine, ce qui devrait suffire
a calmer vos impatiences. Les massages 4 'aide d’huiles essentielles
vous procureront un réel soulagement. Dans certains cas, ils peu-
vent méme suffire a venir & bout du probléme.

Huiles essentielles
Gingembre, lavande, marjolaine, muscade, poivre et romarin.

HUILE DE SOIN DES IMPATIENCES

4 cuillers @ soupe d'huile de pépins de vaisin » 30 gouttes d'huile essen-
vielle de vomarin ® 20 gouttes d'huile essentielle de marjolaine »

10 gowrres d'buile essentielle de lavande » 10 gouttes d'buile essenticlle
de potvre on de gingenbre

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant urilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Apres la douche ou le bain du soir, juste avant de se mettre au lit,
chauffer légerement 1 cuiller 3 café de produit, puis masser les
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jambes en allant des chevilles jusqu'au sommet des cuisses. Les
gestes devront étre bien appuyés.

MALADIE KYSTIQUE DES SEINS

Ses symptomes sont des nodules ou des kystes de taille et de locali-
sation variables qui apparaissent sur les seins. Parfois enflés, dou-
loureux et lisses au toucher, les nodules s’observent généralement
lors du syndrome prémenstruel, sans doute 4 cause du changement
de I'équilibre hormonal dans le corps. Ils disparaissent souvent a la
ménopause, sauf en cas de traitement spécifique. Consultez votre
médecin pour un examen. Si vous avez plus de 35 ans et que vous
souffrez déja de ce probleme, faites une mammographie.

Huiles essentielles
Camonmille, cypres, géranium et lavande.

A NOTER
L’huile essentielle de primevére possede un puissant effet sur les nodules
des seins.

CREME DE MASSAGE DES SEINS

3 cuiller a soupe d'huile de coco vu de coprab (ou d'buile végétale solide
quelcongue) ® 2 cuillers a café d'huile de pépins de raisin ® 30 gouttes
d'huile essenticlle de camomille ® 10 gouttes d'huile essentielle de lavande
® 10 gonttes d'huile essentielle de géranium

Chauffer huile de coco et I'huile de pépins de raisin au bain-
marie. Quand le mélange a refroidi mais qu'il est encore liquide,
ajouter les huiles essentielles. Verser dans un petit pot. Secouer de
temps en temps jusqu’a solidification complete.

Traitements

Masser les seins deux fois par jour a I'aide d’'un peu de créme.
Appliquer des fomentations (voir L'aromathérapie pratique, Les
méthodes de A 4 Z, p. 394) en urilisant 6 & 8 gouttes d’huiles
essenticlles de camomille et de lavande.

MAL DE GORGE voir Voies respiratoires.

MAL DE L’AIR voir I’ aromathérapie au quotidien, p. 291.
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MAL DE TETE

Méme si les deux termes sont souvent confondus, un simple mal de
téte n'a rien a voir avec une migraine (voir p. 218), laquelle
entraine une sensation doulourcuse aigué affectant la moidié du
crane. Si vous avez sans raison des maux de téte fréquents et persis-
tants, allez consulter un médecin pour un check-up. L'origine de
votre mal peut aller d’une simple indigestion a une affection grave

du cerveau, en passant par un simple probléme de vue.

Huiles essentielles

- Mal de téte d'origine nerveuse.
Lavande, marjolaine et menthe poivrée.
- Mal de téte lié & un probleme digestif.
Menthe poivrée.

HUILE DE SOIN DES MAUX DE TETE

1 cuiller a soupe d'huile de pépins de raisin 8 gouties d'huile essentielle
de lavande ® 5 gonttes d'huile essenticlle de marjulaine 3 gouttes
d'buile essentielle de menthe poiveée

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

I est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un diffuseur.

Traitements

Masser les tempes et la nuque avec un peu d’huile. Veiller a ce que
le produit n’entre jamais en contact dans les yeus.

Dans un bain tiede, verser 2 cuillers & café d’huile et agiter 'eau
pour bien disperser le produit. Rester 30 minutes dans la baignoire,
en inhalant les vapeurs d’huiles essentielles. Se masser la nuque et
le front avec les gouttelettes en suspension.

SELS DE SOIN DES MAUX DE TETE NERVEUX

3 cutllers a soupe de vinaigre de cidre ® 30 gouttes d'huile essentielle de

lavande ® 20 goattes d'buile essenticlle de vomarin » 15 gouttes d'huile

essentielle de menthe poiveée ® 15 gouttes d'huile essentielle de marivlaine

Mélanger tous les ingrédients dans un flacon opaque en verre, et
agiter vigoureusement. Laisser reposer une semaine, en remuant
tous les jours. Passer ensuite le produit dans un filtre 2 café en
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papier et ajouter 2 cuillers & soupe d’eau distillée. Conserver au
frais et dans un endroit sombre,

Traitement

Pour soulager une migraine ou faire baisser la tension nerveuse,
porter tout simplement le flacon de sels sous les narines et respirer
profondément l'odeur des huiles essentielles.

A NOTER

L’alternance de bains de pieds froids er chauds soulage souvent les
maux de téte. L'inhalation est ¢galement trés efficace. Dans ce cas,
mélanger 2 gouttes d’huile essentielle de lavande ou de marjolaine &
2 cuillers a soupe de vinaigre bien chaud.

MAL DE TETE LIE A UN PROBLEME DIGESTIF

Résultant d'une intolérance alimentaire ou d’une indigestion, c’est
la forme la plus bénigne de céphalée.

Traitements

Dans un bol, verser 1 cuiller A café d’huile de pépins de raisin et
2 gouttes d'huile essenticlle de menthe poivrée. Utiliser ce produit
pour masser le ventre et 'abdomen.

Faire une inhalation d’huile essentielle de menthe poivrée.

Dans un récipient, mélanger 1 cuiller 3 café d’huile végérale et
8 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée. Verser le produit
dans la baignoire et agiter la surface de I'eau ticéde pour bien dis-
perser le produit. Rester 30 minutes dans le bain, en massant le bas
du dos, l'estomac et l'abdomen avec les gourtelettes d’huile en sus-
pension.

MAMELON voir Grossesse et accouchement,

MAUVAISE HALEINE

En général, ce probléme 4 la fois génant et désagréable est di A une
ou plusieurs dents en mauvais état. La meilleure facon d'y remédier
consiste tout simplement 4 prendre rendez-vous chez le dentiste. ..
Mais une haleine chargée peut aussi provenir d'un estomac bat-
bouillé ou d'une sécrétion insuffisante de sucs gastriques. Les
recettes suivantes de bains de bouche amélioreront considérable-
ment la situation. Non contents de rafraichir votre haleine, ils éli-
mineront les bactéries, les éventuelles infections fongiques, et
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amélioreront I'état de santé général de vos gencives. Je vous
conscille aussi de mettre un peu de dentifrice sur vorre langue et de
la gratter doucement apres chaque brossage de dents.

Huiles essentielles
Citron, girofle, menthe poivrée, lavande, myrrhe, tea-tree et thym.

BAIN DE BOUCHE EXPRESS

Voila un bain de bouche qui rafraichira instantanément votre haleine :
Dans un verre d'eau, versez 1 cuiller 2 soupe de vinaigre de cidre et
ajoutez 1 gourte d’huile essentielle de menthe poivrée ou d’huile essen-
ticlle de girofle.

BAIN DE BOUCHE « GOUT MYRRHE »

1/3 verre d'eau-de-vie ® 2 cuillers a soupe de vinaigre de cidre

I cuiller @ café de miel & 10 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée
® 3 gouttes d'huile eisentielle de givofle ® 1 cuiller & cdfé de teinture de
myrrbe o 5 gouttes d'huile essentielle de myrrbe © 1 cuiller 2 café de
lyeérine

Verser tous les ingrédients dans un flacon et laisser reposer une
semaine, en remuant fréquemment, Avant utilisation, passer le
produit dans un filere  café.

Traitement

La myrrhe a la vertu de soigner les ulctres buccaux. Ajouter
1 cuiller & café de bain de bouche dans 1/2 verre d’cau chaude, se
rincer plusieurs fois la bouche et recracher.

BAIN DE BOUCHE « GOUT CITRON-MENTHE »

6 cuillers a soupe de vodba ou d'can-de-vie » 1 goutte d'huile essentielle
de thym ® 5 gouttes d'huile essentielle de citron ® 5 gouttes d'buile essen-
ticlle de menthe poivrde © 2 gowttes d'huile essentielle de laveande »

2 gouttes d'huile essentielle de tea-tree » 1 cuiller & caf? de glycérine

Verser tous les ingrédients dans un flacon et laisser reposer une
semaine, en l'agitant fréquemment. Avant utilisation, passer le pro-
duit dans un filtre A café.

Traitement

Ce bain de bouche va purifier votre bouche et rafiaichir votre
haleine. 11 favorisera également la résorption des petites ulcérations
buccales.

Verser 1 cuiller a café de produit dans 1/2 verre rempli d’eau
chaude. Se rincer la bouche plusicurs fois et recracher.
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MENOPAUSE

Les premiers symptomes apparaissent un a trois ans avant l'inter-
ruption des regles et de I'ovulation. Ils peuvent perdurer au-dela
pendant la méme durée. La ménopause constitue I'un des change-
ments biologiques les plus importants dans la vie d'une femme. Ses
symptomes sont bien connus : sautes d’humeur, bouffées de cha-
leur, transpiration, déshydratation de la peau et dessechement de la
muqueuse vaginale. Ils peuvent s'accompagner d’insomnie, d’anxiété,
de diminution de la libido et de prise de poids.

La ménopause est d’autant plus stressante et difficile & vivre quelle
vient parfois se surajouter a d’autres changements majeurs, comme
le départ de la maison des enfants, par exemple. Mais il semble
qu’elle ne soit pas une malédiction... De nombreuses femmes asia-
tiques, qui connaissent moins ces symptomes que les femmes occi-
dentales, sont la pour en témoigner. Leur alimentation riche en
soja serait-clle responsable ? Quoi qu'il en soit, I'aromathérapie
vous apportera déja un grand soulagement.

Huiles essentielles
Bergamote, géranium et sauge sclarée.

HUILE REGULATRICE DE BAIN ET DE MASSAGE

4 cuillers a soupe d'huile d amande douce ® 20 gouttes d'huile de graine de
bowrrache ® 20 gouttes d'huile essentielle de sauge sclarée ® 20 gouttes
d'huile essenticlle de géranium ® 15 gouttes d'huile essenticlle de bergamote

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Pour un massage du ventre et du bas du dos, verser 1 cuiller A café
de produit dans un petit bol d’eau chaude.

Pour un bain ou un bain de pieds, utliser 2 cuillers & café de pro-
duit. Agiter 'eau pour bien disperser les substances actives, puis
rester 30 minutes dans la baignoire, en utilisant les gouttelettes en
suspension pour effectuer un massage corporel.

Apres la douche, verser un peu de produit dans le creux des mains
et masser le corps encore humide.
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BOUFFEES DE CHALEUR

Clest I'un des symptomes les plus désagréables de la ménopause.
Répétées, les bouftées de chaleur peuvent devenit trés génantes.

Huiles essentielles
Cyprés, géranium, lime et sauge sclarée.

HUILE DE BAIN ET DE MASSAGE

« SOIN DES BOUFFEES DE CHALEUR »

4 cuillers a soupe d'huile d'amande donce » 20 gouttes d'husle de graine
de bourrache ® 20 gonttes d'buile essentielle de sange sclavée » 20 ;,r;rmm-:w
d'buile exsentielle de géranium © 15 gonttes d'huile essentielle de cypres

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon er agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant 'emploi, afin que les
différentes substances amplifient leurs effers par synergie.
Traitements

Mémes traitements qu’avec 'huile régulatrice de bain et de massage.

DEPRESSION

Autre symptéme fréquent de la ménopause, le syndrome dépressif
trouvera un soulagement certain si vous pratiquez régulicrement
des massages aux huiles essentielles.

Huiles essentielles
Bergamote, sauge sclarée et ylang-ylang.

HUILE DE $OIN DU SYNDROME DEPRESSIF

4 cuillers a soupe d'huile d'amande donce » 20 gouttes d'huile de graine de
bourrache ® 20 gouttes d'butle essentielle de sauge sclavée » 20 gouttes d huile
essentielle d'ylang-ylang » 15 gouttes d'buile essenticlle de bergarore

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Mémes traitements qu’avec I'huile régulatrice de bain et de massage.

NERVOSITE ET SAUTES D’HUMEUR

Votre entourage ne cesse de vous dire que vous éres facilement irri-
table, mais c'est plus fort que vous : impossible de vous contraler !
Pas de panique, relaxez-vous dans un bon bain aromatique !
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Huiles essentielles
Camonmille, géranium et marjolaine.

HUILE RELAXANTE « HUMEUR APAISEE »

d cuillers a soupe d'huile d'amande dyuce © 20 gouttes d'huile de graine de
bonrrache ® 20 gonttes d'buile essentielle de camomille ® 20 gouttes d'buile
essentielle de glvanium » 15 gouttes d'huile essentielle de marjolaine

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

M¢émes traitements qu'avec I'huile régulatrice de bain et de massage.

MENORRAGIE voir Regles.

MICROTRAUMATISME REPETE

Vous tapez sur un clavier d’ordinateur toute la journée ? Vous étes
violoniste professionnel ou, plus généralement, vous étes amené A
répéter le méme geste plusieurs dizaines de fois par jour ? Vous
soutfrez alors d'un mal proche de celui que connaissent les per-
sonnes atteintes de bursite, de tendinite ou du syndrome du canal
carpien. Les régions du corps les plus fréquemment touchées par
ces microtraumatismes répérés sont les poignets et les coudes.
Apres avoir identifi¢ lorigine du probléme, des massages fréquents
des muscles les plus souvent sollicités permettront de prévenir 'ap-
parition du probléme.

Traitement

Voir Syndrome du canal carpien, p. 271.

MIGRAINE

Elle n’a rien A voir avec les maux de téte (voir p. 213) : la douleur
est insupportable ; elle s'accompagne de battements ressentis essen-
ticllement au niveau de la tempe et de la nuque. Certaines per-
sonnes souffrant de migraines ne peuvent plus supporter ni bruit,
ni lumicre. Elles sont prises de nausées et leur calvaire dure plu-
sleurs jours.

L'origine de cette étrange maladie qui frappe 10 % de la popula-
tion (et une femme sur quatre entre 30 et 40 ans) demeure mal
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connue. On pense que la migraine pourrait étre lide & une allergie
Ou au stress.

Huiles essentielles

Lavande, marjolaine et menthe poivrée.

Traitement

Dans ce cas, 'aromathérapie est surtout utile  titre préventif, et ce
pour une simple raison : un sujet migraineux ne supporte ni qu'on
le touche, ni méme 'odeur des huiles essentielles.

Des fomentations (voir L’aromathérapie pratique, Les méthodes de
AaZ, p. 394) sur la nuque et la base du cou a I'aide d’huile essen-
tielle de marjolaine peuvent apporter un soulagement au tout
début d'une migraine, quand les vaisseaux sanguins commencent 3
se contracter, a condition bien str que le sujet supporte un tel trai-
tement. Des compresses froides (voir L'aromathérapie pratique,
Les méthodes de A a Z, p. 394) humectées d’huile essentielle de
lavande et/ou de menthe poivrée apporteront un certain réconfort
lorsque ces mémes vaisseaux se dilateront.

Pour un bain de pieds, ajouter dans I'eau froide 5 gouttes d’huile
essentielle de lavande et 5 gouttes d'huile essentielle de menthe poi-
vrée. Agiter I'eau pour bien disperser le produit et laisser les pieds
immergés pendant 15 minutes. Respirer profondément les vapeurs
d’huiles essentielles pour évacuer le stress.

DEUX CONSEILS CONTRE LA MIGRAINE
Consultez un médecin spécialiste des intolérances alimentaires.
Suivez un stage de gestion du stress.

MONONUCLEOSE

Il s’agit d’une infection des glandes qui affecte souvent les ado-
lescents et les jeunes adultes 4 la suite de leurs premiers émois
amoureux. La mononucléose infecticuse est causée par le virus
d’Epstein-Barr, appartenant 4 la grande famille des virus de her-
pes. Apres la phase aigug, les symptomes de cette maladie bénigne
sont une fatigue extréme er une léthargie qui peuvent durer plu-
sieurs mois. Pour le traitement de la mononucléose infectieuse, voir
Myasthénie, p. 224.
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MORSURE ET PIQURE

En été, soyez prévoyant quand vous allez vous balader dans la cam-
pagne ou lorsque vous allez vous baigner ! Voici une « trousse de
sccours » contre les piqiires d’insectes et les morsures d’animaux :
un petit flacon d’huile essentielle de lavande, un autre d’essence de
tea-tree, un pulvérisateur rempli de vinaigre, éventuellement un
peu de bicarbonate de soude. Elle ne prendra gucre de place dans
votre sac, mais vous serez bien paré pour affronter toutes les bes-
doles indésirables qui peuvent passer en travers de votre chemin !

MORSURE DE CHIEN

Huiles essentielles

Lavande et tea-tree.

Méme s’il ny a pas de plaie ou de saignement, nettoyez immédia-
tement et soigneusement la morsure avec de I'eau 4 laquelle vous
aurez ajouté 4 gouttes d’huile essentielle de tea-tree ou d’huile
essentielle de lavande. Tamponnez ensuite la morsure avec un linge
propre humecté d’huile essentielle de tea-tree. Faites un pansement
si nécessaire.

Si les dents de I'animal ont pénétré dans la chair, allez immédiate-
ment & I'hépital pour recevoir les soins d’urgence qui s'imposent.

s —

MORSURE DE SERPENT

Traitement

* Essayer de savoir de quelle espece il s'agit.

* Appeler immédiatement des secours.

* Asperger la morsure d’huile essentielle de lavande.

* Faire un garrot ferme, mais pas trop serré quand méme, sur le
membre touché avec ce qui vous tombe sous la main.

* Rester calme et immobile.

PIQURE D’ABEILLE

Huiles essentielles

Camomille et lavande.

Traitement

Retirer soigneusement le dard en grattant latéralement, jamais en
tirant dessus avec une pince 2 épiler par exemple. Si vous craignez
une réaction allergique, rendez-vous immédiatement 3 I’hépital ou

a la pharmacie la plus proche.
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Dans 1 cuiller a café de bicarbonate de soude, verser 1 goutte
d’huile essentielle de camomille et 1 goutte d’huile essentielle de
lavande. Cela devrait suffire & réaliser une pate qui sera appliquée
sur la piqtre. Renouveler I'opération toutes les heures.

PIQURE D’ARAIGNEE

Huile essentielle

Lavande.

Traitement

Dans 1 cuiller a café de vinaigre, ajouter 5 gouttes d’huile essen-
tielle de lavande.

Dans un pays tropical, 'araignée peut appartenir 3 une espéce veni-
meuse. Dans ce cas, tentez d’identifier I'animal, demandez du
secours et allez a 'hdpital le plus proche. En attendant, tamponnez
la piqfire avant de I'huile essentielle de lavande.

PIQURE DE GUEPE

Huile essentielle

Lavande.

Traitement

Dans 1 cuiller 2 café de vinaigre, ajouter 8 gouttes d’huile essen-
tielle de lavande. Tamponner la région douloureuse de manitre &
contrarier 'alcalinit¢ du venin. Le bouton dégonflera et I'inflam-
mation disparaitra progressivement.

PIQURE DE MEDUSE

Les méduses ne sont jamais tres dangereuses en Europe, sauf si vous
ctes allergique a leur venin et, bien stir, quand elles infestent les
rivages en trés grand nombre. En revanche, leur pigare peut se
révéler mortelle des certaines caux chaudes de 'hémisphere Sud.
Demandez conseil aux autochtones et, si vous ne voyez personne
dans 'eau, méfiance !

Huile essentielle

Lavande.

Traitement

Faire couler un mince filet de vinaigre sur la piqire pendant au
moins 30 secondes, puis appliquer I'huile essentielle de lavande.
Lidéal est de mettre de la glace sur I'inflammation pour soulager la
sensation douloureuse.
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Si vous suspectez une allergie, ou si vous avez été sévérement piqué
en traversant un banc de méduses, rendez-vous d’urgence a I'hopi-

tal le plus proche.

PIQURE DE MOUSTIQUE ET DE PUCE

Dans certains pays tropicaux, les moustiques peuvent étre porteurs
de différentes maladies infecticuses, d’origine virale ou parasitaire,
comme la dengue, le paludisme et certaines formes d’encéphalite.
* Quand vous traversez des zones A risque, comme des régions
marécageuses ou des foréts, protégez-vous en restant toujours bien
couvert (bras, jambes et pieds). Evitez parfums et vétements sombres
qui attirent les moustiques.

e Evitez de sortir au crépuscule et la nuit.

* Quand vous sortez, appliquez toujours sur votre peau un répul-
sif contre les insectes.

* Dormez toujours sous une moustiquaire ; n’allumez pas la lumidre
avant d’avoir baissé les filtres antimoustiques des fenétres.

Huile essentielle

Lavande.

Traitement

Appliquer de l'huile essenticlle de lavande aussi souvent que néces-
saire, c'est-a-dire jusqu’a disparition compléte de la sensation dou-
loureuse et des démangeaisons.

PREVENIR PLUTOT QUE GUERIR

REPULSIE ANTIMOUSTIQUE

40 gouttes d'buile essentielle de lavande & 40 gouttes d'buile essentielle de
citrannelle ® 30 gopttes d'huile essentielle de menthe poiveée o 114 verve de
vinaigre de cidre on d ean distitlée d'hamamélis ® 114 verre d'buile de pavaffine

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon er agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les diffé-
rentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Traitement

Enduire les membres ainsi que le visage, en faisant attention de ne pas
s'en mettre dans les yeux.

Clest la seule fois que je vous suggere d'appliquer de huile de paraffine
sur la peau. Mais j'ai une bonne raison pour cela : absorbée lentement
par la peau, bien moins vite que I'huile de pépins de raisin par exemple,
clle prolongera d'autant le pouvoir répulsif antimoustique des huiles
essentielles de lavande, de citronnelle et de menthe poivrée.
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MUCOVISCIDOSE

Les premiers symptomes de cette maladie congénitale tristement
célebre apparaissent dans 'enfance ou au début de I'adolescence. 1ls
touchent a la fois les systemes digestif (incapacité d’assimiler les
graisses) et respiratoire (sécrétions bronchiques en quantités exces-
sives). Les traitements médicaux actuels, lourds et intensifs, per-
mettent seulement de minimiser les terribles effets de la maladie.
Plusieurs parents d’enfants atteints de mucoviscidose se sont aper-
cus que certaines méthodes de physiothérapic ou de phytothérapie,
quand elles sont entreprises trés tot, pouvaient faciliter 'expectora-
tion des sécrétions bronchiques. Les huiles essentielles, par ailleurs
capables de protéger des infections pulmonaires, seront ici d'un
apport précieux. Les essences figurant ci-dessous agiront tantdt sur
le systéme respiratoire, tantét sur le systéme immunitaire, le tractus
digestif, le foie ou la vésicule biliaire.

Huiles essentielles

Camomille, encens, eucalyptus, lavande, ravensare, romarin et tea-
tree.

Traitement

Dans les remedes conseillés, les concentrations en huiles essentielles
sont inférieures a 1 %, c'est-a-dire qu'ils sont adaptés A de jeunes
enfants. Pour augmenter les dosages de produits actifs en fonction
de I'4ge du malade, voir Enfant et bébé (p. 171). Je vous recom-
mande aussi de varier les huiles essentielles, afin de minimiser les
risques éventuels d'une utilisation sur une période prolongée : apres
3 semaines d utilisation de I'huile « A », passez a 'huile « B » durant
la méme période, et ainsi de suite.

HUILE « A » POUR L'ENFANT ATTEINT DE MUCOVISCIDOSE

2 cutllers a soupe d'huile d'olive © 3 cuillers @ soupe d'buile d'amande
doice ® 6 gouttes d'huile essentielle de lavande ® 6 pouttes d'buile essen-
tielle de camomille ou de vavensare ® 4 gouttes d'huile essentielle de rea-
tree ® 2 gouttes d'huile essentielle de romarin

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

HUILE « B » POUR L'ENFANT ATTEINT DE MUCOVISCIDOSE
2 cuillers a soupe d'buile d'vlive ® 3 cuillers a soupe d'huite d'amande
dowce ® G gouttes d'huile essentielle d'encens © 6 gouttes d'huile essentielle
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de lavande ® 3 gouttes d'bhuile essentielle d'encalyptus ® 3 gowtres d'huile
essentielle de romarin

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Pour un massage du dos ou de la poitrine, verser 1 cuiller a café de
produit dans un bol rempli d’eau tiede. Si l'enfant ne le supporte
pas, masser seulement ses pieds ou ses mains. Les substances actives
des huiles essenticlles pénétreront également dans son sang et agi-
ront de fagon identique.

Il est ¢galement possible d'ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de 'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

MUGUET voir Candidose.

MYASTHENIE

On lappelle aussi parfois encéphalite myalgique. Mais, quel que
soit le nom qu’on lui donne, le résultat est le méme : fatigue chro-
nique, déclin de la contraction musculaire des membres et du
visage, avec chute fréquente des paupitres. La myasthénie est pro-
fondément démoralisante. Elle affaiblit le sujet et crée un profond
sentiment d’accablement. Jusqu'aux années 1980, cette maladie
n’était méme pas considérée comme telle par le corps médical ! Si
ce n'est heureusement plus le cas aujourd’hui, les causes du syn-
drome restent incertaines : on pense que la myasthénie pourrait
érre d’origine virale. Par ailleurs, 'observation clinique a montré
que les symptémes s’atténuaient avec les années. Les traitements
médicaux actuels visent essentiellement 4 améliorer 1'état de santé
général du malade et a renforcer son systtme immuniraire.
L’aromathérapie a sa carte 4 jouer dans le traitement de la myasthé-
nie. Les massages soulageront les douleurs musculaires. Ils calmeront
également les érats dépressifs et stimuleront le systéme immunitaire.
Les trois préparations ci-dessous devront étre essayées.

Huiles essentielles
- Etats dépressifs. Lavande, pamplemousse, santal et ylang-ylang.
- Doulenrs musculaires. Bergamote, gingembre, marjolaine et poivre.
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- Action antivirale et immunostimulante. Bois de rose, cannelle,
thym et tea-tree.

HUILE « REVIGORANTE »

3 cuillers & soupe d'buile de pépins de vaisin 20 gouttes d'huile essen-
tielle de bergamote ou de lavande ® 15 gouttes d'huile essentielle de pam-
plemousse ® 15 gouttes d'huile essentielle d'ylang-ylang ou de santal

Verser tous les ingrédients dans un petir flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de Palcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller a café de produit a la sur-
face d’un bol rempli d’eau ritde.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers a café de pro-
duit, puis laisser le malade 30 minutes dans I'eau en le massantavec
les gouttelettes en suspension pour bien faire pénérrer les sub-
stances actives dans sa peau.

Mettre un peu de produit dans le creux de vos mains et masser I'en-
semble du corps apres la douche, lorsque la peau du malade est
encore humide.

HUILE « RECONFORT DES MUSCLES »

3 cuillers & soupe d'huile de pépins de raisin ® 20 gouttes d'huile de
graine de bourvache ® 20 gouttes d'huile essentielle de bergamote

15 gouttes d'buile essentielle de marfolaine ® 10 gouttes d'buile essen-
tielle de gingembre ® 5 gouttes d'huile essentielle de poivre

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

I1 est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller A café de produit a la sur-
face d’un bol rempli d’eau ricde.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers a café de pro-
duit, puis laisser le malade 10 15 minutes dans I'cau en le massant
avec les gouttelettes en suspension pour bien faire pénérrer les sub-
stances actives dans sa peau.
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Mettre un peu de produit dans le creux de vos mains et masser I'en-
semble du corps aprés la douche, lorsque la peau du malade est
encore humide,

A NOTER

Une douche ou un bain chauds, ainsi que I'application d’un bandage
chaud, soulagent souvent la douleur musculaire des malades atteints de
myasthénie.

COuP DE POUCE IMMUNOSTIMULANT ET ANTIVIRAL

3 cuillers a soupe d'bhuile de pépins de vaisin ® 20 gouttes d'huile de
graine de bourrache © 20 gouttes d'huile essentielle de bois de rose

10 gonttes d'huile essentielle de thym ® 10 gouttes d'huile essentielle de
tea-tree ® 10 gouttes d'huile essentielle de cannelle

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

I1 est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Pour un massage corporel, verser 1 cuiller & café de produit a la sur-
face d'un bol rempli d’eau ticde.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers a café de pro-
duit, puis laisser le malade 10 4 15 minutes dans I'eau en le massant
avec les gouttelettes en suspension pour bien faire pénéerer les sub-
stances actives dans sa peau.

Mertre un peu de produit dans le creux de vos mains et masser 'en-
semble du corps apres la douche, lorsque la peau du malade est
encore humide.

NAUSEE

La nausée est cette horrible envie de vomir qui nous saisit & la vue
d’un spectacle insoutenable ou lorsqu’une odeur putride parvient
aux narines. L'estomac se souleve également apres un repas trop
copieux ou trop arrosé, en cas de migraine (voir p. 218) ou de
fitvre (voir p. 185), lors d'un trajet en avion ou en voiture (voir
L'aromathérapie au quotidien, En voyage), ainsi qu'en début de
grossesse (voir p. 191).
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Huiles essentielles

Menthe poivrée et lavande.

Traitements

Versez 2 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée ou de lavande
dans un sachet en papier, puis mettez-le sous vos narines en inhalant
profondément. A défaut, versez 1 goutte d’huile essentielle dans le
creux de vos mains, frottez-les 'une contre 'autre, puis portez-les en
coupe a votre visage en respirant profondément 'odeur de I'huile
essentielle.

Dans un verre, versez 1 cuiller 4 café de miel et ajoutez 1 goutte
d’huile essenticlle de menthe poiviée. Remplissez d’eau chaude,
mélangez avec une cuiller er buvez a petites gorgées.

Voir aussi Vomissement, p. 289.

NEVRALGIE

Cest la douleur ressentie lorsqu’un nerf est atteint. La souffrance
est trés intense. Elle est particulierement intolérable dans le cas
d’une névralgie faciale, laquelle, comme son nom l'indique, touche
le visage.

Huiles essentielles
Camonmille, girofle, lavande et marjolaine.

Huile infusée
Millepertuis.

HUILE DE SOIN DE LA NEVRALGIE

I cuiller @ soupe d'buile infusée de millepertuis on d'huile de pépins de
raisin ® O gouttes d'buile exsentielle de lavande » 6 gouttes d'buile essen-
tielle de camomille » 4 gouttes d'huile essentielle de givofle ou de marjo-
laine

Mélanger les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureusement.
Traitements

Masser la région douloureuse a I'aide de quelques gouttes de pro-
duit. Appliquer une compresse froide (voir L'aromathérapie pra-
tique, Les méthodes de A & Z, p. 394) ou une fomentation (voir
’aromathérapie pratique, Les méthodes de A 4 Z, 394) en utilisant
1 goutte de chacune des huiles essentielles citées ou 4 gouttes de
celle que vous estimez la plus efficace.




228 [ La bible de laromathérapie
NEZ BOUCHE

Clest la un probleme génant, mais sans importance. Les huiles
essentielles, avec leurs odeurs pénétrantes et leurs vertus expecto-
rantes, viendront facilement a bout des nez les plus désespérément
bouchés !

Huiles essentielles
Cajeput, eucalyptus, girofle, menthe poivrée, romarin, tea-tree et
thym.

« DEBOUCHEUR DE NEZ »

50 gonttes d'huile essentielle de cajeput ® 50 gouttes d huile essentielle
d'encalyptus » 25 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée ®

15 gouttes d'huile essentielle de givofle ® 10 gouttes d'huile essentielle de
thrym

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essenticlles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitement

Asperger quelques gouttes sur un mouchoir et respirer I'arome des
huiles essentielles.

Pour une inhalation, utiliser 10 gouttes de produit.

A NOTER _

Pour vous déboucher le nez, vous préférez utiliser d’autres huiles essen-
tielles ? Pas de probléme, A condition de respecter les proportions indi-
quécs.

OBESITE

Les personnes souffrant d’obésité sont unanimes : 'aromathérapie
les a aidées 4 perdre du poids. Bien s, cette thérapie naturelle était
secondaire par rapport a ce qui s'imposait a I'évidence : changer
d’habitudes alimentaires et faire un peu plus d’exercice physique
chaque jour.

Les huiles essentielles jouent également un rdle psychologique indé-
niable. Les utiliser, c'est prouver qu'on aime son corps ¢t qu'on a
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envie d’avoir une bonne image de soi. C'est trés important pour les
personnes obeses, qui vivent mal leur érat et le regard des autres.
Elles doivent savoir qu'un phyto-aromathérapeute n’est pas la pour
les juger, mais pour les aider. Si elles préferent pourtant s’abstenir de
consulter un tel spécialiste, elles pourront toujours demander 4 un
proche de leur faire un massage thérapeutique a I'aide d’herbes
essenticlles. Je leur conscille aussi de prendre des bains, car les sub-
stances actives présentes dans les huiles essentielles pénétreront de la
méme maniere dans leur circulation sanguine. Les proprié¢tés des
essences recommanddes ici se completent les unes les autres : les
unes sont diurétiques ou stimulantes, les autres réguleront les séeré-
tions hormonales.

Huiles essentielles

Citron, fenouil, genitvre, géranium, lavande, pamplemousse et
romarin.

A NOTER

N'encombrez pas votre placard ou votre armoire 3 pharmacie ! Achetez
vos huiles essenticlles une & une. Prenez le temps de bien les connaitre
et de savoir les uriliser,

Et pourquoi ne pas sécher des herbes aromatiques, me direz-vous ? Ce
serait une bonne idée... si les huiles essentielles qu’elles contiennent ne
s’évaporaient dans la nature ! A défaur de saveur, il vous resterait seule-
ment la couleur !

HUILE DE MASSAGE « SOIN DE L’OBESITE »

3 cudllers a soupe d'huile de pépins de vaisin ® 15 gonttes d'huile essen-
tielle de lavande 10 gouttes d'huile essentielle de citron ® 10 gonties

d'huile essenticlle de fenouil ® 5 poutter d'buile essentielle de romarin
5 gouttes d'huile essentielle de gévaninm

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
diftérentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Verser 1 ou 2 cuillers & café de produit dans un bol rempli d’eau
ticde. Utiliser ce produit quotidiennement pour un massage ferme,
en pérrissant les chairs.
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HUILE DE BAIN ET DE MASSAGE CONTRE L’OBESITE

I cuiller a café d'buile de pépins de raisin © 4 gonttes d'buile essentielle
de geniévre ® 3 gouttes d'hauile essentielle de pamplemousse 3 gouttes
d'huile essenticlle de cypres

Meélanger tous les ingrédients dans un bol.

Traitements

Verser le produit dans une baignoire remplie d’cau titde et agiter
pour bien disperser les substances actives. S’enfoncer le plus possible
dans I'eau. En utilisant les gouttelettes en suspension, masser ferme-
ment les bourrelets et pétrir les zones du corps ot la cellulite s’est
accumulée. Rester environ 30 minutes dans le bain. Pour un simple
massage corporel, verser 1 goutte de chacune des huiles essentielles
conseillée sur une serviette humide. Frictionner plusieurs minutes
l'ensemble du corps, en évitant les gestes trop brusques susceptibles
d’irriter la peau.

(EDEME

Le terme désigne une inflammation des tissus sous-cutanés ou sous-
muqueux se traduisant par un gonflement diffus causé par la réten-
tion de fluides. Lorsqu'il est généralis¢, I'état de santé alarmant du
malade indique un probléme séricux des reins ou du coeur nécessi-
tant une hospitalisation immédiate. Les origines des cedémes sont
innombrables. Les formes les plus bénignes peuvent provenir péle-
méle d’une entorse, du syndrome prémenstruel, plus souvent encore
d'une station assise ou debout prolongée, d’'une piqgfire d’insecte,
d'une chaleur excessive ou d’une réaction allergique. Si vous connais-
sez ce probleme de temps en temps seulement et que vos cedémes
sont sans gravité, tournez-vous sans hésiter vers I'aromathérapie. En
favorisant I'élimination des liquides accumulés dans vos cellules, les
huiles essentielles vous apporteront un soulagement certain.
Traitements

- &déme lié au syndrome menstruel. Prendre des bains ou faire des
massages pendant huit & dix jours.

Huiles essentielles recommandées : fenouil, genitvre, géranium et
romarimn.

- (Edeme aux pieds ou aux chevilles. Prendre des bains de pieds et
garder juste apres les jambes en position surélevée.

Huiles essentielles recommandées : citron, cyprés et pin.

- (Edeme suite & une entorse ou une pigiire d'insecte. Faire des appli-
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cations de compresses glacées (voir L’aromathérapie pratique, Les
méthodes de A 4 Z, p. 394).

Huiles essentielles recommandées : camomille et lavande.

- Edéme lié & une véaction allergique. Appliquer des compresses froides
(voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A a Z, p. 394).
Huiles essentielles recommandées : camomille, lavande et mélisse.

A NOTER
En cas d'urgence, rappelez-vous que 'huile essentielle de lavande est un
reméde passe-partout !

(EIL AU BEURRE NOIR

Il y a bien str la fameuse escalope, mais son efficacité est par trop
aléatoire ! Essayez plutot I'aromathérapie !

Huiles essentielles

Camonmille et lavande.

Traitement

Dans un bol, verser 1 goutte d’huile essentielle de camomille,
1 goutte d’huile essentielle de lavande et 2 cuillers 2 café d’eau distil-
lée d’hamamélis. Ajouter un glacon. Remuer jusqu’a ce que la glace
ait completement fondu. Couper un morceau de coton hydrophile
d'une taille suffisante pour recouvrir I'eeil. Tremper le coton dans le
liquide obtenu, essorer afin qu'il ne goutte pas, puis Pappliquer dou-
cement sur la paupitre fermée. Renouveler 'opération dés que le
produit a perdu sa fraicheur.

AVERTISSEMENT
[l est extrémement imporrant de garder Uoeil fermé : le liguide ne doit
Jamais étre en contact avec le globe oculaire.

OIGNON voir Pied.

OREILLONS

Cette maladie infantile bien connue est d’origine virale. L'une ou
les deux parotides, glandes situées de chaque c6té de la machoire,
enflent et déclenchent d’intenses douleurs aux oreilles, ainsi qu’une
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légere ficvre accompagnée de maux de téte. L'inflammarion peut
¢tre tres pénible 4 supporter, surtout lorsque I'enfant doit manger
et déglutir. Heureusement, les oreillons durent au plus une dizaine
de jours. Pendant tout ce temps, le malade devra rester alité pour
éviter d'éventuelles complications.

Huiles essentielles
Citron, lavande, niaouli et tea-tree.

HUILE « RECONFORT DES PAROTIDES »

Uewiller a soupe o buile d'olive ® 2 gouttes d'huile essentielle de lavande
® 2 gmttes d'buile essentielle de citron i de niaouli ® 1 goutte d'buile
essenttielle de tea-rree

Verser les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie. Il est éga-
lement possible d'ajouter toutes les huiles essentielles dans de Lal-
cool ou dans de I'ecau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitement

A l'aide d’un peu de produit, masser doucement les parotides et le
cou de I'enfant. Pulvériser aussi le mélange d’huiles essentielles
dans la chambre du malade. Pour réduire l'inflammation, appli-
quer des compresses froides (voir 1'aromathérapie pratique, Les
méthodes de A 3 Z, p. 394) sur les parotides enflées.

OTITE

Il convient de soigner sans tarder les otites, car I'inflammation peut
devenir aigué et s'érendre A Uoreille moyenne ou a loreille interne.
Le remide conseillé convient parfaitement pour soigner une otite
sans gravit¢ causée par un courant dair ou par une infection
bénigne. Si les symptomes persistent, ou si vous souffrez d’inflam-
mations chroniques, consultez un médecin. Pour soigner lotite
chez le sujer jeune, voir Enfant et bébé, p. 171.

Huiles essentielles

Ail et tea-tree.

Traitement

Faire chauffer (pas trop !) sous une flamme 1 cuiller  soupe d’huile
d'olive dans laquelle auront éeé ajoutées 3 gouttes d'huile essen-
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telle de tea-tree. A I'aide d’un compte-gouttes ou dune pipette,
déposer un peu de produit dans Uoreille, puis boucher le conduit
auditif avec un peu de gaze. Répéter I'opération si nécessaire.

PALPITATIONS voir Ceeur.

PANARIS

Cette infection trés douloureuse se développe généralement autour
ou sous l'ongle d’'un doigt ou d’un orteil. La formation et la pres-
sion du pus réclament quelquefois une petite intervention chirurgi-
cale afin d'6ter 'ongle. Cependant, un traitement précoce peut
faire disparaitre un panaris, rendant inutile une opération aussi
radicale.

Huiles essentielles

Lavande, thym et tea-tree.

Traitement

Faire bouillir le contenu d’un verre d’cau pour détruire les germes
¢ventuels. Quand la température de I'eau redevient supportable,
ajouter 2 gouttes d'huile essenticlle de tea-tree et 2 gouttes d’huile
essentielle de thym. Agiter et tremper le doigt pendant quelques
minutes. Sécher doucement et verser 1 goutte d’huile essentielle de
lavande directement sur le panaris, Couvrir avec un pansement
aéré ou une bande de gaze pas trop serrée. Renouveler le traitement
trois fois par jour.

PARALYSIE

Selon les parties du corps atteintes de paralysic, on parle de paraplé-
gie, de térraplégie ou d'hémiplégie. La paraplégie concerne les deux
membres inférieurs, la tétraplégie les quatre membres, 'hémiplégie
frappant quant a elle la moitié du corps. Un massage aux huiles
essenticlles sera tres bénéfique pour stimuler et tonifier des muscles
gravement endommagés, mais il faudra le pratiquer régulitrement.
Cest pourquoi je vous propose deux remedes différents (huiles « A »
et « B »), afin de pallier les risques éventuels de I'utilisation exclusive
d’une seule huile essenticlle sur une période prolongée. Vous pou-
vez, par exemple, alterner 'un et 'autre traitement chaque semaine.
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Huiles essentielles
Basilic, benjoin, camomille, citron, lavande, marjolaine, menthe
poivrée, orange, pamplemousse, poivre, romarin et sauge sclarée.

HUILE « A » DE MASSAGE DES MEMBRES

2 cuillers a soupe d'bauile damande dowce ® 1 cuiller soipe d'huile de
Jojoba ® 20 gouttes d'huile essentielle de lavandy » 20 gouttes d'huile
essentielle de pamplemousse ® 5 gouttes d'huile essenticlle de vomarin »
5 gouttes d'huile essentielle de poivve on de benjoin

Verser les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif-
térentes substances amplifient leurs effets par synetgie.

HUILE « B » DE MASSAGE DES MEMBRES

2 cutllers g soupe d 'huile d'amande dowce ® 1 cuitler 3 soipe d'huile de
Jojoba ® 20 gouttes d'huile essentielle de marjolaine © 20 gouttes d'huile
essentielle de citron ® 5 gouttes d'buile essentielle de camomille o

2 gouttes d'huile essenticlle de benjoin

Verser les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif-
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Verser 1 cuiller & café de produit dans un petit bol rempli d’eau
tiede. Masser les membres paralysés en faisant des gestes amples,
toujours en direction du coeur. Si possible, effectuer le massage une
a deux fois par jour.

PARALYSIE CEREBRALE

Clest le nom donné 2 une paralysie spasmodique qui peut étre due
a une atteinte de la moelle épinitre. Les symptomes de la maladie
sont des désordres de la coordination et des spastes musculaires. Il
y a bien longtemps, quand je travaillais dans un service spécialisé en
neurologie, je soignais de nombreux patients atteints de paralysie
cérébrale. Les enfants frappés par cette terrible maladie étaient mes
malades les plus agréables. Toujours gais et de bonne humeur, ils
ne se plaignaient jamais et surmontaient Padversité avec une force
¢tonnante ! Clest 1a une chose que doivent méditer les personnes
hypocondriaques et tous ceux qui passent leur vie 3 geindre au
moindre petit bobo !

L aromathérapie va permettre de donner un peu de vigueur aux
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muscles affaiblis des sujets atteints de paralysic cérébrale. Les mas-
sages devront étre réalisés trés régulierement. Aprés un c::n:ain.
temps, les malades pourront se masser cux-mémes et trouver ainsi
un soulagement.

Huiles essentielles

- Spasmes musculaires. Citron, cyprés, eucalyprus, géranium, ain-
gembre, lavande, marjolaine et muscade.

- Faiblesse musculaire. Basilic, citron, eucalyptus, poivre et romatin.

Huile infusée

- Faiblesse musculaive. Millepertuis.
HUILE DE SOIN DU SPASME MUSCULAIRE
5 cuillers a soupe d'huile d'amande dowce ® 20 gonttes d'buile essenticlle
de cyprés ® 20 gouttes d'buile esienticlle de watrolarite ® 13 pouttes
d lintle essenticlle de gingombre ® 15 goutter d'huile essentielle de lavande
® 10 gouttes d'huile essentielle d'cucalyprus

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant urilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

HUILE DE SOIN DE 1A FAIBLESSE MUSCUIAIRE

3 cuitlers @ soupe d'buile d amande donce ® 2 cuitlers & sonpe d'huile
infusée de millepertuis ® 20 gouttes d'huile essentielle de hasilic o

25 gouttes d'huile essentrelle de citron ® 15 gouttes d'buile essenticlle de
gingembre ® 15 gouttes d'buile essenticlle de vomarin

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon er mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Utiliser I'un et l'autre produit en alternance une ou deux fois par
jour pour masser les membres et le dos du malade.

AVERTISSEMENT _
Pensez toujours a adapter les concentrations d’huiles essentielles i I'age
de 'enfant (voir Enfant et béb¢, p. 171).

PEAU voir aux différentes maladies cutandes et [aromathérapie
au quotidien, Soins de la peau, p. 296
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PELLICULES

Clest la un probléme trés génant qui affecte beaucoup de gens. Ces
flocons blancs qui tombent sur les épaules et saupoudrent le noir
des costumes ne sont pas, il faut lavouer, ni trés élégants, ni du
meilleur effet... Comme si cela ne suffisai pas, ils s"accompagnent
souvent de démangeaisons qui obligent i se grarter le cuir chevelu,
si bien que les pellicules tombent de plus belle... Les spécialistes
s interrogent encore sur leur origine. Selon certains, elles seraient
causées par un excés de sébum qui boucherair les pores du cuir che-
velu. Une autre théorie avance I'idée selon laquelle elles seraient
lices & une infection de type fongique. Enfin, de nombreux spécia-
listes dans le domaine capillaire mettent plutdt en cause lhygitne
alimentaire et une carence en certains nutriments.

Naccordez pas une confiance aveugle aux shampooings antipelli-
culaires que I'on trouve dans le commerce. §'il est vrai qu'ils appor-
tent un indéniable mieux, ils n'ont 3 ma connaissance jamais
permis la disparition compléte et durable des pellicules... Person-
nellement, je leur préfere les remedes i base d’herbes aromatiques
et d'huiles essentielles, qui traitent 2 la fois excés de sécrétion
séborrhée et I'éventuelle infection fongique.

Voici quelques trucs simples pour prévenir I'apparition des pellicules :
* Au réveil, boire un verre d'eau chaude agrémentée de jus de
citron.

* Manger tous les jours beaucoup de fruits et de légumes.

* Prendre quotidiennement des compléments de vitamines B.

e Eviter les chapeaux et les casquettes qui favorisent apparition
des pellicules. Garder la téte nue, sauf s'il y a risque d’insolation
bien shr.

¢ Faire un shampooing deux fois par semaine en ajoutant dans le
produit quelques gouttes d’huiles essentielles de lavande et de tea-
tree. Rincer ensuite les cheveux avec une lotion vinaigrée adaptée
(voir L aromathérapic au quotidien, Soins capillaires, p. 316).

* Masser le cuir chevelu et les cheveux tous les soirs avec la lotion
antipelliculaire ci-dessous.

* Tous les quinze jours, effectuer un soin & 'huile chaude (voir
L aromathérapic au quotidien, Soins capillaires, p. 316).

Huiles essentielles
Lavande et tea-tree.
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LOTION ANTIPELLICULAIRE

L verre d'eau distillée o 1 cuiller a café de bovax ® 2 cuiller a café d'huile
de noisette (en option) » 2 cuillers & soupe de vinaigre de cidre » 20 goittes
d'buile essentielle de lavande » 20 gouttes d'huile essenticlle de tea-tree

Chauffer I'eau, faire dissoudre le borax et laisser refroidir. Ajouter
ensuite les autres ingrédients, puis verser dans un flacon. Agiter
avant 'emploi.

Traitement

Cet excellent tonifiant capillaire va s'attaquer 4 la fois 4 l'infection
fongique et a 'exces de sébum. Faites-vous une belle raie au milieu
a I'aide d'un peigne, puis appliquez le produit avec un bout de
coton. Assurez-vous que I'ensemble de votre cuir chevelu a été
traité. Massez doucement la téte, puis allez vous coucher.

PERINEE voir Grossesse et accouchement.

PERTE DE MEMOIRE

Avoir la mémoire qui flanche de temps en temps n’a en soi rien de
bien dramatique. C'est une chose qui peut arriver i tout le monde.
aux treés jeunes comme aux personnes dgées. Pourtant, en vieillis-
sant, on commence a s’inquiéter de ces trous de mémoire quon
craint d’écre les premiers symptomes de la maladie d’Alzheimer ou
d'un quelconque début de démence sénile. Cette peur elle-méme
peut se révéler paralysante er aggraver le phénoméne. Rappelez-
vous cette régle d’or : pour avoir une bonne mémoire, il faur l'exer-
cer, autrement elle « rouille » ! Essayez de retenir des choses et de
vous les remémorer de temps en temps. Vous pouvez aussi prendre.
tous les jours, des gélules de ginkgo (gingko biloba) que vous trou-
verez dans les pharmacies et les magasins di¢tétiques. Les scienti-
fiques s'accordent 3 dire que les vertus vasodilaratrices de cette
plante améliorent sensiblement Iirrigation sanguine du cerveau er
accélerent la vitesse des neurotransmissions sensorielles.

Huiles essentielles
Basilic, gingembre, pamplemousse, poivre et romarin,

ELIXIR DE MEMOIRE

2 cuillers a soupe d'buile de pépins de vaisin © 10 goutres d'huile essen -
tielle de basilic ® 10 gouttes d'buile essentielle de romarin » 6 goutrey
d'butle cssenticlle de pamplemousse » 6 gouttes d'buile essentielle de porvre
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Meélanger 'eau de rose et les huiles essentielles dans un petit flacon
et agiter vigourcusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisa-
tion, afin que les différentes substances amplifient leurs effets par
synergie. Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essen-
tielles dans de I'eau pour profiter de leurs pouvoirs apaisants dans
un diffuseur.

Traitement

Pour un massage corporel dans la journée, verser 1 cuiller & café de
produit dans un petit bol rempli d’cau tiede.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers A café de pro-
duit et agiter I'eau pour bien le répartir. Rester 30 minutes dans Je
bain, en se massant avec les gouttelettes en suspension.

Apres la douche, mettre un peu de produit dans le creux des mains
et faire un massage corporel sur la peau encore humide,

PiED

Héros méconnus de notre vie quotidienne, les pieds soutiennent
notre corps sans mot dire et sans se plaindre, tous les jours et
pendant des années. On ne leur accorde pas beaucoup d’attention
jusqu’au moment ot ils se rappellent 4 notre bon souvenir, c’est-3-
dire quand un cor, un durillon ou un champignon nous fait mal aux
orteils. Généralement, on récolte ce que on a semé... Ne les a-t-on
pas malmenés — et méme torturés — en achetant des chaussures trop
serrces, en gardant des ongles trop longs, ou en portant des chaus-
settes et des bas qui les empéchent de respirer ? Ne I'a-t-on pas cher-
ché en restant debout trop longtemps, en portant des objets trop
lourds, en piétinant des journées entitres dans les magasins ? Allez,
ne serait-ce que pour les remercier de tous les services quils nous
rendent, il est temps de penser 4 eux et de les chouchouter !

COR AU PIED ET DURILLON

Encore une fois, les chaussures étroites ou trop petites sont les
grandes responsables des cors et des durillons. Mettez les coupables
directement 4 la poubelle !

Huile infusée

Calendula.

Traitement

Dans le commerce, on trouve diverses sortes de grattoirs permet-
tant d’éliminer cors et durillons (suivre les instructions figurant sur

Les vemddes de A ¢ Z 1 239

emballage). Apres ce traitement, masser avec un peu d’huile infu-
sée de calendula, puis appliquer un pansement. S'il est trop dou-
loureux pour étre gratté, masser le cor avec un peu d’huile infusée
de calendula matin et soir, puis couvrir avec un pansement. Quand
il sera ramolli, 'enlever au grattoir.

OIGNON

Cest une inflammation de l'articulation qui déforme le gros orteil.
Un oignon peut devenir génant ou méme douloureux & cause de
échauffement du pied enfermé dans la chaussure.

Huiles essentielles
Carotte et camomille.

Huile infusée
Calendula.

HUILE DE SOIN DE L’OIGNON
2 cuillers a soupe d'buile infusée de calendula » 15 gouttes d'huile essen-
tielle de camomille » 15 gouttes d'buile essentielle de carotte

Verser tous les ingrédients dans un petir flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

A l'aide d’un peu de produit, masser doucement le pied en insistant
tout particulierement sur I'oignon. Répéter le traitement deux fois
par jour.

A NOTER

L'oignon est généralement li¢ au port de chaussures trop étroites. Por-
tez des souliers adaptés & votre pied, des sandales ouvertes des que
possible ou, micux encore, marchez pieds nus. Un podologue ou un
pédicure vous prescriront une protection spécialement adaptée a vorre
cas.

PIED D’ATHLETE

Cette infection fongique n'est sans doute pas 2 présenter 2 celles et
ceux qui fréquentent souvent les gymnases et les piscines, deux
endroits oli ce champignon prolifere. Les symptémes du pied d’ath-
lete sont des démangeaisons et des tiraillements de la peau causés par
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la présence, entre les orteils, de zones blanchétres et spongieuses.
Pour limiter d’ores et déja 'aggravation du probleme, portez tou-
jours des chaussettes en coton et des chaussures en cuir.

Huiles essentielles

Cyprés, lavande, manuka, romarin et tea-tree.

Traitements

Dans un bol, ajouter 1 cuiller a café d’huile végétale quelconque,
4 gouttes d’huile essentielle de tea-tree (ou de manuka) et 4 gourtes
d’huile essentielle de lavande. Verser le contenu de ce récipient
dans une bassine remplie d’eau chaude et agiter pour bien répartir
le produit. Plonger les pieds pendant 5 minutes, puis essuyer déli-
catement et soigneusement, en insistant entre les orteils. Appliquer
ensuite la poudre « soins des pieds » sur la région infectée : elle assé-
chera le champignon tout en exercant une action déodorante.

AVERTISSEMENT

Aprts chaque douche ou chaque bain, veillez toujours 2 ce que vos
pieds soient parfaitement secs, ’humidité érant le terrain de prédilec-
tion des infections fongiques. Pensez aussi a vos proches et i la conra-
giosité du pied d'athlete : lavez vos chaussertes et vos scrviettes de
toilette a parr, en ajoutant quelques gouttes d’huile essentielle de tea-
tree dans 'eau de ringage.

POUDRE « SOIN DES PIEDS »

1 verre de farine de mais 6 gouttes d'buile essentielle de tea-tree »

G gouttes d'huile essentielle de lavande » G gouttes d'buile essentielle de
cyprés ® O gouttes d'buile essentielle de vomarin

Verser la farine de mais dans un bol, puis ajouter les huiles essen-
tielles goutte & goutte en remuant constamment pour éviter la for-
mation de grumeaux. Conserver la poudre dans un pot fermé par
un couvercle éranche.

Traitement

Utiliser 4 chaque fois un linge en coton patfaitement propre qui
sera lavé apres utilisation. En sortant de la douche et avant d’aller
au lit, verser de la poudre sur ce linge et appliquer sur les pieds en
insistant particuliérement entre les orteils. Saupoudrer également
lintéricur des chaussures pour les désinfecter et ¢liminer les éven-
tuelles odeurs de transpiration,
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PIEDS ENDOLORIS

Je ne vous I'apprendrai pas : un bain et un petit massage calment
presque instantanément ce type de probleme. Relaxez-vous le plus
possible et prenez tout votre temps : lisez un livre ou écoutez de la
musique...

Huiles essentielles

Benjoin, cypres, lavande, lemon-grass, menthe poivrée et romarin.
Traitement

Remplir deux bassines, 'une d’cau froide, 'autre d’cau chaude, suf-
fisamment grandes pour pouvoir immerger vos deux pieds  la fois.
Dans le récipient rempli d’eau froide, ajouter 4 4 6 gouttes d’huile
essenticlle de cyprés, de romarin ou de lavande (ou 2 gouttes de
chacune de ces essences), puis agiter pour bien disperser le produir.
Tremper d’abord quelques minutes les pieds dans I'eau chaude,
puis dans I'eau froide. Répérer cette opération environ 15 minutes.
Masser ensuite les pieds avec 'huile « réconfort des pieds ».

Si votre travail vous contraint A rester trés longtemps debout, vos
pieds sont sans doute endoloris et enflés en fin de journée. Dans ce
cas, préparez l'adoucissant au vinaigre blanc ci-dessous, que vous
utiliserez trés frais,

ADOUCISSANT AU VINAIGRE BLANG

I verre de vinaigre d'alcosl ® 20 gouttes d'huile essentielle de Janiple-
mousse ® 20 gouttes d'buile essentielle de lavande » 20 gouttes d'huile
essentielle de poivre ® 10 gouttes d'buile essenticlle de thym » 20 gusites
d'huile essentielle de romarin

Dans un flacon ou une bouteille, verser le vinaigre et les huiles
essentielles, puis agiter vigourcusement. Laisser reposer quatre jours
avant utilisation, afin que les différentes substances amplifient leurs
effets par synergie. Agiter avant 'emploi. Conserver au réfrigérateur.
Traitement

Verser le produit sur les pieds et laisser sécher & I'air libre.

SOIN « RECONFORT DES PIEDS »

1 cailler a soupe de vodka ® 1 cuiller & soupe d'huile d'ameande douce »
2 cuillers @ café d'buile d'avocat » 1 cuiller & café d'huile de germe de
bilé ® 2 cuillers a caft d'buile de jojoba » 10 gouttes d'buile essentielle de
romarin ® 10 gouttes d'huile essentielle de lavande » 5 gouttes d'huile
essentielle de benjoin

Verser tous les ingrédients dans un perit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
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diftérentes substances amplifient leurs effets par synergie. Conser-
ver le produit dans un endroit sec et 4 I'abri de la lumiere. Agiter
avant I'emploi.

Traitement

A coup slit, ce soin des pieds vous étonnera par son efficacité et par
son pouvoir relaxant. [l sera utilisé en massage 2 n’importe quel
moment de la journée ou apres un bain Attardez-vous plus parti-
culierement sur les plantes des pieds, les chevilles et les mollets.

(GEL « JAMBES ET PIEDS ENDOLORIS »
1 cuiller @ soupe de gel newtve ® 5 gouttes d'huile essentielle de menthe
porvrée

Dans un bol, mélanger les ingrédients et agiter vigoureusement.
Conserver dans un pot.

Traitement

Ce gel n’étant pas gras, il est utilisable 4 tout moment. Tres efficace
pour soulager I'échauffement des pieds et des jambes enflées, il est
idéal quand on n’a pas la possibilité de prendre un bain ou de faire
un massage. Alors, ayez toujours un port de cet onguent miracle
dans votre poche ou votre sac & main !

PIEDS ET CHEVILLES ENFLES

Les pieds et les chevilles enflent pour diverses raisons, qui sont géné-
ralement bénignes, notamment aprés une sollicitation intense ou
quand il fait chaud. Vous calmerez cette géne en faisant des mas-
sages, tandis que des compresses froides imbibées d huiles essentielles
soulageront 'inflammation. Si vous avez souvent ce probleme,
consultez un médecin : il pourrait signaler une affection rénale ou
cardiaque.

Huiles essentielles
Cyprts, eucalyprus et lavande.

HUI E DE SOIN POUR CHEVILLES ET PIEDS ENFLES

1 cuiller a soupe d'buile de pépin de vaisin ® 2 gouttes d'huile essentielle
de cyprés ® 1 goutte d'huile essentielle d'encalyprus » 1 goutte d'buile
essentielle de lavande

Mélanger tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement.
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Traitements

Pour calmer la sensation désagréable, verser le produit dans une
bassine remplic d’eau tieéde. Masser fermement les pieds, les che-
villes et les mollets, en faisant des gestes longs et amples. Appuyer
sur les articulations des doigts et sur la vofite plantaire, en allant du
gros orteil au ralon. Répéter ce geste plusieurs fois.

Pour réduire l'inflammation, appliquer sur les chevilles et les pieds
des compresses glacées (voir L'aromachérapie pratique, Les méthodes
de AaZ, p. 394) humectées d’huile essentielle de lavande, de cypres
et d’eucalyprus.

A NOTER

Pour éviter que les chevilles ou les pieds n’enflent, surélevez les jambes
quand vous étes au repos, et évitez de rester assis ou debout sans bou-
ger pendant de longues périodes. Enfin, il conviendra également de
traiter vos éventuels problemes de constipation.

PIEDS MALODORANTS

C'est un probléeme génant qui apparait souvent 4 la puberté, pour
disparaitre ensuite ou durer toute la vie ! 1l peut résulter de mau-
vaises habitudes alimentaires... mais cest plus généralement I'hy-
gicne qui est en cause !

Huiles essentielles
Cypres, lavande, manuka, romarin et tea-tree.

Traitement
Voir Pied d’achléte.

PIQURE D’INSECTE voir Morsure et piqtre.

POINTS NOIRS

Ils apparaissent quand les glandes sébacées sécrerent du sébum en
quantité excessive. Ne parvenant pas a sortir des pores de la peau,
ce dernier se solidifie avant de noircir au contact des impuretés de
I'air. Les points noirs, outre leur c6té disgracieux, s’averent un réel
probleme s’ils ne sont pas traités correctement, car ils peuvent
déboucher sur des infections plus sérieuses. Les gommages du
visage sont tres efficaces pour prévenir leur apparition. Pour les éli-
miner, la meilleure méthode est la fumigation 4 I'aide de vapeur
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d’eau er d’huiles essentielles. La chaleur liquéfiera le sébum durci
et détendra les pores de la peau, tandis que les vertus antiseptiques
des essences de plantes préviendront tout risque infectieux... Voild
comment vous y prendre :

* Remplir un bol d’eau bouillante aux 3/4.

* Ajouter 1 goutte d’huile essenticlle de tea-tree er 2 gouttes d’huile
essentielle de géranium, puis se couvrir la téte d’une grande serviette
de manitre & concentrer les vapeurs.

* Incliner le visage & environ 30 cm du bol et rester dans cette
position pendant environ 10 minutes.

* Relever la tére et tamponner doucement le visage avec une ser-
viette propre.

* Avec deux doigts et des petits morceaux de coton, presser douce-
ment la peau de chaque c6té du point noir pour faire sortir le pus.
* L'opération terminée, s'asperger le visage avec la lotion ci-des-
sous, qui désinfectera et refermera les pores de la peau.

Huiles essentielles
Cyprées et palmarosa.

LOTION ASTRINGENTE CONTRE LES POINTS NOIRS

2 cutllers a soupe d'ean mindrale ® 2 cuillers a café d'ean distillée d'ba-
manilis ® 2 gouttes d'huile essenticlle de cypris ® 1 goutte d'huile essen-
tielle de palmarosa

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin
que les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Verser quelques gourtes de lotion sur un coton. Tamponner dou-
cement la peau du visage.

POUSSEE DE DENT voir Enfant et bébé.

Poux

Sporadiquement, les poux envahissent les préaux des écoles et les
salles de classe. Les enfants se refilent ces bestioles quand ils se
confient leurs petits secrets A oreille, en échangeant une casquette,
un bonnet ou un pull. Si votre progéniture revient un beau jour
couverte de pous, faites les choses en grand et surtout pas 2 moitié !
Le traitement sera « total » : il s'agira bien sr de détruire les poux

r——__ﬁ
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présents sur le cuir chevelu de votre enfant, mais ¢galement de net-
toyer tous ses vétements, draps et oreillers. A défaut, vous auriez A
faire face 4 une seconde vague d’invasion de parasites nés des lentes
qui attendaient leur heure, & 'abri dans leur coquille...

Vous trouverez difficilement mieux que I'aromathérapie pour venir
a bout des poux et de leurs lentes. Notez que les dosages sont plus
élevés que ceux auxquels vous étes habitué, surtout sagissant de
soins destinés 4 des enfants. En présence de la moindre inflamma-
tion ou d'un quelconque probléme de peau, augmentez la dilution
en utilisant 6 cuillers a soupe d’huile de pépins de raisin au lieu de 5.

Huiles essentielles

Bergamote, eucalyptus, géranium, lavande et romarin.
Traitements

Avant toute chose, laver les draps, les taies d’oreiller et les vétements
de l'enfant & une température la plus élevée possible en ajoutant
2 cuillers & café d’huile essentielle d’eucalyptus dans 'eau de rincage.
Laisser sécher le linge en plein soleil pendant une journée entiére, en
le retournant de temps en temps pour qu'il prenne bien Iair et la
lumigre. Les lentes éclosent au bourt de 48 heures, cest pourquoi le
traitement des vétements et du linge de lit devra étre renouvelé tous
les deux jours jusqu’a disparition compléte des parasites.

HUILE ANTI-POUX

J cuillers a soupe d'buile de péipins de raisin ® 30 gouttes d'buile exsen-
tielle d'eucalyptus ® 30 gouttes d'huile essenticlle de gévaninm

20 gouttes d'huile essentielle de lavande

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Mettre un peu de produir dans le creux des mains et masser soi-
gneusement le cuir chevelu, en insistant sur la racine des oreilles ot
se logent de préférence les poux. Couvrir la téte de Uenfant avec un
bonnet, qu’il gardera pendant toute la nuit. Le matin, faite un
shampooing et passer soigneusement un peigne antipoux afin d’éli-
miner le maximum de lentes. Ajouter 2 gouttes d’huile essentielle
de romarin dans I'eau de rincage. Quand les cheveux sont secs, pas-
ser le peigne antipoux une seconde fois.

Répéter cette opération tous les deux jours pendant une semaine.
Pour prévenir une nouvelle vague d’invasion, utiliser I'un des sham-
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pooings conscillés (voir I’aromathérapie au quoridien, Soins capil-
laires, p. 316) en lui ajoutant une ou plusieurs des huiles essentielles
recommandées plus haut.

PRESSION SANGUINE

Vous étes tendu, sans cesse sur le qui-vive, ou au contraire fatigué
et la proie de vertiges ? Votre pression sanguine est peut-étre supé-
rieure ou inférieure & la normale. Consultez sans tarder un médecin
pour qu’il vous prenne la tension.

HYPERTENSION ARTERIFLLE

Clest un probléme grave nécessitant une consultation chez un méde-
cin, lequel prescrira un traitement approprié. L’aromathérapie n’est
cependant pas sans utilité en cas d’hypertension artériclle. Un mas-
sage apportera une relaxation qui réduira au moins le stress, Pune
des causes parmi d’autres de ce que I'on appelle aussi I'hypertonie.

Huiles essentielles
Hysope, géranium, mandarine et marjolaine.

HUILE RELAXANTE DE I'HYPERTENDU

4 cuillers a sompe d'huile de pépins de vaisin 20 gouttes d'huile essen-
tielle de marjolaine © 10 goutres d'huile essentielle de geraninm

10 gouttes d'buile essentielle de mandarine » 5 gouttes d'buile essentielle

d'hysope

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Attention, ces traitements doivent érre effectués deux fois par
semaine seulement,

Dans un bain tiede, verser 2 cuillers A café de produit, puis rester
dans I'eau 10 & 15 minuces en se massant avec les gouttelettes en
suspension pour bien faire pénétrer les substances actives dans la
peau.

Pour un massage corporel aprés une douche, merttre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.
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En cas de pression sanguine trop faible, des vertiges et une impres-
sion générale de fatigue sont a craindre. Pour augmenter votre ten-
sion, faites de I'exercice. Les huiles essentielles, dans un massage ou
un bain, vous feront également beaucoup de bien.

Huiles essentielles
Menthe poivrée, poivre, romarin et sauge sclarée.

HUILE STIMULANTE POUR L'HYPOTENDU

4 cuillers a soupe d'butle de pépins de raisin ® 25 gouttes d'buile essen-
tielle de sauge sclarée ® 20 gouttes d'buile essentielle de vomarin

10 gonttes d'huile essentielle de poivre ® 10 gouttes d'buile essentielle de
menthe poivrée

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Dans un bol, verser le contenu d’1 cuiller 4 café de produit dans un
peu d'eau titde. Utiliser pour un massage.

Dans un bain tiede, verser 2 cuillers  café de produir, puis rester
dans 'cau 10 a 15 minutes en se massant avec les goutteletres en
suspension pour bien faire pénétrer les substances actives dans la
peau.

Pour un massage corporel apres une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.

PROSTATITE

Comme son nom l'indique, la prostatite est une infection de la
prostate. Les symptomes sont une sensation de brilure au moment
de la miction et des douleurs au niveau de la prostate, du pubis et
du bas du dos. Ces derniers s’accompagnent aussi de fitvre et d’'une
impression générale de fatigue. Avant toute chose, consultez un
médecin pour un diagnostic. Avec son accord, vous pourrez ensuite
suivre un traitement d'aromathérapie.

Huiles essentielles
Camonmille, cypres, eucalyptus, lavande et myrrhe.
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HUILE DE SOIN DE LA PROSTATE

3 cutllers a soupe d'huile de pépins de raisin ® 15 gouttes d'buile essen-
tielle de cypriy ® 15 gouttes d'huile essentielle d'eucalyptus © 10 gouttes
d'buile essenticlle de lavande » 10 gouttes d'huile essenticlle de nryrrhe

Mélanger I'eau de rose et les huiles essentielles dans un petit flacon
et agiter vigourcusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisa-
tion, afin que les différentes substances amplifient leurs effets par
synergie.

Traitement

Pour un simple massage du bas du dos et de 'abdomen, verser
I cuiller a café de produit dans un petit bol rempli d’cau titde.
Pour un bain ou un bain de pieds, utiliser 2 cuillers & café de pro-
duit. Remuer I'eau pour bien disperser les substances actives et rester
30 minutes dans le bain, en massant la peau 2 'aide des gouttelettes
en suspension.

Apres la douche, mettre un peu de produit dans le creux des mains
et faire un massage corporel entier, lorsque la peau est encore
humide. Insister sur le sacrum et le bas du dos.

PRURIT ANAL ET PRURIT VAGINAL

L'une des démangeaisons les plus génantes est sans conteste le prurit
anal ou vaginal, surtout quand il survient en pleine réunion de tra-
vail ou dans les transports en commun ! Les causes sont diverses :
hygiene laissant & désirer, ringage insuffisant aprés la douche, réac-
tion allergique au parfum du papier hygiénique ou A certains déter-
gents, sous-vetements en matiere synthétique, etc,

Huiles essentielles
Bergamote, camomille, lavande, myrrhe et tea-tree.

DESINFECTANT ANAL
I verve dean ® 1 goutte d'huile essentielle de lavande © 1 goutte d'buile
essentielle de tea-tree

Mélanger tous les ingrédients. Agiter avant toute utilisation.

HUILE DE SOIN DU PRURIT

1 cuiller & soupe d'huile de pépins de raisin ou de gel neutre » 6 anities
d'huile essentielle de lavande ® 6 gouttes d'huile exsentielle de camomille
o de berganote
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Mélanger tous les ingrédients dans un perit flacon et secouer vigou-
rcusement. Agiter avant 'emploi.

Traitements

Imbiber un bout de coton de désinfectant anal et nettoyer la région
apres chaque passage aux toilerres.

Appliquer huile de soin du prurit aprés chaque bain et aprs
chaque douche.

PRURIT INGUINAL

Il est généralement causé par le port de sous-vétements ou de shorts
trop serrés en matitre synthérique. La transpiration ne pouvant s'éva-
porer naturellement, l'aine devient un milicu privilégi¢ pour la proli-
{ération des champignons. Les symptéomes sont des plaques rouges, des
démangeaisons, et des boutons pouvant prendre un aspect purulent.

Huiles essentielles

Lavande et tea-tree.

Traitement

Dans un petit bol rempli d’eau titde, verser 2 gouttes d’huile essen-
tielle de lavande. Nettoyer I'aine a 'aide de ce produit deux fois par
jour. Sécher doucement et trés soigneusement.

Ajouter 5 gouttes d'huile essenticlle de tea-tree et 5 gourtes dhuile
essentielle de lavande dans 1 cuiller 4 soupe d’huile d’olive. Avee ce
produit, masser deux i trois fois par jour la zone prurigineuse.

A NOTER
Portez des shorts amples en coton, et évitez si possible tous les véte-
ments collants en nylon er autres matieres synthétiques.

PSORIASIS

I1 s caractérisc par des taches rouges recouvertes de squames blan-
chétres et séches qui apparaissent essentiellement sur les coudes, les
genoux et le cuir chevelu, plus rarement au niveau des poignets et
des chevilles. De cause inconnue, cette maladie est difficile A trai-
ter ¢ il vous faudra beaucoup de patience ! Le stress ou un foie ne
fonctionnant pas au mieux de ses capacités sont parfois en cause.
Dans le doure, allez consulter un médecin. Sans son aide, vous ris-
queriez de trainer tres longtemps votre psoriasis.
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Huiles essentielles
Bergamote, lavande, romarin et tea-tree.

HUILE DE SOIN DU PSORIASIS

O cutillers a suupe d'biile d'amande donce » 30 gouttes d'buile de graine
de hoitrrache ® 30 goutter d'huile d'onagre ® 15 gonttes d'buile essen-
tielle de lavande » 10 couties d'buile essenticlle de bergamute

10 gonites d'huile exsentielle de vomarin © 10 gouttes d'buile essentielle
de tea-tree

Verser ces ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. St possible, laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin
que les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Pour un massage, verser 1 cuiller 4 caf¢ de produit dans un bol
rempli d’ecau chaude.

Dans un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers 3 café de pro-
duit, puis agiter pour bien disperser les substances actives. Rester
30 minutes dans I'eau en utilisant les gouttelettes en suspension
pour le massage.

Apres la douche, verser un peu de produit dans le creux des mains
et effectuer un massage corporel sur la peau encore humide.

Je vous recommande d’utiliser ce produit plusieurs fois par jour. Si
vous supportez mal le produit, il vous suffira simplement d’aug-
menter la quantité d'huile d’amande douce.

RAGE DE DENT voir Denc et gencive.

REGLES

En dehors de la grossesse bien stir, les femmes ont leur cycle menstruel
de vinge-huir jours de I'age de douze ans environ jusqu’a la cinquan-
taine. Celui-ci s'accompagne d'un grand nombre de bouleverse-
ments hormonaux qui atteignent leur paroxysme lorsque la paroi
utérine est préee a recevoir I'eeuf issu de lovulation. Si lovule n’est
pas fécondé, la partie superficielle de la muqueuse se détache, créant
un ¢coulement sanguin appelé menstruation ou régles.

Les femmes vivent tres différemment leurs cycles menstruels. Pen-
dant ou peu avant les régles, bon nombre d’entre clles se plaignent
de problemes tels que ventre gonflé, douleurs utérines ou pelviennes,
problemes de constipation, maux de dos ou de téte, impression de
fatigue, etc. D’autres éprouvent ces symptomes pendant ['intégra-
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lit¢ des vingt-huit jours d’un cycle qu'elles vivent comme une véri-
table malédiction.

St tel est votre cas, les huiles essentielles vous seront d’une aide pré-
cieuse. Au méme titre que la pratique de la relaxation, ['aromathé-
rapie constituera un traitement complémentaire aux prescriptions
de votre médecin homéopathe ou de votre gynécologue.

AMENORRHEE

Il s'agit de régles irrégulitres ou d'absence de régles. L'aménorrhée
intervient bien stir lors de la grossesse ou de la ménopause, mais elle
peut également survenir 2 la suite d’un régime amaigrissant draco-
nien, d'exercices physiques intensifs, de stress et de maladies qu'’il
serait trop long d'énumérer ici. Avant dutiliser une huile essen-
ticlle favorisant la menstruation, vérifie toujours que vous n’étes
pas enceinte. Consultez un médecin en cas d’aménorrhée subire.

Huiles essentielles

Basilic, camomille, cannelle, jasmin, lavande, marjolaine et sauge
sclarée.

HUILE STIMULANTE DES REGLES

2 cutllers & soupe d'buile d amande douce » 15 goitttes d'huile essenticlle
de bayilic ® 10 gouttes d'buile essentielle de marolatie ® 10 pouttes
d'huile eisentielle de Saige sclarée

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposcr quatre jours avant ucilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Avec un peu de produit, masser le ventre et le bas du dos deus fois
par jour. Les gestes seront plus appuyés au niveau des pieds et des
chevilles.

Ajouter 2 cuillers & café de produit dans un bain tidde. Agiter 'cau
et utiliser les gouttelettes en suspension pour le massage corporel.
Apres la douche, verser un peu de produit dans le creux des mains
et effectuer le massage corporel sur la peau encore humide. Insister
tout particulierement sur le ventre et le bas du dos.

Pour une fomentation (voir L'aromathérapie pratique, Les méthodes
de AaZ, p. 394), utiliser la quantité recommandée d huiles essen-
ticlles en application locale sur Ia région pelvienne.
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DYSMENORRHEE

La médecine désigne par ce terme les regles difficiles er doulou-
reuses. Le premier traitement concerne les femmes souffrant peu

avant la venue de leurs régles ; le second soulagera quant 2 lui les
douleurs menstruelles.

Huiles essentielles
Cypres, géranium, lavande, marjolaine et sauge sclarée.

HUILE APAISANTE POUR REGLES DIFFICILES

2 cutllers a soupe d'huile d amande douce » 15 gouttes d'huile essentielle
de marjolaine ® 5 gonttes d'buile essentielle de sauge sclavée ® 10 gouttes
d'buile essenticlle de Lavande

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon er agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant urilisation, afin que
les différentes substances am plifient leurs effets par synergie.
Traitements

Mémes traitements qu'avec I'huile stimulante des regles.

HUILE APAISANTE POUR REGLES DOULOUREUSES

2 cutllers a soupe d'buile d'amande dowce » 15 gouttes d hutle essentiolle
de lavande » 10 gouttes d'buile essentielle de cypres ® 5 gonttes d'buile
essentielle de géraninm

Mélanger les huiles essenticlles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Mémes traitements qu’avec 'huile stimulante des regles.

MENORRAGIE

Elle désigne tous les problemes anormaux de la menstruation,
comme par exemple un écoulement important ou irrégulier de
sang lors du cycle. La m¢énorragie intervient parfois sans raison
apparente, mais elle peut aussi provenir d’une infection pelvienne,
de polypes de 'endométre, de fibromes utérins ou d’une anomalie
de la glande thyroide. Dans le doute, consultez votre gynécologue.

Huiles essentielles

Utiliser seulement les huiles essentielles de citron, de cypres ou de
géranium.
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AVERTISSEMENT

Evitez les huiles essentielles aux vertus antispasmodiques : aneth, basilic,
camomille, fenouil, gingembre, geniévre, lavande, marjolaine, mélisse,
myrrhe, orange, origan, menthe poivrée, menthe vette, romarin et sauge
sclarée,

HUILE DE SOIN DES REGLES ABONDANTES

2 cuillers a soupe d'buile d'amande doyce » 15 goutter d'huile essenticlle
de cypres ® 10 gouttes d'huile essentielle de géranium o 8 gonttes d'huile
essentielle de citron

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Pour un massage, utiliser le produit une 2 deux fois par jour en
insistant sur le ventre et le bas du dos.

Dans un bol, mélanger 1 cuiller 2 café d’huile d’amande douce,
5 gouttes d'huile essenticlle de cyprés et 5 gouttes d’huile essen-
tielle de citron. Verser le produit dans un bain chaud, puis agiter
I'eau pour bien disperser les substances actives. Rester 10 minutes
dans la baignoire, en urilisant les gourtelettes en suspension pour
masser le bas-ventre,

REINS

Ces organes précieux jouent un role vital dans organisme. Entre
autres fonctions, les reins éliminent les exces de fluides, les toxines
présentes dans le sang et certaines substances toxiques qui empoi-
sonnent le corps humain. En cas de dysfonctionnement ou de
simple affaiblissement, de séricux problémes ne manquent pas
d'apparaitre. Si vous avez des antécédents de problemes rénaux ou
si vous avez le moindre doute quant & 'étar de vos reins, consultez
au plus vite un médecin.

Huiles essentielles
Cedre, fenouil, géranium, genidévre, romarin et santal,

HUILE DIURETIQUE

I cuiller a soupe d'huile de pépins de yaisin ® G pittes d'huile essenticlle
de géranium ® 4 gouttes d'buile essentielle dv fonowil » 4 gouttes d huile
essentielle de cédre ® 2 gouties d huile essenticlle de vomarin
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Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Dans un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers & soupe de pro-
duit et agiter I'cau pour bien le disperser. Rester 30 minutes dans le
bain, en utilisant les gouttelettes en suspension pour un massage
corporel.

Mettre un peu de produit dans le creux des mains et masser len-
semble du corps aprés la douche, lorsque la peau est encore humide.
Pour un massage corporel dans la journée, verser 1 cuiller & café de
produit dans un bol rempli d’cau ticde.

RELMTION voIr Stress.,

RETRAITE ET TROISIEME AGE

Aujourd hui, quand survient I'age de la retraite, il reste encore de
longues années de vie devant soi. Pas question de baisser les bras,
mais de vivre sereinement et activement, en considérant le troi-
siemie dge comme une période de liberté qui laisse enfin la possibi-
lit¢ d’étre soi-méme et de s'offir des petits plaisirs... sans regarder
tout le temps sa montre ! Clest le moment ou jamais de concrétiser
les réves et les projets que vous aviez faits quand vous éticz accaparé
par votre travail, par les études de vos enfants ou par le souci de
joindre les deux bouts et de payer vos crédits. Le moment est désor-
mais venu de récolter ce que vous avez semé et de profiter d’un
tepos bien mérité. Vous allez voyager, découvrir des pays lointains,
et trouver enfin le temps de visiter ce fichu musée pourtant situé 3
deux pas de chez vous. Vous allez lire plein de livres, et méme en
¢erire ! La retraite va vous donner enfin la possibilit¢ de vous jeter
a corps perdu dans votre passion ou d'en trouver de nouvelles, de
pratiquer votre sport préféré, de suivre des cours de yoga, de parti-
ciper a une association de quartier, d'écouter du Bach toute la jour-
née, et bien dautres choses encore !

[l n'y a pas de secret. Si vous voulez rester jeune, il vous faut urili-
ser toutes vos faculeés, c'est-a-dire faire fonctionner votre cerveay et
aussi votre corps. Lancez-vous des défis | Faites des paris ambirieux,
vous vous apercevrez bien vite qu'ils éaient rour A fait A vorre por-
tée ! Aujourd’hui, il n’est pas rare de rencontrer des septuagénaires
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¢t méme des octogénaires faisant du parachutisme ou pilotant des
avions, tandis que d’autres sont devenus des skieurs, des véliplan-
chistes, des romanciers ou des historiens accomplis. Tous ont en
commun d'étre dévorés par des passions ou par des occupations
qu'ils auraient jugées impensables quelques années auparavant...
Du temps ot ils étaient actifs, ils imaginaient plutét passer leurs
vieux jours au coin du feu ou devant la télévision. Pour leur plus
grand bien, il leur est arrivé exactement I'inverse !

Vous avez envie de vivre le plus longtemps possible en gardant
toutes vos facultés ? Prenez tout bétement soin de vous en suivant
ces conseils :

* Nagez et marchez tous les jours. Pas besoin de le faire pendant
des heures, 30 minutes quotidiennes suffiront amplement.

* Mangez sainement. Pas question de passer la journée dans vortre
cuisine, ni d’avoir une alimentation complexe, mais de donner a
votre corps la quantité suffisante de nutriments essentiels pour qu 1l
reste en bonne santé.

* Dormez bien, mais pas trop.

* Riez souvent et ne soyez pas avare de gestes tendres 3 ['égard de
votre compagne ou de votre compagnon.

* Du fait de leurs merveilleuses vertus thérapeutiques, les huiles
essentielles feront partie de votre quotidien. Vous les utiliserez pour
rester en bonne santé, pour garder une belle peau et une chevelure
saine (voir L’aromathérapie au quotidien, p. 291),

* Pour ameliorer encore votre bien-étre, utilisez régulierement le
désodorisant d’ambiance dont je vous donne la recette ci-dessous. 11
créera une atmosphere tranquille et accueillante dans votre maison.

Huiles essentielles
Géranium, lavande, orange et santal.

DESODORISANT D’AMBIANCE POUR LA MAISON

3 cuillers a soupe d'ean de vose ® 20 gouttes d'huile essentielle de lavande
® 20 gouttes d'buile essenticlle de gévaniwm o 20 gouttes d'huile essen-
tielle d'orange » 20 gouttes d'buile essenticlle de santal

Mélanger I'eau de rose et les huiles essentielles dans un petit flacon
et agiter vigoureusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisa-
tion, afin que les différentes substances amplifient leurs effets par
synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de l'eau pour profiter de leurs pouvoirs apaisants dans un brile-parfum,
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RHUMATISME MUSCULAIRE

Le mot rhumatisme est un terme générique désignant les affections
aigués ou chroniques des muscles, des articulations ou d’autres
tissus. Au sujet des rhumatismes frappant les articulations, voir

Arthrite et Arthrose (p. 137), ainsi que Goutte (p. 190).

Huiles essentielles
Cypres, genievre, lavande, marjolaine et romarin.

API.]I_ICF.’I-FI‘ION LOCALE DE SOIN DU RHUMATISME MUSCULAIRE
100 gouttes d'buile essentielle de romarin 50 gouttes d'buile essentielle
de lavande ® 50 gouttes d'huile essentielle de marolaine

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifienc leurs effets par synergie.
Traitement

Ajouter 5 a 8 gouttes de produit sur une compresse froide ou une

. P et ’ - . % -

fomentation (vm: L aromarhérapie pratique, Les remédes de A A Z,
p- 394). Tester 'un et lautre de ces deux traitements pour savoir

lequel vous apporte le plus grand soulagement. Renouveler lopéra-
tion aussi souvent que nécessaire.

HUILE DE SOIN DU RHUMATISME MUSCULAIRE
4 cuillers a soupe d'huile de péping de raisin » 12 gouttes d'huile essen-
tielle de genicove © 12 gonttes d'buile essentielle de camomille »

24 gouttes d'buile essenticlle de cyprés » 16 gouttes d'huile essentielle de
rOmarin

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Verser 2 cuillers 2 café de produit dans un bain chaud, puis agirer
I'eau pour bien disperser les substances actives. Utiliser les goutte-
lettes en suspension pour masser la ou les régions douloureuses.

Utiliser le produit pour masser les zones atteintes de rhumatisme
aussl souvent que nécessaire.
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RHUME DES FOINS

Dans la plupart des cas, le rhume des foins est li¢ 4 une allergie a
I'herbe et aux pollens des fleurs des champs ou des arbres. Pendant
plusicurs mois, généralement au printemps, les personnes souffrant
d'une telle affection vivent un véritable calvaire : éternuements a
répétition, nez qui coule, maux de gorge, yeux qui piquent, etc.
D’autres présentent des symptomes semblables parce qu’elles sont
allergiques a la poussitre, aux acariens, aux poils de chat, a certaines
moisissures ou champignons.

Huiles essentielles
Camonmille, citron, eucalyptus, géranium, lavande et tea-tree.

INHALATION « A » CONTRE LE RHUME DES FOINS
20 gouttes d'buile essentielle de camomille ® 20 gouttes d'huile essentielle
d'eucalyptus ® 20 gouttes d'buile essentielle de citron ® Gros sel

INHALATION « B » CONTRE LE RHUME DES FOINS

20 gouttes d' buile essentielle de lavande ® 10 gouttes d'huile essentielle
de gévaninm ® 20 gouttes d'buile essentielle de tea-tree ® 10 gouttes
d'huile essentielle de citron ® Gros sel

Verser les différentes huiles essentielles sur un peu de gros sel.
Transvaser dans un pot muni d’'un couvercle ou répandre la poudre
sur des lingettes qui seront conservées dans une boite bien hermé-
tique. Garder toujours le produit sous la main.

HUILE DE MASSAGE « SOIN DE L’ALLERGIE »

1 cuiller a soupe d'huile de pépins de vaisin ® 10 goattes d'huile essen-
tielle de camomille ® 4 gouttes d'buile essentielle de citron ® 2 gouties
d'huile essentielle de tea-tree

Verser les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif-
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Pour soigner un rhume des foins avec le maximum d’efficacité, il
faudra faire en alternance des inhalations et des massages a 'aide de
['huile de massage. Les vapeurs d’huiles essentielles soulageront les
symptomes de I'allergie, tandis que le massage de la poitrine et du
haut du dos traitera le mal en profondeur.
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RHUME ET GRIPPE

Quand le mal est pris 2 la racine, & savoir dés l'apparition des pre-
miers symptomes, il est possible de rendre un rhume ou une grippe
plus supportables et de passer moins de jours cloué au lit... A bon
entendeur, salut ! Pensez aussi & garder vos distances avec les
autres : il n'est pas nécessaire que I'épidémie se propage a 'en-
semble de [a famille ou & vos collegues de travail !

Pour le traitement d’un rhume ou d’une grippe chez le sujet jeune,
voir Enfant et bébé, p. 171.

Huiles essentielles
Eucalyptus, cannclle, tea-tree er thym.

REMEDE ANTI-GRIPPAL

80 gouttes d'hutle essentielle d'eucalyptus ® 6O gouttes d'huile essenticlle
de tea-tree ® 40 gouttes d'buile essentielle de cannelle » 20 goittes

d huile essenticlle de thym

Verser les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

[l est également possible d'ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de l'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.

Traitements

Dans un bol, mélanger 1 cuiller 4 café d’huile de pépins de raisin
et 10 gouttes de produit. Verser le contenu dans un bain chaud,
remuer l'eau pour bien disperser le produit. Rester 30 minutes dans
la baignoite en inhalant profondément les vapeurs d’huiles essen-
ticlles. Faire pénétrer le produit dans la peau en se massant avec les
gouttelettes d’huile en suspension.

Aprés la douche, verser 2 3 3 gouttes de produit sur une serviette-
eponge chaude et s’en servir pour se frotter vigoureusement en-
semble du corps. Tout de suite aprés, boire un verre de gingembre
au micl (voir L'aromathérapic pratique, Les méthodes de A 3 Z,
p. 394).

Dans 1 cuiller a café d’huile de pépins de raisin, ajouter 5 gouttes
de produit et verser le tout dans un bol rempli d'un peu d’cau
ticde. Avec ce produit, se masser 'ensemble du corps en insistant
plus particuli¢rement sur la poitrine.
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Respirer souvent le goulot du flacon pour décongestionner les
bronches.

Afin d’éliminer les germes en suspension, désinfecter air de la
maison en pulvérisant régulierement du produit.

ROUGEOLE

Méme si clle est la maladie contagieuse la plus répandue, la rou-
geole ne doit pas étre prise 2 la légere, car elle est potentiellement
dangereuse et peut avoir des complications graves au niveau des
yeux, des oreilles et de la poitrine. C'est pourquoi le médecin vous
imposera de garder I'enfant alité pendant toute la durée de sa rou-
geole. Humidifiez régulitrement le corps du petit malade avec un
gant de toilette humide pour faire baisser sa fitvre. Pour éviter la
propagation de I'épidémie, désinfectez I'air de la chambre et des
autres picces de la maison 4 'aide du produit indiqué ci-dessous.
Les huiles essentielles sont précieuses : elles soulageront certains
symptomes de la maladic, notamment les démangeaisons.

Huiles essentielles

Cypres, eucalyptus, lavande, romarin et tea-tree.

Traitements

Dans un récipient, verser 1 verre de bicarbonate de soude et incor-
porer délicatement 20 gouttes d’huile essentielle de lavande. Diluer
a2 cuyillers a caf¢ de ce mélange dans de I'cau froide jusqu’a I'ob-
tention d'une lotion de consistance crémeuse. Tremper un bout de
coton dans ce produit et tamponner sur les boutons 4 chaque fois
que l'enfant se plaint de démangeaisons.

Pour un bain, verser 1/2 verre de bicarbonate de soude et 4 gouttes
d'huile essenticlle de lavande dans un bol. Jeter le tout dans Peau
chaude en agitant avec la main pour bien dissoudre le produit. Ce
traitement offre un double avantage : il va soulager les démangeai-
sons de I'enfant et le calmer.

SPRAY DESINFECTANT

1 cuiller @ café d'bhuile essentielle de lavande » 112 cuiller & café d'buile
essentielle de cyprés ® 112 cuiller @ café d'huile essentiolle de vomarin
112 cuiller a café d'buile essentielle d'eucalypius on de tea-tree

Verser les ingrédients dans un perit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif-
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.
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Utilisation
Pour assainir I'air ambiant, verser 50 gouttes de produit dans un
pulvérisateur,

RUBEOLE

Maladie virale bénigne frappant souvent les enfants, la rubole se
manifeste par une fitvre légére n’excédant pas quelques jours. Les
symptomes sont une inflammation des glandes et des Iésions cuta-
nées d'aspect variable, généralement a l'origine de démangeaisons.
La rubéole prend une tourt autre gravité chez la femme enceinte, car
elle peut engendrer des déformations du foetus.

Huiles essentielles

Camomille, lavande et tea-tree.

Traitements

Pour une application locale, incorporer trés lentement 5 gouttes
d'huile essenticlle de lavande et 5 gouttes d’huile essentielle de camo-
mille dans un verre de bicarbonate de soude, en remuant constam-
ment pour ¢viter la formation de grumeaux. M¢élanger ensuite 1 4
2 cuillers a café de ce produir a de I'eau froide de manidre 3 obtenir
unc lotion de consistance crémeuse. Tremper un morceau de coton
dans la préparation et appliquer sur les Iésions cutanées. Renouveler
Popération aussi souvent que nécessaire.

Pour un grand bain, mélanger 4 gouttes d'huile essentielle de lavande
dans 1/4 de verre de bicarbonate de soude. Saupoudrer le produit 2
la surface de I'eau titde et agiter pour bien mélanger. Laisser I'enfant
assis dans la baignoire pendant 30 minutes ou plus (surveillez-le s'il
est tres jeunc). Ce bain devrait calmer 4 la fois les démangeaisons et
la nervosité du petit malade,

Dans un pulvérisateur, verser 4 gouttes d’huile essentielle de lavande,
4 gouttes d’huile essentielle de camomille et 2 verres d’eau. Vapori-
ser sur les boutons pour calmer les démangeaisons.

Pour désinfecter I'air de la chambre, mettre de huile essentielle de tea-
tree et de camomille dans un bréle-parfum ou dans un désodorisant.

SAIGNEMENT

Si les saignements persistent malgré le traitement aux huiles essen-
ticlles, conduisez le patient & 'hopital le plus proche.
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Huiles essentielles

Citron, cyprés et géranium.

Traitement

Plier un linge de manitre A ce qu'il recouvre enticrement la plaie.
Humecter a l'aide des huiles essentielles ci-dessus et appliquer
comme une compresse. Laisser le pansement en place en recou-
vrant d’une bande ni trop liche, ni trop serrée.

SANGSUE voir Tique et sangsue.
SCIATIQUE voir Dos ou Névralgie.

SCLEROSE EN PLAQUES

Cette maladie neurologique  évolution discontinue frappe deux
fois plus de femmes que d’hommes. Elle se déclenche généralement
entre I'age de 20 et 40 ans, plus rarement aprés 50 ans. Ses symp-
tomes sont trés variés. Affectant surtout les muscles, ils vont d’une
simple fatigabilité d'un membre a I'hémiplégie. La vision et I'élo-
cution, la mémoire et I'attention subissent généralement un lent
déclin avec I'évolution de la maladie. Grice  un exercice physique
régulier et a des traitements d'aromathérapie appropriés, il est pos-
sible d’atténuer les symptomes de la sclérose en plaques, et ainsi de
garder le plus longtemps possible une bonne flexibilité articulaire.
Traitement

Pour les soins, se reporter aux chapitres consacrés 4 la Myasthénie
(p. 224), a la Douleur musculaire (p. 164), au Stress (p. 266) ou

tout autre symptéme en rapport avec cette maladie.
SEIN voir Maladie kystique des seins.

SIDA

Aujourd’hui, la découverte de la tri-thérapic permet d’allonger
considérablement I'espérance de vie des malades atteints du sida.
Cependant, il n’existe pas 4 ce jour de moyen de guérir du syndrome
immunodéficitaire acquis, ni encore de vaccin pour s'en prémunir.
L'unique moyen de se protéger de cette redoutable maladie, comme
vous le savez, est de mettre un préservatif i chaque relation sexuelle.
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Certaines plantes et certaines huiles essentielles sont connues pour
leurs propriéeés antivirales et leurs pouvoirs de renforcer le systéme
immunitaire. Clest pourquoi I'aromathérapie, entre autres théra-
pies alternatives, peut contribuer 2 affaiblir le virus et i renforcer
I'organisme des malades qui seront mieux 3 méme de lutter contre
les infections opportunistes. Qu'il soit réalisé par un phyto-aro-
mathérapeute ou par un proche, un massage quotidien 2 laide
d’huiles essenticlles n’est donc pas 2 négliger.

Les soins d'aromathérapie ne doivent en aucun cas se substituer au
traitement médical que réclame tout malade du sida. De tels mas-
sages interviendront seulement en complémentarité de la médi-
cation de rigueur, aprés avoir consulté le médecin et obtenu au
préalable son accord.

Huiles essentielles

Bergamote, bois de rose, bouleau, lavande, manuka, orange, santal,
tea-tree et thym.

HUILE STIMULANTE DU SYSTEME IMMUNITAIRE

3 cuillers a soupe d'bule essentielle de pipins de raisin » 30 gouttes
d'butile essenticlle de bergamote ou de boulean © 20 gouttes d'buile essen-
tielle de bois de vose ® 20 gouttes d'huile essentielle de manuka ou de tea-
tree ® 10 gouttes d'buile essentielle de thym

Verser les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif-
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Il est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un diffuseur.

Traitements

Dans un bol, verser le contenu d'1 cuiller 4 café de produit dans un
peu d’eau tiede. Utiliser pour un massage corporel du malade.
Pour un bain ou un bain de pieds, uriliser 2 cuillers 2 café et agiter
pour disperser I'huile. Le malade devra rester 30 minutes dans
Peau, en se massant avec les gouttelettes en suspension pour bien
faire pénétrer les substances actives dans sa peau.

Pour un massage corporel aprés une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide,

HUILE « ANTIDEPRIME »

5 curillers a soupe d'huile de péping de raisin ® 30 gouttes d'buile essen-
tielle de bergamnte » 20 gonttes d'buile essentielle d'orange » 20 goities
d'buile exsenticlle de santal ® 10 gouttes d'huile essentielle de lavande
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Verser les ingrédients dans un petit flacon et mélanger vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif-
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Cette huile stimulante aide  redonner le moral 3 un malade atteint
du sida. Elle offre en outre 'avantage d’avoir des propriétés antivirales.
Verser le contenu d'1 cuiller 2 café de produit dans un bol rempli
d’eau tiede. Uriliser pour un massage corporel du malade.

Verser 2 cuillers a café de produit dans un bain ou un bain de pieds
et agiter pour disperser 'huile. Le malade devra rester 30 minutes
dans I'cau, en se massant avec les gourtelettes en suspension pour
bien faire pénétrer les substances actives dans sa peau.

Pour un massage corporel aprés une douche, mettre un peu de pro-
duit dans le creux des mains et masser la peau encore humide.

SINUSITE voir Voies respiratoires.

SPORT

Eh oui, c’est bien de faire du sport pour garder un cotps en parfaite
sant¢, meéme si vous courez le risque de quelques petits bobos nom-
més tendinites, entorses, inflammations des cartilages ou stress !

S’EVITER DES MESAVENTURES. ..

Si vous les aviez préparés 4 un tel effort, vos muscles et vos tendons ne
vous auraient pas joué un si vilain rour... Cette huile de massage toni-
fiante vous permertra de pratiquer votre sport favori sans risquer de
mésaventure. En outre, elle aura aussi un effer positif sur vorre mental.

HUILE « PRET, PARTEZ | »

4 cuillers a soupe d'huile damande donce ® 20 gonttes d'buile essentielle de
romarin ® 20 gonttes d' huile essentielle de cyprés » 15 gouttes d'butle essen-
tielle de lavande 10 gouttes d'butle essenticlle de geniévre

Meélanger les huiles essenticlles dans un peit flacon er agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer pendant quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Avant une compétition sportive ou une épreuve d’endurance, masser
vos muscles en effectuant des gestes appuyés.
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ENTORSE ET FOULURE

Une entorse est une lésion douloureuse lie 2 une distension ou 4
un arrachement des ligaments articulaires, une foulure étant quant
a elle une forme d’entorse plus légere. Attention, ne faites jamais de
massage avant résorption complete de I'inflaimmation.

Huiles essentielles
Camomille, gingembre, girofle, lavande, marjolaine et poivre.
Traitement

Pour réduire I'inflammation, mettre d’abord une bouillotte rem-
plie d’eau glacée ou un sac a glace sur la résion douloureuse. Dans
un second temps, appliquer des compresses froides (voir I.aroma-
thérapie pratique, Les méthodes de A & Z, p. 394) imbibées d’huile
essenticlle de lavande, de camomille er de marjolaine toutes les 2 ou
3 heures jusqu'au soulagement complet de la douleur. Quand le
traitement « a froid » aura fait son effet, effectuer deux massages
quotidiens en utilisant de la pommade 4 P'arnica (3 éviter en cas de
blessure) ou de I'huile de soin des cartilages (voir ci-dessous)

DOULEUR ARTICULAIRE

Vos articulations vous font souffrir aprés une épreuve sportive ou
une longue randonnée a vélo ? Le chaud et le froid, le port d’un
bandage pour bien tenir I'articulation en place, puis un bon mas-
sage pour terminer, devraient soulager trés vite votre douleur

Huiles essentielles
Gingembre, girofle et poivre.

HUILE DE SOIN DES CARTILAGES

2 cuillers a soupe d'buile de pipins de raisin » 16 gonttes d'buile essen-
tielle de gingembre ® 10 gouttes d'huile essenticlle de poivre ® 8 gouttes
d'buile essentielle de givofle

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer pendant quatre jours avant udilisation,
afin que les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Surélever la jambe endolorie et appliquer, en alternance, des
bouillotres remplies deau glacée et des serviettes trempées dans de
P'eau trés chaude, Porter un protége-genou ou bander le genou jus-
qu'a ce que les choses rentrent dans 'ordre.

A l'aide du produit, effectuer un massage deux a trots fois par jour.
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STRESS DU SPORTIF

I ne faut pas sous-estimer le stress créé par le sporr, particuliere-
ment §'il s"agit d'une compétition. Il y a d'abord 'angoisse de I'ac-
tente, avec l'appréhension de ne pas étre 2 la hauteur, puis le stress
de l'apres, quand on déroule dans sa téte le film de I'épreuve, avee
les erreurs commises et I'idée qu’on aurait pu étre bien meilleur. ..
Et on ose encore dire que le sport est un amusement !

Traitement

Voir Stress, p. 260.

TENDINITE D’ACHILLE

L'inflammation du tendon d’Achille, situé derricre la cheville, sur-
vient quand un muscle a été trop sollicité ou 2 la suite d’un claquage.
La zone affectée est chaude et doulourcuse. Tout mouvement
devient pratiquement impossible,

Huiles essentielles

Camomille, gingembre et lavande.

Traitements

Pour éviter toute aggravation du probléme, surélever la jambe de
manicre a ce qu'elle soit plus haute que le coeur.

Sur I'arriere de la cheville, appliquer des compresses froides (voir
L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A 4 Z, p. 394) imbi-
bées d’huiles essentielles de camomille et de lavande. Répéter Iopé-
ration toutes les 30 minutes pendant 3 heures, puis passer 2
4 compresses par jour pendant deux jours.

HUILE DE SOIN DE LA TENDINITE

3 cuillers a soupe d'huile d'olive ® 20 gouttes d'buile essentiolle de camo-
mille ® 15 gouttes d'huile essentielle de lavande ® 15 gouttes d'buile
exseittielle de gingembre

Meélanger les huiles essenticlles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant urtilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

A Taide d’un peu de produit, masser la région douloureuse plu-
sieurs fois par jour. Les soins réclament une certaine patience, mais
en cas d’abandon prématuré, la guérison sera beaucoup plus lente !
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S’EVITER DES LENDEMAINS DOULOUREUX

Le soin que je vous suggre ici posstde une kyrielle de verrus, Capable
de prévenir d'éventuclles douleurs musculaires, il va aussi vous relaxer
ct vous permettre d’évacuer votre stress. Alors, faites-le dés que possible
une fois rentré chez vous !

« HUILE DE SOIN DES HEROS »

5 cuillers @ soupe d'huile d'amande donce ® 25 gonttes d'huile essentielle de
romiarin ® 25 gowttes d'huile essenticlle de citron ® 20 ponttes d'buile essen-
tielle de sange sclavée » 10 gouttes d'huile essentielle d'orange

Meélanger les huiles essenticlles dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quartre jours avant utilisation, afin que les diffé-
rentes substances amplifient leurs effets par synergie.

Traitement

Verser 2 cuillers & café de produit dans un bain chaud. Rester 30 minutes
dans la baignoire en urilisant les gouttelettes en suspension pour masser
le corps.

Pour un simple massage corporel en sortant du bain ou de la douche,
prendre un peu de produit et frotter les muscles.

STRESS

Qu’on le veuille ou non, le stress fait partie de la vie. Clest comme
¢a, il faut faire contre mauvaise fortune bon coeur en se réconfor-
tant a I'idée que, sans lui, nous ne serions pas tour A fait des étres
humains pensants : on serait peut-étre tout juste bon 4 planter des
choux !

Il existe deux types de stress. Je qualifierais le premier de « bon
stress », car il nous permer de réagir et de nous adapter rapidement,
de manitre réflexe, notamment en cas de danger. On en a besoin
pour vivre et pour rester en vie. Il a un début et, ce qui est le plus
important, une fin, Le « mauvais stress », quant 4 lui, se déclenche
sans raison virale, devant une situation angoissante ou une per-
sonne qui nous met mal a l'aise. Les substances chimiques émises
alors dans notre corps, comme I'adrénaline, ne sont plus utilisées
pour faire un geste réflexe de protection comme c’érair le cas avec
le « bon stress ». Elles agissent au contraire de manigre négative,
tant sur notre organisme que sur notre cerveau. Elles peuvent favo-
riser hypertension, le cancer ou des problémes cardiaques et diges-
tifs plus ou moins graves. Le stress est enfin souvent en cause en cas
de migraines, de problemes de dos, de nervosité, d’anxiéeé ou d’état
dépressif sérieux.
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ETES-VOUS STRESSE, ?

Si vous présentez les sympromes suivants, il est nécessaire d'apprendre
a gérer votre stress avant qu'il ne vous consume :

* Vous n'avez pas d’enthousiasme au travail, ni en famille ni avec vos
amis.

* Vous étes triste, irritable, et vous ricz rarement.

* Vous pensez que vous allez bientét mourir.

* Vous avez souvent mal au dos, 4 la tére ou au ventre,

Vous avez des problemes de sommeil et vous vous levez le matin
aussi anxieux er fatigué que la veille.

Qu’elles soient udilisées dans un bain, dans une huile de massage
ou dans un brile-parfum, les huiles essentielles vous apprendront 2
vous relaxer et ainsi & micux gérer votre stress. S'il vous manque
Pune d'elles, vous pourrez la remplacer par une autre qui vous
parait appropriée. De toute fagon, il vous faudra inventer votre
propre « élixir antistress » : le tableau ci-dessous vous y aidera. Un
détail : il n’est pas tres conseillé d'utiliser toutes les huiles essen-
ticlles recommandées pour traiter tel ou cel érar lié au stress. Com-
mencez plutdr par en choisir une ou deux pour soulager le coeur du
probleme, puis ajoutez une ou deux nouvelles essences afin d'amé-
liorer I'efticacité de votre remede. Pour vous aider en ce sens, repor-
tez-vous au tableau des propriéeés des huiles essentielles (voir p. 19)
figurant au déburt de la premitre partie de cet ouvrage.

Les huiles essentielles vous permettront de tenir le coup et de gar-
der le moral. Cependant, si vous faites une dépression, n’hésitez pas
a consulter un spécialiste expérimenté, par exemple un psychiatre,
pour éviter qu'elle ne s'installe et quelle ne s’aggrave.

Des bains et un peu d’introspection

Les bains aromatiques sont yraiment un moyen idéal de lutte
contre le stress. Ils soulageront vos problémes d’insomnie et votre
nervosité en vous relaxant complétement. En fait, il est vraiment
difticile de rester tendu et déprimé quand on s’allonge dans un bain
chaud parfumé de senteurs délicieuses ! Prenez tout votre temps, en
respirant lentement et profondément. Quand vous inspirez, imagi-
nez que les vapeurs odorantes qui pénetrent dans chacune des cel-
lules de votre corps captent vos sentiments négatifs, votre tension
et votre fatigue. Quand vous expirez, pensez que l'air rejeté est
chargé de toute votre tristesse...

Faites aussi un peu d'introspection ! Restez dans votre bain pendant
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au moins 30 minutes. Ajoutez de I'eau chaude de temps en temps
jusqua remplir la baignoire A ras bord si vous le souhaitez ! En sor-
tant du bain, imaginez que vous avez laissé tous vos problemes dans
Leau, et qu'ils s’en vonr a tout jamais dans la tuyauterie !

HUILE DFE BASE CONTRE LE STRESS

3 cuitlers a soupe d'huile d'ameande dowce » 50 gottes d'huiles essen-
tielles a choisiv dans le tableay des builes velaxantes contre Jes effets du
stress

Mélanger les huiles essentielles dans un petir flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avane utilisation afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

A T'aide quelques goutres de produit, masser quelques points « stra-
tégiques » comme le cou ou les poignets. Garder le flacon 3 portée
de main pour respirer lodeur des huiles essentielles de temps en
temps.

Verser 2 cuillers a café de produit dans un bain tiede juste avant de
péncerer dans I'eau. Agiter pour bien disperser les huiles essen-
tielles.

Prendre souvent des douches, car 'eau transforme les ions positifs
déprimants en ions négatifs énergisants. Metere 1 goutte de produit
sur un gant humide et frotter ensemble du corps en sortant de la
douche.

Utiliser les huiles essentielles dans un brile-parfum ou dans un
pulvérisareur,

LES HUILES ESSENTIELLES
CONTRE LE STRESS

ETAT HUILES ESSENTIELLES
Agitation Marjolaine et ylang-ylang.
Anxiéré Bergamore, camomille, encens, gé-
ranium, lavande, mandarine, mar-

jolaine, santal et sauge sclarée.

Apathie Citron, jasmin, lavande, pample-
IMOUsse et romarin.

Calme

Chagrin
Choc

Colére

Crises de panique
Culpabilité
Dépression
Ennui

Epuiscment

Epuisrzment nerveux

Etat maniaco-dépressif
Evanouissement et syncope
Excitabilité

Farigue mentale
Frigidité
Frustration

Hystérie
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Bergamote, ctdre, encens, jasmin,
lavande, mandarine, marjolaine,
santal, sauge sclarée et ylang-

ylang,
Cypres, marjolaine et santal.
Lavande et menthe poivrée.

Bergamote, camomille, cypres,
menthe poivrée et ylang-ylang.

Sauge sclarée et ylang-ylang.

Camomille, santal et sauge sclarée.
Bergamote, camomille et orange.
Citron, menthe poivrée et romarin.

Citron, jasmin, lavande, pample-
mousse ct santal.

Lavande, pamplemousse, romarin
et ylang-ylang,

Géranium, lavande et pample-
MOUSsSe.

Lavande, marjolaine et menthe
poivrée.

Cédre, camomille, lavande, man-
darine, marjolaine et ylang-ylang.

Basilic, citron et pamplemousse.
Sauge sclarée et ylang-ylang.
Bergamote et lavande.

Menthe poivrée et sauge sclarée.
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Insomnie

[rritabilité
Langueur
Médiration

Migraine

Nervosité

Paranoia

Pensées négatives

Perte d'intérét dans la vie

Phobie

Saute d humeur

Sexualité (manque de confiance)
Stress avant un examen ou un
entretien

Stress émotionnel

Stress mental

Stress préopéramirc

Stress postopéraroire

Traumarisme

Verrtige

Ceédre, camomille, lavande, man-
darine, marjolaine et santal.

Cypres.
Géranium, jasmin et lavande.
Cédre, encens er sanral.

Lavande, marjolaine et pample-
MOUSSE.

Bcrgamorr:, encens, géranium et
lavande.

Sauge sclarée.

Orange et menthe poivrée.
Orange, romarin et ylang-ylang.
Encens et santal.

Lavande, géranium et jasmin.

Jasmin, sauge sclarée, santal et

ylang-ylang,

Bereamote, citron, lavande, pam-
fm )
plemousse et romarin.

Ylang-ylang.
Cedre, camomille et romarin.

Lavande, camomille, sauge sclarée

et ylang-ylang.

Lavande, mandarine, menthe poi-
vrée et pamplemousse.

Lavande et marjolaine.

Lavande et menthe poivrée.
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SYNCOPE voir Evanouissement et syncope.

SYNDROME DU CANAL CARPIEN

On a dit beaucoup de choses au sujet de cette compression qui
atfecte le nerf médian du canal carpien, localisé entre la main et le
poignet. Le syndrome doulourcux semble plus particulierement
affecter les femmes d’dge mir, les femmes enceintes, les sujets
atteints d'arthrite et surtout les personnes qui travaillent quotidien-
nement sur un clavier. J’ai moi-méme connu ce probleme en écri-
vant ce livre sur mon ordinarcur !

Huile essentielle
Camomille.

Huile infusée

Arnica.

Traitement

Avant toute chose, acheter en pharmacie an bracelet spécial qui
maintiendra le pouce et le poigner.

Dans un premier temps, verser dans un réciprent 1 cuiller 4 café
d'huile de pépins de raisin et 3 gouttes d’huile infusée darnica.
Avec ce produit, masser le poignet, le pouce et I'avant-bras quatre
A six fois par jour en remontant vers le bras (3 éviter en cas de
plaie).

Dans un second temps, verser dans un récipient 1 cuiller & café
d’huile de pépins de raisin — ou micux, 1 cuiller & café d’huile infu-
sée de millepertuis — et 4 gourtes d'huile essentielle de camomille.
i\_.f‘.[asser comme indiqué précédemment. Renouveler les deux opéra-
tions aussi souvent que nécessaire.

A NOTER

Quand la douleur commence & satténuer, il est important de faire
régulitrement des mouvements du poignet et des doigts jusqu’a guéri-
son complete. 11 est également vivement conseillé d'effectuer ce type
dexercices aprés disparition des symptomes et de prendre habitude de
les faire tous les jours. Voila comment s’y prendre :

Ecarter les doigts, puis refermez la main pour former un poing, Répé-
ter le geste dix 2 douze fois.

Allonger le bras et faire tournoyer la main, doigts écartés, dix fois dans
un sens puis dix fois dans 'autre.
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SYNDROME DU COLON IRRITABLE

Aussi nombreux que varids, les symptomes de cetre maladie ont un
point commun : ils sont extrémement désagréables (coliques dou-
lourcuses localisées dans le bas-ventre, ballonnements, crampes,
constipation, diarrhée, flatulences parfois accompagnées de briilures
d’estomac). Le stress ou une alimentation trop pauvre en fibres sont
deux causes possibles de ce syndrome. Avant de recourir & 'aroma-
thérapie, consultez un médecin pour traiter le probléme 2 la racine.

Huiles essentielles
Camomille, marjolaine et menthe poivrée.

FIUILE DE SOIN DU SYNDROME DU COLON IRRITABLE

3 cwillers a soupe d'buile de péping de vaisin 18 goirttes d'buife essen-
telle de ccomninille ® 18 gonties d'buile essenticlle de marjolaine

2 gomttes d'buile cosentille de menthe poivrée

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
diftérentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Avec un peu de produit, masser 'abdomen deux a trois fois par
jour dans le sens des aiguilles d’'une montre

SYNDROME POST-VIRAL voir Myasthénie.

SYNDROME PREMENSTRUEL

Vous serez agréablement surprise des pouvoirs de certaines combi-
naisons d’huiles essentielles, surtout si vous conjuguez 'aromathé-
rapic a la pratique des techniques de gestion du stress.

Huiles essentielles
Bergamote, camomille, géranium, pamplemousse, petit grain,
romarin et sauge sclarée.

COCKTAIL D'HUILES FSSENTIELLES

« SOULAGEMENT DU SYNDROME PREMENSTRUEL »

2 cutllers & cafd d'butle eisentielle de bergamote ® 112 cuiller & caft
d'hutle essentielle de camomille ® 112 cailler a café d'huile essentielle de
sauge Sclarée ® 1)2 cuiller a café d'buile essenticlle de gévanium

172 cutller a café d'huile essenticlle de pamplenuasse
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Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Avant toute chose, stimulez votre systéme immunitaire en vous
frottant la peau avec une brosse 2 poils souple avant de prendre une
douche.

En utilisant le cockrail d’huiles essentielles, commencez par masser
les pieds puis, toujours au moyen de gestes circulaires, attardez-
vous sur vos jambes, votre tronc ct vos bras. N'attendez pas de vous
sentir vraiment mal : pratiquez ce soin tous les jours.

Vous pouvez également verser un peu de cockrail d’huiles essen-
ticlles dans le bain, I'utiliser en massage aprés la douche, ou en
mettre dans un brile-parfum et dans un désodorisant. Enfin, dilué
dans de I'alcool, vous pouvez aussi vous en servir comme eau de
toilette.

HUILE DE SOIN ANTI-RETENTION D’EAU

2 cuillers a soupe d'buile d'amande douce ® 15 gouttes d'buile essentielle
de fenouil ® 10 gouttes d'buile essenticlle de genicvre » 8 gouttes d'huile
essentielle de vomarin

Mélanger les huiles essenticlles dans un petit flacon er agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

En favorisant I'élimination des fluides accumulés dans votre corps,
cette huile vous donnera I'agréable sensation de « désenfler ». Com-
mencer le traitement au 21¢ jour du cycle. Essayer d’utiliser ce pro-
duir au moins deux fois par jour, dans un bain, un bain de pieds ou
apres la douche a votre gré,

Pour un bain, verser 1 cuiller & café de produit dans I'ecau chaude.
Utiliser les gouttelettes en suspension pour le massage corporel.
Apres la douche, verser un peu de produit dans le creux de vos
mains et masser votre corps lorsque votre peau est encore humide.
Pour un massage des pieds chaque matin, utiliser 1/4 de cuiller 2
café de produit.

HUILE RELAXANTE CONTRE LA DEPRESSION ET L'IRRITABILITE
2 cutller a soupe d'huile de pépins de vaisin @ 15 gouttes d'huile essen-
tielle de camomille ® 10 goustes d'huile essentielle de bergamote »

10 gouttes d'buile essentielle de petit grain
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Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Mémes traitements qu’avec 'huile de soin anti-rétention d’cau.

SYSTEME DIGESTIF

Des coliques a la constipation en passant par la diarrhée ou les bri-
lures d’estomac, chacun a connu un jour ou l'autre ce genre de
petits problémes digestifs. L'alimentation érant trés souvent en
cause, on ne répétera jamais assez qu'il faut toujours manger équi-
libré. Avec une bonne hygi¢ne alimentaire et un apport quotidien
de fibres sous forme de légumes ou de fruits frais, Ia plupart de ces
petits bobos appartiendront au passé !

COLIQUE

Douloureuses et ressenties au niveau des viscéres abdominausx, les
coliques sont généralement causées par la présence de gaz enfermés
dans l'intestin. Evitez les aliments trop gras et trop riches, donc
indigestes.

Huiles essentielles
Camonmille, gingembre et menthe poivrde.

HUILE DE MASSAGE « SOULAGEMENT DES COLIQUES »
I cuiller @ café d'huile de pépins de vaisin ® 3 gouttes d'huile essenticlle de
camomille ® 1 gontte d'buile essentielle de menthe poivrée ou de gingembye

Verser tous les ingrédients dans un petic flacon et agiter vigoureu-
sement.

Traitements

A laide d’un peu de produit, masser Pabdomen en faisant des
gestes dans le sens des aiguilles d'une montre.

Buire un verre de thé a la menthe ou au gingembre trois fois par
jour.

Pour les coliques chez le nouveau-né, voir Enfant et bébé, p. 171.

CONSTIPATION

Le remede proposé soulagera une constipation passagere. Si le pro-
bleme persiste, il sera nécessaire d’aller consulter un médecin.
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Huiles essentielles

Menthe poivrée et poivre.

Traitement

Dans un pertit récipient, verser 1 cuiller 4 caté d’huile de pépins de
raisin, 2 gouttes d’huile essentielle de poivre et 2 gouttes d’huile
essentielle de menthe poivrée. A laide de ce produit, masser I'ab-
domen en faisant des gestes dans le sens des aiguilles d’une montre.
Répéter le traitement deux 2 trois fois par jour.

A NOTER

Si vous souffrez de constipation, mangez quotidiennement un yaourt
dans lequel vous aurez ajouté 2 cuillers a soupe de graines de lin.
Essayez surtout d’avoir une alimentation plus riche en fruits et en
légumes frais !

DIARRHEE

Les remedes suivants s’adressent aux personnes atteintes d’une diar-
rhée éventuellement aigué, mais toujours de courte durée. Si les
symptomes persistent, consultez un médecin.

Huiles essentielles
Camonmille, citron, eucalyptus, géranium, gingembre, lavande et

rea-rrec.

A NOTER

L'un des dangers majeurs de la diarrhée est le risque de déshydratation.
Clest pourquoi il faut toujours veiller & donner a votre corps beaucoup
de liquides pendant tout le temps que dure l'indisposition. Ne pensez
jamais que vous soulagerez le probleme en vous assoiffant ! Buvez de
I'eau minérale, du thé i la menthe (c’est excellent !) ou des jus de fruits
dilués avec de I'eau.

HUILES DE SOIN DE LA DIARRHEE D'ORIGINE ALIMENTAIRE

1 cuiller @ café d'huile de péping de vaisin ® 2 gouttes d'huile essentielle
de camomille ® 1 goutte d'huile essentielle d'ewcalyprus © 1 goutte d'huile
essentielle de gingembre

HUILES DE SOIN DE LA DIARRHEE D’ORIGINE VIRALE

1 cuiller @ café d'buile de pépins de vaisin ® 2 gouttes d'buile essentielle
de tea-tree ® 1 goutte d'huile essentielle de lavande o 1 gontte d'buile
exsentielle de citron
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HUILES DE SOIN DE 1A DIARRHEE D’ORIGINE NERVEUSE

I cuiller @ café d'buile de pépins de raisin » 2 gouttes d'huile essentielle
de camomille » 1 gomte d'buile essentielle de géranium » 1 goutte d'buile
essentielle de lavande

Mélanger les ingrédients dans une cuiller 4 soupe préalablement
chauffée a la flamme.

Traitement

Selon l'origine de la diarrhée, utiliser le produir indiqué pour mas-
ser Pabdomen en faisant des gestes dans le sens des aiguilles d’une
montre. Répéter le traitement deux  trois fois par jour.

BRULURE D’ESTOMAC

Si vous souffrez de brilures d’estomac, ne vous précipitez pas sur
votre boite de bicarbonate de soude. Ce reméde est pire que le mal,
puisqu’il va amener votre estomac a sécréter toujours plus de sucs
gastriques. Evitez aussi les produits lactés, qui peuvent créer des
acidités d’estomac.

Huile essentielle

Menthe poivrée.

Traitement

Dans un verre, verser 1 goutte d’huile essenticlle de menthe poivrée
et 1 cuiller 2 café de miel. Remplir d’eau chaude, remuer avec
une cuiller, et boire a petites gorgées.

INDIGESTION ET FLATULENCE

La encore, une alimentation trop riche ou déséquilibrée est souvent
en cause. Mais I'aromarhérapie vous remettra vite d'aplomb. Elle
devrait aussi rapidement venir 2 bout de vos flatulences et de vos
problemes de ballonnements liés & 'accumulation de gaz dans
I'intestin.

Huiles essentielles

Camomille, gingembre, lavande et menthe poivrée.

Traitement

Dans un verre, verser 1 cuiller 2 soupe de miel puis, au choix,
1 goutte d’huile essenticlle de menthe poivrée ou de gingembre.
Remplir d’eau chaude et siroter a perites gorgées.
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HUILE DE MASSAGE « DIGESTIVE »

I cutller a eafé d'buile de pépins de raisin © 2 gouttes d'buile essentielle
de camomille 1 gontte d'huile exsentielle de geniévre ® 1 goutte d'buile
essentielle de menthe poivrée

Meélanger les ingrédients dans un récipient qu'il sera possible de
chauffer avant 'emploi.

Traitement

Masser I'estomac et le ventre 4 I'aide d’un peu de produit.

SYSTEME IMMUNITAIRE

En fabriquanr des anticorps, il protége I'organisme du rhume, de la
grippe, de la candidose, et de toutes sortes d’antigenes porteurs de
maladies susceptibles de pénétrer dans le corps humain. Pour gar-
der un systtme immunitaire en bon érar, il est impératif d’avoir
une hygi¢ne alimentaire correcte, de prendre de temps en temps du
repos et de ne pas manquer de sommeil. Je ne saurais trop vous
conseiller aussi de « positiver » : riez et donnez de la tendresse : bref,
prenez la vie du bon cété ! En pharmacie et dans les boutiques de
santé, vous trouverez des gélules qui, prises en paralléle avec un
traitement d’aromathérapie, amélioreront et renforceront trés vite
votre systeme immunitaire.

Huiles essentielles
Bois de rose, eucalyptus, lavande, manuka et tea-tree,

STIMULANT DU SYSTEME IMMUNITAIRE

1 cuiller a soupe d'huile essentielle de lavande o 60 gouttes d'huile essen-
tielle d'encalyptus ® 20 gonttes d'huile essentielle de hois de vose

20 gouttes d'huile essentielle de manuka ou de tea-tree

Verser les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureuse-
ment. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les dif:
férentes substances amplifient leurs effets par synergie.

[L'est également possible d’ajouter toutes ces huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un diffuseur.

Traitements

Dans un bol, mélanger 10 gouttes de produit dans 1 cuiller & café
d’huile de pépins de raisin. Verser dans la baignoire ou dans une
bassine pour un bain de pieds, puis agiter la surface de 'cau pour
bien disperser le produit. Rester au moins 30 minutes dans le
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bain, en utilisant les gouttelettes en suspension pour un massage
corporel.

Mettre un peu de produit dans le creux des mains et effectuer un
massage corporel apres la douche, lorsque la peau est encore humide.
Pour un massage corporel dans la journée, verser dans un bol
4 gouttes de produit et 1 cuiller A café d’huile de pépins de raisin.
Remplir d'eau tiede.

SYSTEME LYMPHATIQUE

Il est considéré comme le second systtme circulatoire de I'orga-
nisme, aprés le systeme circulatoire sanguin. Les muscles exercent
une pression qui permet au liquide lymphatique de se mouvoir trés
lentement 4 'intérieur du corps. Quand ces derniers se relichent
faute d’exercice suffisant, le flux se ralentit avec toutes les consé-
quences que cela peut avoir : accumulation de fluides dans les
espaces interstitiels, exces de toxines dans ['organisme, faiblesse du
systtme immunitaire et mauvaise absorption des graisses par I'in-
testin gréle. Les personnes sujettes 2 des problemes de rétention
d'eau, de catarrhe, de maux de téte ou de migraines 3 répétition
auraient intérét a consulter leur médecin traitant qui leur prescrira
un massage lymphatique.

Huiles essentielles
Fenouil, genitvre, géranium, poivre et romarin.

A NOTER
Le massage lymphatique est contre-indiqué chez les malades atteints de
cdncer.

HUILE DE MASSAGE LYMPHATIQUE

2 cuillers a soupe d'buile de pipins de raisin ® 15 gouttes d'buile essen-
tielle de genicvre 10 gouttes d huile essentielle de vomarin 8 gouttes
d'huile essentielle de géranium ou de poivre

Verser tous les ingrédients dans un petit flacon et agiter vigoureu-
sement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Pour un massage corporel dans la journée, verser 1 cuiller & café de
produit dans un bol d’eau titde. Commencer par masser les poi-
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enets, puis remonter jusqu’aux épaules. Masser ensuite les chevilles,
les jambes, le torse et la base du cou. Insister particuli¢rement sur
I'aine, les aisselles et sous les clavicules, c'est-3-dire aux endroits ou
se trouvent les glandes lymphatiques.

Pour un bain ou un bain de pieds, verser 2 cuillers a café de produir,
puis agiter I'cau pour bien le disperser. Rester 30 minutes dans I'eau
en massant le corps a I'aide des gouttelettes en suspension.

Mettre un peu de produit dans le creux des mains et faire un mas-
sage corpotel aprés la douche, lorsque la peau est encore humide.

TACHYCARDIE voir Ceeur.

TEIGNE

On désigne sous ce nom diverses affections du cuir chevelu causées
par des champignons microscopiques qui peuvent entrainer la
chute des cheveux. Trés contagieuse, la teigne cause de terribles
démangeaisons. Elle signale sa présence par un anneau rouge sur la
peau. Si vous étes infecté, observez une hygiene rigoureuse pour
éviter qu’elle ne se propage a vos proches.

Huiles essentielles

Myrrhe, lavande et tea-tree.

Traitement

Tamponner plusieurs fois par jour la région atteinte avec un bout
de coton humecté d’huile essentielle de tea-tree, de lavande ou de
myrrhe. Quand la zone est bien asséchée, masser avec un mélange
constitu¢ d'1/3 d’huile essentielle de tea-tree, 1/3 d’huile essentielle
de lavande et 1/3 d’huile d’olive. Cette derniére permettra de réhy-
drater la peau.

TENDINITE voir Sport.

TENNIS ELBOW voir Bursite.
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TIQUE ET SANGSUE

Ces bestioles sont d’autant plus répugnantes qu’elles ont la manie
de considérer notre corps comme un garde-manger et de s’y accro-
cher ! Sous les Tropiques, j'avoue avoir hébergé ces créatures mal-
faisantes plus d'une fois, et mon mari aussi ! Il est trés difficile de
repousser les tiques et les sangsues a l'aide des répulsifs classiques.
Pour éviter qu’elles ne s’en prennent 4 vous, rien ne vaut les bonnes
vieilles méthodes : retrousser les bas de pantalons dans les chaus-
settes et porter des chemises & manches longues serrées aux poignets
(pas trop, le sang doit pouvoir circuler !) avec un élastique.

Huiles essentielles

Citronnelle, lavande, marjolaine, menthe poivrée et tea-tree.
Traitement

Malgré toutes vos précautions, une tique vous suce le sang... Pas
de panique, restez calme ! Ne tirez pas dessus, la tére du parasite
resterait plantée dans la chair, éeernisant lirritation et créant de
plus un risque d'infection. Il y a différentes manitres d’enlever une
tique ou une sangsue. Voici la mienne, que j'ai testée et qui a fait
ses preuves :

Commencez par saupoudrer beaucoup de sel sur la bestiole, laissez
agir une minute, puis faites couler de I'huile essentielle de tea-tree.
Attrapez délicatement le corps de la bestiole avec une pince i épiler
et tirez lentement jusqua ce qu'elle lache prise. Appliquez encore
un peu d huile essentielle de tea-tree ou de lavande pour prévenir le
risque d'infection. Utilisez enfin le répulsif contre les tiques jusqu’
la compléte guérison.

REPULSIF CONTRE LES TIQUES

114 verre de vinaigre de cidve on d'buile de millepertuis ® 1/4 verre
d'huile de pavaffine © 40 gouttes d'huile essentielle de lavande »

40 gouttes d buile essenticlle de citronnelle © 20 gouttes d'buile essentielle
de menthe puiveée ® 10 gouttes d'buile essentielle de marjolaine

Meélanger tous les ingrédients dans un flacon. Remuer avant urili-
sation. Appliquer sur les régions les plus exposées du corps, en
renouvelant 'opération toutes les 2 ou 3 heures.

TOUX voir Voies respiratoires.
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ULCERE BUCCAL

Vous avez souvent des ulceres dans la bouche ? Pour en finir avec ce
probléme, il vous faut absolument en déterminer la cause. Le mieux
est d’en parler a votre dentiste, mais voila déja quelques pistes : une
carence en vitamines B et C, une dentition en mauvais état, une
dent cassée avec laquelle vous vous mordez parfois la langue et I'in-
téricur de la joue, le stress, une possible allergie alimentaire.

Huile essentielle

Myrrhe.

Traitement

Dans un bol, verser 1/2 verre de sels de magnésium, ajouter
I goutte d'huile essentielle de myrrhe (ou 1/4 de cuiller 4 café de
teinture de myrrhe), puis remplir le tout d’eau chaude et bien
mélanger. Utiliser comme un bain de bouche (surtout ne pas ava-
ler 1) en bougeant les joues le plus énergiquement possible, puis
recracher. Répéter T'opération jusqu’a avoir épuisé le contenu du

bol.

URETRITE

Quand l'uretre s’infecte, les bactéries remontent trés vite jusqu’a la
vessie, ce qui déclenche une cystite. Les symptémes de l'urétrite
sont des douleurs lors de la miction, une sensation de briilure et de
picotement, ainsi qu'une impression de fatigue. Un traitement
médical doit étre effectué sans tarder pour éviter I'aggravation de
I'infection. Si vous constatez une aggravation de votre état ou si le
probleme dure plus de deux jours, consultez un médecin.
Traitement

Voir Cystite, p. 157.

URTICAIRE

Semblable 4 des piqlres dortie, 'urticaire se caractérise par des
zébrures blanchatres ou rosées sur la peau accompagnées de déman-
geaisons et de sensations de brélure. Cette maladie cutanée est
déclenchée par une réaction allergique qui libére des histamines. La
peau érant tres sensible, il faudra utiliser de faibles concentrations
d’huiles essentielles : un dosage trop important risquerait de déclen-
cher une irritation.
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Huiles essentielles

Bergamote, camomille et lavande.

Traitements

Pour un bain, mélanger 2 gouttes de chacune des huiles essentielles
recommandées dans 1 cuiller 2 café dhuile de pépins de rai-
sin. Verser le produit dans I'cau et agiter pour bien le disperser. A
laide des gouttelettes en suspension, masser doucement les plaques
d’urticaire.

Pour une application locale, mélanger 1 goutte de chacune des
huiles essenticlles recommandées dans 1 cuiller & café d’huile de
pépins de raisin. On pourra également soulager la démangeaison en
versant 4 gouttes d'huile essentielle de lavande dans le contenu de
2 cuillers a café de vinaigre de cidre.

Imprégner une compresse froide (voir L'aromathérapie pracique,
Les méthodes de A 4 Z, p. 394), d’huile essentielle de camomille.
Renouveler application plusieurs fois par jour.

Si les plaques d’urticaire sont trés éeendues, il est préférable de
prendre un bain titde dans lequel auront éeé ajoutées 6 gouttes
d'huile essentielle de camomille mélangées 3 1/2 verre de bicarbo-
nate de soude.

VARICE voir Grossesse et accouchement.

VARICELLE

D'origine virale, la varicelle est une maladie infectieuse extréme-
ment contagicuse frappant surtout les jeunes enfants. Elle débute
par un léger érat fébrile avant que n'apparaissent, le lendemain, des
vésicules rouges irrégulierement disposées sur 'ensemble du corps
qui ressemblent un peu i des piqfires d’insecte. L'éruption, en
séchant, forme des crofites qui tombent au bout de quelques jours.
Cest a ce moment que 'enfant a du mal & s'empécher de se gratter.
Les huiles essenticlles serone alors précieuses : elles soulageront les
démangcaisons, limitant ainsi le risque de cicatrices disgracieuses.

Huiles essentielles

Lavande et tea-tree.

Traitements

Dans un récipient, verser 2 verres de bicarbonate de soude et ajou
ter peu a peu 20 gouttes d’huile essentielle de lavande en remuant
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constamment pour éviter la formation de grumeaux. Humecter
ensuite avec 1 ou 2 cuiller 2 café d’eau de facon a obtenir la consis-
tance d’'une péte. Tremper un morceau de coton dans cette créme
et appliquer sur les vésicules. Il est également possible de diluer un
peu plus le produit de manitre & préparer une lotion pulvérisable.
Dans ce cas, bien agiter avant emploi et vaporiser sur les boutons
aussi souvent que nécessaire.

Dans un bol, verser 1/2 verre de bicarbonate de soude, 2 gouttes
d’huile essentielle de lavande et 2 gouttes d’huile essenticlle de tea-
tree. Mélanger soigneusement et jeter le produit dans la baignoire.
Faire couler de I'eau chaude et agiter avec la main pour bien dis-
soudre la poudre. Ce bain relaxant devrait instantanément calmer
Penfant et soulager ses démangeaisons. Je vous le conseille ¢gale:
ment pour traiter la rubdole.

VERGETURE voir Grossesse et accouchement.

VERRUE

Elles sont causées par un virus, et donc contagicuses. Si vous avez
des verrues en grand nombre ou si elles reviennent périodique-
ment, votre systeme immunirtaire est peut-étre affaibli. Consultez
un médecin.

Huiles essentielles
Citron et tea-tree.

Huile infusée

Calendula.

Traitement

Directement sur la verrue, verser 1 goutte d’huile essentielle de tea-
tree ou de citron, puis couvrir avec un pansement. Renouveler le
traitement deux fois par jour jusqu'a disparition complite de la
verrue.

Si la peau s'asséche en fin du traitement, hydrater I'épiderme 2
I'aide d’huile infusée de calendula.

VISAGE voir L’aromathérapie au quotidien, Soins de la peau,
p. 296
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VOIES RESPIRATOIRES

L'appareil respiratoire est en premiére ligne face aux agressions exté-
ricures qui se nomment poussiéres, pollens, ou bactéries. Clest
pourquoi les muqueuses, le larynx ou les amygdales sont si prompts
a s'enflammer !

AMYGDALITE ET MAL DE GORGE

Comme son nom I'indique, Pamygdalite est une inflammation des
amygdales. Méme si elle n’épargne pas les adultes, elle frappe plus
souvent les enfants et les adolescents.

Huiles essentielles
Bergamorte, cucalyptus, hysope, myrrhe, tea-tree et thym.

HUILE DE SOIN DE L’AMYGDALITE

1 cuiller @ soupe d'huile de pipins de raisin » 6 gouttes dbuile essenticlle
de lergamote » 6 gouttes d'huile essenticlle de tea-tree » 4 gonttes d'huile
essentielle d'bysope on de myrrhe

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Masser la gorge avee le contenu d'1 cuiller 3 café de produit préa-
lablement chauffée sous une flamme, puis couvrir avec une écharpe
ou avec quelque chose de chaud. Faire ensuite un gargarisme cn
gjoutant 1 goutte d'huile essentielle de tea-tree dans un verre d’eau
chaude.

ASTHME

I1 est souvent causé par une réaction allergique a la poussitre, 3 la
fumée de cigarette, 3 des parfums, aux poils d’animaux ou A certains
aliments. Avant d’utiliser une huile essentielle, les personnes atteintes
d’asthme devront I'essayer au préalable sous forme de patch (voir
L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A 4 Z, p. 394), car elles
risquent d’y étre plus sensibles que les autres. Attention, Pasthme est
un probleme potentiellement sérieux. L'aromathérapie ne sera utili-
sée qu'en accompagnement du traitement médical de rigueur.

Huiles essentielles
Camomille et lavande.
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HUILE DE SOIN DE L’ASTHME
3 cuillers a soupe d'huile de péping de vaisin » 20 aoutttes d'butle essen-
tietle de lavande ® 20 gouttes d huile essentielle de camomitle

Mclanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou-
rcusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Faire respirer le parfum du flacon 4 la personne atteinte d’une crise
d’asthme.

Entre deux erises, effectuer un massage de poitrine deux fois par
jour a I'aide de ce produit.

BRONCHITE

Clest une inflammation aigué et chronique de la muqueuse des
bronches. Elle nécessite un traitement médical spécifique. Laro-
mathérapie peut seulement calmer cereaing symptomes.

Huiles essentielles

Benjoin, cedre, citron, encens, eucalyptus, marjolaine et menthe
poivrée.

Traitement

Inhaler le parfum de plusieurs ou de chacune des huiles essenticlles
recommandées ci-dessus, puis effectuer un massage de la poitrine 3
l'aide de I'huile de massage « soin de la bronchite ».

Pour un bain, verser 10 gouttes d’huiles essentielles (en tout) dans I'eau
tiede, puis agiter pour bien disperser le produit. Rester 30 minutes
dans la baignoire, en utilisant les gouttelettes en suspension pour
masser le corps.

Meélanger les huiles essentielles pour les utiliser dans un désodori-
sant ou un diffuseur.

HUILE DE MASSAGE « SOIN DE 1A BRONCHITE »

2 cuillers a soupe d'huile d'olive » 15 gonttes d'huile essenticlle d'einca
lyptus ® 10 gouttes d'huile essentielle de codye » 8 gonttes d'haile esien-
tielle de menthe poivrée

Meélanger les huiles essentielles dans un petit flacon et agiter vigou
reusement. Laisser reposer quatre jours avanr utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.

[ est également possible de diluer toutes les huiles essentielles dans
de I'alcool ou dans de I'eau pour profiter de leurs bienfaits dans un
désodorisant ou un brile-parfum.
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CATARRHE

[l s'agir d'une inflammation des muqueuses pouvant s'accompagner
d’hypersécrétions bronchiques. Le catarthe est parfois d’origine
infecticuse, mais il est plus souvent lié 4 une réaction allergique
(rhume des foins, pollens, poils de chat, fumée de cigarette, vapeurs
chimiques, aliments, etc.).

Huiles essentielles

Eucalyprus, menthe poivtée, pin, poivre, romarin et tea-tree.
Traitement

Effectuer un massage de la poitrine et du haut du dos deux foss par
jour avec la créme de soin ci-dessous.

En inhalation, utiliser 2 gouttes de chacune des huiles essentielles
recommandées.

Mélanger plusieurs ou chacune des huiles essenticlles recomman-
dées dans un brile-parfum ou dans un pulvérisateur.

CREME DE SOIN DU CATARRHE

2 cuillers a soupe o baile de coc aie de coprabs (ou d'buile végétate solide
queliongire) ® 2 cuillers a café d'buile de pépins de vaisin » 10 gonttes

d file evientielle de tea-tiee on d'cucalyptus ® 15 gonttes d'buile essen-
tielle de romarin ou de pin ® 5 gouttes d'huile exsentielle de menthe poivrée

Verser 'huile de coco et I'huile de pépins de raisin dans un petit
pot, puis mettre au bain-marie en veillant & ne pas trop chauffer.
Ajouter ensuite les huiles essentielles, bien remuer le mélange, et
fermer immédiatement avec un couvercle. Agiter de temps en
temps jusqu au refroidissement complet du produit.

COQUELUCHE

Due 4 une bactérie extrémement contagieuse, la coqueluche se
manifeste par de violentes quintes de toux convulsives. Les soins
proposcs ici ne sont destinés qu’a accompagner un traitement médi-
cal approprié. Ils vous aideront i ateénuer la gravité de la maladie et
a soulager certains de ses symptomes.

Huiles essentielles
Cypres, lavande, tea-tree et thym.

INHALATION DE SOIN DE LA COQUELUCHE
I goutte d'huitle exsentielle de tea-tree © 1 gouste d'buile essenticlle de
lavands ® | goutte d'buile essenticlle de thym
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Mélanger les ingrédients. Utiliser en inhalation seulement pour des
enfants a partir de 3 ans.

A NOTER
Une coqueluche guérira plus vite si I'air de la chambre du malade est

légerement humide. Pensez a placer dans la pitce un bol rempli d’eau
et a remplir les saturateurs !

HUILE DE SOIN DE 1A COQUELUCHE

L curiller a soupe d'buile de pépins de vaisin » 8 gouttes d'huile essentielle
de cypris ® 4 gouttes d'hiile essentielle de tea-tree ® 4 gouttes d'buile
esseutielle de lavande

Mélanger les huiles essentielles dans un petit flacon e agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitement

Faire tiddir 1 cuiller & café (enfant de plus de 12 ans) ou 1/2 cuiller
a café (enfant de moins de 12 ans) de produit, puis masser le dos et
la poitrine du malade.

Dans un bain ti¢de, verser 2 cuillers a café (enfant de plus de 12 ans)
ou I cuiller & café (enfant de moins de 12 ans). Utiliser les goutte-
lettes en suspension pour masser la poitrine, le dos et la gorge du
malade.

A NOTER
L'huile de soin de la coqueluche ne doit pas étre administrée aux
enfants de moins de 2 ans.

LARYNGITE

On donne ce nom a toutes sortes d'inflammations plus ou moins
graves du larynx. La laryngite est généralement responsable des voix
enrouces ou aphones.

Huiles essentielles
Benjoin, camomille, citron, cyprés, lavande, thym et santal.

INHALATION DE SOIN DE LA ILARYNGITE
3 gouties d'buile essentielle de lavande ® 2 gouttes d'buile essentiolle de
bengorn ® 1 goutte d'buile essentielle de thym
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Meélanger tous les ingrédients dans un petit bol et utiliser en inha-
lation.

SINUSITE

Quelle soit chronique ou aigué, une sinusite réclame un traitement
d'urgence en raison du risque d'infection pouvant déboucher sur
une forme de méningite. Il faudra faire preuve d'un peu de patience
quand vous utiliserez I'aromathérapie, mais croyez-moi, votre persé-
vérance sera récompensée par un soulagement complet !

Huiles essentielles

Eucalyprus, lavande, menthe poivrée, pin et tea-tree.

Traitement

Si la douleur n’est pas trop intense, 10 gouttes d’huiles essentielles
recommandées ci-dessus utilisées en fomentation (voir L'aromathé-
rapic pratique, Les méthodes de A & Z, p. 394) devraient soulager
tres rapidement une sinusite. Actention 3 ne pas en mettre dans les
yeux !

Lors d'une crise, faire cinq inhalations chaque jour en utilisant
1 goutte de chacune des huiles essentielles ci-dessus.

TOUX

Traiter la toux, c’est avant tout fluidifier les sécrétions bronchiques
qui vont pouvoir ainsi ctre expectorées et décongestionner les pou-
mons. En cas de toux persistante ou chronique, consultez un médecin.

Huiles essentielles
Benjoin, cedre, cucalyprus, lavande, marjolaine, pin et thym.

INHALATION CONTRE 1A TOUX
3 gouttes d'huile essentielle de marjalaine ® 2 gouttes d'buile essentielle
de benjoin » 1 goutte d'huile essenticlle de thym

Mélanger les huiles dans un petit bol.

Traitement

Utiliser le produit en inhalation. Il est possible ¢galement d’en ajou-
ter dans un brale-parfum ou dans un pulvérisateur.

HUILE DE SOIN DE LA TOUX

2 cutillers a soupe d'huile de pépins de vaisin » 15 gonttes d'buile essen-
tielle d'eucalyptus » 10 gouttes d'huileessentielle de cidye » 5 goities
d'huile essenticlle de pin 3 gouttes d'buile essentiolle de thym
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Mélanger les huiles essenticlles dans un petit flacon et agiter vigou-
reusement. Laisser reposer quatre jours avant utilisation, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Traitements

Effectuer un massage de la poitrine, de la gorge et du dos avec ce
produit,

Pour un bain, verser 2 cuillers & café de produit dans I'eau tiede. Agi-
ter pour bien disperser, puis rester 30 minutes dans la baignoire, en
utilisant les gouttelettes pour effectuer un massage corporel.

VOMISSEMENT

Les causes sont trés diverses : simple indigestion, nervosicé ou grippe.
Restez tranquille et inhalez souvent l'odeur des huiles essentielles.
Voir aussi Enfant et bébé, p. 171, et Nausée, p. 226.

Huiles essentielles

Vomissement d origine nervense. Camomille et lavande.

Indigestion. Gingembre et menthe poivrée.

Grippe. Marjolaine et poivre.

Traitement

Dans 1 cuiller a café d’huile végérale, ajouter 2 gourtes de chaque
huile essentielle selon la cause du vomissement. Verser un peu de
produit dans le creux des mains, respirer le parfum, puis masser
doucement ['estomac et le bas-venrre,

YEUX voir L’aromathérapie au quotidien, Soins de la peau, p. 296.

ZONA

Cette affection d’origine virale se manifeste par 'apparition de petits
boutons & peine plus gros que ceux de la varicelle. Clest dailleurs le
virus responsable de cette maladie qui, en se réveillant subitement
apres étre demeuré inaceif pendant des années, déclenche le zona.
Comme celui-ci affecte le trajet des nerfs sensitifs, il est souvent
extrémement douloureux. Si des boutons se forment sur les pau-
picres ou tres pres des yeux, consultez immédiatement un médecin.

Huiles essentielles
Bergamote, camomille, cucalyptus, lavande et tea-tree.
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Traitements
Préparer un mélange formé de 50 % d’huile essentielle de tea-tree
et de 50 % d’huile essentielle de lavande. Ce produit sera directe-
ment appliqué sur les vésicules.

Soulager la douleur du zona en préparant une compresse (voir
L’aromathérapie pratique, Les méthodes de A a Z, p. 394) imbibée
d’huiles essentielles de bergamorte, de camomille et d’eucalyptus.
Pour atténuer la souffrance du malade apres disparition des vési-
cules, voir Névralgie, p. 227,

TROISIEME PARTIE

[’aromathérapie
au quotidien

Apres avoir longtemps utilisé des huiles essentielles pour soigner votre
peait et vos chevewx, il vous sera difficile de revenir aux produits du
commerce ! leur parfum vous paraitra par trop synthétique et chi-
mique ! Personnellement, jai les narines qui me chatouillent désagréa-
blement quand je passe dans le rayon parfiumerie de mon supermarche.,
L'odeur des shampooings ou des savons me donne envie d'éternuer !




Des huiles essentielles
au jour le jour

Dans cette partie, il sera question de votre vie de rous les jours et
des soins dont votre visage, vos mains ou votre corps tout entier
ont besoin pour rester en bonne santé. Dans cette perspective
d’une utilisation quotidienne de I'aromathérapie, les essences de
plantes parfumeront et assainiront éealement I'air de votre maison.
Elles vous accompagneront & votre travail, dans vos déplacements
et pendant vos vacances. Elles 1ront méme 4 Iécole avec vos
enfants !

Les huiles essentielles sont bien utiles partour et dans toutes les
situations, y compris les plus banales. Comme vous le verrez en
lisant ces pages, elles sont toujours trés simples 2 uriliser, Au début,
cet éventail d'essences aux vertus si différentes vous déconcertera
peut-ctre un peu. Tres vite cependant, I'aromathérapie deviendra
un plaisir quotidien. Vous vous amuserez 3 réaliser vous-méme des
produits de soin a l'aide de ces ingrédients que la nature nous a
donnés. Vous aurez envie d’essayer de nouvelles huiles essenticlles,
des alliances inédites de parfum ou des élixirs dont vous aurez le
secret... Croyez-moi, I'aromathérapie est un véritable art, une
source perpétuelle d’enrichissement et de plaisirs !

Jour aprés jour, les bienfaits des huiles essenticlles sur votre peau,
VOtre corps, votre sante ou votre esprit vous apparaitront toujours
plus évidents. Comme pour moi, elles vous deviendront indispen-
sables. Elles nourriront chaque instant de votre vie !
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DOSAGES

actives. Lorsqu’une recette dit d'utiliser 2 gouttes, ne vous amusez pas
a en mettre 4 en pensant que le remede sera plus efficace ! Achetez un
compte-gouttes, une seringue ou des pipetres graduces chez votre phar-
macien, Le tableau figurant ci-dessous est une sorte de pense-béte pour
savoir quelle huile utiliser face A toutes sortes de problémes curanés.
Pensez toujouts i choisir Palliance d’huiles essentielles qui convient le
micux 4 votre type de peau.

Dans tous les cas, les dosages seront effectués avec bE‘.’.lL'ICDi_lP de préci-
sion, car les huiles essenticlles sont extr¢mement riches en substances

VOS HUILES ESSENTIELLES DE SOINS DE BEAUTE

SOINS ET FONCTIONS HUILES ESSENTIELLES

Acné et dermatite Bois de rose, boulean, camomille,

férule, genitvre, géranium, heli-
chryse, lavande, litsea cubeba, pal-
marosa, patchouli et santal,

Allergie Camomille.
Antiseptique Toutes les huiles essentielles, mais
surtout benjoin, genitvre, géra-
nium et lavande.

Astringence Benjoin, carotte, genidvre, ocra-
nium, citron, patchouli, rose, santal.
Bouffissure Camomille, géranium et rose.
Cellulite Citron, genitvre et pamplemousse,
Cicatrice Bois de rose, camomille, carotte,

citron, encens, genitvre, géranium,
lavande et patchouli.

Conservation B::njnin

Craquelure et desséchement Benjoin er santal.

Croissance cellulaire Baume du Pérou, encens, géra-
nium, hélichryse, lavande, néroli,
palmarosa et rose,

Déshydratation Carotte et santal.

Déodorant

Equilibrant
Eczéma
Flasticité
Emollient

Fixatif de parfum

Infection fongique

Inflammation

Peau (tous types)

Peau grasse

Peau normale

Peau séche er sensible

Régulation du sébum

Rides
Ulcérations variqueuses

Vicillissement (peau et cheveu)
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Benjoin, bergamote, bois de rose,
cypres, géranium, lavande, litsea
cubeba, néroli et patchouli.
Encens et géranium.

Baume du Pérou, bergamote, bou-
leau, camomille, geniévre, géra-

nium, hélichryse et palmarosa.

Benjoin, camomille, carotte et
néroli,

Camomille, géranium, jasmin, la-
vande, rose er santal.

Benjoin et patchouli.

Benjoin, lavande, myrrhe, parchouli
et tea-tree.

Benjoin, camomille, rose et santal.

Bois de rose, géranium, jasmin,
lavande, néroli, palmarosa et rose.

Bois de rose, citron, cypris, litsea

cubeba, patchouli et ylang-ylang.

Bois de rose, géranium, jasmin,
lavande, néroli, palmarosa et ylang-

ylang.

Camomille, jasmin, néroli et rose.
Cyprs et palmarosa.

Bois de rose, carotte, encens, la-
vande, palmarosa, patchouli et rose.

Bois de rose, camomille, citron,
cypres, lavande, néroli et rose.

Carotte, encens, férule, géranium,
lavande, rose, néroli, palmarosa et
ylang-ylang,




Soins de la peau

Les bébés ont une peau parfaite : douce. dense et €lastique, bien
hydra_ré:—: et séf:r‘étan: suffisamment de sébum pour se protéger des
agressions extérieures. Sa texture change insensiblement avec I'4ge,
les changements hormonaux, les facteurs d'ordre héréditaire et,
plus généralement, suite aux effets du vicillissement. Pour qu’elle
garde son bel aspect aussi longtemps que possible, il est donc tras
Important de savoir en prendre soin, en fonction de son propre
type de peau.
Les traitements conseillés ici conviennent a toutes les sortes de
peaux, qu'elles soient stches, mixtes ou grasses. Si telle ou telle
huile essentielle requise venait 3 vous manquer, aucune impor-
tance ! Vous en choisirez une autre en vous aidant du tableau figu-
rant au début de cette partie,
Un décail enfin : les produits que je vous recommande concernent
non seulement les femmes, mais aussi Jes hommes, qui ont trop
souvent le tort de mépriser les soins de |a peau. J'ai pensé 4 eux :
lc-}rsqq:a des huiles essentielles au parfum puissant sont recomman-
df_:ES,_ J en suggere d'autres a 'odeur plus spécifiquement masculine.
1nsl, ces messieurs n’auront pas excuse de craindre, comme ils
disent, de « sentir la cocotte » |

LE VISAGE

Quancl_ on parle de soins de la peau, cest 3 lui que l'on pense
immédiatement. Méme 'il n'est pas le seul a devoir profiter de vos
soins attentifs, il est vrai qu’il mérite des ¢gards de tous les instants,
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Peaux normales

Une peau normale posséde un grain fin. Elle est douce et lisse au
toucher, avec des pores ni trop grands ni trop petits. Enfin, elle est
dépourvue de points noirs, de boutons ou de petits vaisseaux écla-
tés. Si vous appliquez au réveil un morceau de cellulose sur votre
visage, I'épiderme ne laissera qu’une trés légere trace grasse.

Vous avez beaucoup de chance d'avoir une peau normale ! Prodi-
guez-lui des soins attentifs. Protégez-la du vent, du soleil, de la
sécheresse ou de 'humidité, en utilisant des hydratants doux et des
lotions nettoyantes et tonifiantes

Peaux grasses

Ce type de peau présente un grain rugueux. De taille plus impor-
tante que la normale, les pores ont tendance 3 présenter des points
noirs et des boutons du fait d’une sécrétion excessive de sébum.
L'application d’'un mouchoir sur le visage au réveil laissera une
marque grasse bien visible.

Ne vous lamentez pas si vous étes dans ce cas. Dites-yous que vous
aurez moins tendance A avoir des rides que les autres, et que votre
peau deviendra moins grasse en vieillissant !

Clest une grave erreur d'utiliser des savons abrasifs ou des astrin-
gents a base I'alcool dans I'espoir de limiter les sécrétions sébacées.
Ces produits ont exactement 'effet inverse : ils ont tendance 3 sti-
muler la production de sébum, si bien qu'ils font empirer, A terme,
le probleme !

Les peaux grasses nécessitent I'application d’hydratants non gras,
en évitant le contour des yeux, le cou et les [evres, qui réclament un
produit plus riche. Si vous possédez ce type de peau, je vous recom-
mande de faire régulitrement des masques et des fumigations.
Ainsi, en favorisant régulicrement I'ouverture des pores de votre
épiderme, vous préviendrez la formation de points noirs.

Peaux séches

Une peau stche présente un grain fin et délicat, avec des pores de
petite taille. Elle offre l'avantage de présenter rarement des points
noirs, mais elle a tendance a peler facilement. C’est mon cas : je suis
donc bien placée pour en patler ! Personnellement, j’évite de me
laver le visage a 'eau et au savon. Quand il m’arrive de le faire, ma
peau me tire tellement que j’ai 'impression qu'elle va éclater !

Les personnes ayant une peau séche utiliseront les masques et les
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fumigations avec beaucoup de précaution. En effe, ces soins ris-
quent de provoquer I'éclatement des petits vaisseaux sanguins dy
visage, phénomene auquel ce type d'épiderme est prédisposé,

Peaux mixtes

Clest le type le plus fréquent, ol certaines parties du visage sont
plus grasses (nez, front et menton) que d’autres (joues et pom-
mettes). Si vous appliquez le matin un mouchoir en papier, vous
verrez se dessiner une forme grisitre en forme de T indiquant [es
régions grasses et seches, Leg personncs ayant une peau mixte ont
souvent des points noits autour du ney. ainsi que des boutons sur
le front ou sur le menton. Elles presentent parfois aussi de petites
zones plus grasses au niveau du bas dy visage.

Si vous avez une peau mixte, vous devrez suivre 4 la fois des soins
pour peaux grasses et pour peaux séches.

FuMIGATIONS

Les bains de vapeur du visage favorisent ouverture des pores et
font transpirer la peau, ce qui permet d’éliminer les impuretés, les
cellules mortes et le sébum qui a pu durcir. La chaleur stimule I
circulation sanguine a la surface de I'épiderme. Elle hydrate la
peau, la rajeunit et I'adoucit. Si vous pratiquez réguliérement ce
soin, votre teint deviendra plus clair et plus lumineux.

Les personnes ayant une peau normale, grasse ou mixte peuvent
faire des fumigations faciales sans probléme jusqu’a deux fois par
semaine. En revanche, comme je lai déja éerit plus haut, vous
devrez prendre certaines précautions si vous avez la peau séche ou
st votre épiderme laisse entrevoir de petits vaisseaux sanguins. Sur
ces derniers, appliquez une mince couche d’hydratant ou de créeme
de nuit et tenez vorre visage & 40 cm minimum de la surface de
leau chaude, jamais moins ! En outre, ne faites pas plus d’une
fumigation tous les 15 jours.

1_ﬂL'lTE.-xI'rnom A LA QUALITE DE L’EAU !

Si I'eau du robinet est chlorée. utilisez plutdt de l'eau de pluie ou de
Peau distillée pour vos fumigations, les vapeurs dégagées pouvanr se
tévéler dangercuses pour vorre santé. Eventuellement, laissez un bol
rempli d'cau du robinet pendant 24 heures. afin que le chlore s’évapore.
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(. omment faire ? o T
I Yans un petit flacon, verser tous les ingrédients recommandés dans

les fumigations ci-dessous, puis agiter viguur'eusemcnt.. Si pﬂSElbl{t:‘,,
lisser reposer quatre jours, afin que les hm‘{es essenticlles ampli-
liene leurs effets par synergie. Conserver 2 l}'abn df: la lumiére et
dans un endroit frais. Agiter toujours avant 'emploi.

Utilisation S ;
"téparer un bonnet de bain, une grande serviette-éponge et un des-
sous de plat résistant a la chalcur.l ' i
Laver soigneusement le visage, puis cqlffcr 1:‘:’ bnnner._ de baml. ans
une grande casserole, faire bouillir 2 litres d’eau, puis poser le réci-
pient sur le dessous de plat. . |

A la surface de I'eau, verser 2 gouttes d’huile Essennellel de votre
choix ou 1 cuiller & café de 'un des soins proposés c1-c[:assous.
Mettre immédiatement la grande serviette autour de la téte, les
pans devant retomber autour de la casserole pour former une sorte
de « tente ». .

Fermer les yeux et garder le visage penché 4 20 em environ de la
surface de I'eau. Rester 5 & 10 minutes dans cette position. '
Une fois le soin terminé, asperger le visage d'cau fraiche (pas froide),
puis appliquer une lotion tonifiante ou une créme hydratante.

FUMIGATION « PEAU NORMALE OU MIXTE » - _
3 caillers a soupe d'buile d amande doice ® 8 gouttes d'huile essentielle
de géranium ® 6 gonttes d'huile essentielle de palmarosa G gouttes
d'huile essenticlle d'ylang-ylang on de lavande

FUMIGATION « PEAU SECHE » x o
3 cuillers a soupe d'huile d'amande dowce » 8 gouttes d'huile essentielle
de bois de vose © 8 gouttes d'huile essenticlle de palmarisa ® 4 gouttes
d huile essentielle de vose on de lavande

FUMIGATION « PEAU GRASSE » o ”
3 cutllers a soupe d'buile d'amande douce » 12 gouttes d'huile essentielle
de citron ® 4 gouttes d'huile essentielle de patchouli ® 4 gouttes d'buile

essentielle de santal

FUMIGATION « PEAU RIDEE OU DISTENDUE » PLL -
3 cuillers a soupe d'huile d'amande douce ® 12 goustes d'buile essenticlle
de camomille ® 6 gouttes d'hutle essentielle d'encens ® 2 gouttes d'huile
essentielle de lavande on de vose
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A NOTER
Rappelez-vous que seules les huiles essentielles de tea-tree et de lavande

peuvent étre utilisées non diludes, mais seulement sur de petites régions
de peau.

EXFOLIANTS

Utilisables a tour 4ge, tant chez les sujets jeunes que chez les per-
sonnes agées, ils desquament I'épiderme, Cest-a-dire qu’ils élimi-
nent les cellules mortes de la peau. Les exfoliants réduisent aussi
I'exces de sébum., Ils referment les pores, augmentent la circulation

sanguine et, plus génér&lement, nourrissent la peau. Grace a eux,
vous aurez le teint frais et rose !

De votre type de peau dépendra la fréquence de vos exfoliations. Si
vous avez la peau grasse, vous pourrez effectuer ce traitement deux
fois par semaine. Si vous avez la peau fine et séche, limitez-vous 2
un gommage tous les quinze jours.

AVERTISSEMENT
N'utilisez jamais un exfoliant sur des régions de la peau présentant des

petits vaisscaux sanguins éclatés : son action stimulante risquerair d’ag-
graver encore le probleme.

EXFOLIANT « TOUS TYPES DE PEAUX »

2 cuillers a soupe d'buile d'amande dowce ® 1 cailler @ soupe de poudye
d'amande ® 1 cuiller a café de vinaigre de cidve ® 2 goutivs d'huile
ersentielle de vomarin ® G gouttes d'hicile éssentielle d'encens ® 2 gouttes
d'huile essentielle de lavande ou de vose ® Eay stévilisée

Mélanger tous les ingrédients en ajoutant de Ieau préalablement
bouillie jusqu’a obtenir la consistance d’une pite.

Sivous avez la peau seche, vous devrez légérement adapter cet exfo-
liant : utilisez du jus d'orange au lieu du vinaigre de cidre, et ajou-
tez 1 cuiller a café de miel.

Utilisation

Cet exfoliant convient a toutes les sortes de peaux. Comme il est suf-
fisamment doux, vous I'utiliserez tous les jours si vous le souhaitez.
Mettre un peu d’exfolianc sur les doigts, puis masser doucement la
peau du visage et du cou. Rincer 4 'eau titde et sécher en tampon-
nant doucement avec une serviette. Pour finir, appliquer une créme
ou une lotion hydratantes.

ﬁ—i
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EXFOLIANT AU YAOURT « PEAUX GRASSES, NORMALES

OU MIXTES » ? -

1 cuiller a soupe de yaourt ® 2 cuillers a café de poudre r_.f :‘I'?.?rf’ff‘ﬂt:fr? °
I cueiller @ café de levure de bitre ® 1 cuiller a café de miel liquide ®
2 gouttes d'huile essentielle de lat ande

Mélanger les ingrédients pour obtenir une pate lisse.

Utilisation .‘

Ia levure de bitre stimule la circulation, attirant le sang a 1% su‘rl.'"ace
de la peau. Le yaourt, quant a lui, Em:iﬁe I'épiderme et {:qlllllFJI'ﬂ
son pH. La pite d’amande est un exfoliant et un admjlmss:%nt, tan-
dis que le miel joue a la fois un role de purifiant, d’hydratant et
d’antiseptique naturels. _ ‘ ;
Mettre un peu d'exfoliant sur les doigts, puis masscr doucement la
peau du visage et du cou. Rincer l'cau niic’l.e et sr:c.her cn tampon-
nant doucement avec une serviette. Pour finir, appliquer une creme
ou une lotion hydratantes. | o
En utilisant cet exfoliant, veiller A ne pas trop frotter les joues, trri-
eudes de capillaires tres délicats et situés A fleur de peau.

AVERTISSEMENT _ 5
Evitez dutliser Pexfoliant au yaourt si vous avez des plaques ou des
veinules éclatées sur le visage.

MASQUES

Quel que soit votre type de peau, cest un soin toujours extréme-
ment bénéfique. Les masques donnent une plus belle couleur et
1ne meilleure texture a I'épiderme. Ils permettent de le netroyer en
profondeur, en éliminant les cellules mortes présentes 4 la surface.
Ils vous donneront un teint frais et une mine resplendissante.

MASQUE DE BASE | ) -
100 g de kaolin ® 2 cuillers a soupe de f;mmj de mais ® 1 :w:{ L’: a
soupe de poudre d'avoine ® 1 cuiller a soipe d'amande en poudre

20 gouttes d huiles essentielles convenant a voire rype de peau

Mélanger d’abord soigneusement les ingrédients en poudre. Ajou-
ter ensuite les huiles essentielles au goutte a gourte, en remuant
pour éviter la formation de grumeaux. Conserver dans un petit pot
hermétique. R . n i,
Ce masque pourra étre préparé | avance s !.ll.r.i:Sl' conserve -1an :
pot parfaitement hermétique. Avant de P'utiliser, verser 1 cuiller a
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soupe d’eau pour lui donner une consistance plus crémeuse ; il est
¢galement possible de le diluer avec du jus ou de la pulpe de fruits,
du vinaigre, de 'acuf ou de I'huile végérale.

Utilisation

Etaler le masque sur le visage et le cou. S'allonger sur un lit ou dans
la baignoire et poser des morceaux de coton imbibé d’eau distillée
d’hamamélis ou des rondelles de concombre sur les paupieres.
Se détendre le plus completement possible et laisser agir 15 A
20 minutes. Enlever ensuite le masque 4 'eau tiede, puis asperger
le visage d’eau froide.

AVERTISSEMENT
St vous avez la peau séche ou des plaques sur le visage, le masque risque
d’irriter votre épiderme. Ne le gardez pas trop longtemps !

MASQUE A L'ORANGE « PEAU NORMALE »

I euf battu ® 1 cuiller 3 café d'huile d'olive » 2 cuillers & café de jus
d'orange ® 1 cuiller a café de miel ® 1 goutte d'huile essentielle de vose
on de geranium ® 1 goutte d'huile essentielle de bois de vose ou de Jasniin
® Lait en poudre

Mélanger les ingrédients, puis ajouter le lait en poudre jusqu’a I'ob-
tention d'une pite lisse.

Utilisation

Etaler le masque sur le visage ct le cou. Sallonger sur un lit ou dans
la baignoire en posant sur les paupitres des morceaux de coton
imbibé d’cau distillée d’hamamélis ou des rondelles de concombre.
Se détendre le plus completement possible et laisser agir pendant
10 & 15 minutes. Enlever ensuite le masque & I'eau ticde, puis
asperger le visage d’eau froide

MASQUE « TEINT DORE » POUR PFAU SECHE

I waf battu ® 1 cuiller a café d'buile d'olive ® 2 cuillers & café de jis
dorange ® 1 cuiller a café de miel © 1 goutre d'buile essentielle de carotte
(en option) ® 2 gonttes d'huile essentielle de névoli on de gévanium ® Lait
en posidre

Meélanger les ingrédients, puis ajouter le lait en poudre jusqu’a 'ob-
tention d'une pite lisse.

Utilisation

Méme type d'utilisation que le masque & 'orange pour peau normale.
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MASQUE AU YAOURT « PEAU GRASSE QU MIXTE »

1 cuiller a soupe de levare de bicre © 1 cuiller a café 1/2 de yaourt

I cwiller @ café d'ean distillée d'bamamdlis © 1 cuiller @ café d'huile
d'olive ® I cuiller @ café d'huile de germe de blé © 1 cuiller a caf? de
miel ® 1 goutte d'huile essentielle de palmarosa » 1 goutte d'buile essen-
tielle de citron ® Pondre d'aveine oy e Faol'n

Mcélanger les ingrédients, puts ajouter la poudre d'avoine ou de
kaolin jusqu'a I'obtention d’une pate lisse.

Utilisation

Méme type d'utilisation que le masque 4 I'orange pour peau normale.

MASQUEC AUX (EUFS « PEAU SENSIBLE »

1 gaune deenf battw ® 1 eniller 3 café d'buile de jojoba ® 112 cuiller @
cafe de miel ® 1 goutte d'buile essenticlle de camomille ® 1 goutte d'buile
essentielle de cavotte ® 1 cuiller a café de lait en poudre on de fayine de
mais ® Eau on ean de rose

Verser Pocuf, 'huile de jojoba, le micl et les huiles essenticlles dans
un petit bol, puis ajouter le lait en poudre ou la farine de mais.
Humidifier enfin avec de I'eau ou de I'cau de rose jusqua 'obten-
tion d’une pate lisse.

Utilisation

Méme type d'utilisacion que le masque  'orange pour peau normale.

DEMAQUILLANTS

Le nettoyage quotidien constitue le soin le plus important que vous
donnez a votre visage. Il est indispensable pour lutter contre les
cffets de la pollution, de la poussitre, des produits de maquillage et
de toutes les agressions extérieures qui bouchent les pores de la
peau et brouillent le teint. Les soins que vous trouverez ci-dessous
comprennent une lotion pour peau sensible, une créme pour peau
seche, sensible ou ridée, enfin un savon pour peau normale ou
grasse.

DEMAQUILIANT « PEAU SENSIBLE »

2 cuillers a sompe d'ean de vose ® 3 cuillers a soupe d'ean stériliséc »

114 a 1/2 cailler a café de glycévine (1/4 powr commencer, puis passer
progressivement @ 1/2 cutller a café) ® 6 gouttes d'buile essenticlle conve-
nant a votre type de pean

Meélanger les ingrédients dans un petit flacon d'une contenance
d’environ 10 cl, puis agiter vigoureusement. Laisser reposer quatre
jours, afin que les substances amplifient leurs effets par synergie.




304 [ La bible de Uaromathérapie

Remucer de temps en temps. Aprés ce délai, passer le produit dans
un filtre a café et conserver dans un flacon opaque, Agiter toujours
avant |'emploi.

Utilisation

Cette lotion de roilette vous sera trés utile si vous avez la peau tres
sensible, de l'acné, des boutons, ou tout autre probleme cutané.
Elle fera également office d’hydratant si vous lui ajoutez 1 cuiller &
café d'huile d’amande douce ou une autre huile aussi fine.
Tremper dans I'eau chaude un bout de coton de la taille de la main.
Le rincer et laplatir, verser un peu de lotion, puis nettoyer le visage
et le cou. Renouveler 'opération si nécessaire. Apres cette toilette
faciale, il est inutile d'appliquer un astringent.

CREME PURIFIANTE « PEAU SECHE, SENSIBLE OU RIDEE »

L cieiller a soupe d'butle d'olive 60 g d'huile de coco, de copralh ou
d'butile végdlale solide qieleongue » 1 gontte d'huile essentiolle de benjoii
(e aption) ® 10 gouttes d'buile exsentiolle de bois de vose ® 10 goities
d'huile essentille de palmarosa (santal powr les hommes)

Verser l'huile d'olive et 'huile solide dans un récipient et mettre au
bain-marie. Retirer du feu er remuer pour faire revenir le mélange
a une température proche de 37° C. Ajouter alors les huiles essen-
tielles et mélanger jusqu'a ce quielles sofent parfaitement incor-
porées. Transvaser dans un flacon bien propre. Conserver au
réfrigérateur I'éeé seulement, ou lors de grosses chaleurs. Artention,
ce produit ne se conserve pas plus de quinze jours !

Utilisation

Les peaus séches, grasses ou ridées supportent trés mal quon les
nettote a Peau et au savon : elles ont besoin d'un démaquillant
beaucoup plus doux.

Appliquer la créme sur le visage et sur le cou. Il est possible de faire

varier la consistance de cette créme en ajoutant plus ou moins
4 . .
d’huile d’olive.

SAVON GLYCERINE AU MIEL

2 a 3 cuillers a soupe d'ean ® 4,5 verves de pailfettes ou de poudre de
Savon sais adjuvant ® 2 cuillers a café de glycivine ® 2 cuillers 3 cafe de
miel ® 30 gauttes d'buile essentielle de vomarin ® 10 goitttes d'buile
exsenticlle de Lavande

Dans un récipient en plastique, verser un peu d'eau et les paillettes
de savon, puis mettre au micro-ondes A la puissance maximale pen-
dant 2 a 3 minutes. Retirer du four quand le mélange est fondu, et
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remuer avec une cuiller. Si la consistance n’est pas assez liquide,
ajouter encore de I'eau et remettre a chauffer.

Verser ensuite la glycérine et le miel, en continuant a remuer pour
bien incorporer ces ingrédients. Ajouter les huiles essentielles quand
le mélange aura légerement refroidi. Rouler enfin le savon en boule
ou le couler dans un moule de fortune (par exemple un porte-savon
ou une boite en carton coupée en deux). Laisser sécher dans une
pitce bien aérée pendant deux a six semaines. Quand le savon aura
bien durci, le polir 4 I'aide d'un linge légérement humecté d’1 ou
2 gouttes d’huile essentielle de romarin ou de lavande.

A NOTER
Quand vous fabriquerez votre savon, utilisez le moins d’cau possible.
Autrement, il rérrécira en séchant !

Utilisation

Si vous avez une peau normale, mixte ou grasse, je vous conseille
vivement d’utiliser ce savon pour vortre toilette du visage et du cou.
Ce produit n’est pas difficile a préparer, et méme amusant a faire.
[l apportera & votre visage les bienfaits conjuguds de ses huiles
essenticlles, de la glycérine et du miel. Ces deux derniers sont des
humectants : ils garderont votre peau parfaitement hydratée.

TONIFIANTS ET ASTRINGENTS

Ils éliminent le surplus de graisses sur la peau, stimulent douce-
ment la circulation sanguine, et restaurent le manteau acide de
I"épiderme. lls laissent la peau fraiche et propre. Les produits conte-
nant de 'alcool ou un dosage important d’eau distillée d’hamamé-
lis sont appelés astringents. Ils ne seront jamais utilisés sur des
peaux séches, sensibles, ou présentant des rides. Les personnes  la
peau trés grasse éviteront ¢galement d’y recourir trop souvent :
I'usage fréquent et répété d’un astringent fortement alcoolisé risque
en effet de stumuler la séerétion de leurs glandes sébacées.

Vous pouvez également utiliser les astringents pour vous déma-
quiller, ou simplement pour vous rafraichir au cours de la journée.
Il existe deux méthodes pour appliquer un tel produit :

e Humecter un bout de coton a l'aide d’'un peu d’eau, puis verser
quelques gouttes de la précicuse lotion. Passer doucement ce coton
sur le visage et le cou.

» Humecter un bout de coton humide i l'aide d’'un peu d’eau, le

I
r
1
|
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plier en deux, puis verser quelques gouttes de lotion. Prendre le
coton par I'un des coins et tamponner vivement le visage en évitant
les joues, ol les vaisseaux sanguins superficiels risquent d’éclater
facilement. Cette méthode offre ['avantage de donner un « coup de
fouet » a 'épiderme en stimulant I'apport de sang, qui va nourrir la
peau et laider a se purifier. En outre, elle éliminera les traces de
fatigue et éclaircira le teint.

ASTRINGENT ET APRES-RASAGE TONIFIANTS

« PEAU GRASSE OU MIXTE »

1/2 verve d'ean distillée d'bamamélis ® 114 de verre d'ean stévilisée

I cuiller a soupe de vinaigre de cidre ® 5 gouttes d'huile essentielle de
santal ® 3 goutres d'huile essentielle de banjoin ® 2 gouttes d'buile essen-
ticlle de menthe verte » 114 a 112 cuiller a café de glycérine

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans un
endroit frais et a I'abri de la lumiere. Agiter avant I'emploi.

ASTRINGENT DOUX A LA ROSE « PEAU FINE OU RIDEE »

314 de verre d'ean de rose ® 1/4 de verve d'ean stévilisée » 3 gouttes
d'buzile esienticlle de bois de vose ou de vose ® 3 gouttes d'buile essentielle
de palmarosa ® 112 cutller a eafé de glycérine

Verser les ingrédients dans un Hacon et agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes substances
amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans un endroit frais
et a I'abri de la lumitre. Agiter avant 'emploi.

Les personnes dotées d'une peau normale ou mixte peuvent aussi se
servir de cer astringent doux. Elles remplaceront seulement 'eau de
rose par de l'cau distillée d’hamamélis.

Utilisation

Cet astringent est tres facile & préparer. Il est a base d’eau de rose,
un tonifiant de la peau dont Uefficacité n'est plus a démontrer

ASTRINGENT A LA LAVANDE « PEAU NORMALE OU MIXTE »

314 de verre d'van de rose ® 112 verve d'ean distillée d'hamaniélis o

114 de verve d'ean stévilisée » 10 gouttes d'buile essentielle de lavande »
1/2 cuiller a café de glycérine

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes substances
amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans un endroit frais
et & I'abri de la lumitre. Agiter avant 'emploi.

APRES-RASAGE « SOLFIL LEVANT » POUR PEAU NORMALE ET MIXTE
314 de verve d'eau distillée d'bamamdlis ® 114 de verve d'eau stévilisée »
5 gouttes d'buile esentielle de santal ® 3 gouttes d'buile exsentielle de
benjoin ® 2 gouttes d'huile essentielle de vomarin » 114 de cailler i café
de glyeérine

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours afin que les différentes substances
amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans un endroit frais
ct a l'abri de la lumitre. Agiter avant 'emploi.

Utilisation

Cette lotion douce mais efficace favorise la contraction des pores de
I'épiderme sans assécher la peau : un vrai miracle !

APRES-RASAGE « FRAICHEUR MENTHOLEE »

314 de verre d'eau stérilisée ® 114 de verre d'ean distillée d'hameamdlis
3 gouttes dhuile essenticlle de menthe poivece © 2 gouties d'buile essen-
tielle de menthe verte » 2 gonttes d'hutle essentielle de citron » 2 gouttes
d huile essenticlle de lavande © 2 gouttes d'huile essentielle de girofle o

L cuiller @ café de glycévine © 1/4 de cuiller @ café de teinture de benjoin

Mettre les ingrédients dans un pot et mélanger. Laisser reposer une
semaine, en agitant souvent le récipient. Passer ensuite le produit
dans un filtre 4 café, puis conserver dans un flacon opaque. Agiter
avant 'emploi.

Utilisation

Encore un produit pour homme qui peut étre aussi bien utilisé

comme astringent qu en apres-rasage ! Il vous laissera la peau fraiche
et nette.

HYDRATANTS

Pour hydrater parfaitement la peau du visage, il faut utiliser a la
fois de I'huile et de I'eau. Si l'on omet 'une ou lautre, rien ne va
plus ! L'eau seule va inévitablement s'évaporer, sauf si elle est
employée en combinaison avec de I'huile en massage, qui va empri-
sonner ses molécules a l'intérieur de I'épiderme. Les recertes d’hy-
dratants qui suivent s'adressent aux différents types de peaux.

HYDRATANT « PEAU SECHE » A 1’HUILE D’ONAGRE

2 cuillers a soupe d'huile d'amande douce ® 2 cuillers & sonpe d'buile
d'olive ® 1 cuiller a café d'buile d'avocat ® 1 cuiller & café d'huile de
germe de blé ® 60 gouttes d'buile essenticlle d'onagre © 20 gouttes d'buile
essentielle de graine de bowrrache ® 10 gouttes d'huile de jojoba ®

10 gouttes d'hutle essentielle de palmarosa (ou de santal pour hones)
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5 gouttes d'buile essentielle de cayotte » 5 gouttes d'butle esseutielle de
buois de rose ® 3 gouttes d'huile essentielle de lavande » 2 gouttes d'buile
essenticlle de santal (ou de benjoin pour les hommes) ® 2 gouttes d'huile
essentielle de patchouli (ou de névoli e d'encens pour les hommes)

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement, Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes substances
amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans un endroit frais
cta I'abri de la lumitre. Agiter avant 'emploi.

HYDRATANT « ROSEE DU MATIN » POUR PEAU NORMALE

OU MIXTE

4 cuillers a soupe d'buile d'amande douce ® 1 cuiller & café d'huile
d'avocat ® | cuiller é café d'buile de germe de blé ® 30 gouttes d'huile
d'viagre ® 10 gouttes d'buile de jojoba ® 10 gouttes d'huile essentielle de
palmarvsa (ou de santal powr bowmes) » 5 gouttes d'buile essentielle de
caratte & 5 gouttes d' buile essenticlle de bois de vose » 5 gonttes d'buile
essentielle de gévaniam (ou de benjoin pour les bommes) o 5 gantles
d'buile essentielle d'ylang-ylang (ou de névoli ou d'encens poier les
Livanies)

Verser les ingrédients dans un flacon er agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans un
endroit frais et a I'abri de la lumiére. Agiter avant I'emploi.

GEL « PEAU SATINEE » POUR PEAU MIXTE QU GRASSE
100 g de gel daloes ® 25 gonttes d'un mélange d'bhuiles essentielles
variées (carotte, citvon, lavande on genitvre)

Incorporer soigncusement les huiles essentielles dans le gel. Atten-
tion, la préparation de ce produit ne prend guére de temps, mais
clle réclame un peu de minutie. Mais le jeu en vaut la chandelle, car
il constitue un soin non gras trés bénéfique sur une peau grasse !

HUILE « PEAU SOYEUSE » POUR PEAU GRASSE

4 cuillers a soupe d'huile de pépins de vaisin » 30 gouettes d'huile
donagre ® 10 gowttes d'hutle essentielle de cavoite » 10 goitttes d'huile
exsentielle de catvon © 10 gouttes d'huile essentielle de lavande o 5 Lonltes
d'huile essenticlle de geniévre

Verser tous les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement.
St possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergic. Conserver dans un
endroit frais et & U'abri de la lumitre. Agiter avant Pemploi.
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Utilisation

Utiliser cette huile pour les soins du cou, du contour des yeux et
des levres. Appliquer également une mince couche de ce produit
sur lensemble de votre visage en créme de nuit.

HYDRATANT A L'HUILE D’ABRICOT ET D’AVOCAT

« PEAU SENSIBLE »

4 cuillers a soupe d'huile de noyau d'abricot 1 cuiller & soupe d'buile
de graine de bourrache 60 gouttes d'huile essentielle d onagre ®

40 gouttes d'huile de germe de b » 5 gouttes d'huile essenticlle de camo-
mille ® 5 gouttes d'buile essentielle de vose ou de bhois de vose » 2 goirttes
d'buile essentielle de lavande ou de névoli

Verser les ingrédients dans un flacon er agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans un endroit
Irais et 4 I'abri de la lumitre. Agiter avant I'emploi.

Utilisation

M¢éme s'il ne contient que des huiles essentielles trés douces pour la
peau, faire toujours un essai préalable avant d'appliquer cer hydra-
tant sur le visage.

LLE CONTOUR DES YEUX

La peau située autour des yeux est particulitrement délicate : cest
clle, avec celle du cou, qui se ride le plus facilement. Les pattes
d’oie, les poches sous les yeux et les cernes sont autant de choses
inesthétiques dont on aimerait tous et toutes se passer ! Les rides
lices au rire sont un autre probléme... Lots de vos soins du contour
des yeux, prenez le maximum de précautions : pour éviter tout
risque d'inflammation ou d’irritation, vos gestes seront toujours
trts doux. Voici une méthode trés simple pour prendre soin de
cette zone éminemment sensible et délicate de votre visage :
Hydrater la peau située au-dessus et en dessous des yeux avec un
peu d’eau. Avec le majeur (médius droit si vous étes droititre ou
droitier, médius gauche si vous étes gauchere ou gaucher), appli-
(uer ensuite un peu d’huile. Masser tres doucement jusqu’a ce que
¢ produit soit complétement absorbé par la peau. Laisser agir
20 minutes, puis enlever les éventuels surplus d’huile. Bien sfir,
laire attention & ne pas se mettre de produit dans el ; il risquerait
de piquer.
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HUILE « CONTQUR » DES YEUX

2 gélules (500 unités en tout) d'buile de vitamine E » 2 cuillers @ soupe
d'buile d'amande donce ® 15 gouttes d'huile d'onagre » 5 gouttes d'buile
essentielle de carotte ® 5 gouttes d'huile essentielle de graine de bourvache
® 10 gouttes d'huile essentielle de lavande

Ouvrir les gélules de vitamine E et ajouter leur contenu aux autres
ingrédients. Bien mélanger, puis transvaser dans un flacon d’une
contenance de 5 cl. Agiter vigoureusement.

Utilisation

Une goutte de produit de chaque coté sera amplement suffisante.
Faire le traitement en soirée, laisser agir 10 minutes, puis dter soi-
gneusement ['éventuel surplus graisseux avec un linge trés doux.
Eviter de se mettre de 'huile dans les yeux : elle pique et n’est pas
sans danger.

HUILE « PRECIEUSE » DE NUIT

2 cuillers a café d'buile d'amande donce ® 1 cuiller i café 1/2 d'huile de
noyau d'abricot ® 1 cuiller a café d'huile de noisette ou de pépins de rai-
sin ® 1 cuiller a cafc d'huile de graine de bourrache » 1 cuifler a café
172 d'buile d'olive ® 1 cuiller @ café d'huile de jojoba 1 cuitler 2 café
d'buile d'avocat ® 1 cuiller a café d'buile de germe de blé ® 5 gouttes
d'buile d'onagre ® 5 gonttes d'buile essentielle de carotte ® 5 gouttes
d'huile essenticlle de palmarosa » 5 gouttes d'buile essentielle de vose ou
de lis de rose ® 5 gouttes d'buile essentielle de géraninm ® 5 gouttes

d 'huile essentielle d'ylang-ylang ou de jasmin

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans un endroit
frais et & I'abri de la lumitre. Ne pas conserver au réfrigérateur.
Utilisation

A la fois trés riche et trés nourrissante, cette huile conviendra A tous
les types d’épidermes. Les huiles essentielles quelle contient équili-
breront et réguleront la sécrétion de sébum. Elles auront un effer
adoucissant et antirides sur la peau. Avant d’appliquer quelques
gouttes de ce produit, penser & humecter toujours le contour des
yeux avec un peu d’eau.

LLA BOUCHE ET LES DENTS

Trop de gens, surtout les jeunes, ne prennent pas assez soin de leurs
dents. Comme ils n’ont aucun probléme particulier, ils pensent
qu’elles ne leur joueront jamais de mauvais tours. Alors ils croquent
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des noisettes, décapsulent des bouteilles (jai mal en écrivant cela !),
sen servent pour couper du fil a coudre, ou mangent des tas de
sucreries entre les repas : autant de choses terribles pour les dents !
Par pitié, abandonnez ce genre de mauvaises habitudes, brossez-
vous les dents apres chaque repas et utilisez régulicrement du fil
dentaire ! Les produits conseillés ici vous aideront A garder une
dentition et des gencives en excellente santé, & commencer par cette
poudre qui constitue la base d’une bonne hygi¢ne bucco-dentaire :

POUDRE DENTAIRE

112 verre de sel fin ® 1/2 verve de bicarbonate de sonde ® 8 gouttes
d'hutle essentielle de menthe ® 5 gouttes d'buile essentielle de citron
2 gouttes d'buile essentielle de myrrbe

Mc¢langer le sel fin et le bicarbonate de soude et, dans un récipient 2
part, les huiles essentielles. Incorporer celles-ci trés lentement dans
la poudre, goutte aprés goutte, en remuant constamment pour évi-
ter la formation de grumeaux. Conserver dans plusieurs petits pots
destinés a chaque membre de la famille.

BAIN DE BOUCHE A 1A MENTHE ET A LA MYRRHE

4 cuillers a soupe de vinaigre de cidre ® 1 cuiller @ sonpe d'ean-de-vie »
I cuiller a café de glycévine » 10 gouttes d'buile essentielle de menthe ®
10 gouttes d 'buile essentielle de citron ® 5 gouttes d'hutle essenticlle de
myrihe

Verser les ingrédients dans un verre d'une contenance de 10 cl au
moins. Laisser reposer pendant quatre jours, en remuant de temps
¢n temps le mélange. Filtrer 4 'aide d'une passoire, et conserver
dans un flacon opaque.

Utilisation

Ce bain de bouche contenant de l'huile essentielle de myrrhe est
capable de soigner d’éventuels aphtes, ulcérations buccales et autres
problemes de gencive. En outre, il donne bonne haleine !

Verser une cuiller a café dans un verre rempli d’'un quart d’eau
chaude. Se rincer soigneusement la bouche avec le produit, en évi-
tant bien str d’en avaler.




312/ La bible de laromathérapre

RAFRAICHIR L'HALEINE ‘

Si votre mauvaise haleine persiste en dépir d’une utilisation réguliere
du bain de bouche i la menthe et a la myrrhe, il serait judicieux de
prendre le mal A la racine... A I'évidence, une visite chez un dentiste
simpose ! i

Si celui-ci ne détecte rien, €'est que votre probleme est d’ordre digestif :
mangez chaque jour un ou deux yaourts contenant de l’aciﬂoﬂdus ou
du bifidus actif. Ces deux substances feront beaucoup de bien a votre
estomac. Voure haleine s'en ressentira : elle deviendra moins chargée.
Pour vous rafraichir, faites aussi un bain de bouche express. Vous en
trouverez la recette dans Les remedes de A 4 Z, Mauvaise haleine,

p. 214.

LES LEVRES

Une mince pellicule de peau recouvre les [evres. Trés fine, celle-cia
tendance 4 sécher trés facilement sous l'effet du froid, de l'air ou
des agressions extérieures. Il n’est pas nécessaire de rappcl'er a quel
point des levres desséchées ou craquelées sont inesthétiques, et
combien elles enlaidissent non seulement la bouche, mais aussi le
visage. Pour garder des levres douces et lisses, il vous suffira d’ap-
pliquer régulitrement le baume ci-dessous. Si vous ne mettez pas
de rouge a leyres, ayez toujours dans votre poche ou dans votre sac
2 main un petit pot rempli de ce produit. Vous pouvez en f:i-lL'['E
usage quand cela vous chante, aussi souvent que vous le souhaitez.

BAUME A LEVRES « SAVEUR COCO CITRONNEE »

25 g de cive dabeille ® 4 cuillers a soupe d'huile de coco, de copral (ou
d'buile véeétale solide quelcongue) ® 20 gouties d'huile & amande dqffff
o 4 gilules de vitamine E (1 000 unités en tout) » 30 gouttes d'buile
essentielle de citron ® 112 verve de glyeérine

Faire chauffer la cire d'abeille au bain-marie. Ajouter 'huile végé-
tale solide et huile d’amande douce en évitant de porter a ¢bulli-
tion. Ouvrir les gélules de vitamine E et verser leur contenu dans la
préparation. Incorporer ensuite trds soigncusement lhuile essen-
ticlle de citron, puis la glycérine. Transvaser dans un pot avant que
le baume ne se solidifie.
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LE cou

Généralement, la peau du coup est plus seche que celle du visage.
Clest pourquoi elle est trop souvent négligée. Pourtant, faute de
soins appropriés, elle peut prendre un aspect granuleux et parche-
miné du plus mauvais effet. L’huile pour le cou indiquée ci-dessous
est douce et nourrissante. Utilisée trés réguli¢rement, elle coneri-

buera a retarder Papparition des rides, et atténuera celles que vous
avez peut-étre déja.

HUILE « SOIN DU COU »

2 gélules de vitamine E (500 unités en tout) © 2 cuillers a café d'huile
de jojoba ® 1 cuiller @ café d'huile d'avocat © 1 cuiller a café d'buile de
germe de lé ® 112 cuiller a café d'huile d'onagre ® 5 gouttes d'buile
essentielle de carotie ® 5 gouttes d'huile essenticlle de lavande 5 gouttes
d'buile essentielle de palmarosa © 5 gouttes d'buile essentielle de bois de
rose

Ouvrir les gélules de vitamine E, verser leur contenu dans un fla-
con et ajouter les autres ingrédients dans un flacon. Agiter vigou-
reusement. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie. Conser-
ver dans un endroit frais (jamais au réfrigérateur !) et 4 abri de la
lumicre. Agiter avant I'emploi.

Utilisation

Humidifier le cou a l'aide d’un brumisateur ou en Paspergeant
d’cau froide. Verser ensuite quelques gouttes de produit dans le
creux de la main et masser doucement le cou en remontant vers le
menton. Répéter ce geste jusqu'a ce que l'huile soit complétement
absorbée par la peau.

LLES MAINS

De nombreuses femmes dépensent des sommes folles en produits
cosmétiques de soin du visage et des cheveux, mais elles consacrent
trées peu d’argent au soin de leurs mains. Pourtant, celles-ci sont
sollicitées toute la journée dans le travail, le jardinage, le bricolage
ou toute autre activité. De plus, elles sont constamment au contact
d’agents extérieurs qui s¢ nomment rayons du soleil, liquides de
vaisselle, produits ménagers, lessives, etc. En bref, les mains sont
mises & rude épreuve et pourtant délaissées, alors qu’elles devratent
au contraire profiter d’une attention de tous les instants !

Les soins & base d’huiles essenticlles sont particulierement béné-
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fiques aux mains. Ils agissent trés rapidement. Riches et nourris-
sants, ils seront vite absorbés par la peau et ne laisseront aucune
trace de graisse.

ADOUCISSANT DES MAINS A LA LAVANDE ET AU CITRON

35 g de cive d'abeille » 4 cusllers a sonpe d'huile d'amande douce

112 verre d'huile d'olive ® 2 cuillers & soupe de glycévine © 2 gouttes
d'huile essenticlle de citron ® 2 gouties d'buile essenticlle de lavande

Faire chauffer doucement au bain-marie la cire d’abeille, huile
d’amande douce et I'huile d’olive. Incorporer ensuite la glycérine,
puis verser les huiles essentielles lorsque le mélange aura un peu
refroidi. Remuer encore la créme avant de la transvaser dans un
pot.

Utilisation

Cette créme est parfaitement adaptée aux soins des mains séches,
calleuses et tres sollicitées par un travail manuel quelconque. Nou-
bliez pas d’en appliquer un peu avant de vous adonner aux joies du
jardinage ou du bricolage ! Si vous avez les mains tres réches, met-
tez un peu de créme le soir, quand vous regardez la télévision par
exemple. Une bonne idée aussi : avant d’aller vous coucher, mettre
une géncreuse quantité de créme sur les mains, bien masser pour
faire pénétrer, puis enfiler des gants en coton afin de ne pas tacher
les draps.

CREME PROTECTRICE « SENTEUR LAVANDE »
1 cuiller a soupe d'ean minérale ® 2 cuillers & soupe d'bhuile d'olive
2 cuillers a café de kaolin ® 10 gouttes d'huile essentielle de lavande

Meélanger soigneusement les ingrédients. Transvaser dans un pot
ou dans un flacon en verre.

Utilisation

Avant toute tiche qui risque de mettre les mains 4 rude épreuve,
appliquer une bonne couche de cette créme protectrice.

CREME. DE SOIN CICATRISANTE POUR LES MAINS

50 g de gel d'alois  1/2 cuiller a café de teinture de benjoin ou

5 gouttes d buile essentielle de benjoin » 10 gouttes d'buile essentielle de
santal » 10 gouttes d'buile essentielle de palimarosa (on de lavande pour
les hommes) ® 10 gouttes d'buile essentielle de lavande

Verser le gel d'aloes dans un petit bol. Dans un récipient & part,
mélanger la teinture et les huiles essentielles, puis ajouter goutre
apres goutte au gel daloés tout en remuant constamment. Quand
la pate est bien homogene, transvaser dans un pot avec une cuiller.
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Utilisation

Si vous n'avez pas envie d’avoir les mains écorchées ou égratignées,
cette creme de soin cicatrisante est pour vous ! Attention, achetez
du gel d’alogs, et non de la pommade a 'alo¢s. Vous trouverez ce
produit dans les boutiques diététiques et en pharmacie. Assurez-
vous qu’il est fortement dosé en aloés.

La combinaison de I'alo¢s et des huiles essentielles va favoriser et
accélérer la cicatrisation des mains seches, crevassées ou craquelées.
Utiliser cette créme apres s'étre lavé les mains et avant de se cou-
cher. Le lendemain, elles seront toutes douces !

A NOTER

La peau des mains séerete tres peu de sébum, cest pourquoi elle est
particulierement fragile. Mettez des gants lorsque vous faites du jardi-
nage, du ménage ou du bricolage. Appliquez une créme riche le plus
souvent possible, et toujours avant de vous coucher.

HUILE DE SOIN DES MAINS ET DES ONGLES

5 gélules de vitamine E (1 250 unités en tout) » 1 cuiller a soupe

d huile d'amande dowce ® 2 cuillers a café d'huile d'avocat 2 cuillers a
café d'buile d'olive » 1 cuiller & café d'buile de jooba © 20 gouttes
d'buile d'onagre » 5 gouttes d'huile essentielle de benjoin © 10 gouttes

d hutle essentielle de santal ® 10 gouttes d'huile essentielle de citron

Ouvrir les gélules de vitamine E et verser leur contenu dans un fla-
con d’une contenance de 60 ml. Ajouter les huiles et agiter vigou-
reusement. Si possible, laisser reposer quatre jours afin que les
différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Utilisation

Verser 4 4 6 gouttes dans le creux des mains. Masser la peau et les
ongles jusqu’a absorption complete du produit.



Soins capillaires

Le type de cheveu de chacun est, pour une large part, déterminé par
I'hérédité génétique. Si vous avez des cheveux fins, gras, souples,
¢pais, ou des problemes de chute précoce, c’est a vos parents que vous
le devez : regardez-les, vous trouverez tout de suite 'explication !
Quand vous serez au milieu d'une foule de gens ou que vous pren-
drez les transports en commun, observez les chevelures de vos voi-
sins. Vous vous apercevrez que les cheveux de la plupart d’entre eux
sont on ne peut plus ordinaires : plus ou moins fins ou épais, plus
ou moins ternes, plus ou moins secs ou gras... Bien qu'ils utilisent
certainement les shampooings et les aprés-shampooings dont on ne
cesse de vanter les mérites miraculeux a la télévision, seul un
nombre infime d’entre eux a la chevelure gonflée et brillante des
mannequins qui sourient béatement dans les publicités... Regardez
maintenant de vicilles photos ou allez au musée voir des tableaux
anciens. Nos ancérres avaient-ils des cheveux en moins bon état
que les notres 2 A mon avis non, et c'est méme stirement tour le
contraire : vraisemblablement, leur chevelure érait en meilleure
santé et leurs cheveux ¢raient bien plus vigoureux !

En fait, I'apparition dans le commerce des shampooings et des
apres-shampooings ne remonte pas a plus d’'une dizaine d’années.
Quand j’érais enfant, je me lavais tout simplement les cheveux avec
du savon et de I'ecau de pluie. Ma mére ajoutait un filet de vinaigre
au dernier rincage. Quand je regarde des photographies de ma
mere et moi, je m'apercois que nous avions toutes les deux une
belle chevelure d'un noir brillant. Et je vous garantis que cela ne
devait absolument rien au shampooing du commerce ! A 'époque,
les gens n’avaient pas besoin de tous ces dérergents chimiques pour
avoir de beaux cheveux, sauf bien siir quand ils tombaient malades
ou s’ils n’¢taient pas gités par la générique. ..
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UN ETRANGE SHAMPOOING INDIEN

I"ai passé beaucoup de temps en Inde. Je me suis apercue que méme les
femmes er les hommes des milieux les plus défavorisés avaient des che-
veux dans un érat impeccable. Clest siir, ils n'urilisaient jamais un quel-
conque shampooing ! Cette énigme n'a cessé de me titiller jusqu’a ce
que je parvienne a percer ce grand secret. Un jour, jai fait la connais-
sance d'une vicille bonne femme qui se lavait exclusivement les che-
veux avec des lentilles cuites qu'elle éerasait en purée. Elle réussit & me
convaincre de me faire « son » shampooing. Je dois avouer que le résul-

tat fut ¢ronnant : ma chevelure était bien plus belle et bien brillante
qu avant !

Attention au matraquage publicitaire !

Comme nous sommes tous un peu naifs et qu'on nous matraque 2
longueur de journée avec les vertus de telle ou telle substance révo-
lutionnaire, on finit par croire qu'il faut utiliser une kyrielle de pro-
duits cosmétiques pour avoir une belle chevelure, Il est vrai, les
industriels et les publicitaires savent nous caresser, si j'ose dire, « dans
le sens du poil ». Ils nous promettent monts et merveilles : qu'ils
soient gras ou secs, nos cheveux vont devenir souples, brillants et
resplendissants de santé, Le miracle tant espéré se produira en
moins d'une semaine en achetant telle marque de shampooing,
telle lotion tonifiante et tel stimulant capillaire ! Malheureusement,
en dépit ce que nous assenent les publicités a longueur de jour-
née, jai rencontré treés peu de personnes satisfaites de 'état de leur
chevelure. Faites expérience vous-méme et enquétez dans votre
cntourage : vous verrez que la plupart des gens se plaignent d’avoir,
les uns des fourches, les autres des cheveux, cassants, gras, secs, fins
ou plats. Et j'en passe...

L’aromathérapie au secours du cheven

En résumé, il faur savoir que les shampooings classiques ne sont pas
des potions magiques. Ce sont essentiellement des mélanges de
détergents, de cires et d’autres substances qui conférent une brillance,
une souplesse et une vitalité seulement apparentes aux cheveus.
Croyez-moi ou non, mais on trouve maintenant sur les marchés des
compléments de soins capillaires destinés a éliminer les résidus de
shampooings ou aprés-shampooings dont 'accumulation peut 2
long terme se révéler nocive pour la chevelure... C'est comme si 'on
nous vendait un poison pour nous proposer ensuite son antidote ! Si
vous voulez mon avis, on nage ici dans I'absurdité la plus complete !
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Je vous latfirme tout net : les shampooings ou les aprés-sham-
pooings que vous fabriquerez vous-méme, avec des ingrédients
naturels, seront infiniment supérieurs a tout ce que vous trouverez
dans le commerce ! En plus, vous ne paicrez ni les frais d’emballage
ou de conditionnement, ni indirectement la publicité dont on
vous rebat les oreilles... Sachez que le contenu des shampooings
industriels revient 4 quelques francs A peine aux fabricants : je suis
bien placée pour le dire, puisque j'ai longtemps travaillé pour une
soci¢té multinationale de produits cosmétiques ! En fait, quand vous
achetez ce genre de produit, vous engraissez non seulement I'entre-
prise, mais aussi les intermédiaires, les grossistes, les déraillants, etc.

Vigilance face aux « produits verts »

Entin, quitte 2 enfoncer encore le clou, j'ai également dirigé une
petite affaire de fabrication artisanale de produits de soins pour la
peau et pour les cheveux. Je peux vous assurer qu’en utilisant exclu-
sivement des produits naturels, c’est-a-dire des substances souvent
cheres, les marges bénéficiaires sont trés réduites si on veut rester
compdtitif. De quoi convaincre les industriels d'utiliser plutdr des
substances chimiques qui ne cofitent pratiquement rien... Il faudra
donc faire preuve de vigilance quand vous lirez sur un flacon des
mentions du type « shampooing aromatique » ou encore « sham-
pooing naturel ». Lisez attentivement les dosages — s'ils sont indi-
qués ! Vous verrez que les herbes, les essences naturelles ou les
extraits de plantes sont généralement présents en quantités infimes !

Le cheveu, indicateur de santé

Rappelez-vous toujours que vos cheveux, ainsi que vos ongles, sont
autant de « barométres » de votre érat de santé. Ils indiquent un
¢ventuel probleme dans organisme et donnent l'alerte : les che-
veux deviennent fins, cassants, secs ou ternes ; les ongles se fragili-
sent, se cassent, se¢ dédoublent ou présentent des taches blanches.
Tout I'effort et tout 'argent que vous aurez pu dépenser pour avoir
une belle chevelure sera gaspillé et réduit 2 néant si vous n’avez pas
une bonne hygiéne alimentaire, si vous étes trop stressé, ou si vous
manquez de sommeil.

Pour terminer, comme je I'ai déja dit, de votre hérédité dépend
I'apparence de vos cheveux. Soyez humble : faites du mieux que
vous pouvez avec ce que la nature et vos parents vous ont légué.
Nespérez plus obtenir I'impossible en achetant des shampooings et
des produits capillaires hors de prix !
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Cheveux fins

Leurs principaux défauts : ils manquent de tenue et ne donnent pas
beaucoup de volume & la chevelure. Cependant, traités avec des
pré-shampooings et des apres-shampooings naturels, ils auront plus
de vigueur et de force. Ils paraitront plus épais et seront plus faciles
a coiffer.

Les cheveux fins réclament des soins trés légers et trés doux. Utili-
sez une brosse A poils souples arrondis. Ne les cXposez pas trop au
vent ni aux rayons du soleil. Evitez les colorations trop appuyées,
les décolorations ou les permanentes qui risquent de les fragiliser et
de les rendre cassants. Enfin, limitez I'usage trop fréquent de
bigoudis, de bandeaux, de serre-tére et de barrettes, Cest-i-dire de
tout ce qui comprime, serre et géne la délicate complexion de votre
chevelure,

Cheveux clairsemés

Cest un probleme que connaissent souvent les personnes ayant des
cheveux fins (voir les suggestions ci-dessus). Soignez votre cheve
lure avee beaucoup de douceur, n’utilisez jamais de shampooings
agressifs, et évitez les colorations ou les permanentes. Coiffez-vous
¢n Cvitant les gestes trop brusques et utilisez une brosse A poils
souples arrondis. Pour leur donner un peu plus de vigueur et de
santé, utilisez des pré-shampooings et des aprés-shampooings aux
protéines, par exemple & base d'ceufs ou de lait,

Cheveux épais

Quelle chance vous avez ! Vos cheveux épais, débordant de vitalité
et de force, résisteront méme aux mauvais traitements sans se cas-
ser ni fourcher ! Si ce type de cheveu n’exige aucun soin particulier,
veillez quand méme 2 les garder aussi longtemps que possible dans
une aussi belle santé, Vous les voulez plus brillants encore ? Utili-
sez dans ce cas un aprés-shampooing ou une lotion démélante qui
les rendra plus faciles 4 coiffer.

Cheveux gras

L'hypersécrétion des glandes sébacées est la grande responsable des
cheveux gras. Résistez a la tentation, méme si elle est grande, de
faire un shampooing tous les jours : vous ne feriez qu’aggraver le
probléme, car vos glandes augmenteraient encore leur activité pour
restaurer I'équilibre de votre chevelure.
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Pour dégraisser vos cheveux entre deux lavages, le shampooing 2
sec me parait étre le meilleur compromis. Par ailleurs, évitez les
coups de brosse trop énergiques et les séances de coiffure qui s'éter-
nisent. Une vingtaine ou une trentaine de coups de brosse seront
amplement suffisants pour répartir les graisses le long de la gaine
¢épithéliale. Ne lavez ni ne rincez vos cheveux 4 eau trop chaude,
car la chaleur stimulerait la production de sécrétions sébacées.
Faites plutor un ringage au vinaigre : cela rendra votre chevelure 4
la fois plus brillante et plus facile 4 coiffer.

Cheveux secs

IIs sont ternes. Comme si cela ne suffisait pas, ils ont une ficheuse
propension a fourcher et a casser, si bien qu'ils sont difficiles 4 coif-
fer. Tous les types de cheveux (sauf les cheveux gras) peuvent deve-
nir secs en certaines circonstances ¢ un probléme de santé passager,
un shampooing trop agressif, un défaut de lavage aprés un bain de
mer, une exposition intense et prolongée au soleil, ou encore apres
l'utilisation un peu intensive d'une brosse, d'un fer 4 friser ou
d'une laque.

Pour soigner des cheveux secs, il vous faudra d’abord déterminer
lorigine du probleme. Ensuite, vous pourrez essayer les traitements
décrits plus loin pour améliorer leur allure.

Cheveux gris

La fameuse couleur « poivre et sel » passe pour donner une certaine
¢légance & Thomme mir. Elle n’a pas 'heur de plaire a la plupart
des femmes, qui se ruinent en colorations pour effacer leurs che-
veux blancs avanc de baisser un beau jour les bras. ..

Les cheveux gris sont liés & une baisse naturelle de la production de
mélanine. Celle-ci est inéluctable en vicillissant, mais elle intervient
a un age plus ou moins avancé, encore une fois selon Uhérédicé de
chacun, Si votre pére ou votre mére ont commencé trés tot gri-
sonner, il y a fort & parier que la méme chose vous arrivera aussi, 4
peu pres au méme dge.

ATTENTION AUX COLORANTS !
Les colorants que I'on trouve dans le commerce contiennent des sub-
stances chimiques, qui peuvent se révéler difficiles & supporter sinon
dangereuses chez certaines personnes. Des études fiables ont démontré
que I'utilisation continue de tels produits sur une longue période pou-
vait avoir des cffets nocifs sur la santé.
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B.A.-BA POUR UNE CHEVELURE SAINE

S1 vous ne pouvez vraiment pas vous passer des shampooings du
commerce, allez de préférence dans un magasin diététique et choi-
sissez le produit qui vous parait le plus naturel. Pour l'améliorer et
le rendre plus efficace, il vous suffira ensuite de lui ajouter des
huiles essentielles en vous aidant du tableau figurant plus loin.
Vos cheveux ont seulement besoin d’étre lavés une fois par
semaine, sauf bien str si vous avez ramoné votre cheminée ou réa-
lis¢ une tiche vraiment salissante ! Si vous les lavez trop souvent,
vos cheveux secs deviendront encore plus secs et vos cheveux gras
toujours plus gras | En outre, ¢n effectuant deux shampooings par
semaine, vous risquez d avoir plus de difticultés A vous coiffer. Une
chevelure propre en dépit de ce que I'on entend parfois dire, ne
doit pas « crisser  Si c'est le cas, cela signifie que la graisse natu-
relle présente sur la gaine épithéliale a été complétement éliminée.
Cest trés mauvais : en effet, c'est A elle que les cheveux doivent leur
brillant.

Il va vous falloir maintenant faire preuve de courage... Si vous vou-
lez avoir des cheveux vigoureux et en parfaite santé, vous utiliserez
seulement de I'eau tiede avec le shampooing... et vous les rincerez
a I'eau froide, en ajoutant un peu de vinaigre au dernier ringage.
* Ne lésinez pas sur le prix de la brosse. Achetez le top du top,
c’est-d-dire une brosse en poils naturels. Tapotez-la sur la paume de
votre main pour vous assurer que les poils sont raisonnablement
souples et que leur extrémité est arrondie. N'oubliez pas de la net-
toyer délicatement au moins une fois par semaine : elle durera plus
longtemps.

* Pour vous coiffer, une trentaine ou une quarantaine de coups de
brosse suffisent. Inclinez la téte et allez depuis le sommet du crine
jusqu’aux extrémités des meches afin de répartir uniformément les
sécrétions sébacées. Le fait de pencher la tére augmente 'afflux de
sang dans le cuir chevelu, une excellente chose pour les follicules
capillaires.

 Utilisez un peigne aux dents raisonnablement écartées. Si elles
sont trop fines et trop proches les unes des autres, vous risquez de
favoriser la chute des cheveux et de les arracher.

e Evitez les chignons et, de maniére générale, les coiffures qui
imposent de tirer et de plaquer vos cheveux. Vous risquez de déve-
lopper a la longue ce que I'on appelle une alopécie, ou chute tem-
poraire des cheveux. Tout cela a cause d'une coiffure inadaptée !
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o L urilisation excessive de produits colorants ou d'un fer a friser
fragilise les cheveux et les rend cassants. Si vous avez ce probléme
alors que vous ne les teignez pas ni n'utilisez ce genre d'appareil,
votre régime alimentaire est probablement a revoir.

e ['cau chlorée et I'eau salée sont toutes deux trés mauvaises pour
votre chevelure. Aprés avoir pris un bain dans une piscine ou dans
la mer, rincez-vous immédiatement les cheveux. Lavez-les dés que
possible en utilisant un pré-shampooing et un aprés-shampooing.
e Ne faites aucun traitement un tant soit peu agressif sur vos che-
veux tant qu'ils sont encore humides. Par exemple, ne passez ni
brosse, ni peigne : vous risqueriez de les abimer car ils sont alors
trés élastiques, Apres le shampooing, essuyez-les doucement en pas-
sant une serviette. Puis démélez-les grossicrement en utilisant seu-
lement les doigts.

» Pratiqués régulierement, des massages doux stimuleront la circu-
lation sanguine dans le cuir chevelu. Croyez-moi, 'érat de santé de
votre chevelure s’en ressentira. Appuyez vos doigts et vos pouces
sur votre crine et massez-vous la téte a l'aide de la pulpe des doigts,
et bien siir jamais avec les ongles. Vous devez sentir votre peau
remuer et voir vos sourcils bouger. Ne frottez pas, vous vous arra-
cheriez des cheveux : le remede serait alors pire que le mal !

Vous trouverez dans les pages suivantes une kyrielle de produits de
soins capillaires qui ronifieront er donneront un peu plus d'éclac a
votre chevelure. Les huiles essentielles permettront de réparer cer-
tains dégits occasionnds par des substances chimiques et d’améliorer
I'étatr de santé des cheveux colorés, oxygénés ou desséchés. Vous
pourrez en mettre aussi bien dans des shampooings, des eaux de rin-
cage, que dans des lotions tonifiantes. Artention, ne dépassez jamais
une concentration d'1 % (20 gouttes pour 10 ¢l de liquide). Si le
produit est destiné 2 un enfant 4gé de 5 & 12 ans, divisez la propot-
tion d’huiles essentielles par deux. N'en ajourez que 2 gouttes pour
10 cl de liquide si votre enfant a entre 2 et 5 ans.

Pour les traitements spécifiques des pathologies comme les pelli-
cules, l'alopécie ou la chute de cheveux, reportez-vous a la
deuxieme partie de cet ouvrage, Les remedes de A a Z (p. 123).

A NOTER

Les huiles essenticlles peuvent étre utilisées parrout dans la maison et
dans le jardin. Pensez-y et ne les réservez pas sculement aux soins et aux
problémes de santé.
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PROBLEMES

LES HUILES ESSENTIELLES
POUR LES SOINS CAPILLAIRES

HUILES ESSENTIELLES
ET VEGETALES

Alopécie

Cheveux cassants

Cheveux fourchus

Cheveux gras

Chevaux normaux

Cheveux secs

Chute de cheveux

Pellicules

Soins généraux des cheveux

Tonifiant du cuir chevelu

Bay St Thomas, carotte, lavande,
romarin, sauge sclarée, thym et
huile d’onagre.

Camomille. lavande, santal et
sauge sclarde.

Bois de rose er sanral.

Bay St Thomas, citron, cypres,
lavande, romarin et sauge sclarée.

Citron, géranium, lavande et
romarin.

Géranium, lavande, romarin, san-
tal et ylang-ylang.

Citron, cedre, geniéyre et romarin.

Bay St Thomas, betgamote, cédre,
lavande, romarin, santal et sauge
clarée,

Cedre, géranium, lavande, roma-
rin, sauge sclarée et ylang-ylang,

Bay St Thomas, ctdre, camomille,
citron, romarin, sauge sclarée, tea-
tree et ylang-ylang.

LOTIONS AVANT-SHAMPOOING

Vous avez les cheveux secs naturellement ? Is se sont desséchés a la
suite d'une utilisation excessive de shampooings, de produits colo-
rants ou décolorants, d’une trop longue exposition au soleil ou
d’une quelconque maladie ? Dans tous les cas, le fait d’utiliser une
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lotion avant-shampooing fera beaucoup de bien 4 vos cheveux et 4
votre cuir chevelu.

LOTION AUX HUILES CHAUDES

2 cuillers a sonpe d'buile de vicin ® 1 cailler a soupe d'buile d'olive »
10 gouttes d'huile essentielle de lavande 5 gouttes d'buile essenticlle de
sauge selavée © 5 gouttes d'buile essentielle de santal

M¢élanger les ingrédients dans une perite casserole. Faire tiédir au
bain-marie jusqu’a atteindre la température du corps.

Utilisation

A Tl'aide de ce produit, masser les cheveux et le cuir chevelu. Cou-
vrir ensuite la téte avec un linge trés chaud et humide, puis coiffer
un bonnet de bain. Recommencer cette opération deux ou trois
fois avec une nouvelle serviette bien chaude. Au moins 1 heure
aprés, faire un shampooing a base d’herbes aromatiques. Les doses
indiquées seront doublées en cas de cheveux longs ou épais.

LOTION AUX CEUFS ET AU MIEL POUR CHEVEUX SECS QU ABIMES
1 jairne d'wuf battu ® 2 cuillers a café d'buile de vicin ® 1 cuiller a café
de miel Liguide ® Lait en poudrve ® 2 gouttes d'buile essentielle de santal
o 2 gouttes d'buile essenticlle de sauge sclavée

Dans un bol, mélanger le jaune d’ceuf battu, l'huile de ricin et le
miel, puis ajouter suffisamment de lait en poudre pour obtenir une
pate trés onctueuse. Incorporer ensuite soigneusement les huiles
essentielles.

Utilisation

Eraler le produit sur les cheveux et le cuir chevelu. Couvrir la téte
d’une serviette tres chaude et coiffer un bonnet de bain par-dessus.
Si vous détestez ce genre d'accessoire, vous pouvez utiliser simple-
ment une serviette trempée dans de I'eau tres chaude et parfaite-
ment essorce. Laisser le produit agir 20 minutes. Faire ensuite un
shampooing léger a base d’herbes aromatiques.

SHAMPOOINGS ET EAUX DE RINCAGE

Méme si ce genre d'information n’est pas franchement rassurant, il
faut le savoir : les shampooings du commerce possedent grosso modo
la méme formule chimique que les nettoyants pour moquette ! L'un
de ces ingrédients communs est un agent moussant. On nous a
longtemps martelé que, plus un shampooing fait de mousse, plus il
est efficace... En réalité, la mousse n’a rien a voir avec la capacité
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détergente d’un produit : elle donne seulement Fimpression de pro-
preté, mais il escvrai qu'elle est bien agréable 3 voir. ..

F:,n revanche, les détergents présents dans les shampooings clas-
siques ont un réle autrement plus efficace... Le hic, clest qu'ils éli-
minent non seulement les saletés, mais aussi 'huile naturellement
sécrétée par le cuir chevelu. Clest pourquoi les industriels ajoutent
de la cire dans leurs produits, qui va permettre de lubrifier la gaine
épithéliale du cheveu. )

La base de shampooing dont je vous donne ici la recette vous per-
mettra de préparer un produit aromatique entierement naturel, 1|
vous rappellera peut-ére celui qu’urilisaient vos grands-parents,
¢ est-a-dire avant la venue des détergents. Ce shampooing A base de
savon préservera les graisses naturelles présentes sur votre cuir che-
velu. Comme il esc alcalin, vous n’aurez méme plus besoin d'utili-
ser une lotion spéciale de ringage.

Dans les premiers temps, ce produit naturel va vous changer des
s,h}ampnmngs du commerce qui n'en finissent pas de mousser !
Cest le moins que I'on puisse dire ! Persévérez, méme il vous
déroute au débur : vos cheveux et aussi vorre portefeuille vous en
sauront gré ! Apres environ trois semaines (il faudra tour ce temps
pour vous déshabituer des produits chimiques que vous avez utili-
s¢s pendant des années 1), vous commencerez 3 voir la différence et
a apprécier combien il est bénéfique A votre chevelure.

BASE POUR SHAMPOOING AROMATIQUE

50 a 100 g de savon de Marseille en paillettes ® 1 1 dean do pluie on
d'ean minérale ® 2 cuillers & café de bovax ® 20 gouttes d'bhuiles essen-
Leelles approprices & votye cas L ar,

D{lns de I'eau chaude, verser les paillettes de savon et le borax en
agitant constamment. Mettre au bain-marie si nécessaire. Ajouter
au total 20 gouttes d'unc ou plusieurs huiles essenticlles appro-
prices a votre cas (voir tableau ci-dessus). Si le shampooing est des-
tiné ﬁ‘un enfang, versez 10 gouttes d'huiles essentielles (enfant agé
de 5 4 12 ans) ou seulement 5 gouttes (enfants de 2 3 5 ans).
Remuer encore afin que le mélange soit parfaitement homogene.
Des grumeaux vont se former quand le shampooing refroidira.
Cela n’a aucune importante : il suffira d'agiter le produit pour les
faire disparaitre.
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VARIANTE AU SAVON LIQUIDE

Vous trouverez du savon liquide de bonne qualité dans certains
magasins dictétiques, ainsi qu'en pharmacic. Ce type de produit est
pratique, car il est généralement commercialisé dans des flacons
munis de bouton-poussoir et de bec verseur. Pour transformer ce
savon liquide en produit capable de traiter les problemes capillaires
les plus divers, il vous suffira tout simplement d’y ajouter des huiles
essenticlles. Eventuellement, si sa consistance vous parait vis-
queuse, diluez-le avec un peu d’eau minérale.

SHAMPOOING AROMATIQUE EXPRESS

Vous n'avez ni le temps, ni A vrai dire Uenvie, de fabriquer vous-
méeme votre shampooing ? Rien de grave, il vous suffic d’acheter un
shampooing doux classique dans le commerce. Ajoutez 50 gouttes
d'une ou de plusicurs huiles essentielles selon votre probleme capil-
laire (voir tableau ci-dessus) pour 25 ¢l de shampooing, puis agitez
vigourcusement. Si le produit est destiné A un enfant, versez
10 gouttes d'huiles essentielles (enfant 4gé de 5 2 12 ans) ou scule-
ment 5 gouttes (enfants de 2 45 ans).

LOTION DE RINCAGE
2 verves de vinaigre de cidve ® 2 cuillers a soupe d'huiles essentivlles
afiproprices a votve cas (voiv tableaw ci-dessus)

Mélanger les ingrédients dans un flacon de 50 cl. Laisser reposer
quatre jours, afin que les substances amplifient leurs effets par
synergie.

Utilisation

Verser 1/2 verre de produit par litre d’eau chaude. Rincer les che-
veux en utilisant une bassine afin de recueillir la lotion qui
s'égoutte de vorre téte. Renouveler l'opération aussi longtemps que
vous voulez.

APRES-SHAMPOOINGS

Normalement, aprés avoir udilisé un shampooing naturel et une
lotion de ringage 4 base de vinaigre de cidre, vous n’aurez plus
besoin d’utiliser d’aprés-shampooing. Pourtant, si vous avez les
cheveux tres fins, plats et sans vigueur, ou si votre chevelure a €t
maltraitée par des permanentes, des colorations ou autres traite-
ments, ils auront besoin d'un petit « coup de pouce revitalisant ».
Clest pourquoi je vous recommande ces aprés-shampooings.
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APRES-SHAMPOOING AU ROMARIN

POUR TOUS TYPES DE CHEVEUX (SAUF CHEVEUX GRAS)

1 jaune d'euf battu ® 1 cuiller @ café de glycévine » 2 gouttes d'huile de
vicin ® 2 gouttes d'huile essentielle de vomarin ® 2 gouttes d'huile essen-
tielle de lavande ® Lait en poudre

Meélanger les ingrédients, puis ajouter le lait en poudre jusqu’a I'ob-
tention d’une créme onctueuse.

Utilisation

A l'aide de ce produit, masser doucement les cheveux et le cuir che-
velu. Laisser agir au moins 10 minutes, puis rincer doucement 2
Peau tiede. Appliquer ensuite la lotion de rincage au vinaigre de

cidre.

APRES-SHAMPOOING AU CITRON SPECIAL CHEVEUX GRAS

2 crillers a soupe d'cau-de-vie » 1 cuiller a café de miel liguide » 1 wif
battu ® 2 gouttes d huile essentiolle de lemon-grass » 2 gouttes d'buile
essentielle de vomarin ® Lait en poudre

Mélanger les ingrédients, puis ajouter le lait en poudre jusqu’a 'ob-
tention d’une créme oncrueuse.

Utilisation

A Taide de ce produit, masser doucement les cheveux et le cuir che-
velu. Laisser agir au moins 10 minutes, puis rincer doucement 4
I'cau tiede.

LOTION COIFFANTE

2 cuillers a café d'buile essentielle de lavande © 2 cuillers 4 café d'buile
essentielle de romarin ® 112 cuiller a café d'huile essentielle de givanium
® 1/2 cuiller a café d'buile de jojoba (pour cheveux: secs et abimés seule-
ment) o 112 cuiller a café d'buile essentielle de genitvre (pour les autres
types de chevenx)

Mélanger les ingrédients dans un flacon muni d’'un bec verseur.
Bien agiter.

Utilisation

Utilisée entre deux shampooings, cette lotion vous permettra de
garder une chevelure brillante, souple er en bonne santé. Ses huiles
essenticlles non grasses seront absorbées, Cest pourquoi elle
convient a tous les types de cheveux.

Versez quelques gouttes de produit dans le creux des mains, frottez-
les I'une contre I'autre, puis passez-vous les mains sur la téte. Vous
pouvez faire ce traitement aussi souvent que vous le souhaitez.



Les bains

Rares sont les personnes qui n’aiment pas prendre de bain. Géné-
ralement, on reste environ un quart d’heure dans la baignoire, et
souvent plus de temps encore pour bien « décompresser ». Chacun
a fait expérience de I'effet reposant et propice au sommeil d’un
bain lorsqu’on le prend le soir ou avant d’aller se coucher. I'une
des raisons pour lesquelles les bains sont tellement relaxants tient
au fait que I'eau élimine les ions positifs a lorigine du stress et de
la fatigue. Méme si vous restez sculement quelques minutes dans
votre baignoire, ce sera, si jose dire, toujours cela de pris, et bien
meilleur qu'une simple douche. Quant a ceux qui rechignent sous
prétexte de refuser de « stagner dans leurs propres saletés », dois-je
leur rappeler qu'un bain doit étre toujours suivi d’une douche ?

ELIMINEZ VOS PEAUX MORTES !

On Poublie trop souvent : Ja peau est capable d’éliminer le tiers des
déchets et des toxines produits par le corps humain. Si elle fonctionne
dans des conditions optimales, les fonctions du foie, des reins et des
poumons se trouvent ainsi largement soulagées.

Pour fonctionner le plus efficacement possible, la peau doit roujours
¢tre propre et débarrassée des cellules mortes qui pourraient obstruer
ses pores. Clest pourquoi il est excellent pour la santé de se frotter la

peau a sec chaque matin i aide d’une brosse, afin d’éliminer juste-
ment ces peaux mortes.

Tranquillit¢, chaleur et qui¢tude sont quelques-unes des sensations
ressenties au moment du bain. Le parfum des huiles essentielles pré-
sentes dans vos huiles de bain, sans oublier une bouillotte remplie
d’eau chaude pour vous reposer la tére, compléteront ce tableau
idyllique. A votre convenance, vous pouvez ajouter des accessoires
qui rendront votre salle de bains encore plus accueillante : bougies,

T
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encens, musique, livres ou magazines, verre de jus de fruit, serviettes
¢paisses et moelleuses pour vous sécher. .. Er n’oubliez pas d’afficher
la pancarte « Ne pas déranger » sur la porte de la salle de bains !
Mais peut-étre suis-je en train de retourner le couteau dans la plaie
parce que vous n’avez pas de baignoire dans votre petit apparte-
ment ! Rien de grave, versez 1 ou 2 gouttes d'une huile essentielle
approprice sur un gant humide. Essorez-le légérement, puis passez
ce linge sur votre corps. Une autre possibilité est de préparer un
spray dans lequel vous aurez ajouté une ou plusicurs huiles essen-
ticlles capables de traiter un probléme particulier. Dans ce cas, ne
mettez Jamais plus de 6 gouttes d’essences pour 20 cl de liquide
dans le pulvérisateur et agitez avant toute urilisation. Vaporisez du
produit sur votre corps encore humide en sortant de la douche,
massez-vous légtrement pour bien faire pénétrer les substances
actives dans votre peau, puis séchez-vous en tamponnant avec une
serviette.

HUILES THERAPEUTIQUES POUR LE BAIN

Les suggestions que vous trouverez ci-dessous sont destinées A des
adultes. Pour le bain du sujet jeune, voir Les remédes de AxZ,
Enfant et Bébé, p. 171.
Préparer un bain aromatique est béte comme chou. Faites d’abord
couler de I'eau tiede et fermez bien la porte de la salle de bains.
Quand la baignoire est suffisamment pleine, mélangez 5 4 10 gouttes
¢ I'huile de bain choisie dans 1 cuiller 4 soupe de créme fraiche ou
d’huile végétale quelconque (ces substances favoriseront la dilu-
tion). Versez ce produit dans la baignoire juste avan, ou juste apres
etre entré dans 'eau. Agitez pour bien disperser. Artention, si vous
n’ajoutez pas les huiles essentielles au tout dernier moment, une par-
tic plus ou moins importante de leurs précieuses substances actives
s ¢vaporera dans I'air sans vous prodiguer leurs bienfairs !

HUILE DE BAIN « ANTIBACTERIENNE »

3 gouttes d buile essentiolle de tea-tree ® 3 gouttes d'buile essentiolle d'en-
calyptus ® 2 gonttes d'buile essentielle de thym 1 gowtte d'buile essen-
ticlle de citron ® 1 goutte d'buile essentielle de givofle

HUILE DE BAIN « ANTIVIRALE »

3 gouttes d'huile essenticlle de tea-tree ou de manuka © 3 gouttes d'buile
essentielle d'ewcalyptios ® 3 gouttes d'huile essentivlle de lavande o

1 goutte d'buile essentielle de thym
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HUILE DE BAIN « DEODORANTE »

4 gouttes d'huile essenticlle de sauge sclarée » 2 gouttes d'buile essentielle
d'encalyptus ® 2 gouttes d husle essentielle de patchouli » 2 goittes
d'huile essentielle de menthe poivrée

HUILE DE BAIN SPECIALE « PEAU SECHE »
4 gouttes d'huile essentielle de camomille » 4 gouttes d'huile essenticlle de
palmarosa » 2 gouttes d'buile essenticlle de patchouli

HUILE DE BAIN SPECIALE « PEAU GRASSE »

3 gouties d'huile essentielle de citron © 3 gouttes d'huile essentielle
d'ylang-ylang

HUILE DE BAIN « SOINS DES ERUPTIONS CUTANEES »

2 gouttes d'buile essenticlle d'eucalyptus © 2 gouttes d'huile essentiolle de
thym 4 gouttes d'huile essentielle de Lavande » 2 goittes d'huile essen-
tielle de canmomille

HUILE DE BAIN « IDEES CLAIRES »

2 gouttes d'huile essentielle de menthe poivee » 2 gouttes d'huile essen-
tielle de citron ® 1 goutte d'huile essentielle de thym ® 2 gouttes d'huile
essentielle de romarin ® 3 gouttes d'huile essentielle de lavande

HUILE DE BAIN « HYDRATANTE »

2 gouttes d'buile essentielle de camomille ® 2 gouttes d'huile essentielle de
lavande ® 2 gouttes d'huile essentiolle de carotte ® 2 gouttes d'huile
essenticlle de géraninm ® 2 gouttes d'huile essenticlle de vose (en ofitioin)

HUILE DE BAIN « AHHH ! »

I goutte d'huile essentielle de lavande ® 2 gouttes d'buile essenticlle de
bamplenmisse ® 2 gouttes d'buile essenticlle de gévanium 2 gonttes
d'huile essenticlle d'ylang-ylang © 2 gouttes d'huile essenticlle de pat-
choali

HUILE DE BAIN « REGENERANTE »
4 gouttes d'buile essentielle de lavande » 3 gouttes d'huile essentielle de
romarin ® 2 gouttes d'buile essentielle de menthe poivrée

HUILE DE BAIN « RELAXANTE »
4 gouttes d'buile essentielle de camomille ® 3 gouttes d'huile essentiolle de
lavande ® 2 gouttes d'huile essentielle d'ylang-ylang

HUILE DE BAIN « BONHEUR »

2 gouttes d buile essentielle de bergamote ® 3 gouttes d'buile essentielle
d'orange 3 gouttes d'huile essentielle de citran » 1 gontte d'haile essen-
tielle de menthe poivede ® 1 goutte d'huile essentielle de cannelle

HUILE DE BAIN « SOIN DES COUPS DE SOLEIL »
8 a 10 gouttes d'buile essentielle de lavande
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HUILES GLYCERINEES POUR LE BAIN

Quielles soient destinées 2 vous relaxer ou 2 traiter de petits pro-
blemes de peau, il suffit de verser un peu de ces huiles dans votre
bain titde. Détendez-vous et profitez de leurs parfums suaves | A
noter quen raison de la présence de glycérine, ces produits de bain
s¢ dissoudront imparfaitement dans I'eau. Mais le nettoyage de la
baignoire ne devrait pas vous réclamer beaucoup de temps...

BASE POUR HUILE GLYCERINEE POUR LE BAIN

1/2 verve de vodka, d'ean-de-vie, o de vinaigre de cidre ® 2 cuillers
soupe de shampooing de bonne qualité © 3 cuillers & café de glycérine
3 cuillers a café d'builes essentielles (voir les builes proposées ci-dessons)

Mélanger les ingrédients dans un flacon. Le retourner plusieurs fois
pour bien mélanger. Laisser reposer pendant quatre jours, afin que
les différentes substances amplifient leurs effets par synergie.
Utilisation

Méme si la vodka est relativement onéreuse, il faut savoir que cette
préparation vous permettra de prendre environ 40 bains aroma-
tiques, ce qui la rend extrémement abordable. Mon choix person-
nel, cest-a-dire le vinaigre de cidre, ajoute son arome si particulier
a celui des huiles essenticlles. Il offre les mémes vertus thérapeu-
tiques que l'alcool, et il est bien meilleur marché. A vous de voir
donc...

Quel que soit votre choix parmi les mélanges d’huiles essentielles
ci-dessous, faites couler le bain et ajouter 1/2 cuiller A café de pro-
duit. Agitez la surface de 'eau pour bien disperser les substances
actives. Enfin, entrez dans la baignoire en soupirant d’aisc !

MEILANGE « SPECIAL ENFANTS »

172 cuiller @ café d'buile essentielle de camomille ® 1/2 cuiller & café
d'huile essentielle de lavande © 1/2 cuiller & cafd d'huile essentielle de
mandarine

MELANGE « SPECIAL PEAU SECHE »

I cutller & café d'buile essentielle de lavande » I cuiller & café d'huile
essentielle de rose on de bois de vose ® 1 cuiller & café d'buile essemticlle de
palmarosa

MELANGE « SPECIAL PEAU NORMALE »

I cuiller a café d'buile essentielle de géranium o 1 cuiller a café d'buile
essentielle de bois de rose ® 1 cuiller a café d'huile essentielle d'ylang-
Ylang
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MELANGE « SPECIAL PEAU GRASSE »

112 cutller @ café d'buile exsentielle de genicvre ® 1/2 cuiller & café
d'huile essentielle de citron ® 1/2 cuiller & caft d'buile essenticlle de pat-
chouli

MELANGE « BONNE NUIT ! »

1/2 cuiller @ café d'buile essentielle de camomille » 1 cuiller 3 café
d'huile eisentielle de lavande ® 1 cuiller & café d'huile essenticlle de mar-
Jolaine ® 1/2 cuiller & café d'buile essentielle de santal

MELANGE « SPECIAL ANTI-CELLULITE »

2 cnillers a café d'buile essentielle de geniéore ® 112 cuiller 5 café dhuile
essenticlle de pamplenousse ® 1/2 cuiller a café d'buile essentielle de tea-
tree

L’HUILE DE BAIN « SPECIAL INSOMNIE »

Apres un bon bain a l'aide de cette huile, vous naurez plus 4 craindre
d'insomnies ! Mais ne mettez pas plus d’1/2 2 1 cuiller 4 café de pro-
duit ! En plus grande quantité, son parfum risquerait d'étre entétant ;
vous autiez la téte qui tourne et vous pourriez méme « planer » un peu !

HUILE DE BAIN « NUIT PAISIBLE »

I verve d'can-de-vie on de vodka » 2 cuillers & café d'buile essenticlle de
camomille ® 1 cuiller & café d'huile esentielle de lavande » 1 cuiller & café
d'huile essenticlle de marjolaine » 1 cuiller & café d'buile essentiolle de santal
® 3 cutllers a cafd de plycévine

LOTIONS VINAIGREES

Pas chers, simples, amusants a préparer et 4 utiliser ; tels sont quelques-
uns des avantages des lotions vinaigrées. Mais au fair, pourquoi utiliser
ce liquide obtenu par fermentation acétique de cidre ou d’alcool ?
Eh bien, parce qu'il va restaurer le manteau acide de la peau, agir sur
les problemes de sécheresse de I'épiderme, calmer les démangeaisons
et les sensations de bralure causées par un coup de soleil.

A mon humble avis, le vinaigre de cidre me parait avoir de plus
grandes vertus thérapeutiques. Clest celui que je préfere, méme si
un vinaigre blanc de bonne qualité fera tout aussi bien I'affaire : ce
dernier en outre, moins agressif, tonifiera la peau tout en douceur.
Vous détestez 'odeur du vinaigre ? Utilisez alors du vin blanc ou de
la vodka mélangée 2 50 % d’eau minérale. Ces deux liquides
offrent I'avantage d’accentuer la fragrance des huiles essentielles.
Vous pourrez utiliser vos lotions vinaigrées de multiples facons (voir
le tableau ci-contre). Leur préparation n’exige aucune com pétence
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COMMENT UTILISER UNE LOTION VINAIGREE :

SOINS DOSAGES

Bain 1/2 verre de lotion vinaigrée dans
la baignoire.

Ringage des cheveux 1/2 verre de lotion vinaigrée pour
4 verres d’eau.

Tonifiant de la peau et de la che- | 1 cuiller 3 soupe de lotion vinai-
velure grée par verre d’eau.

Friction apres la douche 1/4 verre de lotion vinaigrée par

1/2 verre d’eaun.

Déodorant Utiliser pur.

particuli¢re et demande peu de matériel (un flacon, un verre et un
compte-gouttes) : dans 2 verres de vinaigre de cidre ou de vinaigre
blanc, il suffit de verser 100 gouttes d’une ou d’un mélange d’huiles
essenticlles, puis de bien mélanger. A vous maintenant de choisir,
parmi les remédes suivants, celui qui vous convient le mieux.

« SENSATION LAVANDE »
100 gauttes d'buile essenticlle de lavande

« SENSATION CITRONNEE »

30 gonttes d huile essentielle de citron © 25 gouttes d'huile essentielle de
petit grain ® 20 gouttes d'huile essentielle de bergamote » 20 goidttes
d'buile essentielle d'orange © 5 gouttes d'buile essentieHe de cirofle

« SENSATION MENTHOLEE »

40 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée » 40 gonttes d'buile essen-
tielle de menthe verte ® 15 gouttes d'buile essentielle de lavande o

D gonttes d'buale essentielle de girvofle

« SENSATION EPICEE »

40 gouttes d'huile essentielle de sange sclavée » 40 gouttes d'huile essen-
tielle de romarin ® 10 gouttes d'huile essenticlle de fenouil » 10 goittes
d huile essentielle de badiane

« SENSATION FORESTIERE »

40 gouttes d'huile essentielle de pin ® 20 goustes d'buile essentielle d hy-
sope 20 gouttes d'huile essentielle de citron » 10 gouttes d'buile essen-
tielle de cypres ® 10 gonttes d'huile essentielle de menthe poiviée




334 / La bible de laromathérapie
BAINS MOUSSANTS

Bon, cest vrai qu'on aime tous plus ou moins avoir de la mousse
jusqu'au menton ! Cela ne saurait pourtant excuser les fabricants
industriels, qui ont trop souvent recours a des détergents bon mar-
ché a la fois agressifs et desséchants. N'en utilisez jamais plus qu'in-
diqué sur I'étiquette et, apres vous étre bien séché, appliquez une
créeme ou une huile de bain de manitre 4 bien réhydrater votre
peau. Le miel, la glycérine ou les matieres grasses qu’elles contien-
nent contrebalanceront I'éventuelle action dessiccative du déeer-
gent. A mon avis cependant, le mieux est de préparer vous-méme
un produit sain et de bonne qualité supéricure 4 I'aide d’un bon
shampooing de haut de gamme. Voici comment s’y prendre :

BASE POUR BAIN MOUSSANT
114 verve d'buile d'amande donce ® 1 verre de shampooing hant de
gamnie ® 30 gouites d'builes essentielles

M¢élanger trés soigneusement les ingrédients dans une bouteille.
Renverser plusieurs fois le flacon avant l'emploi.

Utilisation

Choisir les huiles essentielles, selon les suggestions indiquées pour
les lotions vinaigrées (voir le tableau ci-dessus).

Verser lentement 1/4 de verre de produir sous le jet du robinet, de
maniere 4 faire le plus de mousse possible.

CREME DE BAIN

Tres facile a faire, cette créme de soin du corps sera conservée au
réfrigérateur et utilisée dans les deux mois suivant sa préparation.
Elle hydratera votre peau et lui donnera 2 la fois souplesse et dou-
ceur. Une petite mise en garde s'impose ici : I'eau ne devra pas étre
trop chaude, au risque de faire durcir U'eeuf et de solidifier le pro-
duit ! Rien a craindre en revanche de 'huile, qui se dispersera dans
I'eau sans laisser le moindre résidu graisseux autour de la baignoire.

CREME DE BAIN « SENTEUR PRINTANIERE »

I wuf ® 112 verve d'buile d'olive ® 1 cuiller a soupe de glycérine »

112 verve de lait en powdre ® 20 gonttes d'buile essentielle de lavande ©
10 gouttes d'buile essentielle de carorte ® 10 goustes d'huile essentielle
d'orange ® 2 verves d ean

Dans un bol, battre I'ceuf et mélanger 'huile d'olive, la glycérine et
le lait en poudre. Ajouter ensuite les huiles essentielles tout en
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continuant a remuer. Enfin, diluer lentement avec un peu d’eau
titde et conserver au réfrigérateur.

Utilisation

Ajoutez 1/2 verre de produit dans I'eau du bain. Agiter la surface
pour bien disperser la créme.,

SELS DE BAIN

En général, on utilise des sels de bain pour adoucir I'eau lorsqu’elle
est trop calcaire par exemple. Le propos est différent ici, puisque
vous allez ajouter des huiles essentielles qui parfumeront 'eau de
votre bain et lui conféreront des pouvoirs thérapeutiques. Si vous
atmez la couleur, pas de probleme ! Aprés avoir versé les huiles
essenticlles dans votre produit, ajoutez, goutte 2 goutte, le colorant
naturel de votre choix...

SELS « RETROS »
100 g d'acide tartrigie » 100 g de bicarbonate de soude 50 g de
maranta (arrow-voot) ® 8 gowttes d'huile essentielle de lavande
8 gouttes d'buile essentielle de santal ® 4 gouttes d'huile essentielle de
girofle
Mélanger les ingrédients et agiter vigoureusement. Ajouter les
huiles goutte aprés goutte, en remuant constamment pour prévenir
la formation des grumeaux. Mettre dans un pot et remuer quoti-
diennement pendant quelques jours.
Utilisation

Saupoudrer le contenu d’1/2 verre de produit pendant que coule le
bain.

DEODORANTS

Il'y a seulement deux endroits oi1 les déodorants sont indispen-
sables, les pieds et les aisselles, ot 'odeur de transpiration pose un
réel probleme. Mais pourquoi au fait ? Simplement parce que les
glandes de ces régions du corps sont différentes des autres : leurs
s¢crétions sont a la fois plus abondantes et plus odorantes. En fait,
la sueur n'a aucune odeur quand elle est vient tout juste d’étre
exsudée par la peau : clest en se décomposant trés rapidement
qu’elle dégage une odeur repoussante.

Le produit suivant est un déodorant léger. Absolument sans dan-
ger, il est trés agréable 4 udliser. L'odeur du vinaigre s'évanouira
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aprés un trés court laps de temps. Ne subsistera alors sur la peau
que la délicate fragrance des huiles essentielles.

DEODORANT « FRAICHE COMME LA ROSE »

10 ¢l de vinaivve de cidre ® 10 o d'ean distillée d'bamamélis »

20 gouttes d'buile essenticlle de bergamute ® 20 gouttes d'huile essentielle
de lavande ® 10 gouttes d'huile essentielle de patchonli ® 10 gouttes
d'buile essenticlle de bois de yose ® 10 gouttes d'huile essentielle de ben-
join ® 112 cuiller a café de glycévine

Mélanger les ingrédients dans un flacon pulvérisateur et agiter
vigoureusement. Laisser reposer quatre jours, afin que les substances
amplifient leurs effets par synergie. Remuer de temps en temps et
conserver dans un endroit frais, sec et sombre.

Utilisation

Appliquer ou pulvériser le déodorant apres la douche, ou a tout
moment de la journde si nécessaire.

DEODORANT POUR MONSIEUR « SENTEUR DE LA FORET »

10 ¢f de vinaigre de cidre ® 10 of d'ean distillée d'hamanilis

20 gouttes d'huile essentielle de benjoin ® 20 gowttes d'buile essentielle de
bergamote » 20 gouttes d'huile essentielle de cyprés ® 10 gouttes d haile
essenticlle d'ewcalyprus © 5 gouttes d'hnile essenticlle de bots de rose

1/2 cuiller a café de glycérine

Mélanger les ingrédients dans un flacon pulvérisateur et agiter
vigoureusement. Laisser reposer quatre jours, afin que les substances
amplifient leurs effets par synergie. Remuer de temps en temps et
conserver dans un endroirt frais, sec et sombre.

Utilisation

Appliquer ou pulvériser le déodorant apres la douche, ou a tout
moment de la journée si nécessaire.

POUDRE DEODORANTE POUR LES PIEDS

G cuillers a soupe de tale sans parfum ® G cuillers a soupe de farine de
mats ® 20 gouttes d'buile essentielle de lavande » 20 gonttes d'buile
essenticlle de myrrbe ® 10 gouttes d'huile essentielle de patchouli

5 gouttes d'huile essentielle de citron

Passer le talc et la farine de mais au tamis. Verser ensuite les huiles
essentielles en les incorporant trés progressivement et en remuant
constamment pour éviter la formation de grumeaux. Conserver
dans un sachet sous vide ou dans un flacon hermétique.
Utilisation

Le soir, saupoudrer I'intéricur des chaussures pour éliminer les
odeurs de transpiration.
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Si vous souftrez d'une pathologic aigué, voir Les remedes de A a Z,

Pied (p. 238).

EAUX DE TOILETTE

Personnellement, je préfere utiliser des eaux de toilerte, plutdr que
de véritables parfums, car leurs fragrances sont bien plus légéres.
Ainsi, je ne laisse pas derriere moi un sillage qui risque d’incom-
moder mes voisins de spectacle et de table au restaurant ! L
encore, chacun ses gofits...

Vous remarquerez sans doute que certaines huiles essentielles utili-
sées ici ne figurent pas dans la liste des essences recommandées
pour les soins de la peau (voir le tableau en début de chapitre,
p- 294). Clest tour simplement parce qu'il ne s'agit pas & propre-
ment parler d’huiles essentielles pour la peau. Cependant, elles sont
indispensables pour créer un parfum qui sera 4 la fois parfaitement
bien équilibré et charpenté.

Les eaux de toilette sont constituées de 60 % d’alcool, de 15 %
d'eau distillée, de 5 % d’'une ou d'un mélange de plusieurs huiles
essentielles, et de 5 % de glycérine. Cette dernitre substance per-
met de donner du corps a I'eau de toilette et de contrebalancer I'ef
fet desséchant de I'alcool sur la peau. Voici une base pour réaliser
vos caux de toilette :

BASE POUR EAU DE TOILETTE
2 cuillers a soupe de vodka ow d'ean-de-vie ® 2 cuillers & café d'ean dis-
tillée ® 1/4 de cuiller @ café de glycérine » 1 cuiller é café 1/2 d'une on

d'wn mélange de plusienrs huiles essentielles

Meélanger les ingrédients dans un flacon d'une contenance de
60 ml. Agiter vigoureusement et laisser reposer deux A six mois
pour une bonne marturation. Attention, 'odeur initiale n’a rien 4
voir avec la fragrance finale. Un peu de patience, que diable !

« FLEURS DES JARDINS »

112 cuiller a café d'buile essentielle de bergamote » 1/2 cuiller & caf?
d'buile essentielle de géranium o 20 gouttes d'buile essentielle de perit
grain on de névoli ® 20 gonttes d huile essenticlle de palmarosa

2 pouttes d huile essenticlle de santal

« CHERI »

I cuiller a café d'buile essenrielle de bois de vose ® 20 gouttes d'buile
essentielle d'ylang-ylang ® 10 gouttes d'buile essentielle de jasmin o
10 gouttes d'buile essentielle de bergamore
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« MATA-HARI »

1 cuiller a café d'ylang-ylang » 15 goiettes d'buile essentielle de pat-
chouli ® 15 gouttes d'buile essentielle de santal > gouttes d'huile essen-
tielle de jasmin ® 5 guuttes d'huile essentiolle de vose

« MEDITERRANEE »
I cuiller a café 1/2 d'buile essenticlle de lavande » 10 gouttes d'huile
essenticlle de citron ® 10 gouttes d'buile essentielle de palmarosa

« MALE » 3 g ‘
1 cuiller a café d'buile essentielle de santal & 30 Louttes d huile essen- L ar Omathel' aple dlU f()yef
ticlle de cédre ® 10 gonttes d'huile essenticlle de bois de yose » 5 guuttes
d'huile essentielle de citron
Vous révez d'une vie de famille calme, agréable, au sein de laquelle
vous pourriez vous détendre et vous épanouir tranquillement, oublier
toute anxicté, et décompresser pour reprendre des forces avant d’af-
fronter le monde extéricur ? Vous avez envie qu'on se sente bien
chez vous ?
Dans ce cas aussi, les huiles essenticlles vous seront également
utiles. Les essences des plantes parfument, désodorisent et ionisent
I'air que vous respirez. Elles vont stimuler votre esprit, vous redon-
ner de I'énergie ou au contraire vous relaxer. Et ce n’est pas tout,
car elles sont aussi capables de repousser des insectes indésirables. ..
Depuis Bébé jusqu'a votre animal de compagnie en passant par vos
parents et vos amis, tout le monde profitera de leurs bienfaits ! On
sera bien chez vous : on ne cessera de vous le répéter, Dés que vos
invités auront franchi la porte d'entrée, ils seront souriants et par-
faitement a laise.
A vous de créer des alliances d’huiles essentielles de telle sorte que
la senteur de chaque pitce de la maison s’harmonise avec sa voisine.
A vous aussi de choisir, selon I'endroit, ici une essence plutde |
relaxante, 1a une fragrance qui vous donnera du tonus. Comme
vous voyez, un vaste champ d’investigations et d’expérimentations
s'offre a vous !
Avant d'utiliser des huiles essentielles dans votre maison, il faut
savoir plusieurs choses importantes :
* Les vaporisateurs, les brile-parfums et autres diffuseurs sont vive
ment conseillés pour préserver la santé de la maisonnée quand I'un |
des membres de votre famille est malade ou en présence d’un risque
infecticux quelconque. Dans les chambres 4 coucher et le salon, les
huiles essentielles vont contribuer 4 créer une douce ambiance de
, calme et de sérénité.
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* Pulvérisées dans lair de vorre chambre 2 coucher ou dans celles
de vos enfants, les essences de plantes ne se limiteront pas i assai-
nir l'air : elles favoriseront le sommeil, la détente et le bien-érre de
chacun.

* Les huiles essentielles ont aussi leur place dans la cuisine, la salle
de bains, la buanderie, les WC, et méme dans le sac de 'aspirateur,
autant d'endroits ot elles élimineront les éventuelles mauvaises
odeurs tout en jouant un role antibacrérien.

ASPIRATEUR

Les désodorisants et la poudre pour tapis indiqués plus bas feront
parfaitement |'affaire. 1l suffira de verser un peu de produit dans le
sac d'aspirateur pour ¢liminer cette odeur de poussiere qui devient
jour aprés jour plus insupportable...

BUANDERIE ET CAVE

C’est souvent la picce un peu fourre-tout de la maison. On y range
les bottes en caourchouc pour jardiner, les chaussures de sporr, les
sacs et les valises, les balais et les serpillieres, ainsi que les serviertes
de plage et le bac a litiere du chat... Pourtant, c’est la aussi que se
trouve la machine 4 laver et que 'on fait parfois sécher le linge !

Les mauvaises odeurs sont donc intolérables dans une buanderie,
licu qui doit par ailleurs éere parfaitement désinfecté. En utilisant
un mélange d'huiles essentielles parfumées aux propriéeés antibac-
tériennes et antifongiques, votre linge gardera son odeur de frais et

de propre.

DESINFECTANT POUR BUANDERIE

1 citiller a cafe d'buile essenticlle de lavande » 112 cuiller a café d'buile
easentielle de vomartie © 12 cuiller a café d'hueile essontielle de citvon
20 gowettes d buile essentielle de pin 20 gouttes d buile essentielle de
lemmni-grass

Verser les huiles essentielles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les diffé-
rentes substances amplifient leurs effets par synergie. Conserver
dans un endroit frais ec 4 U'abri de la lumiére.

Utilisation

- Prélavage. S'il y a un quelconque risque infecticux ou contagicux
dans la maisonnée, faire tremper le linge de lit et les pyjamas dans
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de I'eau dans laquelle auront été ajoutées 10 gouttes de désinfectant
et 10 gouttes d'huile essentielle d’eucalyprus.

Lavage. Ajouter 4 2 5 gouttes de désinfectant dans la derniére eau
de ringage de votre machine 4 laver. Dans le cas d’un lavage 2 la
main, utiliser seulement 2 gouttes de produit.

- Séchage. Verser 2 a 3 gouttes de désinfectant sur un mouchoir qui
sera glissé dans le séche-linge.

PENSE-BETE POUR LA BUANDERIE ET LA CAVE

Désodorisant et désinfection Vaporiser du désinfectant « sen-

teur provencale » dans lair et 2
Uintéricur des placards ou des
paniers a linge.

Fer & repasser Verser 2 gouttes de désinfectant
pour buanderie dans un vaporisa-
teur rempli de 30 ¢l d’eau. Faire
un test préalable sur 'envers d'un
ourlet.

Sols, placards et évier Utiliser le détergent ménager

« multi-usages ».

CHAMBRE A COUCHER

Clest un lieu commun de dire que la chambre 4 coucher est 'en-
droit ot 'on passe environ le tiers de sa vie, 3 dormir, A réver, &
bavarder, a lire, 4 faire I'amour, etc. Trop de gens s’y disputent
aussi, car c'est le seul endroit ol ils peuvent parler sans crainte
d'étre entendus des enfants... Piti¢, laissez votre chambre 3 I'écart
de cela... Pour vos scenes de ménage, choisissez plutor le garage ou
le fond du jardin !

Les huiles essenticlles ont de multiples applications dans une
chambre & coucher. Elles peuvent créer une ambiance 4 la fois mys-
térieuse, romantique et sensuelle, ou propice & un sommeil répara-
teur. Plus prosaiquement, elles sont également tres efficaces pour
éliminer les mites qui se cachent dans vos placards ! Veillez 3 ce que
les essences utilisées A différents endroits de votre chambre 3 cou-
cher posstdent une fragrance proche. Il serait génant de sentir une
senteur lourde et musquée dans le lit, dans le placard un parfum
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citronné, et prés de la fenétre une odeur florale ! Encore une fois, il
vous faudra titonner un peu avant de trouver votre bonheur et un
mariage réussi de senteurs.

Voici quelques maniéres simples d'uriliser des mélanges parfumés
dans votre chambre 4 coucher :

* Pulvériser un peu de mélange d’huiles essentielles dans air avant
d’aller au lit.

¢ Allumer un bréle-parfum, en veillant bien stir i ce qu’il ne soit
pas trop pres des rideaux, du lit ou d'un objet inflammable.

* Verser quelques gouttes de 'un des produits ci-dessous sur un
bout de coton, puis glisser celui-ci sous les oreillers ou sous le lit.
* Humecter deux mouchoirs en papier d'1 4 3 gouttes de mélange
d’huiles essentielles, glisser ces derniers dans un petit sachet et mettre
le tout sous les taies d’oreiller.

* Pour parfumer une armoire ou un placard, mettre des morceaux
de coton humectés de quelques gouttes de produit sous les piles de
linge et dans les tiroirs.

* Lors du nettoyage des plinthes et des fenétres de la chambre &

coucher, ajouter quelques gouttes de 'un des produits ci-dessous
dans I'eau.

« NUITS ROMANTIQUES »

L cuiller @ café d'huile essentielle d'ylang-ylang » 1/2 cuiller 2 café
d'huile essentielle de lime ® 1/2 cuiller a café d'buile essenticlle de petit
grain ® 20 gouttes d'huile essentielle de santal ® 15 gouttes d'buile
essentielle de patchonli ® 5 gouttes d'huile essentiolle de givofle

Mettre les huiles essentielles dans un flacon verseur et agiter vigou-
reusement. Si possible, laisscr reposer quatre jours, afin que les dif-
férentes essences amplifient leurs effets par synergie. Conserver
dans un endroit frais et 2 'abri de la lumitre. Agiter avant I'emploi.

« LE TEMPS DU SOMMEIL »

112 cuiller a café d'buile essentielle de camomille » 112 cuiller café
d'huile essenticlle de lavande © 20 gouttes d'huile essentiolle de miaijo-
latne ® 20 gouttes d'huile essenticlle de névoli on de sange sclarée

Mettre les huiles essentielles dans un flacon verseur ou dans un pul-
vérisateur et agiter vigoureusement. Si possible, laisser reposer quatre
jours, afin que les différentes essences amplifient leurs effecs par
synergie. Conserver dans un endroir frais et & 'abri de la lumitre.
Agiter avant 'emploi.
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Utilisation
Ce produit vous sera bien urile quand, pour une raison ou pour
une autre, vous narriverez pas & dormir.

« RELAXATION »

I cuiller & café dhuile essenticlle de bergamote » 112 cuiller o caft
d'huile essentielle de lavande » 20 gouttes d'huile essentielle de randi-
vine ® 20 gouttes d'huile essentielle de cidve 20 gouttes d'huile essen-
tielle de santal, de menthe poivrée on de geniévre

Mettre les huiles essentielles dans un flacon verseur ou dans un pul-
vérisateur et agiter vigourcusement. Si possible, laisser reposer
quatre jours, afin que les différentes essences amplifient leurs effets
par synergie. Conserver dans un endroit frais et 4 'abri de la lumitre.
Agiter avant I'emploi.

Utilisation

Ce produit vous détendra. Il vous relaxera et vous aidera & dormir.
Fini 'anxiété, oublié le stress accumulé dans la journée !

« FEMINITE »

1 cutiller a café d hiile essentielle de vose 1 cwsller @ cafe d'huile essen-
tictle d'vrange o de mandarine ® 1/2 cuiller i café d'buile essentielle de
geraniun ® 20 gouttes d huile essentielle de petit grain » 10 goutres
d'buile essentielle de patchouli © 10 gouttes d'buile essentielle de cannelle

Mettre les huiles essentielles dans un flacon verseur ou dans un pul-
verisateur et agiter vigoureusement. Si possible, laisser reposer quatre
jours, afin que les différentes essences amplifient leurs effets par
synergie. Conserver dans un endroit frais et & I'abri de la lumitre.
Agiter avant 'emploi.

APHRODISIAQUE ET ANAPHRODISIAQUE. ..

Tous les couples peuvent traverser des moments difficiles ot la sexua-
lité de I'un des deux partenaires, pour une raison ou pour une autre, se
met temporairement en berne, Rien de grave la-dedans, sauf si un sen-
timent de culpabilit¢ s'installe. Pour I'éviter, versez dans un spray I'une
des nombreuses huiles aux vertus aphrodisiaques que la nature nous a
données. Vous avez l'embarras du choix : bois de rose, jasmin, néroli,
patchouli, rose, santal, sauge sclarée, vétiver et ylang-ylang,

Si le probleme est inverse, c'est--dire si vorre partenaire a un trop
grand appétit sexuel, un spray contenant de Uhuile essentielle de mar-
jolaine devrait contribuer i calmer ses ardeurs excessives ! Mais bon,
sans vouloir me méler de ce qui ne me regarde pas, il faudra vous
demander au préalable si vous n’avez pas besoin — vous-méme — d’une
essence aphrodisiaque. ..
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« L'ANTIMITE »
I cuiller a café d'buile essentielle de lavande o 1 cuiller a café d'buile
evsenttielle de romarin ® 1 cuiller o cafd d'buile essentielle de citron

Mettre les huiles essentielles dans un flacon verseur et agiter vigou-
reusement. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les dif-
térentes essences amplifient leurs effets par synergie. Conserver
dans un endroit frais et a I'abri de la lumitre. Agiter avant 'emploi.
Utilisation

= Pour armoires. Verser 2 a 3 gouttes de produit sur chaque porte-
manteau ; a chaque nettoyage de l'intérieur de 'armoire, diluer 2
3 gouttes d antimite dans 2 verres d’eau.

= Pour tiroirs. Verser 2 a 3 gouttes de produit sur un bout de papier
ou sur des boules de coton, et glisser le tour dans le tiroir ot sont
rangés vos sous-vétements, pulls, etc.

La plupart des antimites du commerce repoussent ces sales bétes,
¢ est vrai, mais 'odeur de naphraline qui imprégne ensuite les véte-
ments offre I'inconvénient de faire fuir aussi nos congéneres ! Le
produit recommandé ici n'a pas ce défaut : il laissera dans vos
armoires et vos placards une odeur de frais ; sa fragrance n’interfé-
rera ni avec le parfum de Madame, ni avec I'aprés-rasage de Mon-
sieur, ni avec les senteurs qui planent dans votre chambre & coucher.

CHAUSSURES MALODORANTES !

51 vous avez I'habirude de ranger vos chaussures dans 'armoire, vous
courez le risque d'embaumer le meuble lui-méme, mais aussi la
chambre ! Oubliez vos a priori et versez un peu de poudre désodori-
sante pour tapis ¢t moquettes (voir plus bas) dans vos chaussures. Agi-
tez pour bien disperser la poudre, puis laissez agir le produit toute la
nuit, Une alternative plus pratique et plus éeonomique, car réurilisable
plusicurs semaines : verser plusicurs cuillerées de poudre dans une
vicille paire de chaussettes ou de bas, faire un neeud er glisser le tout 4
l'intéricur des chaussures ; enlever au matin et replacer chaque soir.

CHAMBRE D’ENFANT

Les adultes s'imaginent souvent avoir le monopole de 'anxiété, et
que jeunesse rime avec désinvolture et insouciance. Quelle erreur !
L'angoisse des examens, I'enjeu des compétitions sportives, les cau-
chemars et les angoisses de toutes sortes, les problemes d’acné ou
lobésité, sans parler du regard des autres a I'école, tour cela empoi-
sonne quoridiennement la vie de notre progénirure.
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Faites en sorte que votre enfant soit le plus possible détendu au
moins une heure avant d’aller se coucher. Par exemple, vous pouvez
lui faire prendre un bain ti¢de, lui donner  boire un lait chaud ou
une infusion de camomille, lui faire tout simplement un petit clin
ou encore lui raconter une histoire au lit. Les enfants ont besoin
d'éprouver un sentiment de sécurité et d’isolement dans leur chambre.
Les produits suivants, le premier destiné aux plus jeuncs, le second
plus spécifiquement aux adolescents, vont justement contribuer 2
créer cette ambiance d’« oasis ».

« QUIETUDE ET SERENITE »
I cuiller a café d'buile essenticlle de lavande ® 1 cuiller & café d'buile
essentielle de camomille ® 1 cuiller & café d'buile essentielle de mandarine

Mettre les huiles essentielles dans un flacon verseur ou dans un ato-
miseur et agiter vigoureusement. Si possible, laisser reposer quatre
jours, afin que les différentes essences amplifient leurs effets par
synergie. Conserver dans un endroit frais et 3 I'abri de la lumiére.
Agiter avant ['emploi.

Utilisation

Reportez-vous aux conseils donnés pour la chambre & coucher de
I'adulte (voir ci-dessus).

Yoir Les Remédes de A 4 Z, Enfant et Bébé, p. 171 pour les

dosages appropriés A I'ige du sujer.

« ADOLESCENCE PAISIBLE »

1 cuiller @ café d'buile essentielle de bergamote ® 1 cuiller & café d'buile
essentielle de line ® 20 gouttes d'buile essenticlle de cannelle » 10 gouttes
d'buile essenticlle de vomarin 10 gonttes d'buile essenticlle de poivre

Mettre les huiles essentielles dans un flacon verseur ou dans un ato-
miseur et agiter vigoureusement. Si possible, laisser reposer quatre
jours, afin que les différentes essences amplifient leurs effets par
synergie. Conserver dans un endroit frais et 4 'abri de la lumitre.
Agiter avant 'emploi.

Utilisation

Reportez-vous aux conseils donnés pour la chambre 2 coucher de
'adulte (voir ci-dessus).

CUISINE

Des cuisines émanent les fumets délicieux des plats, mais parfois
aussi des effluves rien moins que repoussantes : odeurs de chou, de
frites, de poissons ou de viandes grillées, sans parler des ordures et
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des égouts. En outre, la cuisine est un endroit particulicrement
favorable a la prolifération des bactéries. Les huiles essentielles vous
seront donc ici d'un grand secours. Ces puissants antibactériens
rafraichiront I'atmosphere. Elles viendront & bout des odeurs les
plus tenaces.

DESODORISANT DE CUISINE « FRAICHEUR CITRONNEE »

1 cuiller a café d'buile essentielle de citvon ® 1/2 cuiller a café d'huile
eisentielle de bergamore ® 1/2 cuiller a café d'buile essentielle de pample-
mowsse ® 25 gouttes d'huile essentielle de santal ® 30 gouttes d'essence de
vanille

Mettre les huiles essentielles et 'essence de vanille dans un flacon
verseur et agiter vigoureusement. Si possible, laisser reposer quatre
jours, afin que les différentes essences amplifient leurs effets par
synergie. Conserver dans un endroit frais et a l'abri de la lumitre.
Agiter avant I'emploi.

Utilisation

Ce produit va créer une atmosphere sercine et gaie quand vous
ferez la cuisine.

Vaporisez un peu de désodorisant dans 'air ou allumez un brile-
parfum avant de commencer la cuisson des plats. Vous pouvez éga-
lement en verser quelques gouttes sur une éponge pour nettoyer le
plan de travail.

LESSIVE DESINFECTANTE POUR CUISINE

I verre 1/2 de lessive biodéoradable sans plosphate © 1 litre d'ean
chaude ® 1 cuiller @ café d'buile essentielle de citron ® 1 cuiller a café
d'huile essentielle de pin ® 20 gouttes d'buile essentielle de cannelle

Verser la lessive en poudre dans 'eau chaude, puis remuer douce-
ment jusqu'a ce qu’elle soit parfaitement dissoute. Laisser refroidir.
Pendant ce temps, mélanger les huiles essentielles dans un petit fla-
con. Quand le liquide est revenu a bonne température, verser son
contenu dans la lessive. Agiter et transvaser dans une bouteille
munie d’un bouchon. Renverser celle-ci avant I'emploi.

DESINFECTANT « CQUP DE POING ANTI-BACTERIES »

2 cuillers a café d'buile essentielle de citron ® 1 cuiller a café 1/2 d'huile
essentielle de pin ® 1/2 cuiller a cafd d'buile essentielle de cannelle

172 cuiller a café d'buile essenticlle de tea-tree

Mélangcr les huiles essentielles dans un flacon verseur d’une conte-
nance de 25 ml minimum. Agiter vigoureusement, puis laisser
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reposer quatre jours, afin que les différentes substances amplifient
leurs effets par synergie.

« DETERGENT MENAGER MULTI-USAGES »

60 g de bicarbonate de soude ® 2 litves d'eau thaude » 1 culler a soupe
de vinaigre ® 3 cutllers a soupe de désinfectant « coup de poing antibac-
tévies » ® 1 cuiller a soupe d'can de Javel

Verser le bicarbonate de soude dans 'eau, puis laisser refroidir.
Dans un bol, verser le vinaigre et le mélange d'huiles essentielles,
laisser dissoudre, puis ajouter enfin I'eau de Javel. Incorporer ce
mélange a I'cau froide additionnée de bicarbonate de soude. Bien
agiter et conserver dans une bouteille.

Utilisation

Ce détergent ménager trés efficace viendra a bout des graisses et des
taches les plus rebelles. Clest aussi un puissant pouvoir désinfectant
que vous utiliserez sur une éponge ou dans un vaporisateur pour
nettoyer le plan de travail, le sol et les murs. Lvitez d'inhaler les
vapeurs d ammoniaque !

PENSE-BETE POUR LA CUISINE

Canalisation Pour les désinfecter et les désodo-
riser, verser 4 4 6 gouttes de désin-
fectant « coup de poing anti-
bactéries » dans le siphon.

Désodorisant Mélanger 50 gouttes de désinfec-
tant « coup de poing anti-bacté-
ries » dans 1 cuiller & café de
vinaigre. Verser dans un pulvéri-
sateur d une contenance de 30 a
40 cl et compléter avec de ['eau.
Agiter avant I'emploi.

Evier Diluer 1 cuiller a café de déter-
gent ménager « multi-usages »
dans 1 litre d’eau tiede.

Lave-vaisselle Verser 2 gouttes de détergent mé-
nager « multi-usages » dans la
machine.
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Plan de travail Utiliser le « détergent ménager
multi-usages ».

Poubelle Vaporiser du détergent ménager
« multi-usages », essuyer, puis
verser 4 gourttes de désinfectant
« coup de poing anti-bactéries »,

Sol et murs Diluer 8 gouttes de désinfectant
« coup de poing anti-bactéries » et
1 4 2 cuillers a café de dérergent
m¢énager « mulri-usages » dans
1 litre d'cau tiede.

Torchon Diluer 8 gouttes de désinfectant
« coup de poing anti-bactéries » et
1 cuiller 4 café de détergent ména-
ger « multi-usages » dans 2 litres
d'eau. Udliser en prélavage. Si
possible, laisser tremper toute la
nuit.

Vaisselle Dans I'eau de lavage, verser 1 cuiller
i café de détergent ménager « multi-
LUsages ».

DESINFECTANTS ET DESODORISANTS

Les produits ménagers du commerce, qu’il s'agisse de désodorisants
et de désinfectants en aérosols, mais aussi des nettoyants en géné-
ral, sont fabriqués exclusivement 4 l'aide de substances chimiques.
A mon humble avis, ils font certainement plus de mal que de bien,
surtout si 'on a des tendances allergiques ! Leurs parfums entrent
en conflit les uns avec les autres. En outre, ils n'ont que tres peu
d’efficacité en dehors de leurs pouvoirs germicides et désinfectants,
et les huiles essentielles n’ont rien a leur envier en ce domaine.
Comme vous le voyez, il n’y a pas de raison valable de leur rester
fidele, surtour en sachant que les produits a base d’essences de
plantes vont créer un environnement naturel, convivial et agréable.
En plus, ils sont puissants et moins chers ! Alors, que demande le
peuple ?

Avant toute chose, je vous conseille de préparer de petites quanti-
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tés de chacun de ces produits pour vous assurer que vous en appré-
ciez le parfum. Aucun de ces produits A utiliser dans un spray ou
dans un briile-parfum n’est vraiment sorcier & réaliser. Je vous
conseille de ne pas pulvériser ces substances sur des meubles ou les
objets trop délicats, car elles risqueraient de les tacher. Voila com-
ment réaliser un désodorisant et un désinfectant :

Mélanger les huiles essentielles dans un flacon de 25 ml et agiter
vigourcusement. Verser 1/2 a 1 cuiller a café de ce mélange dans
50 ml de vodka ou d’cau-de-vie, puis transvaser le tout dans un
pulvérisateur. Laisser dissoudre et ajouter encore un verre d’eau
distillée. Bien agiter avant 'emploi.

DESODORISANT « BIENVENUE ! »

I cutller a café d'huile essentielle de géranium ® 1 cuiller a café d'huile
essentielle de bevgamate ® 1 cuiller a café d'buile essentielle de lavande
1 eniller a café d hule essentielle de citron ® 50 gouttes d'buile essentielle
de cannelle ® 20 gouttes d'huile essentielle de givafle

Utilisation

Dans le salon ou la salle a manger, il va créer une ambiance gaie,
chaleureuse et apaisante. Son bouquet agréable souhaitera la bien-
venue aux membres de la famille et aux amis... tout en éliminant
les bactéries et les virus !

DESODORISANT « FAMILLE HEUREUSE »

2 cuillers @ café d'buile essentielle de lavande ® 2 cuillers & café d'huile
essentielle de pamplemonsse ® 112 cuiller a café d'buile essentielle de ber-
gamote ® 1/2 cuiller a café d'buile essenticlle de santal

Utilisation

Avec son parfum plein de gaieté, il vous remontera & coup str le
moral ou calmera une petite tension familiale.

DESINFECTANT « SENTEUR PROVENCALE »

1 cuiller a café d'huile essentielle d'encalyptis ® 1 cuiller a café d'buile
essentielle de tea-tree ® 1 cuiller a café d'buile essentielle de lavande

1 cutller a café d'huile essentielle de pin ® 1/2 cuiller a café d'buile
essentielle de thym ® 112 cuiller a café d'buile essentielle de cannelle on
de girofle

Utilisation
L'un de vous a attrapé un rhume, une toux persistante, une grippe
ou une quelconque maladie contagicuse, et vous n’avez pas tres

envie que toute la maisonnée soit contaminée ! Je vous comprends.
Pulvérisez ce produit dans toutes les pieces. Vous pouvez également
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en mettre quelques gouttes sur un mouchoir pour en respirer le
parfum de temps en temps.

HUMIDIFICATEUR D’AIR

L’hiver surtout, A cause du chauffage central, le degré d’humidité
du salon, de la salle 2 manger et des chambres a coucher décline. Si
vous n'y prenez garde, la faible hygrométrie de I'air ambiant peut a
son tour déshydrater votre peau. Il est tres simple d'éviter ce pro-
bleme : il suffit de mettre quelques gouttes d’un mélange d’huiles
essenticlles dans un bol rempli d’eau prés du radiateur, ou directe-
ment dans le saturateur.

MEUBLES

Grice A ce nettoyant qui nourrit également le bois, vos meubles
vont retrouver leur lustre et leur brillant.

NETTOYANT AU CITRON POUR MEUBLES ‘
3 auillers a soupe d'huile d'olive ® 3 cuillers a soupe de jus de citron
I cuiller @ café d'huile essentielle de citron

Mélanger les ingrédients dans un flacon, Agiter avant I'emploi.
Utilisation

Mettre quelques gouttes de produit sur un chiffon doux et appli-
quer sur les meubles en bois. Faire cette opération une fois tous les
quinze jours seulement.

DE QUELQUES SENTEURS SEDUCTRICES

A table ! Versez quelques gouttes d’une huile essentielle de votre choix
sur I'envers d'une nappe, du linge de table, ou sur des endroits qui vont
étre en contact avec la chaleur des plats. Pensez tout de méme a ce que
leurs parfums ne perturbent, ni ne masquent l'odeur des aliments ! Les
essences citronnées ou épicées sont les mieux adaprées 4 un tel usage.
A vos plumes ! Vous aimez recevoir des lertres parfumées ? Alots,
pourquoi ne pas en envoyer vous aussi ¢ Le plus difficile est de trouver
une fragrance qui reflére la personnalité du destinataire (ou la votre §'il
s'agit d'un billet doux !) et de résister & la tentation d’en mettre trop !
Le reste est trés simple : il suffit de verser quelques gouttes de I'essence
ou du mélange choisi sur du papier buvard ou sur un mouchoir en
papier, puis d’intercaler celui-ci entre la lettre et 'enveloppe. Jou-
bliais... Il vous faudra aussi un peu de patience, une semaine, le temps
nécessaire au parfum de pénétrer dans les fibres du papier !
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SALLE DE BAINS

De nombreux indésirables se cachent dans les salles de bains... Les
champignons trouvent I3 un terrain pour proliférer... Quant aux
cafards, attirés par 'humidité, ils montrent un intérét marqué pour
les bacs a douche, les baignoires et les canalisations.

On peurt actraper toutes sortes de maladies en marchant sur un sol
ou sur un bac de douche infesté¢ de champignons. La propreté de la
salle de bains n’est pas en cause. Il suffit qu’elle soit mal désinfectée.
Voila quelques produits pour vous éviter ce genre de désagréments :

DESINFECTANT POUR SALLE DE BAINS

I cuiller a café 112 d'huile essentielle de citron ® 1 cuiller & café d'buile
essentielle de bergamote ® 1 cuiller @ café d'buile essenticlle de pin

1/2 cutller & café d'buile essentielle de citronnelle ® 1/2 cuiller a café
d'huile essenticlle de thym  1/2 cuiller a café d'buile essentielle de tea-
tree

Mélanger les huiles essentielles dans un flacon verseur d’une conte-
nance de 25 ml. Agiter vigoureusement. Si possible, laisser reposer

quatre jours, afin que les différentes substances amplifient leurs
effets par synergie.

Utilisation

Ce désinfectant pour salle de bains contient des huiles essentielles
puissamment antibactériennes et antifongiques. Avant de quitter la
piece, chacun d’entre vous devra vaporiser un peu de ce produit
dans le tub apres la douche et dans Dair.

DETERGENT POUR SALLE DE BAINS

4 cuillers a soupe de bicarbonate de soude ® 2 litres d'ean chaude

1 cuiller a soupe de vinaigre @ 3 cuillers a soupe de désinfectant pour
salle de bains ® 1 cuiller a soupe d'ean de Javel

Verser le bicarbonate de soude dans I'eau chaude, puis laisser
refroidir. Dans un bol, mélanger le vinaigre et le désinfectant pour
salle de bains, puis ajouter a la préparation précédente, Incorporer
enfin I'eau de Javel en remuant soigneusement. Conserver dans une
bouteille. Pour I'utiliser, agiter avant I'emploi, puis transvaser un
peu de ce produit dans un pulvérisateur ou en imbiber directement
une éponge.

Utilisation

Bien qu'il contienne des huiles essentielles différentes, ce produit
pour salle de bains ressemble comme un frére au détergent ména-
ger « multi-usages » que vous utilisez a la cuisine. Trés efficace, il
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vous permettra de nertoyer les murs et les sols, la baignoire et la
cabine de douche, le lavabo et 'armoire de toilette... Si vous tom-
bez sur des rtaches récalcitrantes, versez un peu bicarbonate de
soude avant de pulvériser du dérergent,

PENSE-BETE POUR LA SALLE DE BAINS

Baignoire et lavabo Vaporiser du détergent pour salle
de bains, laisser agir 1 minute ou

2, puis essuyer avec une éponge.

Diésodorisant Mélanger 50 gouttes de désinfectant
pour salle de bains dans 2 cuillers a
soupe de vinaigre. Verser dans un
pulvérisateur d'une contenance de
30 4 40 ¢l, et ajouter 1 verre d'cau
chaude. Agiter avant 'emploi.

Douche Diluer 2 cuillers 3 café de déter-
gent mdénager « multi-usages »
dans 1 litre d’eau diéde,

Sol et murs Me¢langer 1 cuiller 4 café de désin-
fectant pour salle de bains dans
10 cl de vinaigre. Verser dans un
pulvérisateur d'une contenance de
30 a 40 cl et ajouter 1 cuiller
soupe d’eau. Agiter avant I'emploi.
Pulvériser apres chaque douche et
aussl souvent que nécessaire.

Tablettes et armoire de roilette Vaporiser du détergent pour salle
de bains, laisser agir 1 minute ou
2, puls essuyer avec une éponge.

TAPIS ET MOQUETTES

Cette poudre désinfectante et désodorisante convient 4 tous les
tapis et moquettes. Les personnes possédant un animal de compa-
gnie 'apprécieront tout particulitrement !

_—*
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POUDRE DESODORISANTE POUR TAPIS ET MOQUETTES

2 verres de bicarbonate de sonde ® 4 cuillers i soupe de tale sans parfum
ou de farine de mais ® 4 cuillers 2 soupe de borax © 30 goittes d'huile
essentielle de citron ® 20 gonttes d'huile essentielle de lavande

10 gouttes d'buile essenticlle de cannelle ® 10 gouttes d'buile essentielle
de pin

Dans un bol, tamiser les ingrédients en poudre, puis ajouter les
huiles essenticlles goutte aprés goutte en remuant constamment
pour éviter la formation de grumeaux. Conserver dans un pot en
verre, dans un récipient muni d'un bec verseur ou d'un couvercle
percé (une vieille boite de sucre en poudre, par exemple). Remuer
le flacon deux fois par jour pendant trois jours avant emploi
Utilisation

Saupoudrer un peu de produit sur le tapis ou la moquette. Laisser
agir pendant quelques heures ou, micux, toute la nuit, Le lende-
main, passer l'aspirateur pour enlever la poudre.

TOILETTES

Ici, les deux problémes majeurs se nomment bactéries et odeurs,
deux choses dont le désinfectant pour W devrait facilement venir
a bout.

Pour qu’ils continuent 2 le faire 4 I'4dge adulte, il est tres important
de dire a ses enfants de bien se laver les mains apres Eure allés
aux toilettes. La plupart d’entre nous font cela sans y penser, en
oubliant malgré tout qu’en appuyant sur linterrupteur, en prenant
la poignée de la porte ou en tournant un robinet du lavabo, on
laisse des bactéries que d’autres attrapent 2 leur tour. En urilisant ce
produit désodorisant et antibactérien, vous désinfecterez non seule-
ment la lunette des WC, mais aussi la poignée de la porte et linter-
rupteur, tout en laissant une agréable odeur dans Iair.

DESINFECTANT POUR WC

2 cutllers a café d'buile essentielle de tea-tree ® 1 cuiller & café d'buile
essentielle de lavande ® 1 cuiller & café d'buile essentielle de citvon
40 gouttes d'huile essentielle de pin » 40 gouttes d'huile essentielle de
lemon-grass

Verser les huiles essentielles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les diffé
rentes essences amplifient lears effets par synergie. Conserver dans
un endroit frais et A I'abri de la lumidre.
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Utilisation

Dans un pulvérisateur, verser 1 cuiller & café de désinfectant pour
WC et 2 cuillers a soupe de vodka ou d’eau-de-vie, Laisser dissoudre
quelques instants, puis ajouter enfin 1 verre d’cau. Afficher un pan-
neau sur la porte des toilettes, avec le texte suivant :

« SVP. Apres étre allé aux toilettes, toujours j'agiterai ce pulvérisa-
teur et toujours je vaporiserai vers le haur du plafond pour que le
produit retombe doucement sur la lunette, linterrupteur et la poi-
gnée de la porte. »

PENSE-BETE POUR LES TOILETTES

Cuverte Verser 10 gourtes de désinfecrant
pour WC dans la cuvette apres avoir
soigneusement nerroyde.

Dans 2 verres d'eau, diluer 1 &
2 cuillers a café de détergent ména-
ger « multi-usages » et 5 gouttes
d huiles essentielles de tea-tree ou
d’eucalyprus.

Lunette de WC et murs

Sol Dans 2 litres d'eau, diluer 1 2
2 cuillers a café de détergent ména-
ger « multi-usages » et 10 gouttes
d’huile essentielle d’eucalyprus.

L’aromathérapie au travail
et a I’école

De plus en plus souvent, nous sommes amenés A emporter un dos-
sier 4 la maison er a travailler & domicile. Cest loin d’étre toujours
par choix, mais plutét par nécessité économique ou parce que lem-
ployeur nous impose d’étre toujours plus performants. Evidem-
ment, cette situation bouscule I'équilibre et les nécessaires frontitres
entre vie professionnelle et vie familiale. Elle est une source supplé-
mentaire de stress.

Ne sommes-nous pas d’ailleurs tendus avant méme d’étre arrivés sur
notre lieu de travail ? Il y a parfois & peine moins d’une heure, nous
étions encore dans les bras de Morphée... Et puis, il a fallu se lever,
préparer et prendre le petit déjeuner, faire peut-étre un peu de ran-
gement dans la maison, préparer les enfants et les amener i I'école,
en subissant leur énervement et leurs chamailleries sur la banquette
arricre ! Enfin, il a fallu se coltiner les embouteillages pour atteindre
le bureau en étant, miracle, quand méme A heure... Pas besoin de
se demander pourquoi la plupart d’entre nous se sentent en perma-
nence fatigués et  bout de nerfs !

Apprendre a gérer son stress

Que vous travailliez seul comme je le fais moi-méme, que vous
exerciez votre métier dans un magasin, dans un bureau, ou dans
une usine, vous aurez toujours des stress a affronter. C’est comme
¢a, et on n'y peut malheureusement rien. Pour bien gérer ce pro-
bleme et éviter qu'il ne devienne vraiment insupportable, il est trés
important d’y penser 4 téte reposée et de faire une sorte d’inven-
taire de toutes les situations considérées comme les plus stressantes.
Le bavardage incessant ou certaines sollicitations de vos collegues
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vous énervent ou vous génent dans votre travail ? N'avez-vous pas
trop tendance A étre trop exigeant envers vous-méme et envers les
autres ? Etes-vous sensible au bruit ou i I'isolement ? Restez-vous
dans la méme position trop longtemps ? Voure environnement de
travail est-il en cause ? 1l s’agit bien siir de quelques exemples des
sources les plus communes de stress : je ne doute pas que vous
pourrez ajouter une foule d’autres facreurs 4 cette liste...

En étant un peu prévoyant et en prenant les choses calmement, je
suis stite que vous pourrez éliminer certaines causes de stress et
réduire votre tension nerveuse. En fait, on subit bcaucnup de choses
en se disant que 'on « n’y peut rien » et, soyons un peu honnétes,
parce qu'on aime bien jouer les martyrs | Réorganisez-vous ! Pour
vous rendre la vie agréable, mettez toutes les chances de votre coté :
mangez ¢quilibré, dormez suffisamment, amusez-vous, faites de
Iexercice, accordez-vous des moments de détente et de loisirs, com-
muniquez avec les autres, vos proches comme vos amis. .. Enfin, uti-
lisez des huiles essenticlles tous les jours : elles vous aideront a
supporter tous les petits problemes de votre vie professionnelle.

SUR LE CHEMIN DU TRAVAIL

Pas besoin de vous faire un dessin ! On sait tout ce que c'est : les
embourteillages, les coups de klaxon, la cohue dans le métro et
'heure qui n’arréte pas de tourner... Et ¢a recommence au
moment des vacances quand vous étes pris pendant des heures dans
un bouchon... J'arréte Ia pour ne pas en rajouter ! Sachez que vous
pouvez tout A fait vous éviter ce genre de stress en créant une armo-
sphére positive, relaxante et gaie autour de vous. Voici comment
faire pour se détendre :

¢ Dans un compte-gouttes, mélangez une quantité¢ égale d’huile
essentielle de menthe poivrée et d’huile essentielle de lavande. Gar-
dez toujours le flacon  portée de main dans une boite dans laquelle
vous aurez placé aussi plusieurs boules de coton. En cas d'énerve-
ment, versez 1 goutte ou 2 sur un ou plusieurs d’entre eux et met-
tez-les 4 divers endroits de la voiture : boite 4 gants, derricre le
pare-soleil, dessous de sitges, etc. Vous pouvez également, aussi
souvent que neécessaire, verser 1 ou 2 gouttes de ce méiangc sur un
mouchoir en papier pour en respirer le parfum.

e Quand vous étes bloqué dans un emboutcillage sur I"autoroute
des vacances et que, malgré le parfum des huiles essentielles, I'éner-
vement ne cesse de croitre, proposez le jeu suivant a vos enfants et
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faites-le vous-méme : dites-leur d'inspirer lentement et, dans le
méme temps, de lever doucement les épaules en essayant de tou-
cher les oreilles 5 en expirant I'air, chacun relichera les ¢paules et
poussera un grand soupir. Cet exercice simple de relaxation, qui
permet d'évacuer le stress, amusera beaucoup vos enfants. Il vous
sera ¢galement trés profitable.

* Encore une autre bonne méthode pour se détendre : serrer les
dents ct la michoire en inspirant, puis relacher en expirant.

AU TRAVAIL

Votre lieu de travail est climatisé ? Vous travaillez sur ordinateur,
environné d'objets en plastique et de meubles de bureau dont le
revétement dégage une odeur chimique ? Au sol, il y a du linoléum
ou de la moquette en matiere synthétique ? Autant de choses sus-
ceptibles de créer ce que j'appellerais des « stress chimiques », nocifs
pour votre santé, et auxquels vous étes confronté jour aprés jour.
Vous pensez peut-tre que vous n'y pouvez rien : ce n’est pas si stir
car, encore une fois, les huiles essentielles sont ici d’un précieux
secours.

Le travail engendre également des stress dits « physiques » : obliga-
tion de rester assis ou debout toute la journée, contraintes lices 3
['utilisation de machines ou d’ordinateurs, cXposition aux germes
en suspension dans I'air quand on travaille avec le public, ete. Pour
minimiser leurs effets, faites quelques étirements musculaires pen-
dant 1 ou 2 minutes tous les quarts d’heure. Utilisez aussi un sti-

mulant antibactérien si 'un de vos collégues un peu souffrant est
malgré tout venu travailler.

STIMULANT ANTIBACTERIEN

I cutller a soupe d'huile essentielle de lavande ® 112 cuiller & cafe
d'buile essenticlle de cypres 112 cuiller a café d'buile essenticlle de
romarin ® 112 cuiller a café d'buile essentielle d eucalypiug

Verser les huiles essentielles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les essences
amplifient leurs effets par synergie.

Utilisations

Utiliser le mélange dans un diffuseur posé pres de vous.

Verser 2 gouttes de produit sur un mouchoir pour respirer son par-
fum aussi souvent que nécessaire.

St possible, prendre une douche rapide dans la journée, et utiliser ce

——ﬁ_—.
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mélange d’huiles essentielles dans une eau de toilette. Les ions posi-
tifs seront dépolarisés et transformés en ions négatifs antistress.
Sous les pieds, poser un tapis de pure laine vierge sur lequel aura ée
vaporisé un peu de produit.

RHUMES, GRIPPES ET AUTRES MALADIES INFECTIEUSES

Si vous étes malade, par pitié, restez au lit et n’en bougez pas ! Gardez
vos germes pour vous, dites-vous que personne n'est indispensable, et
ne prenez jamais le tisque de contaminer vos colltgues !

PARFUM D’AMBIANCE « FRAICHEUR VIVIFIANTE »

I cuiller a caft d buile essenticlle de citron ® 112 cuiller & café d'huile
csivntivlle de lavande ® 1/2 cuiller a café d'huile essenticlle de pample-
monsse ® 112 cuiller a café d'buile exsenticlle de cyprés

Verser les huiles essentielles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les essences
amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

Ajoutez ce produit dans un diffuseur ou dans les saturateurs des
radiateurs.

STIMULANT ANTI-FATIGUE « POINTS DE POULS »

2 enillers @ soupe d'huite damande douce ® 10 gouttes d'huile essentielle
de beroamute © 10 gonttes d'buile essentielle de citron ® 10 gonties
d'huile essentielle de romayin

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

Avec un peu de ce produit, masser les tempes, le front et les points
de pouls des poignets et du cou.

Aussi souvent que nécessaire, verser quelques gouttes de ce mélange
sur un mouchoir en papier et respirer le parfum pour surmonter
une petite baisse de régime.

Ajouter un peu de ce stimulant dans une eau de toilette. En cas de
tension ou de chaleur excessive, se frotter les mains, les bras etle cou.

MELANGE « DETENTE SPECIAL TERTIAIRE »

2 cuillers i eafé d'huile essentielle de citron ® 1 cuiller @ café d'buile
exentielle de cypris ® 1 cuiller i café d'buile essentielle de cédre

1 cuiller a café d'buile evsentielle de pin
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Verser les huiles essentielles dans un flacon et agiter vigourcuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les essences
amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

Ce mélange d’huiles essentielles stimule les effets bénéfiques des
ions négatifs. Généralement apprécié par tous, il fera diminuer l'ir-
ritabilité et la susceptibilité de chacun. Il détendra instantanément
I'atmosphére dans un bureau ot 'ambiance est un peu guindée.
Versez quelques gouttes de produit sur un chiffon que vous passe-
rez sur votre bureau et sur celui de vos collégues, s'ils sont d’accord.
Dans un petit vaporisateur, mélangez 10 gouttes de produit 2
1 cuiller 2 café de vodka. Laissez reposer un jour, puis remplissez
d’eau. Vaporisez dans U'air & proximité de votre poste de travail.
Verser quelques gouttes de ce produit dans un diffuseur d’atmo-
sphére ou dans les saturateurs des radiateurs,

UN EFFET INSOLITE DE L’HUILE ESSENTIELLE DE CITRON

Selon une érude sérieuse, la délicieuse senteur de 'huile essentielle de
citron diviserait par deux les erreurs des employés faisant de la saisie sur
ordinateur !

« LE CREUX DE L’APRES-MIDI »

3 cuillers @ café d'huile d'amande dowuce 6 gouttes d'buile essentielle de
romarin ® 4 gonttes d'buile essentielle de lenion-grass ® 2 gouttes d'buile
essentielle de basilic

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

Idéal pour se rafraichir les idées dans I'aprés-midi, ce produit €li-
minera toute impression de fatigue et de somnolence apres le
déjeuner !

Verser 1 4 2 gouttes sur les points de pouls des poignets et du cou.
Masser doucement et respirer un peu le parfum.

Aussi souvent que désiré, verser un peu de produit sur un mou-
choir en papier pour en humer le parfum.
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EPUISEMENT ET SURMENAGE

Votre entourage vous avait pourtant prévenu... Tout le monde, et
méme peut-étre votre supéricur hiérarchique, vous avait conseillé de
ralentir la cadence ! Pourtant, vous vous sentiez fort et vaguement
invincible. Peut-ttre pensiez-vous que le monde allait s'écrouler si
vous baissicz le rythme ! Voild maintenant le résultar : vous étes tel-
lement épuisé, mentalement et physiquement, que vous étes vidé et
sans énergie des le matin. Allez, il n'est jamais trop tard pour com-
mencer a prendre soin de vous ! Commencez d’abord par réaliser
certains changements dans votre style de vie :

* Allégez votre charge de travail.

* Mangez beaucoup de fruits et d’aliments naturels. Ne vous met-
tez pas 4 table quand vous étes énervé ou extrémement fatigué.
Attendez un moment plus propice, quand vous serez un peu plus
calme : votre organisme sera ainsi mieux & méme d’assimiler les ali-
ments que vous lui donnerez.

* Dormez au moins 8 heures par nuit.

* Dans la mesure du possible, évitez de vous confronter a des per-
sonnes ou A des situations négatives.

* Prenez le temps de lire le journal ou de regarder les informations
télévisées, en vous disant que le monde n’a pas besoin de vous pour
continuer a tourner !

* Accordez-vous des moments de solitude et de réflexion, en vous
1solant de gens qui accaparent votre temps et votre énergie.

¢ N'ayez pas peur de demander de l'aide et de patler de vos pro-
blemes aux autres.

« HUILE SPECIALE CONTRE LE SURMENAGE »

1 cuiller a café d'buile de piping de vaisin ® 1 cuiller a café d'buile
eisentielle de lavande » 1/2 cuiller a café d'buile essentielle de pample-
neoisie ® 1/2 cuiller a café d'buile essentielle de citron © 1/2 culler g
café d'buile essenticlle de santal

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement. Si
possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

Vous pouvez indifféremment utiliser ce produit comme huile de
bain ou de massage, ou inclure ce mélange d’huiles essenticlles dans
un vaporisateur, un briile-parfum ou une eau de toilette.

Prenez le temps de faire un ou deux massages hebdomadaires avec
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cette huile. S'ils sont effecrués par un kinésithérapeute, ils vous

remettront encore plus vite en forme. A défaur, demandez & votre
a 5 4 L] i = ¥ . i‘ .

partenaire ou a un proche, c'est tellement agréable de se faire masser !

A NOTER

3
L encens apporte un peu de spiritualieé dans notre monde tristement
marérialiste,

STRESS DES JEUNES

Les enfants et les adolescents aussi ont des stress 3 assumer ! Gric.
aux essences de plantes, ils travailleront micux i I'école et leur vie
EFDlail'C sera plus épanouie : érant mére de famille, je sais par expé-
rience qu'ils sont plus réceprifs que les adultes aux effets des huiles
esjsrznne[lcs. Evitez de leur confier un flacon contenant un reméde
d’aromathérapic avant I'age de 10 ans. Versez plutdr quelques
gouttes de produit sur des bourts de coton que vous glisserez dans
un sachet en papier ou dans la poche d’un vétement. Ainsi, ils
pourront en respirer le parfum de temps en temps.

Tom}es les suggestions figurant dans ce chapitre pourront étre
appliquées aux enfants, aprés avoir bien sir adapté¢ leur dosage A
leur &ge (voir Les remédes de A 3 Z, Enfant et bebé, P 171). -

« PAUSE PARFUMEE POUR MADEMOISELLE »

L cniller @ café d'buile essenticlle de lavande » 12 cuiller 3 cafd d'huile
E.f.lfﬁ?ﬁféﬁi’ de berganote ® 112 cuiller & café d'fuife essentiolly de gfh;.f—
niune * 20 gouttes d'huile exsentielle de menthe potvrée ® 20) gouttes
d'huile essenticlle de sange sclarée )

Verser les huiles essenticlles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les diffé-
rentes essences amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans
un endroit frais et & 'abri de la lumiére.

Utilisations

Clest un excellent stimulant pour étre en grande forme deés le
matin ! Vous profiterez de ses bienfaits de nombreuses manitres -
Dans une huile corporelle appliquée sur la peau séche, mélanger
5 gouttes de produit & 1 cuiller & café d’huile d'amande douce.
Apres I? cilouche, sur la peau encore humide, passer un gant
humecté d’eau sur lequel on aura versé de 2 3 3 gouttes de produit,

Attention, aprés avoir ajouté les essences, il faudra bien malaxer le

gant pour répartir les substances actives.

D

e —
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Imbiber un bout de coton de 2 4 3 gouttes de mélange, puis glisser
celui-ci dans le soutien-gorge : la chaleur du corps libérera les
vapeurs d huiles essentielles.

Verser 2 2 3 gouttes de produit sur un bout de coton, puis glisser
celui-ci dans le sac & main : & chaque ouverture, d’enchanteresses
odeurs flatteront les narines !

Verser 2.2 3 gouttes de produit sur un mouchoir en papier. Respirer
le parfum pour avoir le cceur 4 ouvrage au moment des examens. ..
Ajouter 5 gouttes de produit dans un atomiseur, puis diluer avec
50 ml d’cau. Agiter vigoureusement et utiliser comme brumisateur
de visage, en fermant bien sir les yeux.

« PAUSE PARFUMEE POUR JEUNE HOMME »
L cniller a cafd d'huile essenticlle de beygamote ® 1 cuiller & café d'haile
essentielle de citron » 112 coiller @ café d'buile essentielle de vomarin

12 cuiller a café d'buile essentivlle de cidre

Verser les huiles essenticlles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. 81 possible, laisser reposer quatre jours, afin que les diffé-
rentes essences amplifient leurs effets par synergie. Conserver dans
un endroit frais et a 'abri de la lumiére.

Utilisations

Ajouter un peu de produit dans une lotion d'apres-rasage.

Dans une huile corporelle appliquée sur la peau seche, mélanger
5 gouttes de produit a 1 cuiller & café d’huile d’amande douce.
Apres la douche, sur la peau encore humide, passer un gant
humecté d’cau sur lequel on aura versé de 2 4 3 gouttes de produit.
Attention, aprés avoir ajouté les essences, il faudra bien malaxer le
gant pour répartir les substances actives.

Imbiber un bout de coton de 2 a 3 gouttes de mélange, puis glisser
celui-ci dans la poche : la chaleur du corps libérera les vapeurs
d’huiles essentielles.

En cas de petir passage 4 vide dans la journée, verser 2 4 3 gouttes
de produit sur une boule de coton, puis glisser celle-ci dans votre
poche.

Verser 2.4 3 gouttes de produit sur un mouchoir en papier. Respi-
rer le parfum avant de passer un examen ou d’éerire un devoir
important.

Ajouter 5 gouttes de produit dans un atomiseur, puis diluer avec
50 ml d’cau. Agiter vigourcusement et utiliser comme brumisateur
de visage, en fermant bien siir les yeux.

—_—_|

En voyage

Depuis les conquétes sociales que constituent la 5¢ semaine de
congé et la semaine de 35 heures, on réve de plus en plus de
vacances dans des pays lointains. Mais patatras, faute d'une prépa-
ration suffisante et de précautions élémentaires, le cauchemar com-
mence a peine assis dans 'avion ou sur le sicge de la voiture... Er il
se poursuit une fois arrivé & destination ! Voici quelques conseils
pour que votre s¢jour soit ce qu'il devrait étre, c'est-3-dire un
enchantement :

* Les premiers jours, veillez & avoir I'alimentation la plus simple
possible.

* Dans les pays a risque, lavez les fruits et mangez seulement des
fruits préalablement pelés.

* Prenez des cachets d’acidofilus, en suivant les doses recomman-
dées sur I'emballage.

* Buvez exclusivement des boissons en bouteille capsulées, de pré-
férence de I'eau minérale en boutcille en verre, Recrachez une eau
qui a le moindre gotit douteux ou un arritre-gotr de plastique.

* Brossez-vous les dents en utilisant de 'ecau minérale.

* Dans les pays chauds, évitez les fruits de mer, les salades, les
légumes crus, le lait frais (préférez-le en poudre) et la creme fraiche.
* Résistez 4 |a tentation de manger les sandwichs que proposent les
vendeurs a la sauverre.

* Utilisez le liquide désinfectant (voir Les remddes de A 4 Z, Epi-
démie p. 180) en cas de risque infecticux.
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MAL DES TRANSPORTS

Le fait d’avoir la nausée en voiture, en bateau, ou en avion peut
faire regretter d’avorr quitté son domicile ! Mais cela ne devrait pas
gicher votre voyage, car il y a moyen d’y remédier. Avant d’effec-
tuer un long trajet, j'emporte une bouteille d’1/2 litre d’eau dans
laquelle j’ajoute 2 cuillers & café de miel et 2 gouttes d’huile essen-
tielle de menthe powrée. Jagite bien avec Pemploi et j'en bois
1/2 verre dés que je me sens mal. Le reméde est souverain ! Voici
les doses recommandées :

* Enfant de 2 a5 ans : 1 cuiller 2 café de produit dilu¢ dans un
1/4 de verre d’eau.

* Enfantde 5 & 12 ans : 2 cuillers 4 café de produit dilué dans un
1/4 de verre d’cau.

* Enfant de 12 2 16 ans : 1/4 de verre de produit pur.

* Adulte : 1/2 verre de produit pur.

Les traitements suivants sont trés efficaces si vous souffrez du mal
des transports :

* Pour prévenir la nausée, versez quelques gouttes d’huiles essen-
tielles de lavande et de menthe poivrée sur une boule de coton. Pla-
cez-les n’importe ot dans la garniture des portes avant ou arritre
du véhicule.

* De 30 minutes a 1 heure avant de partir, avalez 2 gélules de gin-
gembre (en vente en pharmacie ou dans des magasins diététiques).
Vous pouvez également micher du gingembre confit pour calmer
vos nausées.

VOL AERIEN

Méme si les statistiques démontrent que 'on a moins de risque de
mourir dans un accident d’avion qu'en prenant sa voiture ou méme
le train, cette peur n'en est pas moins réelle.

Avant tout, il existe quelques trucs simples A faire avant de prendre
I'avion. Grace  eux, peut-étre arriverez-vous a destination sans étre
blanc comme un linge, et pourquoi pas, en ayant surmonté votre
phobie de l'air !

e A bord, buvez beaucoup d'eau et de jus de fruit. Résistez 2 la ten-
tation de noyer votre angoisse dans I'alcool, méme si 'hétesse vous
offre !

* Portez des chaussures aérées ou, encore mieux, des sandales, afin
d’éviter que vos pieds n’enflent pendant ce long voyage.
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* Marchez toutes les 30 minutes dans l'allée : cela évacue le stress
ct soulage I'envie de vomir. Penser & demander une place coté cou-
loir afin de ne pas importuner sans cesse vos voisins.

* Sur un mouchoir, versez quelques gourttes d’huile essentielle d’eu-
calyptus. Respirez le parfum profondément si vous avez des haut-le-
coeur pendant la traversée de zones de turbulence et lors de la
descente.

Si la perspective de devoir passer plusicurs heures dans le ciel vous
hante malgré tour, il vous suffic d'udliser, la semaine avant votre
départ, le mélange d’huiles essenticlles suivant :

« PREPARATION AU DEPART »

I cuiller a café d'buile esienticlle de tavande © 112 cuiller & cafd d'huile
essentielle de bergamote © 112 cuiller & café d'huile essentielle de péva-
ninn ® 40 gouttes d'buile essentielle de santal

Verser les huiles essenticlles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les essences
amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

Dans un grand bain titdde, mélangez 10 gouttes de produit dans
1 cuiller 2 café d’huile végétale quelconque.

En sortant de la douche, avant de vous sécher, passez vivement un
gant humide sur lequel vous aurez ajouté 3 gouttes de mdlange.
Pour un massage corporel, versez 4 gouttes de produit et 1 cuiller &
café d'huile de pépins de raisin dans un bol rempli d’cau tidde.
Udlisez le produit dans un vaporisateur ou dans un diffuseur.
Diluez 8 gouttes de mélange d’huiles essentielles dans 2 cuillers A
café d'huile de pépins de raisin, Transvasez dans un compte-gouttes
ct agitez vigoureusement. Appliquez ce mélange sur les points de
pouls du poignet et du cou. Massez légirement.

Pour respirer le parfum des huiles essentielles, versez 1 4 2 gouttes
sur un mouchoir en papier. Renouvelez I'opération aussi souvent
que nécessaire.

RELAXANT « ANTI-ANGOISSE DE 1"AIR »

00 gonttes d'finile essentielle de lavande » 60 gourtes d'huile essentielle
de géraninn ® 40 gouttes d'huile essenticlle de pamplemonsse » 1 cuiller
e L?UG; de vodka

Verser les huiles essentielles dans un vaporisateur ou dans un petit
flacon doté d’un bouchon. Agiter vigourcusement. Si possible, lais-
ser reposer quatre jours, afin que les différentes essences amplifient
leurs effets par synergie.
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Utilisation

Ce mélange d’huiles essentielles convient aussi bien aux adultes
qu'aux sujets de plus de 2 ans, a condition d’¢tre utilis¢ en petites
quantités (une petite pression sur le vaporisateur suffira). Il sera trés
utile si 'un d’entre vous a peur en avion. Vous pouvez aussi l'utiliser
en cas de fatigue ou si vous vous sentez nerveux. Voici quelques-
unes des manieres de s'en servir :

Vaporisez un peu de mélange d’huiles essentielles sur un mouchoir
et respirez son parfum aussi souvent que nécessaire.

Si lidée d’étre a plusicurs milliers de pieds au-dessus du plancher
des vaches vous angoisse, trempez un gant de toilette ou un mou-
choir dans de I'eau trés chaude, essorez, vaporisez un peu de pro-
duit (I'équivalent d'1 2 2 gouttes), puis passez le linge sur vos mains
et sur votre visage : la chaleur produira un effet relaxant quast ins-
tantané, Mettez aussi ce gant sur la nuque, cest extrémement effi-
cace dans ce cas.

RELAXANT « SPECIAL ENFANTS EN BAS AGE »
1 cuiller & soupe d'buile de pépins de vaisin ® 2 gouttes d'buile essentielle
de lavande » 3 gouttes d'buile essentielle de camonille

Verser tous les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement.
Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

En voyage, les enfants trouvent facilement le temps long. Alors, ils
s'énervent, se mettent 2 pleurer ou se chamaillent.

Ce produit devrait les relaxer et vous détendre par la méme occa-
sion. Il est adapté aux enfants de plus d'1 an. Si voure bébé n’a pas
atteint cet Age, oubliez I'essence de lavande et mélangez seulement
2 gouttes d’huile essentielle de camomille dans 1 cuiller a soupe
d’huile de pépins de raisin. Vous utiliserez un peu de ce produit
pour masser doucement les bras et les jambes de votre enfant. Vos
gestes tendres devront toujours se diriger vers le coeur.

Une autre possibilit¢, plus simple : versez quelques gouttes de pro-
duit sur un mouchoir en papier et demandez a votre enfant d'en
respirer le parfum.

SOIN DES JAMBES LOURDES ET DES PIEDS ENFLES
2 cuillers & café 112 de gel newtre ® 10 gouttes d'buile essentielle de
menthe poivrée ® 5 gouttes d'buile essentielle de lavande
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Me!angt:r_ tres soigneusement le gel et les huiles essentielles (&
moins d'aimer les pates grumeleuses !), puis transvaser dans un pot.
Utilisation

Appliquez du gel sur vos jambes et vos pieds aussi souvent que vous
le souhaitez. Attention, il faut laisser le temps au produit de péné-
trer sans avoir recours a un massage !

Si ce gel est destiné 4 vorre enfant, utilisez de ['huile essentielle de
menthe verte plutdr que de 'essence de menthe poivrée.

DECALAGE HORAIRE

Clest un miracle qui se renouvelle des centaines de fois chaque jour :
en quelques heures, des avions transportent des hommes 4 I'autre
bc}utﬂ de la planére. Notre corps a du mal 4 suivre le rythme : il a
besoin de temps pour s'adaprer au décalage horaire. Voici quelques
conseils pour jouer & saute-mouton avec les fuseaux :

* Le jour de votre arrivée, attendez le soir pour dormir.

* Buvez beaucoup d’cau minérale, mais jamais d’alcool.

* Quand vous irez vous coucher, versez 1 goutte d’huile essentielle
de c_amnmillc et 1 goutte d’huile essentielle de lavande sur un mou-
choir que vous glisserez sous la taie d’oreiller. Faites la méme chose

pour calmer I'éventuelle surexcitation des enfants et les aider 2
: -
s'endormir.

BOUQUET D’ESSENCES « REMISE A L'HEURE »
60 gouttes d'buile essentielle de pamplemonsse © 60 gouttes d'huile essen-
tielle de gévanium ® 60 gouttes d'huile essentielle de camomille

Verser les huiles essenticlles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les essences
amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

Des votre arrivée, faites couler un bain en y ajoutant 10 gouttes de
produit mélangées a 1 cuiller & café d’huile végérale. Agirter la sur-
face de I'eau pour bien disperser le produit.

Si vous préférez prendre une douche, versez 1 ou 2 gourtes de pro-
duit sur un gant de toilette humecté d’eau trés chaude. Passez-le
¢nergiquement sur lensemble de votre corps, en évitant bien sfir
des parties génirales.

Bien stir, ces suggestions valent également pour le trajet du retour !
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BOUQUET D’ESSENCES « SOMMEIL FACILE »
6O gouttes d'huile essentielle de lavande 60 gouttes d'huile essenticlle
de gévaninm * 60 gouttes d huile eisentielle de camomille

Verser les huiles essentielles dans un flacon et agiter vigoureuse-
ment. Si possible, laisser reposer quatre jours, afin que les essences
amplifient leurs effets par synergie.

Utilisation

Vous utiliserez ce mélange d’huiles essentielles de la méme manitre
que le bouquet d’essences « remise 4 'heure ».

Pour un massage corporel aprés la douche, versez 6 gourtes de ce
produit dans un flacon de 15 ml rempli d’huile de massage de base
(voir L'aromathérapie au quotidien, Massages, p. 369).

ON EST BIENTOT ARRIVE ?

Si vous voyagez avec vos enfants, ils ne manqueront pas de vous poser
cette irritante question toutes les deux secondes ! Moi, jai trouvé un
truc : je dis 3 mes enfants que celui qui ne me demandera pas si on
arrive bientdt aura un cadeau. Parfois, ca marche... Voici des conseils
autrement plus efficaces :

* Arrétez-vous toutes les heures environ dans un parc, une aire récréa-
tive ou un endroit quelconque olt vos enfants pourront gambader sans
danger et se dépenser. La moyenne s'en ressentira, cest vrai, mais le
trajet en voiture sera nerveusement moins éprouvant pour tout le
monde !

* Prépatez une gourde ou une bouteille remplie d’infusion de menthe
pour calmer leur envie de vomir.

Le massage aromatique

Cela fait des siecles que I'on pratique la science du massage pour
améliorer le mouvement des membres, tonifier ou échauffer les
muscles, et améliorer plus généralement I'état de santé des indivi-
dus. Les bienfaits du massage sont innombrables. Ils ne concernent
pas seulement la peau, les muscles ou les articulations du corps.
Donnant une impression de bien-étre, ils font oublier les soucis et
possédent un grand impact psychologique.

Une stimulation positive pour 'organisme

Les différents systémes internes du corps hurmain sont trés réceprifs
aux massages. lls stimulent notamment la circulation sanguine et la
circulation lymphatique, ce qui favorise le renouvellement des cel-
lules de fa peau et accélere I'élimination des toxines et des déchets
accumulés dans Porganisme. Leurs effets sur le systtme nerveux
n'est pas des moindres. Cette sorte de quiétude vaguement cupho-
rique que vous allez découvrir est justement due, au moins en par-
tie, aux gestes du masseur qui détendent les terminaisons nerveuses
de certaines régions de votre corps.

Mais l'effet le plus spectaculaire d’'un massage s'observe évidem-
ment sur les muscles : c’est pourquoi les soigneurs sont tellement
indispensables & tous les sportifs de haut niveau ! Les massages
aident vos muscles a s'¢tirer, ce qui réduit le risque de crampes et
d’élongations. Ils accélerent également la guérison des entorses et
des foulures a la suite d’un faux mouvement.

Le massage permet en outre d’éliminer rapidement ce que les gens
du métier appellent les « nceuds de tension », Aprés une séance chez
un kinésithérapeute, on ressent une étonnante sensation de légéreté
ct de souplesse dans les épaules, le haut du dos ou la nuque. 11 s'agit
la d'autant de régions particulitrement sujettes aux raideurs dont
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beaucoup de gens se plaignent. Un massage réduira ici le ri sque de
douleurs ou d’ankylose qui peuvent vite se transformer, si lon n'y
prend garde, en maux de téte ou en cette ficheuse impression
d’avoir le crine pris dans un éau.

Les massages abdominaux, enfin, vont favoriser votre digestion. Ils
sont particulitrement indiqués en cas de constipation ou de bal-
lonnements.

Informez-vous !

Comme je voudrais écre stire que vous profiterez de tous les bien-
faits d’un massage aromatique, je vous recommande d’apprendre
les techniques de base et les gestes essentiels. Tl existe un grand
nombre d’excellents livres sur le sujet. Lisez-les, vous ne le regrette-
rez pas !

SE RAPPROCHER

Un massage corporel est un moment pendant lequel deusx personmnes se
retrouvent dans une méme situation apaisante, celle de se toucher et
d’avoir un contact physique. Certaines personnes agées l'acceptent mal
parfois, mais vous pourrez leur faire aussi beaucoup de bien en leur
massant simplement les épaules, ou en leur préparant un bain de pieds,

LES HUILES ESSENTIELLES DE MASSAGE

Comme je I'ai déja dit, je ne connais gutre de soin plus agréable
qu'un massage. Le plaisir et 'impression de bien-étre seront décu-
plés si vous utilisez une huile, une créme ou une lotion dans
laquelle vous aurez ajouté des huiles essentielles,

Les molécules des essences de plantes sont suffisamment petites
pour pénétrer dans la peau. Parvenues dans I'épiderme, elles dissol-
vent les amas graisseux avant de passer dans le sang qui les achemine
dans les différents systemes de l'organisme. Lors d’'un massage, on
inhale également leur ardme, si bien que les substances actives attei-
gnent les voies respiratoires et les poumons. Parce quelles pénétrent
dans le corps de manieres aussi diverses, elles sont capables de soula-
ger et méme de soigner toutes sortes de choses : problemes cutands,
sanguins, articulaires, musculaires, digestifs, génito-urinaires, endo-
criniens, immunitaires ou nerveus.
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CONTRE-INDICATIONS ET DOSAGE

Il existe des huiles essenticlles que vous devrez éviter si vous étes
enceinte ou sujet a des crises d'épilepsic. Avant d’utiliser une essence de
plante, vérifiez bien les éventuelles contre-indications figurant dans la

premicre partie de cet ouvrage (voir p, 118). Respectez aussi 4 la lettre
les proportions et les dosages.

Savoir choisir son huile essentielle

Sauf rares exceptions, toutes les huiles essentielles possedent des
propriétés thérapeutiques. Certaines sont sim plement plus efficaces
que les autres. Pour commencer, 'essence de lavande me parait le
meilleur choix : elle posséde 4 la fois de trés nombreuses utilisations
tout en ne présentant aucun danger pour toute la famille. Les
huiles essentielles de camomille et de geranium sont également trés
utiles : vous en aurez trés souvent besoin pour préparer des remédes
et des soins,

Dans le tableau ci-dessous, vous trouverez seulement les huiles
essentielles les plus efficaces pour soigner un probléeme donné. Sans
doute dénicherez-vous d’autres essences aux propriétés similaires,
mais les énumérer toutes risquerait de vous embrouiller ! Pour un
panorama complet et exhaustif des propriéeés des huiles essen-
ticlles, reportez-vous au chapitre Les huiles, p- 17, en premiére par-
tie de cet ouvrage.

DES HUILES ESSENTIELLES
POUR VOS MASSAGES THERAPEUTIQUES

SOINS HUILES ESSENTIELLES

Arthrite et thumatisme Benjoin, cédre, camomille, eu-

calyptus, gingembre, marjolaine,
poivre et romarin.

Asthme Camomille, cypres, cucalyptus, en-
cens, lavande, menthe poivrée et
thym,

Bronchite et toux Cedre, eucalyptus, lavande, marjo-
laine, menthe poivrée, pin, roma-
rin, tea-tree et thym.




372 [ La bible de l'aromathérapie

Colique et diarrhée

Constipation

Crampe musculaire

Douleur

Douleur et raideur musculaire

Elimination des toxines

Entorse et foulure

Frigidité

Indigestion et flatulence

Probleme du tractus urinaire

Rétention d’eau

Stimulation de la circulation san-
guine

Stimulation du systéme immuni-
taire

Stress et tension nerveuse

Tissu distendu et rides

Camomille, fenouil, gingembre,
lavande, marjolaine, menthe poi-
vrée et polvre.

Fenouil, marjolaine, orange et
poivre.

Cypres, lavande, marjolaine, poivre
et romarin.

Poivre.
Camonmille, eucalyptus, genitvre,
eingembre, lavande, marjolaine,

poivie et romarin,

Angélique, fenouil, pamplemousse
et poivre,

Camomille, lavande, marjolaine
et poivre,

Bois de rose, jasmin, néroli, pat-
chouli, rose, santal et ylang-ylang.

Badiane, camomille, fenouil, la-
vande, orange et menthe poivrée.

Cedre, eucalyptus, lavande et pin.

Angélique, cyprés, fenouil, genitvre,
pamplemousse et romarin.

Eucalyptus, gingembre, poivre et
romarin.

Bois de rose, eucalyprus, lavande,
manuka et tea-tree.

Cedre, camomille, cypres, genievre,
géranium, lavande et menthe poi-
vrée.

Marjolaine, pamplemousse, poivre
et romarin,
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Produits de massage

Quand vous préparerez votre huile de massage de base, faites les
choses en grand ! Prévoyez 10 cl de produit pour les répartir ensuite
dans 4 flacons de 25 ml. Ainsi, apres avoir ajouté le mélange d’es-
sences de votre choix, vous obtiendrez autant de remédes différents.
Veillez a respecter les proportions, cest-a-dire 16 gouttes d’huiles
essentielles dans chaque récipient. L'huile de germe de bl¢ ne doit
pas étre négligée : elle évitera que vos remedes ne rancissent.

De la méme maniére, vous pouvez préparer de la créme de massage
en plus grande quantité que celle indiquée ci-dessous, puis la répar-
tir dans 4 pots lorsque vous lui ajouterez des huiles essentielles.
Dans ce cas, ajoutez 25 gouttes d’essence dans chaque préparation.

HUILE DE MASSAGE DE BASE

3 cttillers a soupe d'huile de pépins de vaisin o 3 cuillers @ café d'une
huile infusée de votve choix (ou 3 cuillers a café d'huile de pépins de vai-
sin) ® 2 cuillers a café d'buile d'amande douce ® 2 cuillers i café
d'huile d'avecat © 1 cuiller @ café d'buile de germe de blé » 64 gonttes
d'builes essentielles

Verser les ingrédients dans un flacon et agiter vigoureusement, Si

possible, laisser reposer quatre jours, afin que les différentes sub-
stances amplifient leurs effets par synergie.

CREME DE MASSAGE DE BASE
I cutller a soupe 112 d'huile d'olive » 130 ¢ d'huile de coco ou de cofirah
(on d'une antve huile vigétale solide) ® 100 gouttes d'builes essenticlles

Faire chauffer I'huile végérale solide er I'huile d’olive. Laisser refroi-
dir, puis incorporer ensuite les huiles essentielles goutte apres
goutte pour éviter la formation de grumeaux. Continuer 3 remuer
le mélange, puis transvaser dans un pot opaque, afin que le contenu
reste & I'abri de la lumiere.

Utilisation

La viscosité de cette creme pourra varier en ajoutant plus ou moins
d’huile d'olive. Conserver au réfrigérareur

PRET POUR LE MASSAGE !

Idéalement, un massage sera pratiqué sur une table de massage. Au
moment du choix et de l'acquisition d’un tel objet, vérifiez son
confort, ses réglages et sa hauteur : il serait dommage que vous, le
masseur ou la masseuse, attrapiez un tour de reins !
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Si un tel investissement vous rebute, la table de la salle 2 manger et
méme le sol feront parfaitement I'affaire. Dans ce cas, il faudra
vous procurer un matelas en mousse, une couette épaisse ou des
couvertures pour que le patient ne joue pas au fakir ! Si vous faites
un massage au sol, vous aurez vous-méme besoin de serviettes
¢paisses ou d'oreillers & mettre sous vos genoux.

L'atmosphere de la pitcee est essentielle : une lumiére tamisée et un
peu de musique douce favoriseront une meilleure relaxation. N’hé-
sitez pas & pousser un peu le thermostat d’ambiance : il n’y a rien
de pire que d’avoir froid lors d’un massage. Enfin, pendant toute la
durée de la séance, pensez & avoir un bonne réserve de serviettes
chaudes.

Tout est prér ? Versez le mélange d’huiles essentielles de votre choix
dans un bol rempli d’eau tiede. Trempez vos doigts dans le réci-
pient et humectez la paume de vos mains. Ainsi, I'huile sera a
bonne température quand vous l'appliquerez sur le corps. Elle
pénétrera encore micux dans la peau...

Des trucs pour un massage réussi

Maintenant que vous étes fin prét, mettez toutes les chances de
votre coté pour que votre massage soit le plus agréable et le plus
bénéfique.

La posture adoptée est primordiale. Restez toujours bien droit. Si
vous pratiquez un auto-massage qui vous impose de vous pencher,
pliez les genoux sans incliner le dos. Dans le cas ot des gestes un
peu appuyds seraient nécessaires, mettez-vous sur le flanc et prenez
une position qui soulage vos bras et vos épaules. J'oubliais : gardez
vos ¢paules parfaicement détendues et rentrez le ventre pour soute-
nir le dos.

En lisant cela, vous vous dites peut-étre que vous n’y arriverez
jamais. Persévérez ! A la longue, cette gymnastique deviendra évi-
dente. Ce précepte vous aidera : « La moindre douleur ou tension
dans mon dos signale que ma posture n’est pas correcte. »
D’autres précautions seront utiles : porter des vétements confor-
tables, oublicr les chaussures serrées et les bijoux, couper ses ongles
de doigts et de pieds. Prévoyez aussi de ne pas étre dérangé : il n’y
a rien de pire lors d’une séance de massage ! Avertissez tout le
monde a la maison que vous n’étes 1a pour personne, débranchez le
téléphone et mettez le répondeur en marche,

Une derniere chose 4 prendre en compte est votre érat d’esprit.
Inutile de profiter d’un massage si vous vous sentez d’humeur irri-
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table : vous ne seriez pas trés réceptif A ses bienfaits. Au préalable,
il vous faudra éliminer votre tension nerveuse et vos « ondes néga-
tives ». Ne mésestimez pas ces flux d’énergie : méme s'ils ont impal-
pables, ils feront la différence entre un massage d’anthologie et un
traitement que je qualifierais de « routinier ».

Quelques précautions a prendre

Dans certains cas, il est préférable de s'abstenir d’administrer ou de
recevoir un massage. En voici quelques exemples :

* Quand une personne a la fiévre, méme légere. Dans ce cas, mas-
sez seulement ses mains et ses pieds, cela fera beaucoup de bien 2
votre patient,

* En présence d'une inflammation grave, par exemple en cas d’ar-
thrite ou de zones enflées. Massez seulement les régions indemnes
et évitez, en particulier, de toucher aux pieds de votre paticnt si ses
chevilles ou ses mollets sont enflés.

* Ne jamais faire de massage sur une région infectée, en particulier
sur une brilure ou sur une plaie purulente.

* Eviter tout massage en présence de la moindre pathologie cuta-
née. Cependant, vous devez savoir qu'il existe des huiles essentielles
particuli¢rement efficaces pour soigner un psoriasis ou les plaques
d’eczéma.

* Si votre patient ou vous-méme avez des varices ou présentez des
zones de vaisseaux éclatés, massez seulement au-dessus des zones
concernées. Au moyen de gestes légers, vous pourrez toutefois mas-
ser doucement sans danger les pieds. Attention, des pressions trop
fortes sur des veines variqueuses peuvent engendrer des complica-
tions et aggraver I'inflammation.

* Apres une piqire de serpent ou d'araignée venimeuse, route
forme de massage favorisera la propagation du poison dans le corps.
Bandez fermement la région atteinte et restez immobile en atten-
dant les secours.

* Apres une hémorragie interne intervenue récemment, quelle se
soit produite dans I'estomac, les poumons ou la vésicule biliaire, il
est préférable d’éviter tout massage appuyé qui stimulerair la circu-
lation sanguine.

* Une personne souffrant de thrombose ne doit jamais étre mas-
sce. Les personnes atteintes de maladies cardiaques graves éviteront
¢galement toute forme de massage qui aurait pour effec d’augmen-
ter leur circulation sanguine.

* Evitez les massages si un organe quelconque est enflaimmé,
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notamment en cas de pancréatite, de méningite, de gastrite et d’ap-
pendicite,

* Les malades atreints de cancer, de tumeur maligne ou de tubet-
culose ne recevront aucun massage. L'augmentation de la circu-
lation sanguine er lymphatique qui en résulterait risquerait de
favoriser la propagation des métastases et les progres de la maladie.
Encore une fois, un délicat massage du pied et des mains n’offre
quant a lui aucun danger.

* Prenez beaucoup de précautions si vous massez une femme pen-
dant les trois premiers mois de grossesse, surtout si elle a déja eu des
problemes de fausse couche. Faites seulement des gestes tres égers
sur I'abdomen er le bas du dos (voir le chapitre ci-dessous).

SE DETENDRE

Pour bien vous concentrer er vous relaxer avant de faire un massage,
allumez un brile-parfum et fermez la porte. Asseyez-vous quelques
minutes ct respirez profondément, en relichanr la tension présente
dans votre corps A chaque fois que vous expirerez de 'air. Mettez vos
problemes de coté en vous disant que vous aurez bien le temps d'y pen-
ser par la suite... Levez-vous er étirez-vous, depuis les orteils jusqu'au
bour des doigts. Alors, vous commencerez 3 vous sentir trés calme et
enfin préc a délivrer le massage. Vous verrez : cette petite préparation
vous aidera beaucoup ! Et votre patient vous en saura oré. ..

LES GESTES ELEMENTAIRES

Les gestes suivants, 4 la fois simples et jamais douloureux, sont cer-
tainement les meilleurs pour débuter. Ils possédent de grands pou-
voirs thérapeutiques er ne présentent aucun danger, 4 condition
bien sir que certaines précautions élémentaires soient observées.
Avant de réaliser vous-méme un massage, je vous recommande de
prendre rendez-vous chez un kinésithérapeute et d’observer comment
il s’y prend. Vous saurez ainsi plus précisément de quoi il retourne.

Effleurage

Cette technique consiste en des gestes longs et continus, relative-
ment peu appuyds, réalisés en direction du coeur. Elle doit son nom
au fait que les mains effleurent seulement les tissus supetficiels. Il
est bon de commencer et d’achever un massage en faisant un
cffleurage le plus léger possible. Une précaution a suivre ici : éviter
d’exercer une quelconque pression sur I'épine dorsale.

L aromatherapre au quotidien |/ 377

Pétrissage

Cette technique de massage est utilisée sur les parties les plus char-
nues du corps : fesses, cuisses, mollets, muscles des épaules, etc. Elle
comprime et presse fortement les tissus, agissant ainsi en profondeur.
Joignez vos deux mains sur le muscle que vous souhaitez masser,
puis prenez la chair d’une main, paume incluse. Pressez assez fer-
mement avec les doigts, puis faites glisser le pouce comme si vous
alliez pérrir une pate. Appuyez ensuite avec ce dernier et massez 3
l'aide des autres doigts. Répérez cette opération avec I'autre main,
puis de nouveau avec la premitre, de manitre 2 créer un rythme
fluide et continu. Pour que le massage soit bon, vos mains doivent
toujours rester en contact avec la peau du patient.

LE MASSAGE PENDANT LA GROSSESSE

Un massage effectué pendant la grossesse stimulera la circulation
sanguine, ce qui réduira ainsi le risque d'apparition de varices, de
vergetures, de réention d’'eau et de crampes musculaires. Il soula-
gera également d'éventuels problémes de constipation ou d’indi-
gestion. Bien str, il faudra toujours aller trés doucement, en évitant
les frictions en profondeur et les gestes trop appuyés. En outre, les
huiles de massage permettront quant 2 elles de lubrifier et de bien
hydrater la peau.

Effleurez !

En uclisant la technique de I'effleurage dans le bas du dos, vous
allez détendre les muscles, ce qui sera extrémement bénéfique. Plus
avant au cours de votre grossesse, un effleurage un peu plus appuyé
et un pérrissage de cette région du corps sont trés recommanddés
pour soulager d’éventuelles douleurs dorsales. Enfin, au cours du
travail d'accouchement, un massage du dos et des pieds atténuera
la douleur et apportera un réconfort certain.

En fait, cest surtout pendant les trois premiers mois de grossesse
quiil faudra prendre le maximum de précautions quand vous ferez
des massages.
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PENSE-BETE POUR LE MASSAGE PENDANT LA GROSSESSE

* Durant toute la grossesse, n'utilisez jamais la technique du tapote-
ment, c est-a-dire avec le poing ou le creux er le tranchant de la main.
* Au cours des premiers mois de grossesse, ne faites jamais de frictions
profondes et intenses des chairs du bas du dos et de 'abdomen.

* Evitez de masser les pieds en profondeur, car il y a ici des points
d'acupression qui risqueraient de déclencher le travail d’accouchement.
* Dans vos huiles de massage, utilisez toujours de faibles dosages d’es-
sences.

* Pendant la grossesse, évitez les huiles essentielles suivantes :

Basilic, cannelle, cedre, céleri, fenouil, genievre, hysope, jasmin; mar-
jolaine, mélisse, menthe poivrée, menthe poulior, muscade, myrrhe,
persil, romarin, sauge sclarée et thym.

* Pendant les quatre premiers mois de grossesse, évitez les huiles essen-
ticlles de camomille, de géranium, de lavande et de rose.

Du confort !

Pour un massage du dos, il sera plus confortable que la femme
enceinte s'allonge sur le flanc ou s’assoie & califourchon sur une
chaise. Pour qu'elle soit parfaitement 4 l'aise, placez un oreiller
moelleux entre son ventre et le dossier.

Pour d'autres massages, des membres par exemple, la femme enceinte
sallongera sur le dos avec une paire d'oreillers sous ses genoux.
Veillez a ce qu'elle soit confortablement installée avant de commen-
cer votre soin. Pratiquez ensuite le massage selon les regles habi-
tuelles, en évitant toute friction ou geste en profondeur au niveau
des pieds, de 'abdomen et du bas du dos. Ne faites jamais de mas-
sages avec le creux ou le tranchant de la main, ni bien sfir avec les
poings. Frictionnez doucement la région des épaules, les jambes, les
bras et la tére.

LE MASSAGE DES ENFANTS ET DE BEBE

Les bébés répondent naturellement aux gestes qu'on leur prodigue :
ils n'ont pas encore cu le temps de développer d’inhibition ou de
géne face a un quelconque contact physique. Le massage sera aussi
trés profitable pour eux, car il va permettre d’approfondir et de res-
serrer encore liens avec leur mere ou avec leur pere. Si Penfant est
agit¢ ou s'il fait une colique, un massage le soulagera et le calmera
presque instantanément. 11 sera tout content et vous fera un grand
sourire craquant.

Les jeunes enfants seront massés de la méme manitre que les
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adultes, mais avec des gestes plus superficiels. Allez-y doucement
quand vous utiliserez le poing ou le creux et le tranchant de la
main ! Vous les masserez pour soulager leurs tensions musculaires
lies 2 un exercice sportif un peu intensif ou & une mauvaise POs-
ture en classe. Mais je ne répéterai jamais assez qu'il vaut mieux
prévenir que guérir : veillez & ce que vos enfants se tiennent bien
aroit lorsqu'ils font leurs devoirs ou regardent la télévision. Avant
qu’ils ne se dépensent physiquement, demandez-leur de faire des
échanffements pour éviter le risque de claquage ct de crampes




Premiers secours

Un jour ou l'autre, tout le monde est confronté & une urgence et a
un accident. Dans une telle situation, il est important de réagir vite
et de savoir quelles premitres mesures prendre, ce que 'on appelle
« les gestes qui sauvent, »

Pour érre efficace, vous devez avoir sur vous une trousse de pre-
miers secours et avoir quelques bases de secourisme. Dans ce cas, le
micux est de suivre des cours de préparation ou de se pencher au
moins sur un ouvrage consacré a la question. Ayez toujours égale-
ment, inscrits dans votre agenda, les numéros de téléphone du
SAMU et des pompiers, du centre antipoison et de I'hopital les plus
proches.

Dans l'idéal, il vous faudrait deux trousses de premiers secours :
I'une & la maison, 'autre dans votre voiture. Le contenu de chacune
devra étre régulicrement contrdlé er, si néeessaire, changé. Ainsi,
vous pourrez assurer une assistance rapide en cas d'accident et, qui
sait, sauver une vie !

LA TROUSSE DE PREMIERS SECOURS

Elle comprendra bien stir des pansements aérés favorisant la cica-
trisation, de la gaze, des bandes, du sparadrap, du coton hydro-
phile, des pincettes, des ciseaux, etc. En dehors de ces objets de
premicre nécessité, vous y ajouterez divers ustensiles et produits
vous permettant de préparer des mélanges a I'aide d’huiles essen-
tielles. Voici un petir kit complet d’aromathérapie qui sera trés
utile en voyage :

* 2 flacons verseurs.

* 2 compte-gouties

* 1 spatule.
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* 1 flacon de 15 ml d’huile d’amande douce pour préparer vos
mélanges.

* 1 vaporisateur rempli de vinaigre de cidre pour soulager les
piqtires d’insectes et de méduses.

* 1 pot de pommade de soin (voir L'aromathérapic pratique, Les
méthodes de A 4 Z, p. 394).

* 1 flacon d'eau distillée d’hamamélis pour réduire une inflam-
mation.

* Plusicurs infusettes de camomille pour soulager la tension ner-
veuse, la dépression et 'anxiété, ainsi que des inflammations internes -
gastrites, diarrhées, cystites, douleurs menstruelles, etc.

* 1 flacon d’huile essenticlle de camomille pour traiter les pro-
blemes évoqués ci-dessus et pour donner un peu de tonus.

* 1 flacon d’huile essentielle d’eucalyptus, en raison des vertus anti-
inflammatoires, antiseptiques, antivirales et analgésiques de cette
essence.

* 1 flacon d’huile essenticlle de géranium ; mélangée & de Iessence
de citron et & de I'eau distillée d’hamamélis, elle arrétera un saigne-
ment et calmera une nervosité lie au stress ; associée 4 de 'huile
essentielle de citron et de lavande, elle servira de répulsif contre les
insectes.

* 1 flacon d’huile essentielle de gingembre pour soulager la nausée,
les douleurs musculaires et la farigue,

* 1 flacon d’huile essentielle de pamplemousse pour combattre la
fatigue, la dépression et la nervosité ; mélangée & de l'essence de
géranium, elle soulagera les raideurs musculaires.

* 1 flacon d'huile essentielle de lavande, qui est 4 la fois un anti-
bactérien, un antiviral et un antidépresseur ; vous 'utiliserez pure
ou mélangée a de l'ecau distillée d’hamamélis pour soigner les
piqtires, les ecchymoses, les bralures légeres, les coups de soleil, ou
pour repousser les insectes ; cette essence est excellente également
contre les maux de téte,

* 1 flacon d'huile essentielle de citron ; mélangée & de Ihuile essen-
ticlle de géranium et & de I'cau distillée d’hamamélis, elle arrétera
un saignement et préviendra linfection d'une plaie ; on dit aussi
qu’ajouter 1 goutte de cette essence dans un verre est un reméde
souverain pour purifier 'eau dans les pays 4 risque, mais je ne vous
garantis pas son efficacité. ..

* 1 flacon d’huile essentielle de menthe poiviée et/ou 1 flacon
d’huile essentielle de gingembre, deux essences permettant de sou-
lager les crampes d’estomac. le mal des transports et les nausées -
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attention, dans vos préparations, ne dépassez pas une concentration
de 0,5 % !

* 1 flacon d’huile essentielle de romarin, qui stimule le systéme
nerveux central, éclaircit les idées, et détend des muscles fatigués
apres une trop longue station assise ; en inhalation, elle calmera la
toux et soulagera les symptomes du rhume et le catarrhe ; arten-
tion, cette essence ne sera jamais utilisée par les femmes enceintes
ou les personnes sujettes & des crises d’épilepsie.

* 1 flacon d’huile essentielle de tea-tree, essence i la fois antibacté-
tienne, antivirale, antiseptique et antifongique que vous pourrez
utiliser pure ; elle soignera les abcés, le pied d’athlete, Iherpes, les
coupures, les écorchures, les morsures, la teigne et les coups de
soleil.

LES HUILES ESSENTIELLES
DE PREMIERS SECOURS

- HUILES o
PROBLEMES ESSENTIELLES TRAITEMENTS
Ampoule Géranium et tea-tree. | Nettoyer la zone.
Ballonnement Gingembre et Inhalation ou mas-
menthe poivrée. sage de I'estomac,
Bralure Lavande. Nertoyer la zone.
Coup de soleil Lavande. Bain.
| Coupure et écor- Lavande et tea-tree. | Nettoyer la zone.
chure
Crampe Géranium et gin- Massage.

gembre,

Démangeaison Eucalyptus et lavande | Lation.

Décalage horaire Lavande, pample- Bain, douche ou
mousse et romarin, massage.

Douleur musculaire | Lavande, gingembre | Bain ou massage.
et romarin.

Ecchymose

Entorse et foulure

Epuiscmcnt physique
Fiévre

Indigestion

Insamnie

Insolarion

Mal des transports

Maux de téte

Pigiire et morsure

Piglire de méduse

Plaie

Rage de dent

Répulsif d’insecte
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Lavande er eau disril-
I¢e d’hamamélis,

Camomille, lavande
et eau distillée d’ha-

mamélis,

Lavande et menthe
poivrée.

Géranium et ain-
gembre,

Gingembre et
menthe poivrde,

Camomille er
lavande.

Cirron, eucalyptus et
lavande.

Gingembre et
menthe poivrée.
Lavande et menthe
poivrée,

Lavande et tea-tree.

Lavande.

Lavande, tea-tree et
eau distillée d’hama-
mélis.

Camomille.

Lavande et menthe
poivrde,

Application locale.

Application locale
pendant quatre jours.

Bain, douche ou
massage.

Bain, douche ou
massage.

Solution buvable,

Bain ou massage.

Couvrir de serviertes
imbibées d'eau
fraiche.

Inhalation ou solu-
rion buvable.

Inhalation ou mas-
sage du cou et de la

nuque,

Application locale
pure,

Asperger de vinaigre
et d’huile essentielle.

Lotion.

Massage des gencives.

Lotion.
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mélis.

Vomissement

Rhume Eucalyptus et gin- Bain ou massage.
gf:mbn:.

Rhume des foins Camomille et euca- Inhalation.
lyptus.

Saignement Citron, géranium et Applicatmn locale.

eau distillée d’hama-

Gingembre et
menthe poivrée.

Inhalation ou solu-
rion buvable.

Bain

Application locale

Douche

Inhalation

Lotion

Massage

Nettoyage d'une plaie

Solution buvable

LES GESTES DE PREMIERS SECOURS

5 4 10 goutres d’huiles essentielles
mélangées a 1 cuiller a café d huile
d’amande douce.

4 gouttes d’huiles essentielles sur
un gant ou un mouchoir humide,
puis tordre le linge pour disperser
les substances actives.

3 gouttes d’huiles essentielles sur
un gant humide ; frotter vivement
ensemble du corps.

Respirer le parfum & méme le flacon.

4 gouttes d 'huile essentielle mélan-
oées 2 1 cuiller 3 café d’huile
d’amande douce.

4 gouttes d’huiles essentielles
mélangées a 1 cuiller a café d’huile
d'amande douce.

3 gouttes d'huile essenticlles mélan-
gées a 1 verre d'eau tidde.

1 goutte d'huile essentielle dans
1 verre d’eau chaude ; bien remuer
avant d absorber.
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EMPOISONNEMENT PAR DES HUILES ESSENTIELLES

Les huiles essentielles sont potentiellement mortelles quand elles
sont ingérées : 1/2 cuiller a café seulement peut se révéler fatale &
un enfant. Les bouchons de sécurité présents sur certains flacons
apportent une certaine garantic, mais ils ne sont pas infaillibles :
apres s'érre acharnés dessus pendant plusieurs minutes ou vous avoir
observé, les enfants trouveront bien comment ouvrir le flacon ! En
outre, comme ces petits garnements sont d’un naturel curieux et
impatient, ils sentent rarement 'odeur d’un produit avant de I'ava-
ler goul@iment... Pour éviter tout risque inutile, micux vaut donc
conserver vos huiles essentielles dans une armoire 4 pharmacie que
vous fermerez soigneusement 2 clef.

Que faire en cas d’accident ?

Si par malheur de l'huile essentielle érait ingérée ou qu’elle péné-
trait dans les yeux d’un adulte ou d’un enfant, appelez immédiate-
ment le SAMU (15), les pompiers (18) ou le centre antipoison le
plus proche de votre domicile. Notez le nom de I'huile essentielle
en cause pour pouvoir le signaler a votre interlocuteur.

On vous posera certainement les questions suivantes

* Quels sont 'age et le poids du malade ?

* Quelle huile essentielle a-t-il avalée ?

* Est-ce que l'huile essendielle érait diluée ou non ? Si oui, en
quelles proportions ?

* Quelle quantité d’huile essenticlle a-t-elle été ingérée ?

* Quand l'accident est-il survenu ?

* Quavez-vous fait en I'apprenant, quels ont été vos premiers
gestes ?

* Quels sont les symptomes 2

Ne faites pas vomir le malade. Ne lui donnez jamais de lait ou
d’huile a boire, en pensant que cela permettrait de diluer I'essence
ingérée et d'en atténuer les effets : les graisses présentes dans ces
produits accéléreraient au contraire leur absorption. Faites plutde
un bain de bouche a grande eau. Demandez de recracher et renou-
velez plusieurs fois cette opération.

51 une huile essentielle a été accidentellement en contact avec la
peau, lavez la région 4 I'aide de savon en laissant couler de I'eau
chaude jusqu’a ce que toute trace d’essence ait disparu.

Si de lhuile essenticlle a pénéuré dans les yeux, laissez couler de
I'eau froide sur le visage pendant 10 4 15 minutes.




QUATRIEME PARTIE

L’aromathérapie pratique

Mes anges gardiens a moi, ce sont mes huiles essentielles qui me prodi-
guent de merveillenx enchantements. | espere que cet ouvrage vous
aidera dans la pratique de lart de | aromathérapie et, surtout, qu il
sera pour vous une source d inspiration.




L’équipement

Il est bien de disposer d'une grande boite spécialement destinée au
stockage des différents ingrédients er de I'équipement ou, mieux
encore, d'enfermer tout cela dans un placard. Si vous avez des
enfants en bas 4ge, il est indispensable que Pensemble de votre
matcriel soit hors de leur portée, dans un lieu fermé 4 clef.

Je vous déconseille fortement de mettre les ustensiles specialement
destinés & I'aromathérapic et vos huiles essentielles clles-mémes
dans vos placards de cuisine. Choisissez un endroit qui leur sera
exclusivement consacré. Pourquoi, me demanderez-vous ? Eh bien,
parce que l'ardme puissant des essences va imprégner la vaisselle
que vous utiliserez, notamment les cuillers en bois. En les mettant
au méme endroit que vos provisions, vous courrez le risque de
manger des choses au gofit pour le moins étrange, comme des
gateaux parfumés a Chuile essentielle de tea-tree ou de lavande !
Enfin, les casseroles et les plats, en particulier ceux ott vous aurez
réchauffé certaines substances comme de la cire dabeille, seront
difficiles 3 récupérer. Sacrifiez de vieux objets de cuisine dont vous
ne vous servez plus pour les réserver exclusivement pour tel ou tel
usage. Encore en conseil : gardez les pots en verre et les récipients
vides de produits cosmétiques, ils vous seront trés utiles pour
conserver vos pommades ou vos cremes de soin. Vous pourrez les
mettre au bain-marie pour préparer directement de petites quanti-
tés de produits.

Des bienfaits du bain-marie

De nombreux remedes figurant dans ce livre réclament une cuisson
au bain-marie. La raison est simple : il s'agit de protéger les huiles
végétales et les huiles essentielles d’un contact trop vif et trop vio-
lent avec la chaleur qui risquerait de les dénaturer. Cette méchode
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offre un dernier avantage : il vous sera plus facile de contréler la
cuisson.

Pour un bain-marie, rien ne remplace 4 mon avis une bonne vieille
grande casserole, une cocotte ou un fait-tout remplis d’eau, le tout
posé sur un petit réchaud électrique. L’acquisition de ce dernier
objet est loin d’étre inutile, car il vous permettra de pratiquer I'art
de I'aromathérapie ailleurs que dans votre cuisine. Vous pourrez
vous installer n’importe oli, loin des regards indiscrets et de la
curiosité de vos enfants...

L’EQUIPEMENT DE BASE

* Perites er grandes casseroles en inox (jamais en aluminium).

* Grande casserole, cocotte ou fait-rout pour la cuisson au bain-marie.
* Cuillers en bois.

* Tamis plus ou moins fins.

* Spatule en caoutchouc.

» Ciseaux.

* Derits couteaux.

* Grands couteaux.

2 ou 3 pots de grande dimension.

* 2 ou 3 bols.

* Récipients doseurs.

* Cuillers.

* Compte-gouttes.

* Pilon et mortier (ou moulin A café).

* Assortiment de peurs pots et de flacons munis de couvercles ou de
bouchons.

* Infusettes & thé,

* Filtres a café.

* Balance de cuisine (suffissamment précise pour mesurer des poids de
l'ordre du gramme).

* 2 thermomeétres.

* Mesure en plastique de 25 ml.

» Comprte-gouttes pour les yeux.

» Gaze.

* Stylo 4 I'alcool & pointe fine.

* Centrifugeuse ou mixer.

L’entretien et le lavage

Avant de commencer une préparation, assurez-vous que la vaisselle
est parfaitement propre. Clest trés important. Plus les ustensiles et
les récipients seront nets et indemnes de germes, plus vos produits
aromatiques se conserveront longtemps !
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Les flacons et les récipients en verre seront lavés & I'eau chaude et
au savon, puis soigneusement rincés et séchés a lenvers, éventuelle-
ment au four a basse température. Les bouteilles et les flacons pour-
ront étre mis 20 minutes a bouillir dans de 'eau. Posez dans ce cas
un tissu humide sur le goulot.

Les récipients et objets en plastique seront stérilisés dans de I'eau
additionnée de mérabisulfite de sodium ou E 223 (en vente en
pharmacie). Attention de ne pas inhaler les vapeurs de ce produit.

DOSAGES ET CONSERVATION

Conserver ses huiles essentielles

Les essences sont généralement commercialisées dans des flacons
opaques ou de verre sombre —bleu ou ambre. Sensibles a la lumicre,
elles se dégradent au contact de l'air : aprés ouverture, il faudra donc
les utiliser rapidement.

Conservez vos huiles dans une boite hermétiquement fermée, dans
un endroit sec et aéré. Ne les mettez pas au réfrigérateur : elles
§'¢épaissiraient ou se figeraient et risqueraient de moisir,

Sachez compter !

Permettez-moi de répéter une nouvelle fois qu’il est fondamental
de mesurer soigneusement le nombre de gouttes d’huiles essen-
tielles utilisées : quand une recette indique d’en mettre 2, ne dou-
blez pas la dose en pensant obtenir un produit plus efficace ! Un
compte-gouttes gradué est un objet indispensable quand on verse
dans lart de 'aromathérapie : vous en trouverez dans toutes les
pharmacies.

En lisant le tableau ci-dessous, vous remarquerez peut-étre que jai
parfois légerement augmenté ou diminué le dosage indiqué dans les
remédes. J'ai fait cela en sachant que certains soins réclament des
dosages plus ou moins élevés d’huiles essentielles. Quand vous vous
serez bien familiarisé avec I'aromathérapie, vous serez alors capable
de juger quelle quantité vous parait la mieux adaptée a votre cas.
Dans un premier temps cependant, il est plus str de vous en tenir
aux proportions indiquées ici.




392/ La bible de laromathérapie

CONCENTRATIONS D’HUILES ESSENTIELLES

Atomiseur 50 a 100 gouttes dans 30 cl d’eau.

Application locale 10 gouttes pour 10 cl d’eau,

Bain 10 gouttes au maximum (selon
I'age) mélangées a 1 cuiller a café
d’huile de pépins de raisin.

Bain de pieds 4 2 6 gouttes (selon I'age).

Creéme de massage 2225 %.

Huile de massage 243 %.

Inhalation 2 gouttes (selon I'age).

Lotion L1595,

Nettoyant ménager 2 % (ou dés que l'odeur vous
plait !).

Pommade 3a5%,

Répulsif contre les insectes 2125 %,

Shampooing et aprés-shampooing | 20 a 30 gouttes pour 1 verre de
shampooing,
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CORRESPONDANCES DE CONCENTRATIONS

2 goutres dans 2 cuillers A café = environ 1 %.
4 gouttes dans 2 cuillers 3 café = environ 2 %.
6 gouttes dans 2 cuillers A café = environ 3 %.

4 gourtes dans 1 cuiller A soupe = environ 1 %.
8 goutres dans 1 cuiller A soupe = environ 2 %.
12 gourtes dans 1 cuiller & soupe = environ 3 %.
20 gourtes dans 10 cl = environ 1 %,

40 gourtes dans 10 cl = environ 2 %,

60 gourtes dans 10 cl = environ 3 %.

MESURES ET EQUIVALENCES

20 gouttes = environ 1 ml.
100 gourtes = environ 1 cuiller 3 café ou 5 ml.
1 cuiller a soupe = environ 20 ml




Les méthodes de A 4 Z

APPLICATIONS LOCALES

Vous utiliserez souvent ce type de soin. Je vous le conseille dans cet
ouvrage pour soigner routes sortes de choses, tant sous forme d’ap-
plications locales de compresses froides que de compresses chaudes
ou fomentations.

Compresses froides

Il sagit d’une application externe froide, utilisée afin de réduire
une inflammation. Une compresse froide agit en abaissant la cha-
leur dans la région donnée. Elle permettra par exemple de dégon-
fler une enflure et de soulager la douleur 4 la suite d’une entorse.
Vous préparerez votre compresse en mouillant un linge doux dans
10 cl d’eau froide, puis en ajoutant 10 gouttes d’huile essentielle.
Tordez le linge pour bien répartir les substances actives et pour
qu'il ne goutte pas. Appliquez sur la région affectée. Renouvelez
l'opération quand la compresse a perdu de sa fraicheur.

Fomentations

Non, il ne sagic pas ici de comploter, mais d’appliquer une médi-
cation externe chaude pour stimuler la circulation sanguine ! Une
fomentation humide soulage la douleur et détend des spasmes
musculaires. Elle 2 un pouvoir décongestionnant. Elle favorise en
outre le drainage du pus.

Vous procéderez de la méme manitre que dans le cas des com-
presses froides, sauf que vous utiliserez ici de I'eau tres chaude. 1l
faudra faire preuve de céléricé lorsque vous préparerez une fomen-
tation : sous l'action de la chaleur, les huiles essenticlles s'évaporent
trés vite et perdent ainsi leurs pouvoirs thérapeutiques. Avant d’ap-
pliquer le linge, vérifiez sa température avec l'intérieur du poignet :
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il faut qu'il soit le plus chaud possible, mais pas au risque de vous
¢bouillanter ! Couvrez ensuite avec une bande pour conserver le
plus longtemps la température, Renouvelez I'opération toutes les
2 heures jusqu'a disparition de la douleur.

BAINS

Difficile de s’en lasser tant ils sont variés : bains chauds, bains de
pieds, bains au lait ou aux herbes aromatiques, et bien d’autres

encore. Leur pouvoir thérapeutique, chaque fois différent, vous
étonnera !

Bain chaud

30 ou 40° C pendant 10 4 15 minutes maximum.

Je vous le conseille pour traiter un éat fébrile, car il va augmenter
la transpiration du malade et le rythme de sa respiration. 1l fera
ainsi baisser la fievre et favorisera I'dlimination des toxines accu-
mulées dans 'organisme.

Le patient devra rester environ 10 minutes dans ce bain chaud,
Jamais sans surveillance bien siir, surtour s'il s’agit d’un enfant. Il
faudra ensuite bien le sécher, lui mettre un peignoir ¢pais, puis
dans un lit bien chaud. Juste avant de le coucher, vous lui ferez
boire une infusion de menthe ou de mille-feuille.

CONTRE-INDICATION
Ne jamais donner de bain chaud i une personne souffrant d’hyperten-
sion ou d'un probléme cardiaque quelconque.

Bain froid

21 a 27° C pendant 2 4 5 minutes maximum.

Le plus difficile sera d’entrer dans la baignoire mais, si vous étes d’un
tempérament un tant soit peu spartiate, ce bain froid sera excellent
pour votre tonus musculaire et vos voies respiratoires ! 11 est égale-
ment conseillé pour soulager la fatigue et la constipation. Enfin, il
tonifie la peau et stimule les fonctions de la glande thyroide.

Bain tiede

27 a 34° C pendant 20 minutes.

Clest le type méme du bain calmant et relaxant, idéal pour évacuer
le stress par exemple. Tamisez la lumitre et ressortez votre meilleur
disque de musique planante : il sera encore plus efficace ! Vous
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pouvez rester 20 minutes dans I'eau, ou vous prélasser encore plus
longtemps si vous le souhaitez.

Bain au lait

Si vous voulez avoir la peau douce et soyeuse, pas la peine de cher-
cher plus loin !

Vous utiliserez du lait frais, du lait en poudre, du beurre ou du
yaourt, puis vous ajouterez les huiles esscntjcilcs dc_mtre choix en
les mélangeant soigneusement. Il vous suffira ensuite de verser ce
produit dans I'eau, d’agiter, et d’entrer tout de suite apres dans le
bain.

Bain au miel

Clest un vieux truc de grand-mére pour adoucir la peau. Le bain au
miel a aussi la vertu de soulager les problemes d'insomnie.

Versez 1 cuiller & soupe de miel dans un bol rempli d’eau tif‘:dc,
remuez, puis ajoutcz quelques gouttes d’'une huile essentielle
relaxante. Versez le tout dans la baignoire et entrez dans I'eau en
sifflotant.

Bain aux herbes aromatiques

Ses domaines d’application sont trés variés, Son action adoucis-
sante, hydratante et stimulante sur la peau n’est plus 2 prés;mcr.
Il existe d'innombrables manicres d’utiliser des herbes aromariques.
La plus courante consiste 4 verser une décoction de plantes ou 2
jeter une infusette remplie d’herbes séchées dans 'eau en train de
couler. Pour amplifier encore les vertus thérapeutiques de votre
bain, vous pourrez lui ajouter 6 gourttes d'une ou de plusicurs
huiles essenticlles.

Bain aux sels de magnésium

Tres relaxant, ce bain est également bon pour la peau. Il soulage
d’éventuelles douleurs en détendant les muscles. Veillez cependant
a ne pas prendre de bains aux sels de magnésium trop souvent.
Lorsque vous faites couler votre bain tiede, versez 10 gouttes d_e
votre huile essentielle favorite et 1 verre de sels de magnésium. Agi-
tez pour une bonne dissolution et restez au moins 20 minutes dans
['eau.
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Bain au vinaigre

Encore un vieux remede qui a fait ses preuves contre les déman-
geaisons !

Dans un bain tiede, versez 1 tasse de vinaigre de cidre, quelques
gouttes d'une huile essentielle adoucissante et un peu de vinaigre
antiseptique. Glissez dans I'eau en chantonnant, er prenez tout
votre temps |

Bain de mains

Clest un traitement particulierement efficace pour soulager les
engelures et les symptomes de la maladie de Raynaud. De nom-
breux phyto-aromathérapeutes le prescrivent souvent.

Pour un bain de mains simple, rem plissez une cuvertte suffisamment
grande pour que vos deux mains soient immergées en méme temps.
L'cau doit étre aussi chaude que possible. Versez 4 3 6 gouttes de
I'huile essentielle appropriée 4 la surface de I'eau, mélangez soigneu-
sement, puis trempez vos mains 15 & 20 minutes, en rajoutant de
I'eau chaude au fur et & mesure qu'elle refroidit. Séchez-vous en frot-
tant vivement avec une serviette.

Bain de pieds

Il'est imparable contre un mauvais rhume ou une grippe, mais vous
devrez le prendre dés I'apparition des premiers symptomes pour cn
engranger tous les bénéfices. Ce type de bain soulagera bien siir
aussi des pieds fatigués, échauffés ou endoloris apres une épreuve
sportive ou une aprés-midi de shopping particulierement érein-
tante. Enfin, des bains de pieds alternativement froids er chauds
viendront a bout des maux de téte les plus récalcitrants.

Pour un bain de pieds simple, remplissez une bassine suffisamment
grande pour que vos deux pieds soient immergés en méme temps.
A défaur, urilisez la baignoire en vous asseyant sur le rebord. L'eau
doit étre aussi chaude que possible. Versez 4 4 6 gouttes de ['huile
essentielle appropride 2 la surface de Ieau, mélangez soigneuse-
ment, puis trempez vos pieds 10 A 15 minutes, en rajoutant de
leau chaude au fur er 3 mesure qu'elle refroidit. Séchez-vous en
frottant vivement avec une serviette, puis enfilez une bonne paire
de charentaises bien épaisses.

Pour alterner le chaud et le froid, remplissez deux bassines suffi-
samment grandes pour que vos deux pieds soient immergés en
méme temps. Versez de ['cau froide dans la premicre et de 'eau la
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plus chaude possible dans la deuxitme. Sauf avis contraire, ajoutez
P'huile essenticlle appropriée dans I'eau froide et agitez pour bien
disperser les substances actives. Trempez vos pieds dans une bas-
sine, puis dans l'autre. Répétez cette opération pendant environ
15 minutes.

Bain de siége

[l est idéal pour soulager un prurit anal, des hémorroides, et pour
traiter différents problemes gynécologiques.

Comme son nom l'indique, le niveau de 'eau dans la baignoire ne
dépasscra pas les hanches. Seul le bas-ventre er les fesses seront
complétement immergés dans 'eau ti¢de.

BAIN DE BOUCHE

Vous ['utiliserez pour rafraichir votre haleine, pour soigner des
ulctres buccaux ou des problémes de gencive.

Pour préparer un bain de bouche, il suffit de mélanger 4 gouttes
d'huile essentielle dans 25 ml d’cau-de-vie. Versez 1 cuiller 4 café
de ce produir dans 1/4 de verre rempli d’eau chaude. N'avalez
jamais le liquide !

BRULE-PARFUM ET DIFFUSEUR

Cest 1a une maniére trés agréable d’embaumer I'air de senteurs
délicicuses, mais aussi de favoriser la relaxation ou d’empécher la
propagation d'une maladie infecticuse ! Un bréle-parfum suffisam-
ment profond, quelques gouttes d’huiles essentielles dans I'eau, une
bougie pour chauffe-plar, et le tour est joué !

CATAPLASME

Clest une préparation pateuse, chaude ou froide, appliquée sur la
peau pour réduire une inflammation, drainer du pus ou tour autre
corps ctranger suite a une blessure. En outre, elle décongestionnera
la poitrine et favorisera la circulation sanguine.

Dans de I'eau chaude ou glacée, écrasez du pain, de la farine de lin
ou une pomme de terre bouillie afin d’obtenir une pite. Ajoutez
ensuite quelques gouttes d’une huile essentielle appropriée et
remuez bien le mélange.

Etalez cette préparation sur un linge, pliez-le pour couvrir la région
intéressée, vérifier bien la température avec 'intérieur du poignet,
puis procédez a l'application du cataplasme. Couvrez enfin A aide
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d’un bandage ou avec unc serviette épaisse pour garder la chaleur
ou la fraicheur le plus longtemps possible.

Le méme produit pourra étre utilisé trois ou quatre fois. Vous le
réchaufferez entre deux assiettes posées sur une casserole d’eau
bouillante ou le refroidirez en le mertant au freezer. Renouvelez fré-
quemment le traitement pendant les 2-3 premiéres heures.

CIRE D’ABEILLE

On en trouve en pharmacie (mais elle est chere !), dans les maga-
sins diététiques et en s'adressant directement 2 un apiculteur (le
plus avantageux). La cire d’abeille achetée chez ce dernier sera peut-
¢tre truffée de pattes et de bouts d'ailes d’abeilles, de débris de
fleurs ou autres impuretés. Avant de 'utiliser, il faudra la raffiner.

Raffiner la cire d’abeille

Mettez la cire d’abeille dans une vieille casserole réformée, couvrez
d’eau et laissez chauffer trés doucement jusqua ce que la cire soit
complétement fondue. Laissez refroidir. Récupérez la cire se trou-
vant au-dessus de la surface de I'eau, et jetez la couche pleine de
déchets noirs se trouvant au-dessous. Renouvelez Popération si
nécessaire.

Cubes de cire d’abeille

En préparant a l'avance de petits cubes, vous vous simplifierez la
vie : finie la corvée de couper, puis de peser la quantité exigée de
cire d’abeille 2 chaque fois ! Grice & cette méthode trés simple, vous
réaliserez un grand nombre de cubes de méme poids. Vous gagne-
rez ainsi beaucoup de temps lorsque vous préparerez une créme ou
une pommade.

Faites chauffer de [a cire d’abeille raffinée 4 feu doux. Quand le
produit est devenu liquide, versez-le dans un bac i glacons préala-
blement huilé. Pesez les cubes ainsi réalisés : leur poids devra étre
compris entre 12 et 15 g. Vous les conserverez dans une boite her-
métique, car ils risquent d’attirer les insectes (les mites et les mou-
cherons en raffolent !). Collez une étiquette ot vous mentionnerez

le poids.

DESINFECTANT ANTISEPTIQUE

Encore un produit extrémement efficace pour nettoyer une plaic
sale dont vous craignez qu'elle ne s’infecte.
Versez 5 4 10 gouttes (selon I'age du patient) d’une ou de plusieurs
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huiles essentielles dans 10 ¢l d’eau froide préalablement bouillie.
Agitez vigoureusement pour bien mélanger.

DOUCHE VAGINALE

Une mise en garde s'impose ici : en prenant des douches trop fré-
quemment, vous risquez de bouleverser I'équilibre de pH de la
muqueuse vaginale et d'éliminer certaines sécrétions naturelles
indispensables. Suivez ce traitement seulement en cas d’infection,
mais jamais en présence de quelques pertes blanches sans importance.
Prenez trois douches vaginales par jour pendant une semaine. Je
vous conseille d'utiliser plutét des plantes que des huiles essen-
ticlles, dont la forte concentration risquerait d'irriter la délicate
parot vaginale. Vous pourrez cependant utiliser de Pessence de
lavande, de manuka, de myrrhe et de tea-tree. Dans la poire vagi-
nale, versez 2 verres d’eau titde préalablement bouillie et seulement
2 gouttes de 'huile essentielle recommandée. Bien agiter avant
Uemploi et faire la douche vaginale immédiatement, quand le
mélange est encore homogene.

Si I'infection persiste au-dely d’une semaine, c'est que le probléme
est plus grave : allez consulter sans tarder votre gynécologue qui
Vous prescrira un traitement approprié,

FILTRAGE

Afin que vos préparations liquides se conservent dans d’excellentes
conditions, vous devrez les filtrer soigneusement. Les filtres & café
en papier constituent la meilleure solution (et Ja plus écono-
mique !) chaque fois que vous souhaiterez obtenir un produit trans-
lucide et exempt d'impuretés.

(GARGARISME

[l est idéal quand on est enroué ou frappé d’une extinction de voix.
Un gargarisme soulage le mal de gorge. 11 est capable d’atténuer et
méme de soigner une inflammation de la gorge.

Il vous suffit d’ajouter 1 goutte d’huile essentielle appropriée dans
une tasse d’eau riede er de vous gargariser. Evidemment, n’avalez
jamais de produit !
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BOISSON AU MIEL
I verve 172 de miel liguide ® 1 morcean de gingembre (environ 5 em)

Coupez le gingembre en rondelles trés fines (de I'épaisseur d'une feuille
de papier), puis ajoutez le micl et transvasez le tout dans un bocal.
Couvrez et faites chauffer au bain-marie en évirant I'ébullition. Laissez
mijoter ainsi pendant environ 1 heure. Enlevez ensuire le gingembre 2
l'aide d'une passoire et pressez pour en extraire tout le suc.
Utilisation

Pour préparer votre gargarisme, versez 1 4 2 cuillers 3 café de miel et le
jus d'un citron dans un verre rempli d'ecau chaude. Vous pourrez pré-
parer ce délicieux breuvage chaque fois que vous pensez couver un
rhume ou que vous étes pris de frissons. Cette boisson est excellente en
cas de moral en berne et de manque d’appétit. Vous pouvez enfin I'uti-
liser pour agrémenter vos plats,

HUILE INFUSEE

Les huiles obtenues par macération sont excellentes et sans aucun
danger. Je vous recommande tout particulicrement I'huile infusée
de calendula, trés précieuse pour soigner les problémes de peau.
Remplissez complitement un bocal de plante fraiche finement
hachée. Si vous n’en avez pas, vous trouverez un grand choix sous
forme déshydratée dans une herboristerie (dans ce cas, ne remplir
le récipient qu’a moiti¢). Ajoutez 1 cuiller 3 soupe de vinaigre de
cidre pour 400 4 500 g de plante, posez le couvercle et agitez vigou-
reusement. Laissez reposer quelques heures, en remuant de temps
en temps le mélange. Ce stade de la préparation est essenticl : le
vinaigre permet d’extraire certaines substances qui ne seront pas
libérées par la suite dans [huile.

Recouvrez maintenant avec une huile de bonne qualité, par exemple
de I'huile d'olive et de huile de pépins de raisin, préalablement
amence 2 la rempérature du corps au bain-marie. Fermez hermédi-
quement le bocal et placez-le dans un endroit chaud, au soleil, dans
une casserole remplie d’cau chaude ou sur un radiateur.

Filtrez le mélange d’huile et de plante 4 travers une mousseline
¢paisse ou un linge. Pressez pour extraire le plus possible d'huile ef
reversez le liquide obtenu dans le bocal, en rajoutant si nécessaire de
la plante hachée et de I'huile. Bouchez et remettez au chaud. Cette
opcration sera répétée plusieurs fois jusqu’a obtenir une concentra
tion satisfaisante. En revanche, la macération dans le vinaigre ne ser
réalisée qu'une seule fois.

Enfin, passez 'huile dans une passoire fine pour enlever tous ley
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résidus de plante, puis & travers un linge finement tissé. Transvasez
dans un flacon opaque et conservez au réfrigérateur.

INHALATION

Elle soulagera une congestion de la poitrine, du nez ou des sinus en
fluidifiant le mucus bronchique. Je vous la recommande également
en cas de mal a la téte ou de gorge.

Pour faire une inhalation, préparez au préalable une grande ser-
viette ¢t un bol rempli d’eau bouillante. Versez 6 gouttes d’huile
essenticlle (selon I"age) dans le bol, mettez la serviette sur votre tére,
ses pans retombant de part et d’autre du récipient, et penchez-vous
rapidement pour inhaler les vapeurs d’huiles essentielles. Si le
patient est tres jeune, trés dgé ou fragile, mettez par prudence le bol
dans un lavabo, faites asseoir le malade et ne le laissez jamais sans
surveillance.

Une derniére chose : attendez un peu avant de sortir quand vous aurez
fait une inhalation, I'air du dehors pouvant irriter vos muqueuses
devenues trés sensibles.

PRECAUTIONS DE DOSAGE
Si vous utilisez de I'huile essentielle de thym ou de menthe poivrée,
n’en ajoutez pas plus d'1 ou 2 gouttes dans une inhalation.

PATCH

Ce mot anglais désigne les dispositifs transdermiques de plus en
plus utilisés par I'industrie pharmaceutique. Dans le cas présent, il
vous servira a vous assurer de I'innocuité d’une huile essentielle,
notamment si vous étes sujet a des allergies.

Pour faire ce patch, mélangez dans un bol 1 gourtte d’huile essen-
tielle et 1 cuiller & café d’huile végétale. Appliquez un peu de cette
préparation a la pliure du bras et massez légérement. Couvrez avec
un pansement et laissez agir 24 heures. Si vous n’observez ni
inflammation, ni démangeaison, ni plaque rouge d’aucune sorte,
vous pouvez utiliser cette huile essentielle sans crainte. Dans le cas
contraire, abandonnez cette essence. Cette technique du parch est
utilisable pour tester n’'importe quel produit.
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POMMADE

Les pommades, les baumes et les onguents, comme on les appelle
indifféremment, sont des ¢émulsions grasses ou résineuses auxquelles
ot ajoute des huiles essentielles ou des extraits de plantes pour leur
donner des propriétés thérapeutiques spécifiques. De crémeuses, elles
deviennent liquides au contact de la chaleur de la peau. Elles péne-
trent tres facilement dans I'épiderme quand on effectue un massage.
Une émulsion est un mélange d’huile et d’cau qui, une fois combi-
nées, restent liées. L'huile est Pingrédient principal de ce milieu
hétérogene constitué par la dispersion de particules microsco-
piques. La plupart des pommades contiennent de la cire d’abeille,
du beurre de cacao ou de I'huile de coco, cest-a-dire des matiéres
grasses solides. Je suis stire que la préparation de telles pommades
sera un vrai plaisir. Pour ma part, cela me donne 'tmpression d’étre
comme les herboristes et les soi-disant sorcieres qui, il y a des
siecles, faisaient les mémes gestes et utilisaient presque exactement
les mémes produits que vous et mot.

QUELQUES POMMADES UTILES

* La pommade & base de consoude, que vous uriliserez pour soigner
des ecchymoses ou une entorse ; elle accélérera également la guérison
des fractures et la cicarrisation d'une coupure ou d’une plaie.

* La pommade de calendula est un traitement de premier secours en
cas de plaies, de coupures, d'écorchures, de crevasses du mamelon er
d’ulcérations cutanées quelconques ; elle soulagera également les érup-
tions d'une rougeole ou d'une varicelle,

* La pommade a base de plantain est souveraine sur les pigfires d'in-
sectes et les morsures d’animaux.

Comment préparer une pommade ?

Dans une casserole, faites fondre 4 feu doux de la cire d'abeille ou
de I'huile de coco. Ajoutez de la lanoline et laissez dissoudre. Ver-
sez ensuite le mélange d’huiles végérales (huile d’olive, huile
d’amande douce, huile de pépins de raisin, etc.) trés lentement, en
arrérant dés que le mélange commence A prendre ; réchauffez juste
ce quil faut pour qu'il reste liquide.

Versez maintenant cette mixture trés lentement, au goutte 2 goutte,
dans I'eau chaude d’une casserole. Agitez constamment et arrétez-
vous dés qu'elle commence a prendre ; si cela arrivait, réchauffez
légerement pour qu'elle redevienne liquide.
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Quand la température de votre préparation aura baissé jusqu’a
atteindre 45-48° C, c’est-a-dire quand vous pouvez toucher I'exté-
rieur du récipient sans vous briiler, ajoutez les teintures et les huiles
essenticlles. Mélangez-les soigneusement, Quand la pate sera bien
homogene, vous transvaserez le tout dans un bocal stérile que vous
scellerez immédiatement.

Clest la le moment particulitrement délicat de la fabrication : si
vous transvasiez le produit trop t6t, 'émulsion pourrait retomber ;
si vous le faisiez trop tard, elle resterait dans la casserole et ne cou-
lerait plus...

POMMADE DE SOIN |
1 cube denviron 7 g de cive dabeille 40 g de lanoline déshydratée »
2 cuillers a soupe d'huile d'olive on d'huile de pépins de raisin (on d'une
quelconque huile infuusée si vons en possédez une) 20 gouttes d'huile
essentielle de lavande * 30 gouttes d'huile essentielle de tea-tree ou de
marnitka ® 20 gouttes dhiale essentielle de romarin « 10 gouttes d'huile
essentielle de thym

Mettez la cire d'abeille an bain-marie dans une petite casserole. Lente-
ment, ajoutez la lanoline et mélangez le produir. Versez ensuite 'huile
d'olive ou I'huile de pépins de raisin tout en continuant i remuer le
mélange. Veillez 2 ce que la cire reste liquide er a ne pas trop chauffer
la mixture. Enlevez ensuite du feu et laissez doucement refroidir jus-
qu’a ateeindre une température d’environ 37° C. Versez enfin les huiles
essentielles gourte apres goutte. Quand la pommade commence 4
prendre, transvasez dans un pot hermérique.

VAPORISATEUR

La vaporisation d’un produit 2 base d’huiles essenticlles aux pro-
prictés antibactériennes, antifongiques et antivirales empéche la
propagation des maladic infectieuses. Tout en désodorisant Pair
ambiant, elle apaise le stress et facilite le sommeil. L'usage d’un tel
produit est particuliérement indiqué dans la cuisine ou les toilettes,
ol il assainira et parfumera l'air tout en désinfectant et en débar-
rassant les surfaces d’éventuelles bactéries.

Vous préparerez vos mélanges destinés a une vaporisation en ajou-
tant, dans un flacon d’une contenance de 30 cl, 1/2 4 1 cuiller
d'une ou de plusicurs huiles essentielles et 50 ml de vodka ou de
vinaigre de cidre Vous laisserez reposer le tout quelques instants,
avant de compléter avee de 'eau déminéralisée.
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VINAIGRE ANTISEPTIQUE

Voila un produit qui sera trés utile dans votre armoire & pharma-
cic ! Vous l'utiliserez pour nettoyer et désinfecter toutes sortes de
plaies. Ce produit calmera également les démangeaisons.

Pour le préparer, il suffic de mélanger, dans un flacon opaque,
1/2 verre de vinaigre de cidre, 1/2 verre d’eau déminéralisée,
30 gouttes d’huile essentielle de tea-tree et 30 gouttes d’huile essen-
tielle de lavande. Agitez vigoureusement, puis versez un peu de
produit sur un coton pour tamponner délicatement la plaic A
désinfecter.



Glossaire

Acide et alcalin

La peau est protégée des invasions bactériennes par un manteau
acide dont le pH va de 5,5 4 6,2. Malheureusement, la plupart des
savons ont pour cffet d'alcaliniser P'épiderme, si bien quapres
chaque lavage, elle doit se réajuster. La réadapration de son pH
peut prendre entre 30 minutes et 2 heures, période pendant
laquelle elle se trouve fragilisée face aux agressions extérieures, En
utilisant un tonifiant moyennement acide, vous luj permettrez de
recouvrer immédiatement son équilibre optimal.

Alcool

L'alcool éthanol & 95° est utilisé, A des dilutions varides, pour pré-
parer des teintures, des astringents, et comme dissolvant des huiles
essenticlles. En France, ce type d’alcool est en vente seulement sur
ordonnance et vous devrez vous rabattre sur 'alcool 4 90°, produit
pratiquement équivalent pour le propos qui nous concerne. A
défaut, vous pouvez tour 2 fair uriliser des alcools blancs vendus
dans le commerce, par exemple de la vodka, du gin ou une quel-
conque eau-de-vie,

Allergéne

Le terme désigne tourte substance susceptible d’engendrer une réac-
tion allergique. Si vous étes sujer aux allergies ou si vous avez la
peau sensible, il est vivement conseillé de vérifier Peffer éventuelle-
ment allergéne de certaines huiles essentielles avant de les utiliser.
Clest ce que 'on appelle un patch (pour savoir comment vous y
prendre pour faire ce test, voir L'aromathérapie pratique, Les

méthodes de A 4 Z, p. 394).
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Avoine

S vous aimez le porridge et qu’il vous en reste au petit déjeuner,
vous pourrez toujours le garder au frais jusqu’a 'heure de votre
bain ou de celui de bébé ! Ce n’est pas une plaisanterie : les flocons
d’avoine adoucissent la peau ; ils la laisseront toute lisse et soulage-
ront d'éventuclles démangeaisons. Mettez-les flocons dans de la
gaze ou dans un torchon, faites un neeud et jetez le tout dans I'eau.
Vous n'aurez méme pas besoin de savon ! Vous pouvez aussi utili-
ser 'avoine pour vos masques de beauté, vos gommages, vos
savons, vos préparations de soin des mains, etc.

Beurre de cacao

Il est extrait de la feve du cacao a I'aide de grosses presses. Le beurre
fond a trés basse température et devient trés rapidement liquide au
contact de I'épiderme. Clest un excellent émollient pour les peaux
séches. Et en plus, son odeur est délicieuse ! Je vous le recommande
st vous ¢€tes enceinte en application sur les seins et le ventre. Vous
pourrez aussi I'utiliser pur ou dans une créme pour adoucir et pro-
téger votre peau, particulierement aux endroits ot elle est la plus
fine : contour des yeux, levres et cou. Le beurre de cacao est
moyennement allergene.

Bicarbonate de soude

Meélangé a du sel, il permer d’obtenir un excellent dentifrice abra-
sif. Additionné 4 de I'eau,  du vinaigre et 4 des huiles essentielles,
il permettra de préparer une pite trés efficace pour soulager la dou-
leur d’une piqfire ou d’'une morsure.

Borax

Le borate hydraté de sodium, nom chimique du borax, est un
minéral soluble dans I'eau dont on extrair les cristaux blancs ou gri-
satres sur les rives de certains lacs. Le borax est [égérement alcalin et
adoucissant : vous l'inclurez donc volontiers dans vos préparations
cosmétiques. Attention, il ne doit jamais étre ingéré, ni appliqué
sur une plaie, ni utilisé pour soigner bébé !

Cire d’abeille

Les abeilles sécrétent cette graisse et en recouvrent les parois des
alvéoles des rayons de miel dans leur ruche. La cire d’abeille est un
produit idéal pour préparer une pommade ou une créme (voir
L'aromathérapie pratique, Les méthodes de A 4 Z, p. 394).




408 / La bible de laromathérapie
Eau

Les bactéries proliferent facilement dans I'eau, qui trouvent la un
milieu extrémement favorable 4 leur multiplication. Comme c'est
I'un des principaux ingrédients des remedes figurant dans cet
ouvrage, il faudra n’utiliser que de 'eau minérale, de I'eau distillée
ou de I'eau bouillie si vous voulez que vos préparations se conser-
vent longtemps.

UN PETIT TRUC EN PASSANT...
Trempez un bour de coton dans de I'cau froide, puis tapotez-le sur le
visage : votre maquillage tiendra ainsi plus longtemps !

Eau de rose

Ce liquide a I'odeur délicieuse est obtenu a partir de pétales ou
d’huile de rose. L'eau de rose dite « triple », vendue en pharmacie,
est préparée par distillation de fleurs fraiches de Rosa damascena ou
rose de Damas.

En diluant 1 part d’eau de rose dans le double d’eau distillée, vous
obtiendrez un produit utilisable dans une créme purifiante, un
tonifiant ou une lotion hydratante. Vous pourrez aussi vous en ser-
vir comme cau de toilette.

Fau distillée voir Eau

Emulsion
Clest un mélange d’eau et d’huile qui, une fois réalisé, ne se disso-
cie plus.

Fomentation

Souvent confondue avec un cataplasme, une fomentation consiste
a appliquer un linge humide et chaud pour soulager une douleur et
réduire une inflimmation (voir L'aromathérapic pratique, Les

méthodes de A a Z, p. 394).

Gel

Vous trouverez du gel 4 base de gomme adragante dans votre phar-
macie. Ce produit constituera une excellente base pour vos prépara-
tions d’aromathérapie, surtout si vous désirez un produit non gras.
Il est possible de faire vous-méme votre propre gel en mélangeant de
I'eau et de la poudre d’adragante, mais la gomme de cet arbrisseau
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du genre astragale cotte les yeux de la tére ! En outre, elle est rare-
ment vendue en petites quantités et le gel est d'une fabrication déli-
cate. Allez, pour une fois que je vous conscille d’acheter un produit
tout preét!

Glycérine

Cette substance naturelle est présente dans les graisses animales et
végérales. Elle intervient habituellement dans la fabrication des
savons. De consistance épaisse et visqueuse, clle est translucide,
inodore et de saveur légerement sucrée. Présente en petites quanti-
tés dans une lotion, dans une créme ou un tonifiant, ¢lle jouera un
role antibactérien tout en ayant sur la peau un effer adoucissant,
lubrifiant et hydratant. Attention, si vous mettez plus de 20 % de
glycérine dans un produit, vous obtiendrez le résultat exactement
inverse : elle asséchera votre épiderme ! Pour Monsieur, on ajoutera
un peu de ce tri-alcool dans 'aprés-rasage : il calmera encore mieux
les feux du rasoir.

La glycérine agit enfin comme un agent conservateur. Cependant,
pour étre efficace, elle devrait étre présente a raison d’un dosage de
20 %, ce qui est largement excessit. Il faudra donc vous contenter
d’une quantité bien moindre pour préserver vos préparations, que
vous combinerez 2 4 % de teinture de benjoin pour en optimiser
les effets.

Hamamélis

L’ Hamaméli: virginiana est fréquemment mentionné au long de
cet ouvrage, particulicrement lorsqu'il s’agit de préparer des toni-
fiants et des astringents. Vendue en pharmacie, I'eau distillée d’ha-
mamélis est astringente, styptique et désinfectante. Elle réduir les
inflammations cutanées et les ecchymoses, soulage la douleur des
piqfires et combat les pellicules. En raison de son caractere astrin-
gent, cest le meilleur tonifiant pour les peaux grasses que je
connaisse. En outre, c’est un excellent déodorant pour laine et les
aisselles.

Humectant

On parle d’humectant 2 propos des substances qui ont la capacit¢
d’hydrater et de conserver 'humidité naturelle de la peau. La gly-
cérine et le miel sont deux humecrants.
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Hydratant

Clest un liquide, une lotion, une creme ou tout autre agent qui
hydrate la peau ou qui lempéche de se dessécher.

Hyper-pigmentation

Clest une pigmentation excessive de la peau suite 2 une exposition
prolongée au soleil, a I'utilisation d’huiles essentielles ou de plantes
photosensibles (voir & ce terme).

Kaolin

Son nom vient du chinois, la « colline élevée », d’ott 'on extrayait
cette argile blanche friable. Le kaolin en poudre entre dans la com-
position des pites céramiques, des savons, des peintures et du
papier. Il est utilisé comme base dans certains produits cosmériques,
notamment les masques destinés aux peaux grasses ou mixtes, car il
a la vertu d'absorber les graisses de la peau.

Lanoline déshydratée

Cette substance onctueuse et grasse est extraite du suint de la laine
de mouton. Elle est souvent commercialisée sous forme déshydra-
tée, c'est-d-dire en poudre. Comme je suis un peu écolo sur les
bords, j’ai longtemps refusé d’uiliser Ia lanoline en raison du trop
grand nombre de substances chimiques utilisées dans I'élevage
ovin. Je mexplique : quand un mouton broute dans une parure
traitée avec des phosphates organiques, des pesticides passent dans
l'organisme de I'animal, puis sur son suint, enfin dans votre corps
lorsque vous utiliserez de la lanoline.

Javoue que les choses se sont améliorées et que la lanoline est plus
pure qu'avant. En tout état de cause, d'un point de vue sanitaire,
elle est certainement plus inoffensive que la vaseline obtenue 4 par-
tir de pétrole ! Je conseillerais cependant aux femmes allaitantes de
I'éviter, et de lui préférer le beurre de cacao ou I'huile de coco pour
soigner leurs crevasses aux mamelons.

Attention, la lanoline est allergene.

Photosensibilité

On parle de photosensibilité lorsque la peau devient extrémement
sensible au soleil aprés I'application de certaines substances. La
peau peut alors présenter des irritations, des rougeurs, une pigmen-
tation excessive, ou enfler,
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Racine d’iris
La poudre d'Iris fiorentina possede un parfum de violette séchée.
Elle est obtenue en réduisant en poudre le rhizome 4gé de 2 ans de
cette plante a la belle fleur de couleur pourpre. Elle est utilisée
comme fixatif dans les pots-pourris et les parfums. Vous en inclu-
rez dans vos savons, vos dentifrices, et dans diverses préparations de
soins corporels.
Attention, l'allergie a la racine d’iris est fréquente ! Faites un test

préalable.

Sébum
Le réle de cette substance grasse sécrétée par les glandes sébacées est

de lubrifier la peau et la chevelure.

Sels de magnésium (sulfate de magnésium)

Ce sel minéral est appelé « sel d’Epsom » par les Britanniques parce
quil est extrait dans les sources de I'Epsom, dans le Surrey. Clest
un excellent additif dans un bain : il soulagera votre fatigue et vos
muscles endoloris. Il est excellent dans un bain de pieds, aprés une
rude journée de marche ou de shopping !

Styrax

Le baume de styrax, ou Styrax officinal, est extrait de I"écorce
d'arbres comme le Liguidambar orientalis et le Styrax (aliboufier).
L'écorce est récoltée puis broyée. Elle est ensuite raffinée pour
devenir la délicate substance parfumée que I'on connait. Le styrax
est utilisé comme fixatif de parfums, et son aréme agrémente de
nombreux savons, crémes et autres lotions. Malheureusement, il est
devenu tres difficile & trouver.

Synergie

On appelle ainsi I'effer obtenu par action coordonnée de plusieurs
huiles essentielles. Cette synergie est un processus long qui réclame
souvent quatre jours, parfois plus.

Talc

I1 est obtenu par mélange de différents calcaires que 'on broie jus-
qu’a obtenir une poudre impalpable. N'utilisez que du talc stérile
acheté en pharmacie ! Si ce n’érait pas le cas, il pourrait contenir
certaines bactéries, comme celle du téranos par exemple, qui serait
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faral & vorre bébé. Si vous avez le moindre doute, stérilisez le ralc en
le mettant au four a 150° C pendant 1 heure. Remuez souvent la
poudre.

Teinture de benjoin

Certe teinture alcoolique est obtenue & partir de résine extraite
de I'écorce du Styrax benjoin. Elle sera présente dans vos cremes,
lotions ¢t pommades comme agent conservateur. En raison de ses
propri¢tés antibactériennes, antivirales et antifongiques, vous I'uti-
liserez en application locale sur des plaques d’eczéma, des points
noirs, des brilures, des boutons et des régions prurigineuses.
Quand vous acheterez votre teinture en pharmacie, demandez sim-
plement de la teinture de benjoin pure. Si elle contient des additifs,
elle peut savérer dangercuse en cas d’utilisation inadaprée.

Des adresses pour I’e-achat

Bien sfir, les pharmacies-herboristeries ou les boutiques spécialisées
sont les meilleurs endroits pour vous procurer vos huiles essentielles.
Si vous ne trouvez pas votre bonheur, si vous habitez une petite ville
ou si une essence venait 2 manquer, sachez que I'e-commerce peut
vous tirer d’affaire. Lobjet rare vous parviendra directement dans
votre boite 2 lettres, et avec paiement sécurisé s'il vous plait !

(Sont seulement mentionnés ici les sites web francophones.)

ESPACE NATURE

BP 918, 90020 Belfort, # 03 84 22 51 64
WWW.Cspace-narurc.coim

Choix d’huiles essentielles et de plantes d’herboristerie. Diffuseurs
et saturateurs.

LABORATOIRE DEMONCEAUX

www.labodemonceaux.ca

L'embarras du choix dans ce laboratoire canadien, avec plus de
80 variétés différentes d’huiles essentielles, Beau choix d’huiles
végérales de beauté également.

LABORATOIRE HEVEA

#0493 64 29 83

www.labo-hevea.com

Pas loin d’'une centaine d’huiles essentielles, sans doute 'un des
plus grands choix du marché. Produits certifiés 100 % purs et
naturels.
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LABORATOIRE NUTRITION HYGIENE

www.nutrition-hygiene.com

Des huiles essenticlles, mais aussi des élixirs floraux, des sucs de
plantes et des compléments nutritionnels

LABORATOIRES JACQUES PALTZ

Une valeur stre dans le domaine des huiles essentielles. Site trés
bien fait, avec recherche par thémes et par mots clefs. D’¢tonnants
coffrets : « Anti-pollution », « Pack rando », etc.
www.jacquespaltz.fr

NATURSHOP

Un choix d'une quarantaine d’huiles essentielles des laboratoires
Pranarom et Phytosun'arom. Ft quelques essences parfois difficiles
a trouver, comme l'aneth.

www.naturshop.fr

PLANTES ET PARFUMS DE PROVENCE

26170 Mollans-sur-Ouveze # 04 75 28 74 40
WWW.pPp-provence.com

De I'essence de lavande bien sfir, mais aussi toutes les huiles essen-
tielles que 'on peut extraire des arbres et des plantes de Provence :
romarin, eucalyptus, pin, orange, menthe, cyprés, géranium, etc.

ROMESSENCE

Des produits 100 % purs et naturels, estampillés du label B10, dont
Porigine et I'authenticité sont certifiées.

WWW.IOMESSSENCe.com

CASSE-TETE ANGLO-FRANCO-LATIN

Vous avez un doute sur le nom latin ou vous avez décidé de recourir a
un fabricant anglais. Aucun probléme, ces deux sites web proposent
des tables tres uriles de correspondances latin-frangais-anglais. La plu-
part des huiles essentielles sur le marché sont la

hrep ://nss.univ-lyon1.f:/QO&O (puis cliquer sur « huiles essentielles » ;
site de I'Université de Lyon I).

www. huiles-essenticlles.com (le site des Laboratoires Jacques Palez).
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La title de

L’AROMATHERAPIE

H elaxantes ou tonifiantes, on les utilise aussi bien pour la
. beauté que pour la santé et le bien-étre, en applications
locales, bains, inhalations, vaporisations, brile-parfum.

lu semmaire

Les huiles essentielles de ]é <, leurs propriétes, leurs
principales indications et les précautions d'emploi.

Une centaine de recelles pour traiter les affections les
plus courantes: acné, conjonctivite, coup de soleil, eczéma,
insomnies, stress, troubles respiratoires, etc.

. ' ’ . \
Les huiles essentielles pour la /‘t'nuh‘ et le /‘.'{’Huf'h‘r’: SOINS
de la peau, soins capillaires, bains, massages, eaux de toilette..,

# L'aromatheérapie pour I'entretien de |la niaison.

Ce guide expligue aussi comment acheter et conserver les
hulles essentielles; et préparer soi-méme onguents, crémes,
lotions, sprays, cataplasmes, inhalations et désinfectants,

) . -
--\rn/.\' /.‘H'f'l"H'H d consacre toute sa vie aux plantes et a l'aroma-
thérapie. Elle vit en Australie, Son livre est un best-seller vendu dans le
monde entier

BIBLE DE L'AROMATHERAFIE

PURCHON NERYS
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