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Aromathérapie

Nos conseills

C’est I'utilisation des huiles essentielles (HE) pour soigner des af-
fections (toux, maux de téte, sinusite, asthme, problemes digestifs,
fatigue,etc...).

@ Méthede d’administration des HE

» Diffusion atmosphérique

Utiliser un diffuseur adapté (micro-diffusion). Eviter le brile-parfum
qui chauffe trop (plus de 100°C) et dénature I'HE.

Ne pas les diffuser de fagon continue, 10 minutes par heure suffi-
sent amplement.

Attention, a éviter chez les personnes asthmatiques.

» L’inhalation

Mettre quelques gouttes dans un bol d’eau chaude (non bouil-
lante) ou sur un mouchoir.

» Voie transcutanée
Peu d’huiles peuvent étre appliquées pures sur la peau.

Mettre quelques gouttes dans une huile végétale ou une créme et
masser le corps.

Pour le bain il faudra utiliser un dispersant adapté (bain moussant,
shampooing, gel douche...)

» Voie orale

Cette voie peut étre potentiellement dangereuse car nombreuses
HE sont toxiques.

Mettre quelques gouttes sur un comprime neutre ou un sucre.
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@Quelgues exemples

» Pour soigner les angines

- Ravintsara : antiviral.
- Thym : anti-infectieux.

| goutte 3x/j. Ne pas dépasser 8 jours de traitement.
» Pour soigner les extinctions de voix

- Eucalyptus citronné : anti-inflammatoire.
- Lemon grass : anti-inflammatoire et antalgique.

| goutte de chaque sur un comprimé neutre ou dans une culil-
lere a soupe de sirop 3x/j pendant 3-4 jours.

» Pour soigner les otites

- Eucalyptus radiata : fluidifiant, expectorant.
- Myrte rouge : fluidifiant expectorant.

| goutte de chaque en local autour de 'oreille 2x/j pendant 5
jours.
Pour les adultes, rajouter | goutte 2x/j par voie orale.

» Pour soigner le rhume et la grippe

- Niaouli : antiviral, fluidifiant, expectorant.
- Ravintsara : antiviral.

- Thym : anti-infectieux.

| goutte de chaque sur un comprimé neutre 3x/j pendant 5
jours.

» Pour soigner les engelures

- Hélichryse italienne : fluidifiant sanguin.
- Niaouli : cicatrisant.
- Lavande officinale : cicatrisant.

| goutte de chaque dans une noisette de créme. Appliquez 2 a
3x/j en massage local.
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Aromathérapie

iinition

C’est I'utilisation des huiles essentielles (HE) pour soigner des af-
fections (toux, maux de téte, sinusite, asthme problemes digestifs,
fatigue,etc...).

@ Méthode d’administration

» Diffusion atmosphérique

d es [HE

Utiliser un diffuseur adapté (micro-diffusion). Eviter le brile-parfum
qui chauffe trop (plus de 100°C) et dénature I'HE.

Ne pas les diffuser de fagon continue, 10 minutes par heure suffi-
sent amplement.

Attention, a éviter chez les personnes asthmatiques.

» L’inhalation

Mettre quelques gouttes dans un bol d’eau chaude (non bouil-
lante) ou sur un mouchoir.

» Voie transcutanée
Peu d’huiles peuvent étre appliquées pures sur la peau.

Mettre quelques gouttes dans une huile végétale ou une créme et
masser le corps.

Pour le bain il faudra utiliser un dispersant adapté (bain moussant,
shampooing, gel douche...)

» Voie orale

Cette voie peut étre potentiellement dangereuse car nombreuses
HE sont toxiques.

Mettre quelques gouttes sur un comprime neutre ou un sucre.
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» Pour soigner les angines

- Ravintsara : antiviral.
- Thym : anti-infectieux.

| goutte 3x/j. Ne pas dépasser 8 jours de traitement.
» Pour soigner les extinctions de voix

- Eucalyptus citronné : anti-inflammatoire.
- Lemon grass : anti-inflammatoire et antalgique.

| goutte de chaque sur un comprimé neutre ou dans une cuil-
lere a soupe de sirop 3x/j pendant 3-4 jours.

» Pour soigner les otites

- Eucalyptus radiata : fluidifiant, expectorant.
- Myrte rouge : fluidifiant expectorant.

| goutte de chaque en local autour de I'oreille 2x/j pendant 5
jours.
Pour les adultes, rajouter | goutte 2x/j par voie orale.

» Pour soigner le rhume et la grippe

- Niaouli : antiviral, fluidifiant, expectorant.
- Ravintsara : antiviral.
- Thym : anti-infectieux.

| goutte de chaque sur un comprimé neutre 3x/j pendant 5
jours.

» Pour soigner les engelures

- Hélichryse italienne : fluidifiant sanguin.
- Niaouli : cicatrisant.
- Lavande officinale : cicatrisant.

| goutte de chaque dans une noisette de creme. Appliquez 2 a
3x/j en massage local.
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