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LA LAVANDE DFFIC!NALE
A la rescousse des petits bobos

Appelée aussi lavande
vraie ou lavande fine
{Lavendulo augustifolia),
élle est apaisante,
antisepbique, anti-
infectieuse, cicatrisante
et épérement
antalgique.

Brilures et coups de
soleil : selon létendue
de la brilire, aprés
F'avoir rincée a l'eau, on
peut lappliquer pure,

2 pouttes par exemple
Sur une petite bralure
de fer 4 repasser, ou
diluée a 5 % : 10 gouttes
dans 1 c i café d'huile
végétale (macadamia,
amande douce). Elle
calme |a douleur et évite
la surinfection. 3a 5 fos
par jour puis continuer
1 fois par jour pendant
3 semaines pour ne pas
garder de marque
Petites coupures :

1 poutte pure
applquée sur la plaie

2N urgende, pour SN
effet antiseptique et
dicatrisant. A répéter 3 3
4 fois dans la journée.

Bouton de
moustique : déposer

1 poutte sur le bouton
pour atténuer la
démangeaison. Répéter
dés que cela pique.
Anxiéteé : appliquer 1 3
2 pouttes sur les 2ones
de détente express,
intérieur des poignets
et plexus solaire, pour
réguler le systéme
nerveux, ralentir la
respiration et le rythme
{ar{:h.aq U, NOTarmment
en cas de palpitations.
Insomnie : avant

e dormir, respirer
profondément pendant
5 & 10 minutes une
poutte sur un mouchoir
et en déposer une sur
larriére de l'oreiller. En
bain relaxant : diluer 20
a 30 gouttes dans une
C. & soupe de gel neutre
pour ke bain, jamais
directerment dans leauw.
Courbatures : on
massage, elle fait office
de décontractant
musculaire, diluée
a10%.

C'est I'une des plu5 slres, autorisée chez

I'enfant dés 30 mois. Mass le risque allergique
existe, il faut toujours tester 1 seule goutte
sur |'avant-bras pour commencer, A éviter en
cas d'asthme ou d'épilepsie non équilibrée,

car elle contient un peu de camphre.

LA MENTHE POIVREE

L'huile essentielle
des lendemains de féte

Digestrve, antispas-
modique et antalgique,
i elle est aussi anti-
douleur grice i l'effet
froid anesthésiant du
menthol », précise le
Dr Paul Alimi, médecin
ostéopathe

Maux de téte/
migraine : diluer

1 goutte dans quelques
gouttes dhulle végétale
et masser chaque termpe
et chaque coté de la
nuque. On peut aussi
respirer 1 poutte sur
un mouchoir sans trop
lapprocher des yewn:
MNausées et mal des
transports : avaler

1 poutte déposée sur
Un COMPrimée neutre
{en pharmacie) ou dans
du miel juste avant le
gepart A renouveler,
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s besoin est, pendant
le trajet, 3 prises
maximum. Attention,
son golt est tres fort |
Digestion difficile :
prendre 1 goutte sur
un Comprime neutre
jusqu'a 3 fois par jour
ou en prévention avant
un repas copleux. On
peut aussi masser son
ventre avec 1 goutte
diluée dans 10 gouttes
d'huile vépetale, dans le
sens des aiguilles dune
montre, pour stimuler
les organes digestifs
qIJ..'II'II:l Lin rEP.!.E. M
reste sur l'estomac ou
gu'on est ballonné.
Apreés un coup/choc :
en application cutanée,
diluée dans une huile
végétale : 2 4 3 gouttes
dans 1 ¢, a calé

On ne 'utilise pas en diffusion, car elle peut
étre irritante pour les yeux et les mugqueuses,

et uniquement de maniére localisée, car elle est
trés puissante. Jamais avant 67 ans, en cas
d'hypertension non équilibrée ou d'épilepsie
{on peut la remplacer par la lavande pour

les maux de téte et le ctron pour les nausées) i
Enfin, on la prend ponctuellermnent, car ses ’
cetones sont toxiques pour le foe.
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LE RAVINTSARA
Pour mettre les virus KO

i Lhuile essentielle de
Favartsara, CIFIHGI"."IHF.'I'.I.'F.‘
camphorag, est [a
référence pour solgner
les infections virales,
MES 3US5 &N DrEvenmon,
pour renforcer le
SySTEMmE immunitaire »,
indique le Dr Alimi,
Rhumes et infections

Defenses
immunitaires : en
prévention, appliquer
1 goutte a intérieur des
poignets ou sur b plante
des pieds, 1 jour sur 2.
Gastro-entérite :
avaler 13 2 gouttes sur
Un comprimé neutre,

3 fols par jour.

LE TEA TREE (arbre a thé

Un antiseptigue puissant

« Anti-infectieuse a large
spectre, elle agit 4 la fois
contre les bactéries, les

un gel moussant ke plus
neutre possible, a utiliser
1 fois par jour pendant

g‘,f:irl;fjﬂﬁi ORL virales : avaler 214 Bouton de fiévre : virus, certains parasites 1 semaine. S c'est entre
allaite, la plupart 3 gouttes dans un peu de  appliquer 1 goutte et les champignons » les doigts de pieds

des huiles miel, 3 fols par jour, pour  pure dés les premiers énumére Vanessa Bozec.  appliquer 1 & 2 pouttes
essentielles sont  enrayer un rhume, une  picotements, sans Infections ORL : « | sur la peau propre, pure
mimmﬁmi grippe. une bronchite masser, et se laver les ne faut pas lutiliser pour ou diluée dans un peu
exceptions virale, quand ona de mains. On peut mettre un rhume mais en cas de d'huile végétale si la )
(lavande, multiples symptomes aussi 1 goutte sur les sinusite ou dangine, qui  mycose sétend, Jusqu'a

ravintsara) mais il
faut prendre Favis

au niveau du nez, de la
gorge, de la héwre... « Elle

ganglions environnants
(Porge, cou..). jusqu'a

est sans doute d'origine
bactérienne quand le

disparition, en moyenne
15 jours 4 3 semaines.

dunmédecinou  aide i dégager le nezet 5 fois par jour, 5 jours. nez coule jaune, gu'il y Boutons : c=

dun pharmacen  |es bronches quand ona  Douleurs muscu- a des glaires épaisses »,  moustique, furoncle,
mpzn S?;‘a' du mal 3 respirer la nuit,  laires/crampes : « Elle  précise le Dr Alimi. début de panaris,
SaW0iT 3 'quel dautant quielle induit favorise la récupération Appliquer 1 goutte de herpés.. dés que cest
mament de la légérement le sommeil »,  physique car elle est chaque coté du visage, inflarmmeé : appliquer
grossesse elles indique Vanessa Bozec,  aussi décontractante au niveau des sourcils 1 goutte pure avec le
sont sans danger.  docteur en pharmacie grace au cinéole », ou des pommettes en doigt ou un coton-

Avant de se coucher,
respirer 1 goutte sur un
MOLICNGIF, O Aiu=08ss0s
du flacon,

LES PRECALITIONS

dit Vanessa Bozec. En
MESSAZE au Moins 5 min,
diluée 4 5 a 10 % dans
de I'huile végétale

%

Attention a ne pas la confondre avec le ¥

ravensare (Ravensara aromatca), qui n'a pas les :
mémes vertus | Utiksable chez 'enfant dés

3 ans. Mais lJEIFTI-ElIS en cas d'asthme non contrile #

et pendant les crises (présence de cinéole). ’

cas de sinusite, sur les
ganglions du cou en cas
d'angine. Et compléter
par voie orale | 3 gouttes
sur 1 comprimé neutre
a laisser fondre sous la
langue, 3 fols par jour
pendant 43 jours
Mycoses : au niveau
des onghes de pieds ou
des parties génitales.

« En cas de mycose
vaginale, I"huile
essentielle de tea tree
respecte la flore intime
contrairement 3 certains
ANUMYCOSIQUESs B, NOTE
Vanessa Bozec. On
mélange 1 goutte dans

tige, 2 & 3 fols par jour
pendant 5 & 7 jours.
Maux de bouche :
appliquer 1 goutte
pure pour désinfecter
une plaie ou un aphte,
23 3 fois par jour, 3 &

3 jours. & Son action
léperement anti-
inflammatoire apaise
auss a douleur », prédse
Vanessa Borec. En cas
de gencves inflammées,
utilser 1 goutte sur la
brosse a dent, 1 fois
par jour pendant 5 &

{ jours. En prévention
du tartre, méme chose
2 fois par semaine.

On ne l'utilise jamais pure avant 3 ans et par
voie orale, chez I'adulte uniqguement. On ne
dépasse pas 3 prises par jour. « De plus, des
réactions allergiques cutanées sont fréguentes.
Mais on ne devient allergique qu'aprés des
contacts répétés, il y a donc peu de risque

si on en fait un usage moderé et ponctuel »,
précise le Dr Pascale Mathelier-Fusade,
dermatologue-allergologue.
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LIMMORITELLE

L'arnica version aroma

Appelée aussi hélichryse
italerine, alle a5t anti-
hematome, anti-
ceEdermateuse, anti-
inflammatoire et
circulatoire,

Bleus et bosses :
appliquer 1 a 2 gouttes
he plus vite possible pour
empécher hématome,
puls 3 & 5 fols par jour,
pendant 3 & 5 jours,
Douleurs

articulaires : on cas
d'arthrose, arthrite,
tendinite, mais aussi
d'entorse, torticols ou
lumbago, en massage. En
raison de son prix éleve,
miew vaut ‘associer
avec la gaulthérie et
lewucalyptus ctronné :

2 pouttes de chaque

dans une ¢. a café dhuile
végétale,

Jambes lourdes : =ll=
aide A limiter lcedéme,

a relancer la arculation
et elle agit méme sur es
varices. En massage sur
les jambes, du bas vers

le haut, diluée 4 54 10%
{par exemple dans I'huile
végétale de calophylle,
circulatoire), 2 fois par
jour pendant 3 semaines.
Mains et pieds

froids : on profite de
son action circulatoire
pour réchauffer les
extrémités et diminuer
lfengourdissement.
Diluer 10 gouttes dans
une c i café d'huile
vépétale, masser et
frictionner, 5 min,

Ne pas ['utiliser sans avis médical = on est
sous traiterent anticoagulant, car elle fluidifie

LA CAMOMILLE NDBLE
Pour s'apaiser

Appelée aussi camomille
romaine, elle est
relaxante, anxaolytique
et antispasmodique.
Choc nerveux/
émotionnel : 1 goutte
a respirer sur la face
interne des poignets
pour se calmer.

Troubles du sommeil :

appliquer 1 a 2 gouttes
pures, i lintérieur des
poignets et sur le plexus
solaire avant de dormir,

Comment
diluer les
huiles
essentielles ?

10

essentielle

dams 1 ¢ a café
massage sur le ventre, d'huile végetale
diluge a 54 10 %,
Douleurs dentaires :
appliquer 1 a 2 gouttes
avec le doigt ou un
coton-tige, contre la
zone douloureuse,

3/4 fois par jour en
attendant le rendez-vous
chez le dentiste. « Elle
85l MoINs caustigue
pOUr ks muqueLses que
le clou de girofle », note
Vanessa Bozec

le sang, il y a donc un risque hémorragigue
Uniquement diluée avant &6 ans.

Réactions cutanées :
dés que ¢a démange
(piglre d'ortie, bouton
08 moustique_),
lappliquer sur a peau
diluée a 5 % dans une
twile végétale douce
(tournesol, jojoba...).

S jours sur 7, pour
rédquilibrer le sommeil,
Maux de ventre :
efficace contre les
douleurs, en cas
d'aérophagie, d'acidité
gastrique... causeés par
une digestion difficle. En

Diluee a

10%
(=}

-

L'idéal est d'opter pour une huile essentielle bio (label AB/ Ecocert) afin d'étre
shr que les plantes sont cultivées sans pesticides. Le nom latin doit figurer sur le flacon.

Lavande Menthe Ilwinuara Arbre & Hélichryse | Camomille
officinale rﬂ thé, 50'Bio . italienne - moble Bio,
bio, Eana, Lal:lrurm Efic, 7,55 € SR (de Corse) Pranardm
10,40 € sannel 710€ [ 9.05€ les15ml &4 Bio, Aroma- 19€
bes 10 mil. lﬁ 10mi, les 10 ml, (disponible .= zone, 12,50€ les Smi
en GMS). les 2 mil. H

NOTRE SELECTION D'HUILES ESSENTIELLES
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LES PRECAUTIONS | 20
Bien tolérée chez I'enfant dés 12 mois, mais d'huile
| uniquement par voie é:uta nﬁe MNe Dﬁi I'utikser essentielle
| I \ ti 3
| e | ¥ dewil ot
d’huile végétale
ou

e
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