COLLECTION LE MEDICAMENT VEGETAL

& o
s

9
O,> .
2
: )'?

Huiles essentielles

A\ Guide d’utilisation

170 consells pratiques
50 huiles essentielles
10 huiles végétales

GOEB Philippe PESONI Didier

Médecin Pharmacien

EDITIONS  "RAVINTSARA






Editions Ravintsara

71, avenue du Général de Gaulle
92130 Issy-les-Moulineaux

Contact : editions.ravintsara@yahoo.fr

Toute copie, méme partielle, est interdite.
Lutilisation commerciale ou privée pour des cours ou des formations est interdite.
Tous droits réservés, éditions Ravintsara.



GENEBIANES oo 4-5

Critéres de qualité des huiles essentielles ......................... 6
Mode d’emploi des huiles essentielles .......................... 7-8
Légendes & symboles ... 9
Précautions d’emploi des huiles essentielles .................... 9
Les huiles essentielles.............cccoovveiiiiciciee 124M
Les huiles végétales ..o 14 G123
Correspondance latin/frangais .........c.cocoovveeeviececnen.. 124

Abécédaire des pathologies .............cccccooveivveecieecn 125




LES HUILES ESSENTIELLES

Anethherbe ..., 12
Arbre athé ... 14
Basilic tropical .....cccoooiiirii 16
Bois de ROSE ....ooovivieeiec 18
Camomillenoble ... 20
Cannelle de Ceylan ........cccceeee. 22
Cardamome .......cccceeveveeeriiereeeens 24
Carofte .o 26
Cédre de Virginie .....c.cccccveevveeenn., 28
CiSte o 30
Citron jaune ... 32
Citronnelle de Ceylan ....................... 34
CUICUMQ o 36
CYPIES oo 38
ENCENS oo 40
Eucalyptus cifronn@ ... 42
Eucalyptus globuleux ... 44
Eucalyptus radié ..., 46
Gaulthérie ... 48
GENIBVIE .ocveveeeee e, 50
Géranium odorant ..........cceveeeeenn. 52
Gingembre ..., 54
Girofle ... 56
HElIChryse ..o, 58
Laurier noble ..o 60

Lavande aspic ........ccoeiererinennnenn 62
Lavande fine ... 64
Lavandin Abrial ..., 66
LEMON grass ..o.cooiieiecoieieeeeiceas 68
Mandaring rouge .........c.occeeeeeeennes 70
Marjolaine & coquilles .............cce.... 72
Menthe poivrée ..., 74
Myrte rouge ... 76
NEroli ..o, 78
NIGOUN .o 80
Origan compact ... 82
Palma rosa ..o 84
Petit grain bigaradier ............cc....... 86
Pin SyIVESHre ..o 88
RavintSAra ......oceeevevicrvincrcceeee 90
Romarin 1,8 cinéole ..........ccoeinee 92
Romarin ABV ..o 94
Sapin de Sibérie ... 926
SAIO .ot 98
Sarrieffe Vivace ... 100
SoUge SCIarée ... 102
Thym & feuilles de sarriefte ........... 104
Thym @linalol ... 106
Thym & thymol ... 108
YIaNG-ylaNg «oooevicee 1o

LES HUILES VEGETALES

Amande douce ... M4
Argan .o 15
Calendula ..o né
Calophylle ..o 17

Germedeblé ..o 118

Jojoba . 19
Macadamia ... 120
Noisette ... 121
Rose MUSQUEE .....coovrrriice 122
SESAME ..ot 123




Généralités

Les huiles essentielles sont des exiraits de plantes obtenus par distillation & la vapeur
d'equ. Seules les plantes dites aromatiques peuvent donner une huile essentielle car elles
synthéfisent et stockent des essences dans leurs fissus. Les essences sont des substances
liquides et odorantes, composées de molécules de petite faille, qui permettent & la plante d'attirer
les insectes pollinisateurs ou de repousser des prédateurs herbivores.

Lors de la distillation, les poches & essence se brisent et libérent leur contenu qui est entrainé
par la vapeur d'eau. On obtient alors 2 produits : huile essentielle et I'hydrolat aromatique
(composé de I'eau de distillation recondensée et d'une partie des molécules aromatiques < 5 %).
La composition de I'huile essentielle obtenue est différente de celle de I'essence contenue dans
la plante : certaines molécules sont décomposées, d'autres oxydées, efc.

Les termes essence et huile essentielle désignent donc des substances différentes.

Pour les agrumes, la distillation ne permet pas de libérer les essences enfermées dans une peau
trés résistante, le zeste. On exirait ces essences par une méthode différente : I'expression. On
obtient alors une essence d'agrumes (citron, mandarine, bergamote, pamplemousse, combava,
etc.). Ici, le produit obtenu est identique a celui contenu dans les tissus végétaux.

Seules les molécules volatiles entrainées par la vapeur d‘eau sont présentes dans I'huile
essentielle. Les molécules « lourdes » restent dans le tissu végétal, leurs utilisations ainsi que
leurs propriétés concernent la phytothérapie.

Formidables concentrés de molécules aromatiques naturelles, les huiles essentielles ont
fait la preuve de nombreuses propriétés thérapeutiques : anti-infectieuse (anti bactérienne,
anti-mycosique, anti-virale), antispasmodique, relaxante, antalgique, anti-inflammatoire,
fluidifiante, expectorante, cicatrisante, eic. Ces propriéfés ont &té démontrées dans de nombreuses
études pharmacologiques in vitro et in vivo. De plus, les résultats empiriques, constatés sur les
patients, corroborent ces données.

Les huiles essentielles ont leur place aujourd’hui dans I'arsenal thérapeutique a coté des
médicaments allopathiques fradifionnels et de la phytothérapie.

Lefficacité des huiles essentielles est considérable et les effets secondaires sont quasi nuls lorsqu'elles
sont utilisées & bon escient : indications, posologies et voies d'administration adaptées. Afin de
bénéficier des vertus des huiles essentielles, il faut donc apprendre a les utiliser pour éviter les
effets secondaires et les dangers inhérents a tout produit actif.
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Parfum ou médicament 7

Les huiles essentielles sont ulilisées depuis des années par les parfumeurs. Comment est-on
arrivé 4 leur utilisation thérapeutique ?

C'est véritablement Maurice Gattefossé qui a lancé I'aromathérapie moderne. Aprés s'@fre brile
accidentellement dans son laboratoire de recherches sur les parfums et les essences, il fut
atteint d'une gangréne que les traitements médicaux de 'époque ne parvenaient pas & guérir.
Il pensa & utiliser I'huile essentielle de Lavande officinale quiil savait antiseptique et cicatrisante.
Le susccés fut immédiat ef sans séquelles, if décida alors de se consacrer & 'étude des propriétés
des huiles essentielles. Le recueil de ces observations cliniques effectuées avec la collaboration
de médecins (notomment Jonquiéres et Gaié) en milieu hospitalier fut publié en 1937 sous le titre
« Aromathérapie ».

Pourquoi le médecin, le pharmacien ?
Lutilisation des huiles essentfielles pour traiter
des pathologies nécessite des connaissances
précises sur :

* le patient [@ge, effefs secondaires, contre-
indications, pathologies chroniques,
etc.)

* |es fraitements médicamenteux en cours
{inferactions possibles de certaines huiles
essentielles avec les médicaments)

* [ad composition et I'action des molécules
contenues dans I'huile essentiellle :

Lutilisation « familicle » estfout & fait possible pour &4 un agrement
la prévention et le traitement des pathologies & ' pour |
courantes; pour les auires cas, un avis SR eitesieiiy : -
pharmaceutique ou médical est indispensable. o :

Le médicament végétal

Les huiles essentielles sont de véritables médicaments naturels non modifiés par Findustrie
pharmaceutique. La composition des huiles essentielles est trés complexe, elles possédent la
plupart du temps de nombreuses molécules actives et donc de nombreuses propriétés. Dans ce
guide, ces propriétés sont résumées aux plus efficaces pour permetire une utilisation plus facile
et plus sOre. Les rubriques couramment refrouvées dans les ouvrages allopathiques (indications,
posologies, voies d’administration, etc.) sont reprises ici pour fixer un cadre d'utilisation clair ef
connu de fous : patient, pharmacien et médecin.

Les huiles végétales sont des produits issus de la pression & froid des fruits des plantes
oléagineuses. Elles ont une composition et des propriétés totalement différentes des huiles
essentielles. Les huiles végétales sont riches en acides gras nutritifs pour la peau et en vilamines.
De plus, chaque huile végétale posséde une fraction de molécules spécifiques appelées
« insaponifiables » qui lui conférent des propriétés spécifiques. On utilise les huiles végétales
pour diluer les huiles essentielles {insolubles dans I'eau), elles permettent :

» d'aviter lrritation cutanée provoquée par certaines huiles essentielles

o d'étaler et de lubrifier lors de 'application des lotions sur la peau

Généralités | 5



Criteres de qualité”

La Dénomination Bolonigue Binomiole

Lidentification précise de la plante dont est extraite Ihuile essentielle est fondamentale. On utilise
pour cela la dénomination scientifique botanigue établie par Linné en 1753. Le nom infernational
d'une plante, exprimé en latin, comprend le genre, suivi de 'espéce, ainsi que de linitiale ou de
F'abréviation du nom du botaniste qui a décrit la plante le premier. Exemple :

Eucalyptus citfiodora L. Eucalyptus citronné  Anfi-inflammatoire
Eucalyptus radiata L. Eucalyptus radié Expectorant
LGienre aspéce MNorr vulgaire Propriété principole

Vorigine géographigue

La provenance d'une huile essentielle estimportante car sa composition est modifiée en fonction
de son biotope d'origine. Les huiles essentielles sont des produits naturels variables en fonction
des paramétres de chaque terroir : altitude, température, pluviométrie, ensoleillement, richesse
du sol, etc. Une méme plante cultivée dans des pays différents produit des huiles essentielles
de compositions et donc de propriétés différentes.

Le mode de culture

Il s'agit de préciser de quelle maniére s'est développée la plante aromatique récoltée : sauvage,
culture biologique ou culture traditionnelle. Ces différents modes de culture ont une influence
sur la qualité de I'huile essentielle mais aussi sur son prix.

La Partie de la plante utilisée ou Organe producieur

Aprés avoir identifié la plante aromatique, il faut déterminer la partie de cette plante que I'on va
distiller. Les huiles essentielles peuvent &tre issues de tous les types d'organes végétaux :

les racines (véfiver)

les rhizomes (curcuma;, gingembre)
les fruits secs (anis, badiane, persil)
les graines (muscade)

les fleurs {oranger, rose, lavande)

les feuilles (citronnelle, eucalyptus, laurier)
les écorces (cannelle)

les bois {bois de rose, bois de santal)

L'organe producteur déterminera la composition et donc les propriétés de 'huile essentielle.

Le Mode d'oblention de 'huile essentielle

La distillation & lo vapeur d'ecu estle procédé
d la fois le plus ancien et le mieux adapté &
I'extraction des essences contenues dans
les plantes aromatiques. Seuls les produits
résultant de la distillation @ la vapeur d‘eau
des plantes aromatiques sont appelés huiles
essentielles.

Vexpression & froid est un mode d'obtention
qui ne s‘applique qu'aux agrumes (Citrus
spp.J: citron, orange, mandarine, bergamote,
combava, etc. Leurs écorces ou zestes
sont pressés afin d’extraire les molécules
aromatiques. Le produit obtenu est appelé
une essence.

conseillera | tiel

* Critéres issus de I'AFSSAPS {Recommandations relatives aux critéres de qualité des huiles essentielles, mai 2008).
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Mode d’emploi

Dans ce guide, vous pouvez, soit aller G I’Abécédaire des pathologies pour frouver les huiles
essentielles adaptées, soit aller directernent d la fiche de Ihuile essentielle pour vérifier qu'elle
est indiquée dans cette pathologie.

Dans la rubrique « Conseils d'utilisation », vous trouverez des conseils détaillés préts @ 'empiloi.
Si vous ne trouvez pas votre pathologie ou si vous souhaitez réaliser votre propre formule,
respecier les conseils ci-dessous.

N'hésitez pas d demander conseil & votre pharmacien ou @ votre médecin spécialisé en
aromathérapie, ils sont aptes  augmenter les doses proposées dans ce livre.

VOIE ORALE

v Vérifier que le fraifement ne présente pas de contre-indications : voir rubriques « Ne pas utiliser »
& « Utiliser uniquement sur avis de volre pharmacien » pour chaque huile essentielle.

v Veérifier que la voie orale est possible : voir rubrique « Voies d'administration » et s'il y a des
précautions d'emploi particuliéres (profection hépatiquel pour chaque huile essentielle.

v’ Veérifier si Ihuile essentielle est adaptée @ 'age : voir rubrique « Posologie » pour chaque huile
essentielle.

v Déterminer le nombre de gouttes par prise et par jour : voir rubrique « Posologre ».

POSOLOGIES : Combien de gouttes par jour 7
Adulte : 1 d 2 gouttes par prise, jusqu’a 3 fois par jour
Enfant > 7ans : 1 goutte par prise, jusqu‘a 3 fois par jour
Traitement de 3 semaines maximum

Si vous devez prendre plusieurs huiles essentielles, demandez & votre pharmacien de vous
faire un.mélange et prenez 6 gouttes par jour du mélange pour les adultes, 3:gouttes par
jour du mélange pour les enfants > 7 ans (voir ci-dessus).

ADMINISTRATION : Comment prendre les huiles essentielles par vole orale ?
Les huiles essentielles ne sont pas solubles dans 'eau, il ne faut donc pas les metire directement
dans de l'eau ou dans une tisane. Lidéal est de les mettre sur un support solide :

® sur un comprimé neutre

e sur un demi carré de sucre

e sur de la mie de pain

* dans une demi cuillére & café de miel

* dans une demi cuillére a café d'huile végétale

Puis mettez le comprimé neutire, le sucre efc. imprégné d'huile essentielle dans la bouche, sur
la langue et avalez. Boire un verre d’'eau aprés, si nécessaire.

Mode d’emploi des huiles essentielles i 7



VOIE CUTANEE

v Vérifier que le traitement ne présente pas de contre-indications : voir rubriques « Ne pas utiliser »
& « Utiliser uniqguement sur avis de volre pharmacien » pour chaque huile essentielle.

v Veérifier que la voie cutanée est possible : voir rubrique « Vojies d’‘administration »et s'ily a des
précautions d’'emploi particuliéres : voir rubrique « dilution » pour chague huile essentielle.

v Vérifier que I'huile essentielle est bien adaptée d l'age : voir rubrique « Posologre » pour chaque
huile essentfielle.

v’ Déterminer le nombre de gouttes par application et par jour : voir rubrique « Posologie ».

POSOLOGIES

Adulte : 1.6 5 gouttes d'huiles essentielles par application, jusqu’d 3 fois par jour

Enfant > 7ans : 1 & 2 gouttes d'huiles essentielles par application, jusqu'a 3 fois par jour.
(Dilution obligatoire dans une huile végétale)

Le nombre de gouttes d'huile végétale doit &tre au minimum le double de celui des huiles
essentielles (sauf conseils détaillés). Exemple : 5 gouttes d'HE + 10 gouttes d'HV.

ADMINISTRATION

Friction : certaines huiles essentielles sont douces et frés bien folérées par la peau, la dilution
dans une huile végétale n'est pas obligatoire pour I'adulte : 33 % sans la mention « A diluer ».
Mettez les huiles essentielles dans le creux de la main ou directement sur la peau au niveau
de la zone 4 traiter, et massez.

Lotion : certaines huiles essentielles sont 1égérement irritantes et doivent éfre diluées dans une
huile végétale : mention « A diluer ». Réalisez le mélange dans une soucoupe de fasse a café,
en metfant d'abord les huiles essentielles, aux posologies conseillées, puis I'huile végétale.
Mélangez et appliquez :

¢ qu niveau des zones concernées (douleurs, spasme,
crampes) lorsque la pathologie est localisée

* qu niveau des plis de flexion des coudes et des poignets,
de la plante des pieds, des fempes, etc. (la peau est fine
et bien vascularisée) lorsque la pathologie n‘a pas de
symptémes localisés

 Vous pouvez augmenter la quantité d'huile végétale en
fonction de la surface a traiter et de la sensibilité de votre
peau : une cuillére & café ou une cuillére & soupe d'huile
végétale, efc.

e Pour les enfants et pour les peaux sensibles, diluez
systématiquement les huiles essentielles dans une huile
végétale

* |'huile végétale peut &tre, selon les cas, remplacée par
une noisette de créme hydratante

En application cutanée, éviter les yeux, le contour des yeux et
les zones ano-génitales

Lavez-vous toujours les mains aprés application d'huiles
essentielles

81 Mode d’emploi des huiles essentielles




LEGENDES
& SYMBOLES

33D : Excellente voie d’administration
53 . Bonne voie d'administration

2 : Voie d‘administration possible
mais peu recommandée

% : Voie d'administration interdite

MENTIONS COMPLEMENTAIRES

Diluer impérativement cefte
huile essentielle dans une
huile végétale pour Fapplication
cutanée.

A diluer

Demander impérativement

Avis Favis de votre pharmacien ou

A de votre médecin avant

médical | ijisation de cette huile
essentielle.

I faut associer une huile essen-
fielle hépato protectrice (Citron,
Hépato - Romarin 1,8 cinéole, Romarin
protecteur - ABV, etc) lors de la prise de
cefte huile essentielle par voie

orale.

Ne pas appliquer sur la peau.

Photo Ceftte huile essentielle réagit

sensibilisant avec le soleil etles UV et cause
des brolures importantes.

ABREVIATIONS

HE : huile essentielle
HV : huile végétale

ABECEDAIRE
Conseils simples HE
Conseils développés HE
Conseils simples HY
Conseils développés HY

Légendes & symboles / Précautions d’emploi {9
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Aneth herbe

- - Aplacdes

© BEurone
cteur - Herbe ou parties aériennes fructifiée

{ imicue : o-phellandréne, limonéne,
époxymenthens, d-carvone

"* 'e

Botanigue

LAneth est une petite plante herbacée annuelle de 50 cm & 1 m qui posséde des feuilles finement divisées et
des fleurs en ombelles. Elle est produite principalement en Europe mais aussi en Chine et en Afrique du Nord.
Ihuile essentielle d’Aneth herbe est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des parties aériennes.

Propriétés & indications

Tonique digestif indiqué pour : Antispasmodique indiqué pour :
= |a digestion lente # |e hoguet
= |es éructations = les coliques
= la mauvaise haleine = les spasmes digestifs
= stimuier le foie

Posologies

Voie orale

= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, 7 jours

= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, 7 jours
Voie cutanée

« Adulte ; 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

« Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

+ Non

Voies d'adminisiration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

%

A dituer
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g Anethum graveolens L.

Conseils d’utilisation

1 goutts d'Aneth herbe sur un comprir
2 Fois par jeur. 2 jours

1 goutie d’Anatlh herbe
Sur un comprime neutre 2 laisser fond

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Utiliser uniquement sur avis de votre
iR . pharmacien :
Pas d’utilisation prolongée ~ chez I'enfant de 7 4 12 ans
Ne pas utiliser : - en cas d’asthme
- chez la femme enceinte & allaitante - en cas d'insuffisance rénale
- chez I'enfant < 7 ans
- en cas d’épilepsie
- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demonder oo harmacien

Zoom

Attention a ne pas utiliser I'huile essentielle d’Aneth graines qui présente une toxicité importante.

Huiles essentielles ! 13



Arbre a thé

FAMILLE BOTANIQUE : Myrtacées

ORIGINE - Australie

Orgone producieur : Feuilles

Spéciticité biochimique : 4-terpinéol, y-lerpineéne

Botanigue

L’Arbre 4 thé ou Tea-tree est un arbuste d’environ 5 m de haut dont I'écorce se détache en multiples
lambeausx. Il se développe dans les régions humides d'Australie. Ses feuilles lancéolées et étroites sont

ponctuées de glandes a essence bien visibles.
L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux de coupe.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour :
» |gs aphtes, les gingivites
= les rhinites, les sinusites, les angines
e les trachéites, les bronchites
« |'acné, la perleche, les furoncles

Antimycosique indiqué pour :
s les mycoses cutanées
s les mycoses interdigitales
= les mycoses des plis
» les mycoses génitales

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour

e Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour

Voie cutanée
= Adulte : 2 4 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végetale

 Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec dautres huiles essentielles, 10 minutes par demi

heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
33 3D b
A diluer
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; Melaleuca alternifolia Cheel

Conseils d’utilisation

2 gouttes d’Arbre & the sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

1 goutie d’Arbre a thé + 2 gouttes d’huile vegéiale de Noisetie
£n application sur P'aphte, 3 fois par jour jusau’a disparition

1 goutte d’Arbre 2 theé +

1 goutte de Géranium odorant +

5 gouttes d’huile végétale de Calophyiie
Appliguer, 2 fois par jour, sur les {ésions

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- encas d’asthme
- en cas d’insuffisance rénale

> Demandez conseil & voire pharmacien

Zoom

L'utilisation traditionnelle des feuilles en tisane Iui a valu son appellation d’Arbre a thé (infusion).
L'huile essentielle d’Arbre & thé fut largement utilisée par I’armée anglaise comme antiseptique.
Elle est depuis, une des huiles essentielles les plus étudiées pour ses propriétés anti-infectieuses.
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Basilic tropical

amiactes

e

- - Parties adriennes

o - Méthyichavicol (80%)

Botanigue

Le Basilic tropical ou Basilic exotique est une plante de petite taille aux feuillss epaisses et arrondies qui
aime la chaleur et Phumidité. Ses fleurs sont petites et blanches. Originaire d’Inde, elle est aussi cultivée au
Vietnam.

huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des parties aériennes fraiches.

Propriétés & indications

Antispasmodique indiqué pour : Sédatif indiqué pour :
+ lgs crampes d’'estomac s les difficultés d’endormissement
» les coliques = |es réveils nocturnes
# les douleurs des régles = |es insomnies
Posologies
Voie orale

» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
s Enfant > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile vegétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 2 fois par jour, en dilution dans une huile végetale
En diffusion
= Non

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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Ocimum basilicum L. ssp basilicum

Conseils d'utilisation

1 goutie de Basilic tropical sur un comprimé neutre dix minutes avant le coucher
A renouveler une fols en cas de réveil nociurne

2 gouttes de Basilic tropical
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour, avant les repas. 2 jours

1 goutle de Basilic tropical +
1 goutte d’Eucalyplus citronné
Sur un comprimeé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Précautions d’emploi

Pas d’utilisation prolongée Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :

Ne pas diffuser AT
. - en cas d’épilepsie
Ne pas utiliser : - en cas d'asthme
- chez la femme enceinte & allaitante - en cas d'insuffisance hépatique

- chez I'enfant < 7 ans
- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & volre pharmacien

Zoom

Attention, ne pas cuisiner avec I'huile essentielle de Basilic tropical car elle posséde une odeur forte
et anisée trés différente de celle du Basilic vert.
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Bois de rose

Botanigue

Le Bois de rose est un arbre de taille moyenne a feuilles persistantes de la forét amazonienne. Le Brésil en
est actuellement le principal producteur. Son écorce et le coeur de son bois sont rouges tandis que ses fleurs
sont de couleur jaune or.

I’huile essentielle est obtenue par la distillation & la vapeur d’eau du bois broyé.

Propriétés & indications

Anti-infectieux utilisé pour : Tonique cutané utilisé pour :
# |es angines, les sinusites, les laryngites ® lesrides
e |es trachéites, les bronchites = les irritations de la peau
= |es mycoses = ['éclat du visage
» 'acné

Posologies
Voie orale
« Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour -
» Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 4 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelgues gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

En diffusion

Voie orale
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Aniba rosaeodora Ducke

Conseils d'utilisation

-

2 goutles de Bols de rose sur un comprimé neutre, 3 fols par jour 7 jours

T goutte de Beis de rose + 1 goutte o Eucalypius radié
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jowrs

1 goutte de Bois de rosae +

¥ goutte d'Arbre 3 thé +

5 gouttes d’huile vegétale de Macadamia

Appliquer sur les zones concernées, matin el soir jusqu’a cicatrisation

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmagien :
- en cas d'allergie & I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez consell & voire pharmacien

Zoom

Du fait de sa trés bonne tolérance cutanée et de son odeur de rose, cette huile essentielle est
particulierement indiquée pour les troubles cutanés en dermatologie et en cosmétique.
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Camomille noble

Spécificité biochimigue : Angélates d’isobutyle,
d’isoamyle, de métallyle, pinocarvone (4%)

Botanique

La Camomille noble ou Camomille romaine est une plante herbacée vivace de 10 a 30 cm. Eile se développe
en Europe occidentale et surtout dans I'ouest de la France.

Ses tiges velues se terminent par des capitules floraux odorants. Ses feuilies, de couleur vert-blanchétre, sont
finement divisées en lobes courts et étroits.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Calmant et Antispasmodique indiqué pour : Antiprurigineux indiqué pour :

« ['anxiété, la nervosité s I'eczéma

 les troubles de I'endormissement « le psoriasis

« les coliques « les peaux réactives

= |@s crampes » les irritations et les rougeurs
Posologies
Voie orale

o Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, 7 jours
e Enfant > 12 ans ; 1 goutte, 2 fois par jour, 7 jours
Voie cutanée
» Adulte ; 2 2 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou diluées dans une huile végétale
+ Enfant> 12 ans ; 2 gouttes, 3 fois par jour, diuées dans une huile végétale
En diffusion
e Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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; Chamaoemelum nobile Al

Conseils d’utilisation

1 goutle de Camomille nobie

3 £,

Sur un comprime nautre, 3 fois par lour, 10 jou

par mois

1 gouite de Camomifie nobie + 1 goutle de Pelit grain bigaradier

Sur un comprimé neutre, g solr au counher

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Utiliser uniquement sur avis de votre
I . pharmacien :

Pas d’utilisation prolongée ~ chez I'enfant de 7 2 12 ans

Ne pas utiliser : - en cas d'asthme

chez la femme enceinte & allaitante

chez 'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie

en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez <o I & wotre phormaodien

Zoom

Attention aux confusions, il existe d’autres types de camomilles, notamment la Camomille allemande
(Matricaria recutita) et la Camomille bleue (Tanacetum annuum) dont les propriétés et la tolérance
sont différentes.
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Cannelle de Ceylan

JE . Lauracées

it - 8ri Lanka

oducieur : Ecorce

Botanigue

Le Cannelier de Ceylan est un petit arbre de 2 & 5 m aux grandes feuilles caractéristiques & trois nervures.
Les origines proposées sont généralement le Sri Lanka (Ceylan), Madagascar ou la Chine.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des morceaux d'écorce séchés provenant du
tronc et des fortes branches.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour : Stimulant général indiqué pour :
e les cystites = [a fatigue psychique
= les diarrhées = |a fatigue physique

Posologies

Voie orale
e Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systématiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
= Non
En diffusion
2 Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

X

Protecteur hépatigue
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Cinnamomum zevianicum Nees

Co t“:f“s'e;ils; d‘utilisation

1 goutle de Cannelle écorce + 1 goutte de Romarin 1,8 cinéole
Sur un comprime neulre, 3 fois par jour 5 jours

1 goutte de Cannelle écorce + 1 goutte d’essence de Citron jaune
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

1 goutis de Cannelle écorce + 1 goutte d’Fucalyptus radié
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour 2 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation sur la peau - chez la femme enceinte & allaitante
- en cas d’épilepsie
Pas d’utilisation prolongée - en cas d’asthme
Utiliser uniquement sur avis de votre - Chezl'enfant<7ans )
pharmacien : - en cas de gastrite ou d’ulcére gastroduodénal

en cas d’hépatite ou de cirrhose
en cas d’allergie a I'un des composants de
I'huile essentielle

- chezl'enfantde 7 2 12 ans

> Demandez consell & votre pharmacien

Zoom

L'huile essentielle de Cannelle écorce provenant du Sri Lanka (Ceylan) est la plus qualitative et aussi
ta plus chére. Il existe des huiles essentielles de Cannelle issues de la feuille dont la qualité et les
propriétés sont différentes.
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Cardamome

FAMILLE BOTANIQUE © Zingibéracées
Guatemala

roduciaur : Fruits

y bl imiqa,@@a:Améiéié & o-terpinyle,
g, sabinéne, linalol, citrals

1.8 cinéol

Botanique

La Cardamome est ie fruit d’une plante herbacée des climats chauds et humides. Ce fruit se présente comme
une capsule verte, de forme ovale et allongée, contenant des petites graines noires.
L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des fruits écrasés.

Propriétés & indications

Tonique digestif indiqué pour : Antispasmodique indiqué pour :
= |a digestion lente « les colopathies fonctionnelles
= les flatulences e |gs crampes
= |la mauvaise haleine = les coliques

£ § H

Posoiogies

Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
» Enfant> 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
+ Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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Conseils d’utilisation

Z goulles de IOITE 4+ Une o

s

mome + 54

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- en cas d'allergie & I'un des composants de
I’huile essentielle

Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :

- chez I'enfant < 7 ans

- encas d’épilepsie

- en cas d’asthme

- en cas de traitement médicamenteux en cours

Zoom

Lhuile essentielle de Cardamome est traditionnellement utilisée pour purifier I'haleine aprés la

consommation d’ail.
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Carotte

Botanique

La Carotte est une plante herbacée sans odeur apparente qui pousse en zone tempérée. Ses fleurs blanches
se présentent sous forme d'inflorescences en ombelles. Les fruits sont couverts de petits aiguillons qu'il faut
écraser pour découvrir 'odeur.

’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des semences séchées.

Propriétés & indicotions

Régénérant hépatique indiqué : Régénérant cutané indigué pour ;
» dans les suites d’hépatites toxiques, les brilures

#®

virales ou médicamenteuses @ | soin des peaux atones et matures
= apres les traitements médicamenteux @ |es crevasses et gergures
lourds = les escarres, les ulcéres cutanés
Posologies

Voie orale : sur avis médical
e Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour
« Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée : sur avis médical
s Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
e Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
e Non

Voies d'administiration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

avis medical avis médical
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I Daucus carofa L.

Conseils d'utilisation

de Carplie + 2 gouﬁsg d'hu
i, 2 fois par lour

En applic

gmstie gn &mﬁ‘?
Sur un ¢on

LR T

- 1 goutie d'essence da
.,

g, 2 fois pari

1 goutte de Lavande offic
5 gouttes d’huile vegétale de Macadamia

cinaie +

Appliguer sur la zone concemse, 2

Précautions d’emploi

{Citron jaune

2 fois par jour jusqu'a cicatrisation

Ne pas diffuser

Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :

- chez I'enfant de 7 2 12 ans

- en cas d'épilepsie

- en cas d'asthme

> Demander conseil

Zoom

Ne pas utiliser :

C};

VO

chez la femme enceinte & allaitante

chez I'enfant < 7 ans

en cas de cancer et antécédents de cancer
en cas de polypes intestinaux

en cas de |ésion du sein en cours de
diagnostic

en cas d’allergie a 'un des composants de
'huile essentielle

tre pharmacien

Attention les propriétés de I'huile essentielle de Carotte sont différentes selon la provenance : France
ou Inde. Cette huile essentielle est puissante et nécessite I'avis de votre pharmacien ou de votre

médecin avant toute utilisation.
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Cédre de Virginie

- Dupressacées

: Bois
& a-cédréne, cedrol, thuyopsénes,

Botanique

Le Cédre de Virginie est un arbre de forme conique de 15 & 20 m de haut. On le trouve majoritairement dans
les régions montagneuses d’Amérique du Nord, notamment I'Etat de Virginie.

L’essence est surtout contenue dans le ceeur du bois qui est réduit en copeaux avant d’étre distillé & la vapeur
d’eau.

Propriétés & indications
Tonique lymphatique indiqué pour : Antipelliculaire indiqué pour :

= la cellulite = {'hyper séborrhée du cuir chevelu

Anti-inflammatoire indiqué pour :
= |gs rhumatismes
= |'arthrose, 'arthrite

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour
s Enfant > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’adminisiration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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Juniperus virginiana L.

§

Conseils d'utilisation

1 goutte de Cédre de Virginie dans une noisetie de shampoing
Laisser agir 2 minutes puis rincer. 2 fois par semaing

1 goulfe de Cedre de Virginie +
1 goutte ’Encens (liban
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour

1 goutte de Cedre de Yirginie +

1 goutte de Palma rosa +

1 goutte de Laurier noble +

1 cuiliere & café d'huils végétale de Jojoba
En massage, 2 fois par jour, 10 jours par mois

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie & I'un des composants de - chezl'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez consell & votre pharmadien

Zoom

L'appellation traditionnelle « Cédre » peut préter & confusion car le Cédre de Virginie appartient en
réalité au genre Genévrier (Juniperus).
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Le Ciste est un arbrisseau sauvage qui se développe sur le pourtour méditerranéen : Espagne, Maroc,
Portugal. Il est fréquemment rencontré dans la garrigue du sud de la France.
Uhuile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux frais cueiliis en début d’automne.

Propriétés & indications

Cicatrisant indiqué pour : Astringent et tonique cutané indiqué pour :
= les plaies superficielles = |gs pealix atones
= |es saignements de nez = |a couperose
» I'eczéma » |'acne
s |es escarres, les ulcéres variqueux s les rides
= les gergures, les crevasses

Voie orale :

= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour

= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée

« Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

» Enfant > 7 ans ; 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

= Non

Voie orale Voie cutanée - Endiffusion

X
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| Cistus ladaniferus L.

Conseils d’utilisation

e Ciste sur un coton, ap: 18 {a naring) en le

rmaiine gndant 1 ou 2 minules

1 goutie & sur un colon, appliguer sy niveau de la piaie

1 goutte de Ciste +

de Lavande officinale +

es ¢'huile vegétale d'Argan

7 E

Appliguer le mélange 2 fois par jow

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :
- chez I'asthmatique

Pas d’utilisation prolongée

Ne pas utiliser :

chez la femme enceinte & allaitante

chez les enfants < 7 ans

en cas d’épilepsie

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

=il & volre pharmocien

Zoom

Les feuilles de Ciste produisent une gomme (le labdanum) dont I’essence entre dans la composition
de nombreux parfums aux notes orientales et épicées.
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Citron jaune

Boftanique

Le Citronnier est un arbuste d’environ 5 m a feuilles ovales, aigués et dentelées. Il est fargement culive en
Sicile, en Espagne et en Afrique du Sud.

On réalise deux récoltes par an, celle d’hiver est la plus qualitative.

['essence de Citron jaune est obtenue par expression du zeste suivie d’'une filtration.

Proprigtés & indications

Tonique et Protecteur hépatique indiqué pour : Antinauséeux indiqué pour
¢ |'insuffisance hépatique fonctionnelle = |es maux de transport : avion, train,
= |es suites de traitements voiture, bateau
médicamenteux = |es exces alimentaires

s accompagner la prise d’huile
essentielle difficile & métaboliser

Posologies

Voie orale
« Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
& Enfant > 7 ans: 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
¢ Non
En diffusion
s Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’adminisiration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

%

Photosensibilisant
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3

Citrus imonum Risso

Conseils d'utilisation

“i ww” essonce ﬂm Citron jaune 10 minutes avant ie départ

mitiey dy traiel

1 goutlts d'essence de Citron jaune +
1 goutte de Menthe polvrée
Sur un comprimé nevtre, aprés les reg

o

Sur un comprimé ﬂ&ﬁl@ afm par jour,

Précautions d’emploi

Pas d’utilisation sur la peau Utiliser uniquement sur avis de votre
i harmacien :
Photosensibilisant p ,
) - chez I'enfant < 7 ans
Ne pas utiliser : - en cas d’épilepsie
- chez la femme enceinte & allaitante . - en cas d'asthme
- en cas d’allergie & I’'un des composants de - en cas d'insuffisance rénale
I'huile essentielie - en cas de traitement médicamenteux en cours
> Diern Griger | (S0
Zoom

Pour les agrumes, la confusion entre essence et huile essentielle est fréquente. Lorsque I'organe
producteur est le zeste, I'appellation officielle est « essence » car il n’y a pas eu de distillation du
végetal mais une expression. On trouve de I'huile essentielle de Citron appelée Petit grain citronnier
issue de la distillation des rameaux feuillus.
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Citronnelle de Ceylan

B0 JE - Poprées
&riLanka
Jr - Herbe

i igue - Géraniol, méthyl-isoeugénol,
camphéne, bornéol

[0 T W
Botanigue

La Citronnelle de Ceylan est une grande herbe aromatique poussant en touffes dans les régions chaudes et
humides du Sri Lanka et du Sud-Est asiatique.

L'huile essentielle de Citronnelle de Ceylan est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des tiges et des
feuilles séchées.

Propriétés & indications

Antiseptique indiqué pour : Antimycosique indiqué pour :
s 'acné « |es mycoses cutanées et interdigitales
» les furoncles Répulsif indiqué pour :
= |es angines + les poux
¢ les moustiques
Posologies
Voie orale

« Adulte ; 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer
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| Cymbopogon nardus Rendie
i

eils d’utilisation

goutte de Gitronnelie de Ceylan applicuée a Paide ¢'un coton tge sur e panaris,

< par jour jusou’a disparition

5 gouttes de Ciironnalle de Cevlan +
5 gouttes de Géranium odorant
A diffuser 10 minutes par heure

2 gouttes de Citronnelle de Cevian +
2 gouttes de Géranium odorant +

2 gouties de Niaoull +

10 gouttes d’huile végéiale de Macadamia

Appliguer sur les parties découverias du corps. Répéter Papplication 2 & 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demander consell @ voire pharmacien

Zoom

il existe deux types majeurs de Citronnelle dont le nom et la composition changent en fonction de leur
pays d’origine, Java et Ceylan.
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Curcuma

Botanique

Le Curcuma est une plante herbacée vivace d’environ 1 m de haut dont les larges feuilles engainent la tige
florale. Elle produit un rhizome jaune orangé. Il est cultivé en Asie et dans I'océan Indien (Madagascar,

La Réunion).

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau du rhizome frais broyé.

Froprietes & indi

Cicatrisant indiqué pour : Protecteur de la muqueuse digestive indiqué
» les ulceres pour
& les escarres = les gastrites
e lgs eczémas = les suites d'ulceres gastroduodénaux
+ les psoriasis = les colopathies fonctionnelles
 les brllures = les maladies inflammatoires

chroniques intestinales

Posologies

ey

Voie orale : uniguement sur avis médical
» Adulte : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
» Enfant : Non
Voie cutanée : uniquement sur avis médical
e Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale. 7 jours
= Enfant: Non
En diffusion
» Non

s r \,";‘ Fa T
Yoies d'adm

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Avig médical
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Y ey y e g |
SlLUrCuUIma

Conseils d’utilisation

noisette de créms

Précautions d’emploi : utilisation uniquement sur avis médical

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
- chez la femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 12 ans

Pas d’utilisation prolongée

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’épilepsie
pharmacien : - en cas d’allergie & I'un des composants de
- en cas d’asthme I'huile essentielle

Zoom

Le Curcuma est aussi appelé Safran des Indes. Cette huile essentielle est extrémement puissante et
nécessite impérativement I'avis d’un médecin ou pharmacien avant toute utilisation.
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SNIGUE - Dupressacées

ik France

teyr - Rameauy

imigue  o-pinéne, 83-caréne, cédrol

Botanique

Le Cypres est un arbre élancé au feuillage persistant. Il se développe sur le pourtour méditerranéen, en Inde
et en Chine.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux frais.

Propriétés & indicatfions

Antitussif indigué pour : Tonique veineux indiqué pour :
s les toux seches « les insuffisances veineuses des
@ les toux d'irritation membres inférieurs
# [a toux bénigne du fumeur » les varices
¢ les hémorroides
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
e Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

38 t Huiles essentielles



Cupressus sampervirens |

Conseils dutilisation

goutie de Cyprés +
goutle d'Eucalypius radié
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jou

ik

s

Cyprés +
2 gs;meﬂs de ﬁumam» officinal 1,8 cing

10 gouttes d'huile végétale de Macadamia

Agppliguer en massage sur i geneu, 2 Tols par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas de cancer hormono-dépendant - chezl'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie
en cas d'asthme
en cas d'insuffisance rénale

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I'huile essentielle

> Demandez consell & votre phormacien

Zoom

Son efficacité sur les toux séches de toutes origines est remarquable. Cette huile essentielle est
utilisable chez 'adulte comme chez I'enfant et peut tout a fait s’associer avec les sirops allopathiques
traditionnels.
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Encens, Oliban

- Burseracées

- Gomme résine
- o-thuyéns, ;,-f:e-'g:s i"é?? Hmonéns,

B-myroéne, sabinéne

Botanigue

L’Encens est un arbre des contrées semi-désertiques montagneuses du nord de la Somalie. Il est la plupart
du temps sans feuille ce qui lui permet de résister a des sécheresses extrémes. Une résine blanchétre
odorante exsude du tronc et durcit au contact de I'air pour former des « larmes » d’Encens.

L’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des larmes d’Encens.

Propriétés & indicafions

Antalgique indiqué pour : Décongestionnant indigué pour :
= |es maux de téte + |es bronchites
+ les maux de gorge « |es sinusites

+ les douleurs de régles
= |'arthrose, I'arthrite

Posologies

Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour

= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée

= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

« Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentiefles, 10 minutes par demi
heure

Voles d'admir

Voie orale Voie cutanée En diffusion

‘\«
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Conseils d'utilisa

2 gouttes d’Encens sur un comprimé neutre, 3 Tois par jour

1 goutte d’Encens +
1 goutte d’Eucalypius citronng
Sur un comprimé neutre ou dans un peu de miel, 3 fois par jour

2 gouttes d'Encens +
2 gouties de Gaulthérie +

2 gouttes de Lemon grass +

10 gouttes d’huile végétaie de Calophyile

Appliquer sur les articulations douloureuses, 2 & 3 fols par joun 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas asthme
- en cas d'insuffisance rénale

> Demandez conseil & voire pharmadcien

Zoom

Le terme encens est largement utilisé pour désigner des batonnets parfumés & briler car ce mot
vient du latin incensum qui signifie « briilé ». Ces batonnets contiennent rarement la véritable résine
d’encens.
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Eucalyptus citronné

- - Myriacees

]

L'Eucalyptus citronné est un grand arbre de 25 a 40 m de hauteur & la houppe large et au tronc blanchétre.
Originaire d'Australie, il est aujourd’hui acclimaté dans différentes régions du monde : Amérique du Sud,

Chine, Madagascar et Afrique.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des feuilles fraiches.

Anti-inflammatoire indiqué pour :
les rhumatismes
I'arthrose ou I'arthrite
les tendinites

@

[

Antalgique indiqué pour :
= les maux de téte
= les maux de gorge
= les regles douloureuses

les entorses
le syndrome du canal carpien

LS ]

Voie orale
« Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 4 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
+ Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielies, 10 minutes par demi
heure

Voie cutanée En diffusion

5

£ diluer

Voie orale
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Conseils d’utilisation

& Macadamia

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d'épilepsie
- en cas d’asthme

Zoom

Attention, il existe plusieurs espéces d’Eucalyptus : radié, globuleux, citronné, etc. aux propriétés
différentes. Contrairement a ce que laisse penser son nom, 'Eucalyptus citronné ne sent pas le citron
mais la citronnelle.
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Eucalyptus globuleux

CTANIQUE » Myrtacées

- Espagne

lucteur - Feuilles

St & biochimique : 1.8 cinéole, o-pinéne, limonéne,
w-terpingol

Botanique

LEucalyptus globuleux est un grand arbre originaire d'Australie. Le nom de I'espéce « giobuleux » fait référence a
la forme de 'opercule du frut. Il se développe dans de nombreux pays : Espagne, Partugal, France, Brésil, Chine
et en Afrique.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des feuilles fraiches.

Proprietés & indications

Facilite I’oxygénation du sang indiqué pour ; Fluidifiant et Expectorant indiqué pour :
# la bronchite chronique et « les bronchites
I'emphyséme = les rhinites
e ['insuffisance respiratoire = les sinusites

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour
¢ Enfant > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
# Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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Conseils d’utilisation

1 goutte d'Eucalyph

M

Sur un comprime neutre, 3 ol

s Gyprés

1 ’“guu"‘? j
ois par lour 10 jours

Sur gn comprime

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d'épilepsie

en cas d’asthme
en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demander conseil & volre pharmadian

Zoom

Pour la diffusion, utiliser de préférence I'huile essentielle d’Eucalyptus radiata dont I'odeur est plus
agreable.

Huiles essentielles { 45



Eucalyptus radiata

- Myriaceées

¢ - Fauilles

> - 1.8 cinéols, o-terpindnl, cilrals

Botanique

L'Eucalyptus radié est un arbre de 30 & 50 m de haut qui e développe en Australie. Ses feuilles dégagent
une odeur de menthe poivrée lorsqu’elles sont écrasées.
L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'eau des feuilles fraiches.

Propriétés & indications

Fluidifiant et Expectorant indiqué pour : Tonique hépatique indiqué pour :
= les bronchites = améliorer la tolérance de certaines
= les toux grasses huiles essentielles
@ les sinusites = |es insuffisances fonctionnelles
= les rhinites hépatiques
= |gs ofites séreuses = |es exces alimentaires
Posologies
Voie orale

= Adufte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
# Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
e Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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E Fucalyptus radiata Sleber

Conseils d’utilisation

]
[wi

& (’Eucalyptus radié +
i goutte de Marjolaine a coquilies

ittes o' Fucalyptus radié, sur un comprimeé neuire, 3 fois par jour. 5 jours

H
Sur un comprime neutre, 3 fols par jour, 5 jours

4 gouttes o’ Eucalyplus radié +
3 gowttes d’Arbve 2 thé +

10 gouttes d’huile végétale de Macadamia
En appiication sur le thorax, 2 3 3 fois p

Précautions d’emploi

v jour, 5 jours

Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :

- chez 'enfant < 7 ans

- en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez consedt & volre pharmacian

Zoom

Le composant majoritaire de I’huile essentielle d’Eucalyptus radié est le 1,8 cinéole appelé aussi
eucalyptol. On retrouve I'eucalyptol dans de nombreuses spécialités pharmaceutiques a visées
expectorante et fluidifiante: suppositoires, produits pour inhalation, sirops, etc.

Huiles essentielles { 47



Gaulthérie

- Fricacées

Parties adrlennes

ve : Salicyiate de mélt

Qi:’“”%z{éu

La Gaulthérie est un petit arbuste a feuilles persistantes. Elle se développe en Amérigue du Nord, en Chine et
au Népal. Aprés la récolte, la plante est plongée dans I'eau chaude ce qui permet I'obtention du salicylate de
méthyle par fermentation.

Lhuile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des tiges fraiches macérées.

Propriétés & indicafions
Antalgique indiqué pour : Anti-inflammatoire indiqué pour :
= |es douleurs musculaires + les tendinites
= la crise de goutte = 'arthrose
& les cystites ¢ [arthrite
= le syndrome prémenstruel
iﬁ“' P "i £ ,("‘i; Y vy
telle WLIES
Voie orale
= Non

Voie cutanée
= Adulte : 24 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

En diffusion
= Non

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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} Gaoultheria procumbens L.

Conseils d’utilisation

3 gouttes de Gaulthérie + 5 gouttes
Appliguer an massage, 3 fois par jour

i de Macadamia

Z gouttes de Gaulthérie +
2 goutfes de Lemon grass + 10 goult ! {
Appliquer sur te tralet de ta douleur, 2 & 3 fois par jour

2 goultes de Saugs sclarés + 2 goutles ¢’Eucalyptus citronné +
14 gouties d’huile végetale de Macadamia

Appliquer sur le bas venlre jusqu'a 3

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- chez I'enfant < 7 ans

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’allergie 4 'un des composants de
pharmacien : I'huile essentielle

- en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

Ne pas avaler

i & volre pharmaocien

oom

Les propriétés antalgiques et chauffantes de I'huile essentielle de Gauithérie en font un produit trés
apprécié des sportifs et des personnes sujettes aux rhumatismes. On la retrouve d’ailleurs dans de
nombreux baumes et pommades allopathiques.
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Geniéevre

- Gupressacées

r - Baies

» ¥ e . w-pinéns, sabinéne, A-myroéne,
d; ~terpines!, germacrenes

Bofanique

Le Genévrier érige est un arbrisseau touffu, pouvant atteindre 12 m de haut. Ses fleurs donnent des cdnes
formeés de petites écailles qui se soudent pour former une baie violette de la taille d’un petit pois.
Uhuile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des baies matures.

Propriétés & indications

Décongestionnant indiqué pour : Gicatrisant des muqueuses indiqué pour :
» |'arthrose, I'arthrite « les suites d'ulcéres gastroduodénaux
s |a goutte = les suites de colopathies
» ’hypertrophie bénigne de la prostate fonctionnelles

Posologies

Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
» Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
» Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelgues gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voie orale Voie cutanée En diffusion
& gityer
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¢ Pursn

s le Genlévrs bales surun oo ime neuire, 3 fols par jour. 7 jowrs

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

 votre pharmacien

Zo0om

La maturation des baies est longue (2 ans) ce qui explique gue I'on trouve plus fréquemment I'huile
essentielle de Geniévre rameaux. Lessence de baies de geniévre était connue d’Hippocrate, de
Pline et de Gallien pour ses vertus digestives. Aujourd’hui, elle est encore largement utilisée dans
I’alimentation.
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Géranium odorant

¢ Géraniacées

r . Feuilles
nigue : CitroneHol, formiate de
citronellyle, guaiadiene-8,9, isomenthone (7 %)

Botanigue

Le Géranium est une plante ligneuse rustique poussant en touffes. Ses feuilles sont arrondies et divisées en
lobes. Sa culture se fait par bouturage dans les régions chaudes de Chine, d'Egypte, de La Réunion et de
Madagascar.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'eau des feuilles fraiches.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Répulsif indiqué pour :
s l'acné @ |es moustiques
= les plaies infectées = |es poux

Antimycosique indiqué pour :
= |es mycoses cutanées
= les mycoses génitales

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goultte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentiglies, 10 minutes par demi
heure

c’administr

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Voies

3
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é Pelargonium graveolens ['Her.

Conseils d’utilisation

Y

1 goutte de Geranium odorant appii sur ia pigire

A renouveler 3 fois par jour

1 goutte de Géranium odorant + 1 goutte de Lavande officinale
Mélanger dans une noisette de créme hydratante
Appliquer sur ia zone atteinte 2 fois par

1y

Z gouttes de Géranium odorant +

Z gouttes d’Arbre a thé +

& gouttes d’huiie végétale de Macadamia
Appliguer sur fa zone infectée, 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Pas d’utilisation prolongée Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- chez I'enfant < 7 ans

- en cas d'épilepsie

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :

- chez I'enfant de 7 a 12 ans

- chez 'asthmatique

> Demander cons

Zoom

Lhuile essentielle de Géranium, originaire d’Egypte, a sensiblement les mémes propriétés mais son
parfum est moins puissant. L'huile essentielle de Géranium de La Réunion, issue d’une distillation
traditionnelle, est la plus appréciée des parfumeurs.
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Gingembre

UL - Zingiberacdes

207 - Rhizomes
: piochimique : o-zingibéréne,
niellandréne, «-farnéséne, camphéne, S-bisaboléne

Botanique

Le Gingembre est une grande herbe tropicale dont le rhizome, utilisé en cuisine, renouvelle sa partie aérienne
chague année. Ses tiges, pouvant atteindre 1 m de haut, portent des feuilles fancéolées de 20 cm de long.
Les principaux pays producteurs sont I'Inde et la Chine.

I-huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’sau des rhizomes broyés.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire indigué pour :
e ['arthrose
e |'arthrite
les raideurs articulaires
# |es cesophagites
= les gastrites, les suites d'ulcéres gastro-duodénaux
« les colopathies

L

Posologies

Voie orale
a Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
¢ Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
¢ Adulte : 2a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
=« Enfant > 7 ans : 1 a 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voie orale Voie cutanée En diffusion

30 >
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Conseils d'utilisation

2 @wm% 1% (g &5%34:30(:3&}{9 S UN GO

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentieile - en cas d’épilepsie

- en cas d'asthme

siatels

Zo0m

Le Gingembre était au Moyen Age I'épice la plus connue aprés le poivre. Selon I'origine, I'huile
essentielle peut avoir une odeur citronnée ou de « savon ».
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Girofle

Botarigue

Le Giroflier est un petit arbre tropical sauvage qui se développe principalement en Indonésie mais aussi a
Madagascar, en Tanzanie, en inde et en Chine. Ses fleurs rougeatres rappellent la forme de clous. Les pétales
sont de couleur blanc-créme.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des boutons floraux séchés.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour :
s les aphtes
» les abcés dentaires
=« les diarrhées infectieuses
les diarrhées post antibiotiques
les angines
les sinusites

2 B @2

FPosologies

Voie orale
e Adutte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
« Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systematiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
s Non
En diffusion
= Non

Voo (‘jé 4 ~irvictreetiey e
Voles g oagaminisiration

vasas

Voie orale Voie cutanée En diffusion

300 X X

Protecteur hé
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Conseils d’utilisation

it peu ¢'eay tiede, en gargarisme puis recracher, 3 fois par jour

1 goutte de Girofle + 5 gouttes d'hi stale de Sésame

Appliguer sur Vapite 3 fols par jouy

fie +1 goutie d'essence de Cilron jaune

ur un comprimé neutre, 3 fois par o

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
- chez la femme enceinte & allaitante

-
Pas d’utilisation sur la peau ~ chez I'enfant < 7 ans

Pas d’utilisation prolongée - en cas d’épilepsie

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’asthme o )
pharmacien : - en cas de gastrite ou d’ulcére gastroduodénal
- chez ’enfantde 7 2 12 ans - en cas d’hépatite ou de cirrhose

- en cas d’allergie & 'un des composants de
I'huile essentielle

> Demandaer of

Zoom

Le rendement de la distillation des clous de Girofle est un des meilleurs. En effet, 7 kilos de clous
(boutons floraux séchés) produisent 1 litre d’huile essentielle. Le cofit de cette huile essentielle est
donc trés faible.
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Hélichryse italienne

i - Astéracees

- Parties aéripnnes fleuries
e : Acétate de néryis, diones (7 %),

L'Hélichryse italienne ou « immortelle » est un petit buisson vivace de 30 a 60 cm présent sur le pourtour de
la Mediterranée. La plante dégage une forte odeur de curry et sa fleur jaune pale apparait de mai a ao(it.
Lhuile essentielle est obtenue par distillation & Ia vapeur d'eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & i

Vulnéraire indiqué pour : Fluidifiant sanguin indiqué pour :
= [es suites de coups = |'acné rosacée
= les hématomes récents ou anciens » |a couperose
= les cedemes e les varicosités

3

les suites de traumatismes

Posologies

Voie orale sur avis médical
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
= Enfant : Non
Voie cutanée
= Adulte : 2 3 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 1 & 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
& Non

En diffusion

X
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2 gouttes d'Helichryse
sr la zone contuse, 3 1

3 gouties &’ Helichryse + 3 goutles de thérie +
10 gouttes ¢ 'huile végéiale de Macad
Appliguer en massage matin et soly, 7

Précautions d’emploi

Voie orale uniquement chez ’adulte et sur avis  Ne pas utiliser :

médical - chez la femme enceinte & allaitante
- chez V'enfant < 7 ans

- en cas d’épilepsie

Pas d’utilisation prolongée

Ne pas diffuser - en cas d’hémophilie

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas de traitement anticoagulant, fluidifiant
pharmacien : sanguin , o

- chez I'enfantde 7 a 12 ans - en cas d'allergie a I'un des composants de

- en cas d’asthme I’huile essentielle

> Demander

Zoom

Rare et chére, 'huile essentielle d’Hélichryse est souvent comparée & I'Arnica pour son efficacité
remarquable sur les bleus et les cedemes. Elle est aussi utilisée dans de nombreux produits
cosmétiques pour ses propriétés circulatoires cutanées.
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Laurier noble

Botanigue

Le Laurier est un petit arbre que I'on rencontre en Serbie, en France, au Maroc, au Portugal ou en Turquie.
Ses feuilles persistantes et fancéolées ont une consistance dure et des bords ondulés.
Lhuile essentielle est obtenue par distillation  la vapeur d’eau des rameaux feuillus.

"

Propriétés & indications

Tonique digestif indiqué pour ; Tonique physique et mental indiqué pour ;
= ['insuffisance hépatique = |a déprime
 les flatulences = |a fatigue

= les colopathies fonctionnelles

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelgues gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

md ¥ gy o] oo & o 5 okl g g i T o 2
Jodministration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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Conseils d‘utilisation

s

vime neulre, 3 Tois par jour 5

1 goutte de Lawter noble, sur un

H

1 goutte de Laur
Sur un comprimé neutre, 2 Tols par jour, 2 4 5 jours

noble + 1 goutte de Romarin ABY

1 goutte de Laurier noble + 1 goutie de Mant

o

Sur un comprime neutre, 2 fois p

5
o
o
=
=
D
=
=
-
55
- T
2
=
-
D
)

Précautions d’emploi

Pas d’utilisation prolongée Utiliser uniquement sur avis de votre

Ne pas utiliser : ?h:r:‘g;al?elﬁ?a;lt <7ans
- chez la femme enceinte & allaitante

- en cas d'allergie a 'un des composants de 22 ggz g,gg&ergséle
I'huile essentielle

- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez

Zoom

Le Laurier noble produit aussi une huile végétale par pression a froid de ses fruits. Elle est utilisée
notamment pour la confection du savon d’Alep.
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Lavande aspic

- - Lamiacées

i Flewrs

pimicue - Linalol, 1,8 cinsole,
3%), bisaholéne

Botanique

La Lavande aspic, arbrisseau buissonnant de 60 & 80 cm, se développe en Espagne, en France et au sud de
I'Angleterre.

Ses fleurs ont un parfum fortement camphré. Elles apparaissent sur des épis de couleur bleu-violet

a I'extrémité de tiges ramifiées.

[’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des sommités fleuries.

Propriéfés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Fluidifiant indiqué pour :
= les rhinites, les sinusites # les sinusites
= les trachéites, les bronchites * les otites séreuses
s |es mycoses cutanées = |es toux grasses

?i VY f“}g§!"(“

Voie orale
» Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

= Non

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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1 latifolia Me

| Lavandula spica DC. {Lavan

Conseils d'utilisation

1 goutis de Lavands aspic
ont

Application avec un ¢olo

Q

ine st

1 goutle de Lavande

Sur un comprime ney

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation prolongée - chez I.::l femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d'épilepsie
pharmacien : . - en cas d'allergie a 'un des composants de
- chez I'enfantde 7 2 12 ans I'huile essentielle

- en cas d’asthme

‘

pharmacien

¢

Zoom

Attention, il existe de nombreuses espéces de lavandes qu’il ne faut pas confondre. Lhuile essentielle
de Lavande aspic contient du camphre, elle ne doit donc pas étre utilisée chez les enfants de moins
de 7 ans.
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Lavande officinale

55

s Acélate de linalyle, nalol,

gcimengs

Botanique

La Lavande officinale est un sous-arbrisseau qui se développe dans le sud-est de la France au-dessus de
800 m d’aftitude. Les petits rameaux portent les feuilles a leur base et un épi de fleurs bleues-violettes au
sommet.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a 1a vapeur d’eau des fleurs séchées.

Proprietes & indications

Calmant et Antispasmodique indiqué pour : Cicatrisant indiqué pour :
= |'angoisse, la nervosité = les plaies
» les troubles de 'endormissement s les brllures
= |gs crampes = |es piglres d'insectes
= |gs contractures musculaires = |es coups de soleil
s |e torticolis
« les coliques
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
» Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
+ Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
¢ Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voles d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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} Lavandula officinalis Choilx

Conseils d'utilisation

ities de Lavande ¢ *ﬁ icinale sur un 2 {nis par jour

< gouttes de Lavande officinale en fr s plis des coudes, 2 fols par jour

créme hydratante

3 gouttes de Lavande officinale +

3 gouties de Romarin 1,8 cinéole +

10 gouttes d'hulle végdtale de N”u adamia
Appliguer en massage, 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d'épilepsie

- en cas d’asthme

Zoom

On dénombre une trentaine d’espéces et plus d’une centaine de variétés de lavandes dont les propriétés
sont trés différentes. Les dénominations latines Lavandula officinalis et Lavandula angustifolia désignent
la méme plante. Uappellation Lavande fine correspond aux zones de cultures les plus qualitatives tandis
que I'appellation Lavande vraie correspond & la Lavande sauvage récoltée manuellement.
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Lavandin abrial

ARIGUE Lamzaf*@e&*

camphre {8 %‘}

Bofanigue

Le Lavandin abrial est une espéce issue de I'hybridation naturelle entre la Lavande vraie et la Lavande aspic.
Il est cultivé en dessous de 800 m d'altitude dans le sud-est de la France. Ses longs rameaux feuillus a la
base présentent a leur sommet de nombreuses fleurs bleues-violettes.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'eau des fleurs séchées.

ropriétés & indications

Calmant et Antispasmodique indiqué pour : Répulsif indiqué pour :
I'angoisse, la nervosité » la prévention des poux
les troubles de I'endormissement

les crampes, les contractures

musculaires, le torticolis

les courbatures apres I'effort

les caliques, les douleurs de regles

@

k]

@

¢

@

Posologies

Voie orale
» Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
« Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
# Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
« Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
s Non

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

X
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14

| Lavandula hybrida Rev. clone abrialis

Conseils d'utilisation

shampoing. Laver las cheveux s laisser

Z gouttes de Lavandin abriat + 5

Application en massage aprés Uefiord

ar jour en fongtion de Pintensité des

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation prolongée - chez I’a femme enceinte & allaitante
- chez'enfant < 7 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’épilepsie
pharmacien : . - en cas d'allergie & I'un des composants de
- chez I'enfantde 7 a 12 ans I’huile essentielle

- en cas d’asthme

Zoom

C’est le premier hybride naturel entre Lavande vraie et Lavande aspic, il fut décrit vers la fin des
années 20. Cette plante donne une huile essentielle dont les caractéristiques sont un mélange de
celles de ses deux parents. Du fait de la présence de camphre dans sa composition, cette huile
essentielle ne doit pas étre utilisée en dessous de 7 ans.
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Lemon grass

teur - Herbe {parfies aérisnnes)

migue : Géranial, néral

Botanique

Le Lemon grass est une grande herbe aromatique aux feuilles longues et minces poussant en touffes. Elle est
cultivée dans les régions chaudes et humides du Guatemala, d’Afrique et d'Inde.
L’huile essentielie est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des tiges et des feuilles.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire et Antalgigue indiqué pour :
I'arthrite, I'arthrose

les traumatismes articulaires

les douleurs musculaires

les laryngites, I'aphonie

®

® & &

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
s Adulte : 2 4 5 gouties, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans ; 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
+ Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

ration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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I Cymbopogon cifratus Stapf

Conseils d’utilisation

é neutrs, 3 fois par lour

5 (e Lemon grass +
ie Gaulthérie +
d’hutle végétale de Calophy
Appliguer en massage sur les articud

a douloureuses, matin et soir

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez {’enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d'épilepsie

- encas d’asthme

> Demander consall & volre pharmacien

Zoom

L'huite essentielie de Lemon grass est aussi appelée « Verveine des Indes ».
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Mandarine rouge

- Rutagdes

- Zostes expressds

que - Limonéne, v-terpinéne, sinensal

Botanigque

Le Mandarinier est un arbuste & la houppe arrondie pouvant atteindre 6 m de haut. Il est cultivé en Sicile,
Espagne, Afrique du sud et Amérique du sud.
L'essence est obtenue par expression du fruit, puis centrifugation pour séparer le jus de 'essence.

Propriétés & indications

Tonique et Protecteur hépatique indiqué pour : Antinauséeux indiqué pour :
= |es digestions lentes = le mal des transports
e les suites de traitements = |es exces alimentaires
médicamenteux

» les insuffisances hépatiques
fonctionnelles

= améliorer la tolérance de certaines
huiles essentielles

Posologies

Voie orale
» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Non
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielies, 10 minutes par demi
heure

Yoles d'o

Voie orale Voie cutanée En diffusion
203 X 200
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to Blanco

Conseils d’utilisation

1 gouits d’sssence de Mandarine sur un comprimé neutre, 3 fols par jour

i goutie &
Sur un comp

Vesgence de

Précautions d’emploi

e e

2 fois par jour

Pas d’utilisation sur la peau
Photosensibilisation

Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :

chez I'enfant < 7 ans

en cas d'épilepsie

en cas d'asthme

en cas d'insuffisance rénale

en cas de traitement médicamenteux en cours

Zoom

Les essences de Mandarine peuvent étre qualifiées de « rouge » ou « verte » selon le stade de

maturité du fruit récolté.
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Marjolaine & coquilles

31 Parties asriennes Heyries

i - 4-terpinegl, ¢is thuyan-4-ol

Botanigue

La Marjolaine & coquilles est une petite plante ligneuse cultivée en Egypte et en France. Ses feuilles sont
ovales, recouvertes d'un fin duvet blanchatre et ses fleurs possédent des pétales triangulaires avec une
bractée en forme de coquilles.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes des plantes fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Tonique général indiqué pour :
e les rhinites, les sinusites et les + |e surmenage intellectuel
laryngites s les déprimes
 les trachéites, les bronchites aigués = la fatigue

Antimycosique indiqué pour :
e les mycoses cutanées et unguéales
= les mycoses du cuir chevelu, les
pellicules

Posologies

Voie orale
s Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A,

A dituer
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| Origanum majorana L.

Conseils d’utilisation

2 gouttes de Marjolaine, sur un com wisire, 3 fois par jour. 7 jours

1 goutte de Marjol
t goutte de Niaoul

Sur un comprime neutre, 31

ame +

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d'épilepsie

- en cas d’asthme

> Demonder ¢ fre phoarmacien

Zoom

Ne pas confondre la Marjolaine a coquilles (Origanum majorana) avec I’Origan compact (Origanum
compactum) dont les propriétés et la tolérance sont totalement différentes.
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Menthe poivrée

E. Lamiacées

ur - Parties aériennss

ochimique - Menthel, mienthone

Botanigue

La Menthe poivrée est une plante de culture, hybride et stérile. Ses feuilles d'un vert foncé sont portées par
des tiges rougedtres de section carrée. Ses fleurs sont disposées en épis au sommet des tiges.
Lhuile essentielle est obtenue par distillation 4 la vapeur d’sau des parties aériennes fleuries.

Proprietés & indications

Tonique digestif indiqué pour : Antalgique indiqué pour :
= les flatulences, I'excés de gaz = les maux de téte
+ |a digestion lente = les névraigies
= |a constipation occasionnelle
Antinauséeux indigué pour : Tonique mental indiqué pour :
& les maux de transport e |a fatigue psychigue
Posologies
Voie orale

= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
« Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
e Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végetale
« Enfant > 12 ans: 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
¢ Non

VOones O GOl

Voie orale Voie cutanée En diffusion

DI ) X
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i Mentha piperita i

Conseils d'utilisation

1 goutte de Menthe poivige

Sur un comprimé neutre aprés le re; ots par jour, 2 jours

1 goutte de Menthe poivrée
En massage sur chaque tempe, 3 fois par jour le temps de la migraine

1 goutte d ssence de Citron jaune

Sur un comprimeé neutre, juste avani e

& renouveler au milieu du trajet si ne

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
- chez la femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans

Pas d’utilisation prolongée

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’épilepsie
pharmacien : . - en cas d'allergie a I'un des composants de
- chez 'enfantde 7 a 12 ans Phuile essentielle

- encas d’asthme

> Demandez consell & volre pharmacien

Zoom

Lhuile essentielle de Menthe poivrée est efficace et puissante. Elle doit &tre utilisée uniquement chez
I'adulte et I'adolescent pour des traitements courts de 5 & 7 jours.
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Myrte rouge

- Myriacéss

Botanigue

Le Myrte est arbuste buissonnant et touffu aux feuilles brillantes. Ses fleurs sont blanches et possedent de
trés nombreuses étamines. 1l se développe & 'état sauvage tout le long du littoral méditerranéen : Tunisie,
Maroc, Corse, Espagne.

’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des rameaux.

Propriétés & indications

Fluidifiant et Expectorant indiqué pour : Tonique musculaire indiqué pour :
= |gs sinusites = |gs crampes
= les bronchites = |gs courbatures
e les ofites séreuses = |a préparation du muscle a I'effort

Tonique circulatoire indiqué pour :
e |es jambes lourdes
« |@s hémorroides

Posologies

Voie orale
¢ Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
+ Adulte ; 2 4 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
s Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

i '] 7 N '/“" g
oies d'admi

Voie orale Voie cutanée En diffusion
PP 232
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Conseils d'utilisation

2 gouttes de Myrte rouge sur un comprimé neutrs, 3 fois par ms;r

1 goutte de My*‘is rolige +
Sur un comprimé neutrg, 3§

&
&
e
5
2
"
P

outies de Myrie rouge +

ﬁuﬁsz de Lavande officinale +

2 gouttes de Gaulthérie +

10 gouties d’hulle végstale de Macadamia
En massage, 3 fols par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie & I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez cons

Zoom

Il existe deux variétés d’huiles essentielles de Myrte dont les propriétés sont similaires : le Myrte
rouge, originaire du Maroc et le Myrte vert, originaire de Corse.
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Néroli bigaradier

)£ - Ruytacees

£ Marog, Tunisie

- Flaurs

s - Linalol, ndrolidol, farnésol

Botanigque

Le Bigaradier est un arbuste de culture toujours vert a fleurs blanches ayant 4 a 8 pétales trés odorants. I est
originaire de Tunisie et du Maroc. Il est également appelé « Oranger amer ».
L"huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des fleurs fraiches.

Propriétés & indications

Calmant nerveux indiqué traditionnellement pour : Tonique cutané indiqué pour :
# |es angoisses, la nervosité 2 lgs soins des peaux sensibles
= les troubles du sommeil = les rides
# |es somatisations dues au stress # |a couperose

Posologies

Voie orale
+ Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
@ Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voie orale Voie cutanée En diffusion
D PE B! ) D
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[ Citrus aurantic

i

Conseils d'utilisation

te de Néroll + 2 gouties de Petif ¢
usion, 10 minutes par heure

[t

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez

Zoom

Le Néroli ou fleur d’oranger est une huile essentielle précieuse et chére. Elle est utilisée
traditionnellement pour ses propriétés relaxantes et pour son parfum. Cette huile essentielle doit son
nom & la princesse de Néroli qui utilisait abondamment pour se parfumer.
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Niaouli

JE - Myriacses

=NE - Madagascar

¢ - Feuilles

& 1 1.8 cinéole, viridiflors!

Botanigue

Le Niaouli est un arbre sauvage originaire de Nouvelle-Calédonie qui se développe aussi en Australie et a
Madagascar. Son écorce blanche se desquame par lambeaux et ses feuilies sont épaisses et lancéolées.
L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux feuillus.

Propriétés & indications

Antiviral indiqué pour : Cicatrisant indiqué pour :
= les rhinopharyngites, les sinusites = les coups de soleil
= les bronchites, les trachéites e les brilures

= 'herpés, le zona
Fluidifiant et Expectorant indiqué pour :

# les sinusites
s |es bronchites

Posologies

Voie orale
& Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
» Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

6 oF T — § 8 ‘fw’ “ 2 one oo HP—
Voies d'gaministration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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Conseils d’utilisation

U COmp

ou o te thoray,

1 goutie de Nia

Suy un comprimeé

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’'asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> emian

Zoom

Lhuile essentielle de Niaouli était anciennement exportée du port de Gomen en Nouvelle-Calédonie,
d’oll le nom commercial de goménol. Le goménol était fréquemment utilisé comme antiseptique dans
les cremes, sirops et capsules. L'huile goménolée, a base d’huile d’olive et de goménal, est toujours
utilisée comme antiseptique nasal.
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Origan compact

LIE ; Lamiacées

it - Parlies aériennes fleuries

irnigue - Carvacrol, thymol, p-cymeéne,

EEY, B

y-lerpinéns

Botanique

L'Origan compact est une plante vivace ayant une tige rougeatre couverte de poils de 20 4 50 cm de hauteur.
Les inflorescences possédent de nombreuses fleurs & Pextrémité de chaque ramification.
L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau de la plante en fleurs.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour : Antimycosique indigqué pour :
¢ lgs angines, les sinusites & |es mycoses internes
e les bronchites
# lgs diarrhées
s les cystites

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
» Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Assacier systematiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
& Non
En diffusion
= Non

Voies d’'adminisiration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Protecteur hépatigue
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Origagnum compactum Benin,

oy i

EeY

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :

Pas d’utilisation sur la peau

Pas d’utilisation prolongée -

Utiliser uniquement sur avis de votre B
pharmacien :
- chezl'enfantde 7 2 12 ans

chez la femme enceinte & allaitante
chez I'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie

en cas d’asthme

en cas de gastrite ou d’ulcére gastroduodénal
en cas d’hépatite, de cirrhose

en cas d'allergie a I'un des composants de
I'huile essentielle

Zoom

L'Origan compact est une huile essentielle puissante qui doit &tre utilisée avec precautlon Lavis d'un

professionnel de santé est recommandé.
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Palma rosa

i
S

iE . Pogcées

ducteur - Parliss agriennes

siochimigue - Géraniol, acétate de géranyle

Botanigue

Le Palma rosa est une grande herbe aimant les sols secs et pouvant dépasser 3 m de haut. Elle pousse en
touffes et possede des feuilles trés longues, tombantes et étroites. Sa culture se pratique dans de nombreux
pays : Inde, Guatemala, Vietnam, Madagascar.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fraiches.

Proprietés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Antimycosique indiqué pour :
= |es rhinopharyngites = |es mycoses cutanées
= |gs angines e les mycoses gynécologiques

= |gs sinusites
s les frachéites
# les bronchites
= l'acné

Posologies

Voie orale
e Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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3

| Cymbopogon martinii Wats var. motia

Conseils d’utilisation

§ goutte de Palma rosa
£n application sur les boutons pure ou diluge dans une noiselie de creme hydratante
3 fois par jour

2 gouttes de Palma rosa + 2 goultes & Arbre 4 theé
Appliquées sur ia iésion, matin ef soir

Py

goulte Palma rosa +

goutte de Laurier noble +

goutie de Geéranium odorant +

5 gouttes d'huile végétale de Macadamia
En massage prolonge, 2 fols par jowr

o

.

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie & I'un des composants de - chezl'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’'asthme

> Demandez consell & votre pharmacien

Zoom

Lhuile essentielle de Palma rosa est aussi appelée « Géranium des Indes » car son parfum et ses
propriétés sont proches de celles du Géranium.
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Petit grain bigaradier

- Rutaodes

: Fgaiéiéé‘

- Acdlate

-

Botanique

Le Bigaradier est un arbre de 4 8 5 m de hauteur a feuilles brillantes vert foncé. Sa fleur blanche est odorante
et son fruit, I'orange amére, est plus petit et plus foncé que 'orange douce.
L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'sau de ses rameaux feuillus.

Propriétés & indications

Calmant et Relaxant indiqué pour : Antispasmodique indiqué pour :
« |'angoisse = les crampes
= |a nervosité = |e torticolis
= les difficultés d’endormissement = les coliques
» |es somatisations dues au stress % les douleurs de régles
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour

Voie cutanée
= Adulte : 2 4 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale

= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

En diffusion
» Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi

heure

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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"huile végitale de Noise
£n massage de la nogue et des rap

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniqguement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie & 'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie
- en cas d’asthme

I’huile essentielle

voire pharmadien

Zoom

Lorsque les fruits encore immatures ont la taille d’un « petit grain », on récolte les rameaux feuillus
de I'arbuste pour les distiller & la vapeur d’eau. On obtient alors I'huile essentielle de Petit grain
bigaradier ou « PGB ».
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Pin sylvestre

UE - Abiétacées

FAMILLE BOTARN

- France

r - Bameaux
jue : Pinénes, limonansg, S-myroéne,

Botanique

Le Pin sylvestre est un arbre de plus de 30 m de haut pouvant vivre plus de 500 ans. Son tronc est droit et
son écorce écailleuse est jaune rougedtre. Ses aiguilles mesurent 5 cm de fongueur en moyenne et sont
engainées deux par deux.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des rameaux de coupe.

Proprietés & indications

Décongestionnant indiqué pour Antiseptique atmosphérique indiqué pour :
« les sinusites, = assainir 'air
= les laryngites = les mauvaises odeurs

# les trachéites
= les bronchites chronigues

Tonique veineux indiqué pour :
e |es varices
= |'insuffisance veineuse
= |es hémorroides

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

& dituer
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Conseils d'utilisation

it sylvesire en

woutte de Pin ay%xxeozrﬂ + 1 gouile
Sur un comprime neutre, 3 Yois par lour

3
f4

gouties de Pin syivesire +
2 gouttes de Thym a linalol +
gouttes de Ravinisara +

{ gouties

Agpmu%r

e {\:} "*

$’huile vegétale de Macadamia

Précautions d’emploi

je mélange matin et soir, sur le thorax et te dos.

7 jours

Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- en cas d’allergie a I'un des composants de -
I'huile essentielle -

'y

Cie

Demander o

Zoom

volre ©

Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :

chez I'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie

en cas d’asthme

en cas d'insuffisance rénale

en cas de traitement médicamenteux en cours

harmaocien

Le Pin sylvestre produit une oléorésine appelée « térébenthine ». Lorsqu’on distille cette résine, on
obtient I’'huile essentielle de Térébenthine qui était traditionnellement utilisée en médecine pour ses

propriétés expectorantes et anti infectieuses.
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Ravintsara

- Lauracées

1.8 cinéols, sabingne,

[T
st S

Le Ravmtsara ou faux camphrier de Madagascar est un arbre originaire de Chine et acclimaté a Madagascar
ainsi qu'a La Réunion. L'appellation Ravintsara signifie en malgache « la bonne feuille ».
L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des feuilles principalement en saison séche.

Propriétés & indications

Antiviral indiqué pour : Fluidifiant et Expectorant indiqué pour :
= |a grippe # les sinusites
# |e zona @ |es bronchites
= F'herpes Tonique psychique indigué pour :

= les angines + |a fatigue
#» [alaryngite = la déprime
= les bronchites

# |eg rhinopharyngites

Posologies

Voie orale
= Adutte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi

heure
Voies d'admin
Voie orale Voie cutanée En diffusion
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(‘s{‘ namomum camphora Sieb.

Conseils dutilisation

ite de Mm sara, 5 fois par jouwr
En anplication sur 1a iésion, pure ou diluée dans une noisetie de cremes hydratante

1 gout

ge“s,stte ﬂe Ravinisara + 1 gezﬁe da Thyi
Sur un c*amrznme netire, 3 fois par jou

e I frien
roo oS

3 gouttes de Ravintsara +

3 gouttes de Camomille noble +

& goutltes d’huile végetale de Macadamia

En application délicais sur les vésicules, 3 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’'asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

B [ 2N H
1 voire prnarmacien

> Demandez consell

Zoom

il existe un risque de confusion important entre I’huile essentielle de Ravintsara (Cinnamomum
camphora) et huile essentielle de Ravensara (Ravensara aromatica). Leurs compositions et leurs
propriétés sont totalement différentes. Uhuile essentielle de Ravintsara (Madagascar) ne contient pas
de camphre, d’ol son appellation de faux camphrier.
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Romarin 1.8 cinéole

ey

g
kW

Le Romarin officinal est un arbrisseau dont les feuilles sont en forme d’aiguilles. Le genre Romarin est
courant sur le pourtour méditerranéen notamment en Tunisie et au Maroc.
L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux frais.

icotions

Fluidifiant indiqué pour :

e les sinusites

» |es otites séreuses

= les bronchites aigués ou chroniques
Tonique circulatoire indiqué pour :

= ['insuffisance veineuse

& |gs varices

s les hémorroides

Tonique hépatique indiqué pour :
« les insuffisances hépatiques
fonctionnelles
= améliorer la tolérance de certaines
huiles essentielles

Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour. 7 jours

= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours

Voie cutanée

= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
s Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

En diffusion
= Non

Voie orale
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P ROSMarinus ©

Conseils d'utilisation

1.8 cintole +

Sur un comprime nevire, 3 Tois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation prolongée - chez |:cl femme enceinte & allaitante
) ] ] chez I'enfant < 7 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre en cas d’épilepsie
pharmacien : . en cas d’allergie a 'un des composants de
- chez l'enfantde 7 @ 12 ans I’huile essentielle
- en cas d’asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

1

Zoom

Toutes les huiles essentielles de Romarin officinal contiennent du camphre mais en quantité différente
en fonction de leur pays d’origine. L’huile essentielle de Romarin 1,8 cinéole est celle qui en contient
le moins, environ 10 %.
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Romarin ABV

' Rameaux

jue : c-pinéne, acélate de bornyle,
camphre {< 10%)

Botanique

Le Romarin officinal ABY est un arbrisseau aux feuilles en forme d'aiguilles et aux fleurs bleues. Le genre
Romarin est trés répandu sur le pourtour méditerranéen, mais la spécificité ABV se trouve unigquement en
Corse.

Lhuile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux frais.

Propriétés & indications

Tonique hépatique indiqué pour Tonique biliaire indiqué pour :
» |es hépatites toxiques ou = les insuffisances hépatiques et
médicamenteuses hiliaires de I'adulte

= améliorer la tolérance digestive de
certaines huiles essentielles

Posologies

Voie orale

= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours

= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée

* Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

» Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

= Non

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer
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| Rosmarinus officinali

[92]
-

Conseils d’utilisation

1 goutte de Bomarin ABY sur un comy ar jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d’utilisation prolongée - chez la femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d'épilepsie
pharmacien : - en cas d’allergie a I'un des composants
- chezI'enfantde 7 2 12 ans de 'HE

- encas d’asthme
- en cas d'insuffisance rénale

> Demanderz

Zoom

La dénomination « ABV » correspond aux initiales des molécules composant cette huile essentielle :
Acétate de Bornyle et Verbénone. La production de Corse est limitée et est issue principalement de la

cueillette sauvage certifiée biologique.
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Sapin de Sibérie

It Abiétacées

Ut Alguilies

nimigue - Acetate de bornvie, camphéne

Botanigue

L'Abies sibirica est un sapin des régions sauvages et froides de Sibérie. C'est un arbre persistant au
développement extrémement lent. Il peut atteindre 35 m de haut avec un tronc d’'un métre de diamétre
et peut supporter des conditions climatiques extrémes.

L'huile essentielie est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des rameaux frais.

Propriétes & indications

Décongestionnant indiqué pour : Assainissant atmosphérique indiqué pour
& |es sinusites = |a désinfection de I'air
e |es laryngites s les mauvaises odeurs

= les bronchites chroniques

Antitussif indiqué pour :
= lgs toux seches
= |es toux d'irritation

Posologies
Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
» Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
« Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielies, 10 minutes par demi-
heure

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A giluer
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[ Ables sibirica Ledeb.

Conseils d'utilisation

1 goutte de Sapin de Sibérie sur un comprime naytre, 3 fois par jour

a8+ 1 goulte I'E ptus ragdie

1 goutte de Sapin de Sibéris
Sur un comprimeé neutre, 3 fois par jour.

2 gouttes de Sapin de Slbe« g+

Z gouttes de Pin sylvestre +

2 qm;{‘le», d’essence de Pamplemousse
En diffusion, 10 minutes par demi-heurs

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas d’insuffisance rénale

> Demandez conseil & votre pharmadien

Zoom

Il existe de trés nombreuses huiles essentielles provenant des aiguilles de coniféres : Pin, Sapin,
Epicéa, Pruche, Douglas, Méléze, etc. Elles ont toutes une activité sur I'appareil pulmonaire et sont
d’excelients antiseptiques en diffusion.
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> L&m&a}myw
- Madagascar

‘eur - Feuilles
- 1,8 cindole, sabingne, linalol,

"

Botanique

Endemigue de Madagascar, le Saro affectionne les foréts denses et séches du nord-ouest de I'le. Il se
développe sur des sols siliceux, le long des régions cotiéres en dessous de 800 métres d'altitude.
L'huile essentielle du Saro est obtenue par distillation & la vapeur d’eau de ses feuilles.

s g3 -
Propriétes & indications

Fluidifiant indiqué pour : Tonique général indiqué pour :
= |es sinusites = [a fatigue psychique
» |es toux grasses = la fatigue physique
= |es bronchites = |3 perte de mémoire

@

la convalescence

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
¢ Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi-
heure

Voies d’'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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SANNnOmMOoSsmo fragre

Conseils d’utilisation

var jour, B jours

aurisr noble

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie & I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demonder consell & e pharmacien

Zoom

Le Saro ou Mandravasarotra est une plante traditionnelle malgache qui est connue depuis peu en
Occident. Les propriétés et indications de I’huile essentielle sont proches de celles du Ravintsara.
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Sarriette vivace

- Lamiacées

- Parties aériennes fleuries

imigue : Carvacrol, 5-bisaboléne

Botanigue

La Sarriette vivace est une plante faite de tiges ligneuses et ramifiées qui se développe en touffes de

10 & 40 cm de haut. Elle est cultivée en France, en Espagne et dans les Balkans. Ses fleurs trés parfumées
apparaissent d'ao(it & septembre.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'sau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour :
les cystites

2 |es colibacilloses

» les diarrhées bactériennes

s les angines

s |es sinusites

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systematiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
« Non
En diffusion
= Non

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Protecteur hépatigue
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; Satureio montona L.

Conseils d’utilisation

1 goulte de Sarietiz + 1 goulte d'es
Sur un comprimé neutre, 3 fois oa

Citron jaung

1 goutte de Sarrietie + 1 goutte d'esse
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour 7 jour

1 goutte de Sarriette + 1 goutle de Romarin 1,8
Sur uir comprima neutre, 3 fois par jour. & jowrs

cinéole

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
- chez la femme enceinte & allaitante
- chez Penfant < 7 ans

Pas d’utilisation sur la peau

Pas d'utilisation prolongée - en cas d’épilepsie

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d'asthme . .
pharmacien : - en cas de gastrite ou d’ulcére gastroduodénal
- chez I'enfant de 7 4 12 ans - en cas d’hépatite ou de cirrhose

- en cas d’allergie a I'un des composants de
Phuile essentielle

> Demaondez consall & volre pharmacien

Zoom

La Sarriette vivace est appelée aussi Sarriette des Montagnes.
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Sauge sclarée

£ - Lamiaceées

i . Parliss aeriennes Heuries
- Acélate de linalvie, linalol,

germacréne 1, sclaréol

Botanigue

La Sauge sclarée est une plante vivace d'environ 1 m de haut. Les grandes feuilles épaisses et velues du bas
de la tige contrastent avec les inflorescences terminales. Une odeur fine et puissante se dégage lors de la
floraison en juillet et ao(it.

L'huile essentiefle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

[ PR - B SV 14 EY ey v
Froprigies &« indicgiions

Régulateur hormonal chez la femme indiqué pour :
= |e syndrome prémenstruel
= |es regles trop abondantes

les douleurs des régles

les troubles de I'humeur

les cycles irréguliers

les bouffées de chaleur de la ménopause

® ® & 9

Posologies

Voie orale
= Aduite : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
s Adulte : 2 a 5 gouttss, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fais par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Non

Voles d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

5,
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f

Salvia sclarea L.

Vs

_Conseils d'utilisation

% gouties de Sauge sclarée + 5 gouites d’huile vegetale de Macadamia
En friction sur le bas ventre, 3 fois par jour

2 gouttes de Sauge sclarée +

2 gouttes de Cypres +

& gouttes ¢’huile vegélale de Macadamia

Appliguées sur ie bas venire, matin et soir, une semaine avant la date présumée des
ragles

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Utiliser uniguement sur avis de votre
pharmacien :

- chez I'enfant < 12 ans

- en cas d'épilepsie

- en cas d’asthme

Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- en cas de cancer hormono-dépendant

- en cas d’allergie & I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez consell & volre pharmacien

Zoom

La « Sauge » est bien connue en phytothérapie pour ses propriétés sur les troubles hormonaux
féminins. En aromathérapie, on utilise uniquement la Sauge sclarée car la Sauge officinale est toxique.
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Thym a feuilles de sarriette

Le Thym & feuilles de sarriette est un arbrisseau sauvage trés touffu de 30 cm de haut. Il pousse au sud de
Marrakech & une altitude de 500 & 1 200 m. Les fleurs sont de couleur blanc-rose et les feuilles sont petites
et pointues.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’'eau des parties aériennes fleuries.

Propriéiés & i

Anti-infectieux indiqué pour :
= |gs angines
# les laryngites
= |es sinusites
# les trachéites

les bronchites

les rhinopharyngites
les diarrhées

les cystites

s

® & %

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
« Enfant> 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systématiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
= Non
En diffusion
= Non

Voie cutanée En diffusion

Protecieyr hénat
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| Thymus sofur

Conseils d'utilisation

Y sy png s 0 8
noutre, 3 i

1 goutie de TH

SUF U Compr

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :

chez 1a femme enceinte & allaitante
chez I'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie

Pas d’utilisation sur la peau

Pas d’utilisation prolongée

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d'asthme i )
pharmacien : - en cas de gastrite & ulcére gastroduodénal
- chez I'enfant de 7 2 12 ans - en cas d’hépatite & de cirrhose

- en cas d'allergie & I'un des composants de
I'huile essentielle

Zoom

L’appeliation Thym 4 feuilles de sarriette provient de la ressemblance de ses feuilles avec celles de la
Sarriette vivace. Il est aussi appelé « Thym a bornéol » du fait de sa forte concentration en bornéol.
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Thym a linalol

IQUE - Lamiacées

it Espagne
roducieur : Parties adriennes fleuries
ique - Linalol, 4-terpinéol,

Botanique

Le Thymus zygis est une petite plante ligneuse aux feuilies aliongées, aigués et moins cordiformes que celles
de I'espece Thymus vulgaris. La plante sauvage est cueillie manuellement en Espagne au mois de juin.
L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des parties agriennes fleurigs.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Antimycosique indiqué pour :
# |es sinusites « les mycoses cutanées
= les angines e les mycoses vaginales
+ les laryngites = |es pellicules
= les trachéites ¢ |e pityriasis versicolor
= |gs bronchites
¢ l'acné

Posologies

Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 &4 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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| Thymus zygis

Conseils d'utilisation

sficinale
nn su les boutons, matin ef soir

Thyrn a linalol + 1 goutte
elis de créeme hydraia

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a 'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d'épilepsie

- en cas d’asthme

> Dermo

Zoom

Le Thym a linalol est une huile essentielle trés bien tolérée quelle que soit la voie d’administration.

Attention & ne pas confondre avec le Thym & thymol dont I'utilisation est réservée & 'adulte.
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:: Thymol, p-cymens

Botanique

Le Thym vulgaire est un sous-arbrisseau poussant principalement en France, en ltalie et dans les Balkans.
La plante posséde des tiges ligneuses et des feuilles de petite taille. Ses fleurs blanc-rose apparaissent de
mai a juin.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour :
= |es sinusites
les angines
les bronchites aigués et chroniques
les diarrhées
les cystites
les infections urinaires

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
e Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systématiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
& Non
En diffusion
= Non

® & & % &

Voies d’adi tration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Protecteur hépalicue
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| Thymus vulgaris L

Conseils d'utilisation

athymol + 1 goutle

vim serice de Citron jaune
Sur upt comprimé nevtre, 3 fois par jour 3

t;mme de myﬂ“ a i%‘ymeé + 1 goutie d

Eucalyptus radié
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jour

1 goutls de, ;hy ma *‘hyme. + 1 goutle de Romarin 1.8 cinéole
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
- chez {a femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans

Pas d’utilisation sur la peau

Pas d’utilisation prolongée - en cas d'épilepsie

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d'asthme . ,
pharmacien : - en cas de gastrite ou ulcére gastroduodénal
_ chez enfant de 7 4 12 ans - en cas d’hépatite ou de cirrhose

- en cas d’allergie a 'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & volre pharmacien

Zoom

Le Thym a thymol est recherché avant tout pour ses propriétés anti-infectieuses puissantes, son
utilisation nécessite le conseil d’un professionnel de santé.
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Ylang-ylang

|
Botanique

[P W |

L'Ylang-ylang, originaire d’Indonésie, est un arbre cuitivé dans les Mascareignes (Les Comores, La Réunion,
Madagascar). Ses fleurs de couleur jaune-vert aux pétales en forme de laniéres sont trés odorantes.
Lhuile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur o’eau des fleurs fraiches.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire indiqué pour : Tonique cutané et du cuir chevelu indiqué
« ["arthrose, I'arthrite traditionnellement pour :
# les tendinites = |'atrophie du cuir chevelu
= |gs claguages musculaires = les peaux manquant d’éclat

@&

les contractures
+ les courbatures

P

Posologies
Voie orale

» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
» Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 4 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
» Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentiglles, 10 minutes par demi
heure

oles d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

& iluer
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§ Cananga odorata Hook & M. sSSP genuing

outies c‘ Yiang-yiang +
ttes de Lemon grass +

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie
- en cas d’asthme

I’huile essentielle

> i

smande

(W

Zoom

La cueillette des fleurs d’Ylang-ylang se fait le matin avant le lever du jour pour obtenir un maximum
d’essence. Les branches sont volontairement tordues vers le sol pour faciliter la récolte. L'huile
essentielle d’Ylang-ylang est fréquemment utilisée en parfumerie pour son odeur florale puissante.
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Botanique

Originaire d’Asie centrale, ' Amandier est cultivé dans les pays du bassin méditerranéen et en Californie. Cet
arbre de 6 a 12 m donne un fruit ressemblant a un petit abricot dont le noyau a coque épaisse contient une

ou deux graines : les amandes.
L’huile ”’Amande douce est produite par pression a froid des amandes.

Fropriétés & indications
Apaisante et adoucissante indiguée pour ; Nourrissante et assouplissante indiquée pour :
= les peaux séches, irritées » le soin de tous les types de peau
= |es érythémes = les croltes de « lait » du cuir chevelu des
= les démangeaisons bébés
# e psoriasis, 'eczéma # les gergures, les crevasses
+ le vieilissement cutané = les vergetures

iConse%is, d‘U?iESqﬁOh 3

£ chague oh

t
FAmangs doy

4

gvardis officinale

Zoom

Lhuile d’Amande douce est inscrite 4 la Pharmacopée frangaise, elle est utilisée dans

I'alimentation, en cosmétique et en pharmacie. Sa texture épaisse laisse un film protecteur aprés

application. Elle peut s'utiliser seute ou avec des huiles essentielles (sauf pour les bébés)
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Bofanique

L'Arganier ou « Olivier du Maroc » est un arbre épineux atteignant une hauteur de 6 a 10 m qui se développe
uniguement au Maroc. Son fruit ovale rappelle les mangues et contient un noyau trés dur qui renferme trois
amandons.

’huile d’Argan est extraite par pression a froid de ces amandons.

Propriétés & indications

Nourrissante et assouplissante indiquée pour : Protectrice cutanée indiquée pour :
régenérer la peau la prévention du vieillissement cutané

&
®

» les peaux séches = ['éclat et la douceur de la peau
® |gs cheveux secs et ternes e |es peaux irritées

« |es ongles cassants & les gergures

@ |gs massages + |es brillures

Conseils d'utilisation

outtes d° ﬁafqan + ‘i «;autte ﬁ? Bois da ross
aiguer sur le visags, le soir au coucher

Sgo
App

oS

gouttes ¢’Argan + 4 goutles d'Ylang-Yiang

i

£
pliguer sur les rhwmx durant 30 minutes el rincer avec un shampoing doux

=

oom

L'huile d’Argan est utilisée par les femmes berbéres depuis des siécles pour ses nombreuses
vertus alimentaires et cosmétiques. L'Arganier joue un role écologique important contre la
désertification gréce a un important systéme de racines. Il a été classé au patrimoine mondial par
’'Unesco en 1999. La présence de chévres sur les branches d’Arganier est fréquente car elles se
nourrissent des noix et des feuilles.
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Le Calendula officinal ou souci officinal est une plante herbacée annuelle d’environ 80 cm de hauteur. Elle se
développe sur le pourtour méditerranéen. Ses fleurs jaunes ou-orangées apparaissent avec le printemps et
persistent presque toute I'année. Ses feuilles sont alternes, oblongues et sessiles.

Le macérat de Calendula est abtenu par macération des fleurs dans une huile végétale.

Fol

9 VPPN 1 o S-SV 5 RN S,
Hroprietes &« inadicaiions

Anti-inflammatoire local indiquée pour : Cicatrisante et apaisante indiguée pour :
» [gs irritations cutanées = les gergures et les crevasses
» les démangeaisons = les brilures, les coups de soleil
= l'urticaire = 'eczéma, le psoriasis
= les dermites causées par la radiothérapie = les ulcéres
» les inflammations gastriques & intestinales = |es plaies et blessures cutanées
= les ulcéres gastroduodénaux # les fesses rouges des bébés

Conseils d'utilisation

Zoom

I’Organisation Mondiale de la Santé reconnait I'usage du Calendula par voie interne et externe
pour traiter I'inflammation des muqueuses et les blessures cutanées.
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Le Calophylle, ou tamanu, est un grand arbre originaire d'Asie tropicale.

Il se développe notamment dans les fles du Pacifique et de I'océan Indien. Son tronc est crevassé et noiratre,
ses feuilles sont de grande taille st ses fleurs blanches diffusent un parfum agréable. Les fruits en grappes
sont sphériques et possédent une noix qui renferme une amande jaune & deux lobes.

L’huile de Calophylle est produite par pression a froid des amandes.

5 & indications

Anti-inflammatoire, antalgique indiquée pour : Tonique circulatoire indiquée pour :
= les douleurs rhumatismales » |es jambes lourdes
= |es entorses + |es varices
# |gs tendinites = les hémorroides
= les claguages, les contractures s les contusions
= |'eczéma, le psoriasis = |es cedémes

Conseils d'utilisation

ﬁy 3 Fm& pas

Zoom

{’huile de Calophylle peut &tre légérement irritante et « chauffante ». Elle peut &tre diluée (avec
une huile végétale douce : Macadamia, par exemple) pour les peaux sensibles. L'huile végétale de
Calophylle est sombre et hétérogene. Il est possible de la fluidifier en mettant le flacon quelques
minutes dans I'eau chaude avant I'application.
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Gei’me de bié | Triticum vulgare L
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ique 18 %, acide oléigue 14 %, vitamines A,E, D & K

Botanique

Le big, céréale cultivée dans le monde entier, est une plante herbacée annuelle. Sa tige élevée et dressée
posséde une inflorescence formée d'épillets disposés en deux rangées opposées, I'ép. Le fruit est le grain de
blé composé de 3 parties : le son, I'endosperme et le germe.

L'huile végétale de Germe de blé est obtenue par pression & froid des germes.

Propriétés & indications

Nourrissante indiquée pour : Régénérante et cicatrisante indiquée pour :
= |es peaux déshydratées, dévitalisées = améliorer la cicatrisation
s |es vergetures = [esrides
= |es gergures, les crevasses & |es coups de soleil
= les cheveux secs, abimés s |es brilures
= fortifier les ongles = le psoriasis et 'eczéma

Conseils d'utilisatior

5 gouttes de Germe de blé, appliguées en massage sur les zones concerngas

10 gouttes de Germe de bid +

10 gouties de Jojeba +

4 goutles d'Yiang-viang

Appliguer sur les cheveux durant 30 minutes puis laver aves un shampoing doux

Zoom

L'huile végétale de Germe de blé est trés riche en vitamines, caroténes, antioxydants, acides gras
insaturés, etc. Elle est utilisée en cosmétique et dans I'alimentation pour ses apports nutritifs
importants.
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L.e Jojoba, originaire du Mexique, est un arbuste qui peut atteindre 5 m de haut. Ses feuilles sont ovales et
velues. Ses racines sont tres longues, jusqu’a 30 m, ce qui lui permet de résister a la secheresse. |l est cultive
en Israél, en Australie et en Amérique du Sud.

L'huile de Jojoba est produite par pression a froid des graines.

Proprigtés & indications

Equilibrante de la sécrétion de sébum Nourrissante et protectrice indiquée pour :
indiquée pour : hydrater tous les types de peau : visage et corps
# les peaux séches prévenir le desséchement de la peau en hiver

@

&

s |es peaux grasses & les cheveux secs, temes
» les crevasses, les gergures » |es cheveux gras
» 'hyper séborrhée du cuir chevelu # les pellicules

8

I'acné

Conseils d'utilisation

ba -+ 5 goult

$

i ies cheveux dur

olrg doux

Zo0m

L’huile de Jojoba est en réalité une cire liquide. Apres application, elle pénétre rapidement et laisse
un aspect satiné sur la peau et les cheveux. Lhuile de Jojoba nourrit, déméle et donne de I'éclat
aux cheveux. Elle s'associe trés bien aux huiles essentielles pour une utilisation cosmétique et
capillaire. La composition de cette huile végétale permet une alternative écologique a I'utilisation
du blanc de baleine en cosmétique.
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Botanique

Le Macadamia, ou « noisetier d'Australie », est un arbre de 20 m de haut, originaire d’Australie. Ses feuilles
sont longues et vert foncé. Ses noix comestibles se regroupent en grappes et contiennent une amande riche
en huile.

L'huile de Macadamia est obtenue par pression a froid des amandes.

Proprietes & indications

Tonique de la microcirculation sanguine et Nourrissante et assouplissante indiquée pour :
lymphatique indiquée pour : = |es crevasses

= les jambes lourdes = Igs gercures

« |es varices # |es vergetures

¢ les hémorroides + |es massages

» |a couperose

« |a préparation des muscles a I'effort

Ccfnse?ls{d‘u’riﬁsaﬁon ,

10 gouties de Macadamia + 5 goutles de Romarin 1,8 cindole
En appiication sur les muscles, avant Peffort

10 gouties de Macadamia + 5 gouttes d'Eucalyptus radié

£n

5
kel

age de la cheville vers les genoux, matin et soir

oom

L'huile de Macadamia est une « huile séche » qui pénétre rapidement sans laisser d'impression de
gras. Elle est fluide et posséde une légere odeur de noisette. C'est I'huile végétale de référence en
aromathérapie pour la dilution des huiles essentielles. Son nom est un hommage au scientifique
australien John Macadam.
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Botanigue

QOriginaire d’Europe, le noisetier est un arbuste buissonnant de 1 a 5 m de haut dont les feuilles sont dentées
avec un sommet en pointe. Les fleurs jaunatres forment des épis pendants ou « chatons ». Son fruit, la
noisette, se compose d’une coque dure et lisse abritant une amande.

L'huile végétale est obtenue par pression & froid des amandes.

Propriétés & indications

Equilibrante de la sécrétion de sébum et Nourrissante et assouplissante indiquée pour :
astringente indiquée pour : = |es peaux séches

# |es peaux grasses % les tensions musculaires

» |'acné + les massages

= ['hyper séborrhée du cuir chevelu = [adilution des huiles essentielles

Conseils d'utilisation

4 gouttes de Noisetie + 1 goutis de Géranium odorant
Appliquer ie solr au coucher

10 gouttes de Noisette + 5 goutles de Petit grain bigarade
En massags, au niveau des muscles nouss

Zoom

Fluide et pénétrante, cette huile végétale est idéale pour les massages corporels. Elle est
trés utilisée dans I'alimentation pour son parfum de noisette et pour ses apports diététiques :
vitamines, calcium, acides gras insaturés. On la retrouve d’ailleurs dans certaines pates a tartiner.
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Rose musquée

e

- - Bosacée

Botanigue

Le rosier muscat est un arbuste de 3 & 4 m de haut dont les branches sont longues et épineuses. Ses fleurs,
blanches ou roses, donnent de « faux fruits » appelés cynorhodon trés riches en vitamine C.

Originaire d’Asie, il est surtout cultivé dans la partie chilienne des Andes au climat froid et pluvieux.

Lhuile végétale de Rose musquée est obtenue par pression a froid des graines.

Propriétés & indications

Nourrissante et assouplissante indiquée pour : Cicatrisante et régénérante indiquée pour :
« ['éclat et la douceur de la peau = les cicatrices anciennes ou récentes
» les peaux séches ¢ lesbrllures
» les rides # |es ulceres, les escarres

e |a prévention et le traitement des vergetures
¢ |es coups de soleil

I'acné
I'eczéma, le psoriasis

L]

#

Conseils d'utilisation

s ROSE MUSgUE 5 sur g pt:niwe et le ventre, malin

o grossesss

5 gouties de Fose musguée + 1 goutte de Nérali
Appliguer sur le visage el i cou, je soir

Zoom

L'huile végétale de Rose musquée, riche en acides gras et en vitamines, est idéale pour les soins
cosmétiques. Elle s’associe trés bien aux huiles essentielles. Ne pas confondre 'huile végétale

de Rose musquée et I'huile essentielle de Rose de Damas qui est utilisée en parfumerie. Son fruit,
le cynorhodon, est une source de vitamines C naturelle fréqguemment retrouvé dans les
compléments alimentaires.
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Botanique

D'origine indienne, le Sésame est une plante annuelle herbacée a tige dressée pouvant mesurer jusqu’a
1,50 m. Elle est principalement cultivée en Inde, en Chine, en Amérique centrale et dans le Golfe persique.
Le fruit est une capsule contenant une soixantaine de petites graines oléagineuses ovales {noires, rouges ou
blanches).

Lhuile végétale de Sésame est obtenue par pression a froid de ces graines.

Propr

5 & indications

Revitalisante et assouplissante indiquée pour : Calmante cutanée et muqueuse indiquée pour :
= tous les types de massages » lgs aphtes
= les peaux séches «+ ['irritation des gencives
& |es s0ins des cheveux « [irritation de I'cesophage
= |eS Crevasses, les gergures = [imitation intestinale
« |es brilures « |gs gastrites
Conseils d'utilisation
5 g:g}mfﬂs de : pificinale

Appliquer sur

ur iag gencives ou sur les aphles, 2 fols par jour

Zoom

L’huile de Sésame est trés riche en antioxydants : vitamine E, sélénium, sésamoline et 1écithine.
Par voie orale, elle permet de lutter contre le cholestérol et les maladies cardiovasculaires. Elle a
sa place dans la cuisine a coté de I'huile de Colza et d’Olive car elle peut s’utiliser pour la cuisson
ou a froid.
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HUILES ESSENTIELLES

Ablessibirica oo Sapin de Sibérie
Angthum graveolens .o ... Aneth herbe
Anibarosaeotora o . Bois de rose
Boswelfia frereana Encens

Cananga oddrata o Ylang-ylang
Chamaesmelumnobile 0 o Camomille noble

Cinsamomum mm;;xh}fa ,,,,,,,,,,,,, Ravintsara
Cinnamemum zeylanicum.. ... Cannelle de Ceylan
Cinnamosma fragrans oo S ..Saro
Cistus ladaniferus ... Ciste
Citrus ayrantium sspamara...... .. Néroli
Citrus aurantium ssp amara. . Petit grain bigaradier
Citrus fimonum . N - Citron jaune
Citrus reticulata Blanco 7 > Mandarine rouge
Cupressus sempervirens .. Cypres
Cursumalonga .. o 5 s i Cureuma

Cymbopogon cm“ams ....................... Lemon grass

Cymbopogon martini ...Palma rosa
Cymbopogon nardus. ... Citronnelle de Ceylan
Daucuscarcia . ... e, Carotie
Eleftarig cardamomum. .~ Cardamome
Eucalyptus citricdora . . Eucalyptus citronné
Fucalyptus globalus -7 Eucalyptus globuletx
Eucatyplus vadiata . - Bucalyptus radié
Eugenia caryophyliata o . Girofle
Gaitheria procumbens oo 2. Gaulthérie

Helichrysum alicum.. . Hélichn
Juniperus communis - Genié
Juniperus virgirmana . Cédre de Virgi
Laurus nobilis -Laurier nol
Lavandila hybrida clone Abrialis . Lavandin Abi
Lavandula officinalis _~Lavande fi
Lavanduia spica . kavande as
Melaleuea alterifolia. . Arbrea i
Melgleuca quingueneivia. i Niac
Menthapiperita... ... .. Menthe poivi
Myrlus communis ... ... .. Myrte rou
Ocimum basficem . Basilic tropi
Origanum compa Ctu £ T Origan comp:
Origanum majorana ... Marjolaine & coquil
Pelargoniuny gravecieng . Géranium odor:
Pinmssylvestris 0 s Pin sylves

Rosmarinug officinalis

HUILES VEGETALES

Arganta spinosa o e i Argan
Calendula-officinalis ... Calendula
Calophyllum inophylium . .. Galophylie
Corylus avellana .. . Noisette
Macadamia integrifolia . . Macadamia

1241 Gorrespondance Latin - Frangais

1.8 cinéole ...Romarin 1,8 ciné
Rosmarinus officinalis ABY . .Romarin A
Salvia sclarea .. Sauge sclar
Satwrelamontana Sarriette viva
Thymus sattreicides Thym a feuill

de sarrie
Thymus vilgaris ..Thym a thyn
ThymuS zygis -~ owee Thym adina
Zingiberofficinalis ... e Gingemt
Prunus.amygoalus . Amande dou
Rosa rubiginosa . Rose musqu
Sesamumiindicurn. ... ... Sésar
Simmgndsia chinensis. ... .. Jojo
Triioum vulgare . . Germe det
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pi116,p. 118, p. 122, 1. 123

iures d'estoma © p.54,p.74

ital carpien @ p.42,p.48,p.110

hiulite 1 p. 18,p.28,p. 46, p. 84,

1eveux (soin) 1 p.52,p. 110, p. 118,p. 123

YEVELEN S80S 1 p.28,p. 110,p.115,p. 118, p. 119
ieveuy temes : p.46,p. 115, p. 119

catrice @ p. 26, p. 30, p. 36, p.64,p. 115, p: 118,p. 122
aguage musculaire | p.58,p. 92,p.110,p. 117

Soliaue ¢ p.12,p. 16, . 20, p: 66, p. 86
Cotan irrffable : p.24,p. 36,p. 50, p. 54, p. 60, p: 86
Gonstipation oceasionnelle 1p.74,p.92,p.94

Sontrachure musculaire :p.16,p. 62, p. 64, p. 66,
p.86,p. 110, p. 117

Contusion 1 p.58p. 117

Couparose ©'p. 30, p. 58, p. 78, p. 120

Coups 1 p.58

Coups de soigil 1p.64,p.80,p.116,p.118,p. 122
Coupire superficielie | p.30,p.64
Courbature © p. 24, p. 46, p. 64, p. 66, p. 76, p. 110
Crampe © p. 16,p. 24, . 64, p. 66, . 76,p. 86
Grampe d'estomac @ p. 16,p.86

Crevasse | p 26, p.30,p. 62,p. 114, p. 116,p.118,p. 119,
p.120,0.123

Crofiies de « fait » 1 p. 114

Guir chevelu (atrophig) 1 p. 110

Gurs de « vitamines » (Deay) fp. 118

Cycles irvéguliers 1 p.102

Cystile ©p. 22,p. 48, p. 82, p. 100, p. 104,p. 108

Darire 1 p.14,p.64;p. 123

Démangeaison 1p.64,p.114,p.116

Déprime : p.60,p.72,p.90

Dermite post radiothérapie 1 p.64,p.80,p.116
Dessechement culang (hiver 1p.46,p. 119
Darrhée aprés antibiothérapie  p. 22,p.56,p. 100
Diarrhée infectiouse $p.56,p. 82, p. 100, p. 104, p. 108
Diarrhée virale © p. 80,p. 90,p. 106

Diffusion : p. 18, p. 32, p. 64, p. 70,p. 78, p. 86, p. 88, p. 96
Digestion lende 1 p.12,p.24,p.32,p.60,p. 70, p. 74
Dilution des huiles essentielles 1 p. 114,p.120,p. 121

Diouleurs arlicuiaires © p. 28, p. 40, p. 42, p. 48, p. 54,
p. 68, p. 117

Dowleurs chronigues ; p. 48, p.54,p.60,p. 110,p. 117
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Dovlewrs musonlalres p. 46/p.62,p.68, pi86, p. 110
Drafnage - p.12;p.32,p.92,p.94
Eciat et doucew de la At p. 84, paaee

Eczéma 1 p.20,p.30,p.36,p. 62, p, 114, p: 116,0. 117,
. 118,p.122

Eﬂsﬂs physigques ©p.44,p.46,p. 90,p.98
raphysbme 1 p44

,.néﬂrmzsﬁfwgs‘% §:16:. 20, 1. 62; p. 66, . 86,

Entorse @ p.42,pi48,p.54,p. 58,p. 117

Epistaxis ;. p.30

Eructation 1p.12,p. 74

Erythéme 1 p.64,p.86,p. 114

Escarrs 1 p.26,p.30,p.36,p.62,p. 122

Exeas glimendaite 1p.32,p.70,p.92

Fatigue 1 p.22,p.60,p.72p. 74, 1. 90/ p. 98

Fesses iritees (bébss) tp. 118, p. 116

Flatulence 1 p. 24, p.60, p.74

Foie (stimulation) © p.12,p.32,p. 92

Furoncle 1 p.14,p.34,p.72,p. 106

Gaslile 1 p.36,p.50,p.54,p. 74, p. 123

Gaz:ipi2p74

Giercure 1 p. 26,p.30,p.58,p. 114.p. 1
o118 p 120, pai2s

Gingiviie 1 p.14,p.56,p. 106, 1. 123

Goutle (crise) 1 p. 46,p. 48,p. 50

Griope ; p.80, p. 90, p. 98, p. 106

Haieing 1p.12,p.24,p.74

Hématome : p.58

Hamuorroides © pl30,p.38,p. 76.p. 88,p. 92, p. 117.p. 120
Hénatile 1 p26,p.92.p. %4

Herpes: p-80,p.90

Hooust: p.12,p.16,p.86

Hypey sébarrhés (cuir chevaly) 1p. 28,p. 46, 5. 118,
5,121

15, 5. 118, p. 118,
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Indigestion1p. 32, p. 74
infection urinaire © p 14, p.22;p. 820,100, p:108
Inflammation (o8

3} 1 p. 14, p.56, p106, 1. 123
inflammation | 5} 3D 74,p.86,0.92,p.116
inflanunation (intestind £ p.36,p.50,p. 116, p. 123
InsSomge £ p.16,p.62,p. 86

suffisante bilisive : p 92,p. 94

Instffisance hésatious " p.32,p.46,p. 60, p. 70,p.¢
p.94

nsuffisancs respirainire 1 p 44,p,46
insutfisance veineuse : p.38,p. 76,p. 92

Jambes lourdes 1 p.38,p.76,1.88, 0. 117, p. 120
Laryngite 1 p.18,p.42,p.68,p. 72,p. 90, p. 96, p. 104, p. 101
Leucorshde (arlts Danchesyep. 14,p. 72 p. 106
Mains gercées 7p. 30, p. 58, p. 116

Massue nuliif ©h

Masgue hytleatant ohe
p. 115

Masgue démblant (Chevewd 7p. 18p. 52, p. 84, p. 11t
Massage (slawtion): p-64, p:86, p. 114, p. 121

Massage C0sh: p 64, p.86, 5:90,p. 115, p. 120,
0121, p. 123

Matvaise haleine 1 p.12,p.24,p. 74
Matvaises adeurs Wiffus p.88,p 96

Hi

Mal des ranzports 1p. 32,p.70, p 74
Maux de gorge : p.40,p. 42

NGES) ©.p. 26,p. 32,p. 70,

Méﬁﬁg;am@ “p.io2

Wigraine T p.40,9.42,p.68,p. 74
Moustique {répizis«;if }2-p. 34, p.52, p:68, p: 80
Muscles (fonigue) « p.46,p. 92, p. 120

Mycose (Daay) 2p. 14, p. 18,p. 34, p.52,p. 62, p. 72,
p.84,p. 106

simples HY [ Gonseils développés HY



400885 (Duir chevalu) 1 p. 14,p.72,p.106
seoses internes ¥ p. 82, p. 100, p.108
yooses vaginales : p.14,p/52,p. 84,p. 106
USESS 1 p.32,p. 70,p. 74

rvosilé ; p. 20,p. 62, p. 66, p. 78, p. 86, p, 102
yrainies :p.48,p. 74

Abmie ¢ p.42,p.58,p. 117

sophagife 1 p/54,p.74,p.92p. 123

ighe (ubitiony s o115, p 118

pression horacigue 2 p.62,p.78, p.86
ite séreuse 1p. 46,p.62,p.76,p. 92
ipitations 1 p.78,p.86

naris - p.34,p. 106

i f'orange 1 p.18,p.28,p.84

88 {EI0UCRUY 2 p. 18,p. 52, p. 84, p.115,p. 122
au (eclaths p.18, p.52, pi84; p: 115,122
2. alones ©.p. 26,p. 30,p. 86

auy déshydratées 1p 18,p.52,p.84,p. 118
wx dévitalisées 1 p. 18,p.52,p.84,p.118
SLB0 Qracses  p. 46,p. 110,p. 119, p. 12
i rrilées p. 52, p. 64, p. 114, p 115p. 118
SUX matives : p.26,p.110

aux réactives : p.20,p.78,p. 86

sy seches 1p.18,p.52,p. 84, p. 114, . 115:p. 119,
p121p. 122, p. 423

Hicutes p. 14p.28,p. 72, p. 106, p. 119

rléche 1 p14,p.106

rie de MmemoEe 1p. 90,p. 98

e d'insecies : p.34,p.52,p. 64

aie chivurgicale 1 p.62,p. 116

4ie infectde 1p.14,p.52,p. 106

sig superficielle 0y, 30,p. 64

REK 7. 34,p. 52, p. 64;p. 66

dparationa Peffort (musclel: p.44,p.46,p.90, 120

Prévention (infections ORL el respiralaires

1..90, p: 98-
Prévention des vergelures 1 pz2
Prostate (Hypertrophis bénigne) © p.42,p.48,p.50

Psoriasis 1 p.20,p.36,p.64,p. 114,p. 116, . 117, p. 118,
p. 122

Haideurs articulaires : p.54, p:60
Régiss ahondanies : p. 38,p. 102

Régles douloureuses ; p. 16,p.20, p. 40,p. 42, p. 66,
p. 86, p.102

Raepas Copieux) ©p. 32,p.74,p.92

Héveil nochurne ;p. 16,p.86

Bhinile allergiqus : p.20,p. 46

Rhinite ;p. 14,p. 44, p. 46,p.62,0.72,p. 76, . 80
Zhinopharyagite : p. 76, p. 80, p. 84, p. 90, p. 98, p. 104
Hhumatisme + p. 28, p. 42, p. 54

Bhuume £p.80,p. 90

Rides : p.18,p:30,p.78:p. 86, p. 118, p 122
Saignemenis denez:p. 30

Sciafigue £ p.16,p.48,p.86

Sinusite aigud 1 p.14,p.46,p.72,. 76, p. 80, p. 90,
p.106

Sinustie chropigue :p.18.p. 40,p. 62, p. 82, p.84,
p. 92, p. 96, p. 98, p. 100, p. 104, p. 108

Soir: e visage (Seau grasse) ©p.18:p. 64, p. 110,
p. 119, p. 121 ;

Soin du visage (Eciall; p.46,p.115

Sonatisations dues au skress 1 p.20,p.64,0.78,
p. 86

Sommed (rubles) : po16,p.20,p. 64;p. 86

Souffle (amélioration) : p.44

Siress : p.20,p.64,p.78,p.86

Surmenage inteflectus! ;1 p.22,p.72,p.90,p.92,p. 98
Syndrome premenstroel T p. 42,p.48, p. 86,p. 102
Syndromes grippaux T p. 72, p. 80, p 90, p198, . 106
Tendiniles © p.42,p. 48,p. 110,p. 117

jip.72,
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Tensions musculaives 1 p.64,p.92,p. 121
Tensions nerveusas tp 64,p.78,p.86
Tonigue capilairz 1 p 52 p.110
Toniaue hépatinue vp.12/p.32,p.74,p.92,p 94
Tonlgue musculaire: p.92, p.120
Torticodis : p.42,p.46,p.64.p. 66, .86
Tow fPirritation ;p. 38,p.96

Toug o fumsur £ p.38

Tount grasses ©p.46,p. 62,p. 92,p. 98
Toux guinieuses 1 p.38,p.96

Toux séches :p.38,p. 96

Tracheéiie s p 14,0 42/p. 68,p.72; p. 80, p:88, p. 104;
p.106

Traiements madicamernteux (sutes 1 p.26,p.32,
p.70,p.92,p.94

Traumatisme : p.48,p.58
Traumatismes arbiculaives 1p. 42,p. 48,p.58, p. 68

Troubles de Phasneur 1 p. 20, p. 86, p. 102
Troubles du zomnei! | pl16,p.20,p. 78 p. 86
oere cilansd 1p. 26/p. 36 p. 64, p. 116, p: 122

Uicere gastradunddnal 1p. 36, p. 50, p.54, p:64, p. 8
p.92,p.116

{Hledres variguesd  p. 30,p. 38, p. 46,p.64
Urticaire :p.20,p. 116

Yarios 1p.38p.58,p. 88,p. 92,5 117:p. 120
?ﬁfgﬂmg’ﬁﬁi . 26:p. 46, p. 64, p. W4, o T8 p, 120, poi2
Yerrue ip. 22

Vislitissement (peaul.: p.26,p.30,p. 78,p. 114, p. 11¢
p.123

Yiress @ p 8o, p. 90,p. 98
Wisage (&olail 1 pi18, pi 86
Yorslssements 1. 32, 0. 74
Zona 1 p:80,p.90
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