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INTRODUCTION 
 

Aujouƌd’hui, aloƌs Ƌue la thĠƌapeutiƋue ŵodeƌŶe Ŷe Đesse de se dĠǀeloppeƌ, les patieŶts 
eǆpƌiŵeŶt uŶ ĐeƌtaiŶ sĐeptiĐisŵe à l’Ġgaƌd de la ŵĠdeĐiŶe ĐoŶǀeŶtioŶŶelle. Les sĐaŶdales 
saŶitaiƌes Ŷe soŶt pas ĠtƌaŶgeƌs à Đette dĠfiaŶĐe gƌaŶdissaŶte. Le deƌŶieƌ eŶ date est Đelui 
ĐoŶĐeƌŶaŶt le LĠǀothǇƌoǆ® et le ĐhaŶgeŵeŶt de foƌŵule aǇaŶt à pƌioƌi eŶtƌaiŶĠ diffĠƌeŶts effets 
seĐoŶdaiƌes depuis sa ĐoŵŵeƌĐialisatioŶ. ;ϭͿ 
 
DaŶs Đe ĐoŶteǆte, uŶ ƌetouƌ auǆ ŵĠdeĐiŶes Ŷatuƌelles sĠduit de plus eŶ plus les patieŶts et 
l’aƌoŵathĠƌapie s’iŶsĐƌit daŶs Đette dĠŵaƌĐhe. AiŶsi, les pƌofessioŶŶels de saŶtĠ, et ŶotaŵŵeŶt les 
phaƌŵaĐieŶs, oďseƌǀeŶt uŶ eŶgoueŵeŶt ĐƌoissaŶt pouƌ Đette thĠƌapie ĐoŵplĠŵeŶtaiƌe. Noŵďƌe 
de peƌsoŶŶes eŶtƌeŶt daŶs les offiĐiŶes eŶ Ƌuġte de pƌoduits de saŶtĠ à ďase d'huiles esseŶtielles. 
EŶ effet, le ŵaƌĐhĠ des huiles esseŶtielles a le ǀeŶt eŶ poupe aǀeĐ uŶ essoƌ de plus de ϵ% eŶ ϮϬϭϳ. 
;Ϯ,ϯͿ 
 
De plus, l'autoŵĠdiĐatioŶ est de plus eŶ plus plĠďisĐitĠe paƌ les patieŶts : ϴϬ% des fƌaŶçais oŶt 
pƌatiƋuĠ l'autoŵĠdiĐatioŶ au Đouƌs des ϭϮ deƌŶieƌs ŵois et uŶ fƌaŶçais suƌ deuǆ Ǉ a ƌeĐouƌs au 
ŵoiŶs tƌois fois paƌ aŶ. L'aƌoŵathĠƌapie pƌĠseŶte aloƌs uŶe solutioŶ idĠale pouƌ pƌatiƋueƌ uŶe 
autoŵĠdiĐatioŶ dite Ŷatuƌelle. Elle peƌŵet eŶ effet de soulageƌ et de pƌĠǀeŶiƌ ĐeƌtaiŶes ŵaladies 
ou dĠsagƌĠŵeŶts Ƌui peuǀeŶt suƌǀeŶiƌ au ƋuotidieŶ. ;ϯͿ 
 
Cette Ŷouǀelle teŶdaŶĐe de ĐoŶsoŵŵatioŶ justifie ŶĠaŶŵoiŶs uŶe gƌaŶde pƌĠĐautioŶ de la paƌt 
des pƌofessioŶŶels de saŶtĠ, le puďliĐ estiŵaŶt ďieŶ souǀeŶt Ƌue Đe Ƌui est Ŷatuƌel est uŶe 
assuƌaŶĐe ĐoŶtƌe tout daŶgeƌ. Oƌ, les plaŶtes ŵĠdiĐiŶales ĐoŶtieŶŶeŶt des suďstaŶĐes aĐtiǀes 
pouǀaŶt à ĐeƌtaiŶes doses ġtƌe toǆiƋues. UtilisĠes à ŵauǀais esĐieŶt ou eŶ l’aďseŶĐe de ŵaîtƌise de 
la ƋualitĠ, les huiles esseŶtielles deǀieŶŶeŶt doŶĐ toǆiƋues et l'autoŵĠdiĐatioŶ ŶĠfaste. C'est 
pouƌƋuoi le ƌôle du phaƌŵaĐieŶ est pƌiŵoƌdial daŶs le ĐoŶseil et le ƌappel du ďoŶ usage des huiles 
esseŶtielles. 
 
AǀaŶt d'aďoƌdeƌ le tƌaiteŵeŶt paƌ les huiles esseŶtielles, il seŵďle iŶdispeŶsaďle de ĐoŶŶaîtƌe les 
gĠŶĠƌalitĠs et de ƌappeleƌ les ŶotioŶs iŵpoƌtaŶtes de l'aƌoŵathĠƌapie. AiŶsi, la pƌeŵiğƌe paƌtie de 
Đette thğse pƌĠseŶteƌa les diffĠƌeŶts ĐoŵposĠs aĐtifs des huiles esseŶtielles, aiŶsi Ƌue leuƌs 
pƌopƌiĠtĠs phǇsiƋues et ĐhiŵiƋues, leuƌs ŵodes d’utilisatioŶ, saŶs ouďlieƌ les diǀeƌses pƌĠĐautioŶs 
d’eŵploi et toǆiĐitĠs des huiles esseŶtielles. 
 
La deuǆiğŵe paƌtie de Đette thğse seƌa dĠdiĠe auǆ pƌiŶĐipauǆ tƌouďles saisoŶŶieƌs pouǀaŶt ġtƌe 
tƌaitĠs paƌ les huiles esseŶtielles. OŶ s’iŶtĠƌesseƌa pƌiŶĐipaleŵeŶt auǆ pathologies ORL suƌǀeŶaŶt 
dğs le dĠďut de l'autoŵŶe, auǆ pƌoďlğŵes d'iŶsoŵŶies et de dĠpƌessioŶ Ƌui s'iŶstalleŶt eŶ pĠƌiode 
hiǀeƌŶale, auǆ alleƌgies ƌespiƌatoiƌes et ĐutaŶĠes Ƌui se ŵaŶifesteŶt au pƌiŶteŵps aiŶsi Ƌu'auǆ 
diǀeƌs tƌouďles estiǀauǆ Đoŵŵe les piƋûƌes d'iŶseĐtes ou le ŵal des tƌaŶspoƌts. OŶ Điďleƌa l’huile 
esseŶtielle la plus appƌopƌiĠe pouƌ ĐhaƋue affeĐtioŶ eŶ dĠtaillaŶt soŶ ŵode d'utilisatioŶ et ses 
diffĠƌeŶtes pƌĠĐautioŶs d'eŵploi. EŶfiŶ, oŶ pƌoposeƌa uŶ ŵĠlaŶge sǇŶeƌgiƋue d'huiles esseŶtielles 
adaptĠ à la pathologie aiŶsi Ƌue les diffĠƌeŶts ĐoŶseils à assoĐieƌ au Đoŵptoiƌ. 
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I. Généralités sur les huiles essentielles  

 
Pour une bonne utilisation des huiles essentielles, il est important de rappeler un certains 
nombres  de définitions.  

 

A. Définitions  

1) Aromathérapie  

Du latin du latin aroma, « odeur » et du grec therapeia, « soins », l’aƌoŵathĠƌapie ƌeŶǀoie à 
l’utilisatioŶ des huiles esseŶtielles, esseŶĐes et hǇdƌolats oďteŶus à paƌtiƌ des plaŶtes aromatiques, 

pour un usage médical afin de soigner ou prévenir certaines pathologies humaines et même 

parfois vétérinaires.  

 
L’aƌoŵathĠƌapie assoĐie les actes de se soigner et de se faire plaisir grâce aux propriétés 
thérapeutiques et odorantes des huiles essentielles et des hydrolats.  
 
Il ne faut pas confondre aromathérapie et phytothérapie. Du grec phytos, « plante », la 
phytothérapie est une thérapeutique utilisant des parties (feuilles, fleurs, écorce, racines, 
gƌaiŶes…Ϳ des plaŶtes ŵĠdiĐiŶales aƌoŵatiƋues ou ŶoŶ. Les pƌopƌiĠtĠs et les ŵodes d’utilisatioŶ 
sont parfois très différents.  
Par conséquent, elles sont donc complémentaires ; il est donc recommandé de les associer dans 
de nombreuses pathologies. (4,5) 
 

2) Plantes aromatiques 

Les plantes aromatiques sont des plantes médicinales ou non médicinales à parfum. Elles sont 
utilisées à des fiŶs thĠƌapeutiƋues, aliŵeŶtaiƌes, d’hǇgiğŶe, ĐosŵĠtiƋue et eŶ paƌfuŵeƌie. 
 
A partir des plantes aromatiques, on obtient soit des extraits végétaux (phytothérapie), soit des 
huiles essentielles (aromathérapie) plus ou moins riches en composants odorants.  
 
Les plantes aromatiques contiennent des composés odorants dans un ou plusieurs de leurs 
oƌgaŶes pƌoduĐteuƌs ;gƌaiŶes, ƌaĐiŶes, ĠĐoƌĐes, ďƌaŶĐhes, feuilles, fleuƌs, fƌuits…Ϳ (4,5) 
 

3) Huile essentielle  

Selon la Commission de la Pharmacopée Européenne, une huile essentielle est un « produit 

odoƌaŶt, gĠŶĠƌaleŵeŶt de ĐoŵpositioŶ Đoŵpleǆe, oďteŶu à paƌtiƌ d’uŶe ŵatiğƌe pƌeŵiğƌe ǀĠgĠtale 
ďotaŶiƋueŵeŶt dĠfiŶie, soit paƌ eŶtƌaîŶeŵeŶt à la ǀapeuƌ d’eau, soit paƌ distillatioŶ sğĐhe, soit paƌ 
uŶ pƌoĐĠdĠ ŵĠĐaŶiƋue appƌopƌiĠ saŶs Đhauffage. L’huile essentielle est le plus souvent séparée de 

la phase aƋueuse paƌ uŶ pƌoĐĠdĠ phǇsiƋue Ŷ’eŶtƌaîŶaŶt pas de ĐhaŶgeŵeŶt sigŶifiĐatif de sa 
composition ».  



13 
 

La Pharmacopée précise que la matière première peut être fraîche, flétrie, sèche, entière, 
contusée ou pulǀĠƌisĠe. Elle dĠĐƌit soŵŵaiƌeŵeŶt les pƌoĐĠdĠs d’oďteŶtioŶ, pƌĠĐise Ƌue les huiles 
essentielles peuvent subir un traitement ultérieur approprié, destiné à éliminer partiellement ou 
totalement des constituants.  
 
Une huile essentielle est 100% pure et naturelle, elle ne contient pas d’autƌes huiles esseŶtielles, 
d’huiles ǀĠgĠtales, de ŵolĠĐules de sǇŶthğse et elle Ŷ’est pas ŵodifiĠe. (6,7) 
 
L’AssoĐiatioŶ FƌaŶçaise de NoƌŵalisatioŶ ;AFNORͿ, ƋuaŶt à elle, dĠfiŶit l’huile esseŶtielle de façon 
plus restreinte comme un « pƌoduit oďteŶu à paƌtiƌ d’uŶe ŵatiğƌe pƌeŵiğƌe ǀĠgĠtale, soit par 

eŶtƌaîŶeŵeŶt à la ǀapeuƌ, soit paƌ des pƌoĐĠdĠs ŵĠĐaŶiƋues à paƌtiƌ de l’ĠpiĐaƌpe des Citƌus, soit 
par distillation sèche ». (5,6) 
 
Il y a souvent confusion entre deux dénominations : huile essentielle et essence. La différence est 
liée au ŵode d’eǆtƌaĐtioŶ du pƌoduit :  

- L’esseŶĐe : est uŶe sĠĐƌĠtioŶ Ŷatuƌelle ĠlaďoƌĠe paƌ ĐeƌtaiŶs ǀĠgĠtauǆ. OŶ l’oďtieŶt paƌ 
expression mécanique à froid des zestes d’agƌuŵes ;ĐitƌoŶ, oƌaŶge, ŵaŶdaƌiŶe, 
paŵpleŵousse, ďeƌgaŵote, liŵe, …Ϳ 

- L’huile esseŶtielle : est l’eǆtƌait Ŷatuƌel de la plante, résultat de la distillation par 
eŶtƌaîŶeŵeŶt à la ǀapeuƌ d’eau de toute ou une partie de la plante. (4) 
 

 

B. UŶ peu d’histoiƌe… 

 
Avant de parler des différentes généralités, il est impoƌtaŶt de ƌetƌaĐeƌ la ŶaissaŶĐe et l’histoiƌe de 
l’aƌoŵathĠƌapie, pƌatiƋue eǆistaŶt depuis des ŵillieƌs d’aŶŶĠes. 
 
Déjà, 40 000 ans avant Jésus-Christ, les aborigènes australiens utilisaient les plantes aromatiques 
pour traiter les infections par fumigations ou cataplasmes dans lesquels l'eau, l'argile et les plantes 
montraient leur efficacité synergique.  
 
En Chine, en Inde, les vertus thérapeutiques des essences aromatiques sont connues depuis 
loŶgteŵps et Đ’est au PakistaŶ Ƌu’un alambic en terre cuite est découvert, il semble remonter à 5 
000 ans avant notre ère.  
 
A partir de 4500 avant Jésus-Chƌist, l’EgǇpte AŶĐieŶŶe utilise les huiles esseŶtielles dans plusieurs 
domaines : la médecine, la parfumerie, les cosmétiques et les embaumements des défunts. La 
ĐiǀilisatioŶ ĠgǇptieŶŶe est aujouƌd’hui ĐoŶsidĠƌĠe Đoŵŵe la ĐƌĠatƌiĐe des huiles esseŶtielles. Elle a 
influencé de nombreuses cultures et civilisations, apportant ses savoir-faire en médecine en 
GƌğĐe, daŶs l’eŵpiƌe RoŵaiŶ et daŶs l’eŶseŵďle du ďassiŶ ŵĠditerranéen. 
 
Les pays arabes vont faire considérablement progresser l'aromathérapie. 1 000 ans avant Jésus-
Christ, les Perses semblent avoir inventé la distillation, mais il faudra attendre 2 000 ans pour que 
ce procédé soit sensiblement perfectionné.  
 
En Grèce, 40 avant Jésus-Christ, Hippocrate, père de la médecine scientifique, rassemble toutes les 
connaissances médicales de l'époque. Théophraste effectue une classification des plantes, dans 
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son ouvrage Historia plantarum. Quelques siècles plus tard, Dioscoride, élargissant le travail 
d'Hippocrate, ne recense pas moins de 529 espèces de plantes. 
 

C’est loƌs de la renaissance moyen-orientale Ƌu’AǀiĐeŶŶe, ŵĠdeĐiŶ 
et philosophe, produisit la première huile essentielle pure de Rosa 

centifolia aǀeĐ l’iŶǀeŶtion du serpentin permettant le 
refroidissement rapide de la vapeur aromatique. 
 
Les croisades ont alors facilité les échanges commerciaux d'aromates 
et la connaissance technique de la distillation. Au XVème siècle, les 
apothicaires s'appellent les « aromatherii », soulignant l'importance 
des plantes aromatiques dans les préparations galéniques de 

l'époque.  
                   (8) 

L'aromathérapie tombe ensuite dans l'oubli et il faut attendre le XXème  siècle pour qu'elle 

réapparaisse comme médecine à part entière. Le 25 juillet 1910, René-Maurice Gattefossé, 

chimiste et parfumeur, se brûle la main lors d'une explosion dans son laboratoire. Par réflexe, il 

plonge sa main dans un récipient rempli d'huile essentielle de lavande vraie. Le soulagement est 

immédiat, la guérison et la cicatrisation sont très rapides. Ce résultat surprenant l'incite à se 

consacrer à l'étude des propriétés des huiles essentielles (anti-infectieuse, anesthésiante locale, 

cicatrisante…). Il crée en 1928 le mot « aromathérapie » et publie en 1931 un ouvrage du même 

nom dans lequel il décrit la relation entre la structure biochimique de l'huile essentielle et son 

activité.  

 

Ensuite, en 1964, le docteur Valnet, chirurgien militaire, vérifie les propriétés anti-infectieuses des 

huiles esseŶtielles loƌs de la gueƌƌe d’IŶdoĐhiŶe en raison d'un manque soudain de médicaments 

classiques. Il publie alors des ouvrages de vulgarisation qui font connaître au grand public 

l'efficacité des huiles essentielles. Il en relance ainsi l'usage médical.  

De Ŷos jouƌs, l’aƌoŵathĠƌapie ne cesse de se développer dans le monde entier et dans différents 
domaines : 

- thérapeutique : action anti-infeĐtieuse, spasŵolǇtiƋue, digestiǀe…  
- parfumerie, cosmétique : soins du corps et du visage, bien-être 
- aromatisation : des aliments… 
- hygiène de la maison. (5,9) 

 

 

 

 

 

Photographie 1 : Alambic 
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C. PƌoĐĠdĠs d’eǆtƌaĐtioŶ des huiles esseŶtielles 

 
Le choix de la technique dépend principalement de la matière première utilisée : son état originel 
et ses caractéristiques. 
 

1) Distillation par entrainement à la vapeuƌ d’eau                                

C’est le pƌoĐĠdĠ le plus ancien et le plus utilisé pour extraire les essences des 
végétaux aromatiques. 
 
Qu’elles soieŶt fƌaîĐhes ou sğĐhes, les paƌties de la plaŶte utilisĠe ;ƌaĐiŶe, 
écorce, sommités fleuries…) sont distillées entières, concassées ou broyés. 
On les place dans un alambic ou appareil à distiller, sur une grille métallique 
ou sur une plaque percée. Elles sont traversées par un courant de vapeur 
d’eau Ƌui eŶtƌaiŶe les composés odorants de la plante. Ils sont ensuite 
condensés dans un serpentin réfrigérant. A la sortie du réfrigérant, le 
produit de distillation se partage par décantation en 2 liquides distincts au 
seiŶ d’uŶ esseŶĐieƌ appelĠ également « vase florentin ».  
 
Les 2 liquides étant de densité différente, la séparation se fait aisément :  

- Le pƌeŵieƌ, de deŶsitĠ iŶfĠƌieuƌe à l’eau, flotte à la suƌfaĐe : Đ’est l’huile                    (10) 
essentielle. Pure et naturelle, elle ne contient aucun corps gras malgré sa dénomination.                                    

- Le deuxième, de densité supérieure, est l’hǇdƌolat ou eau aromatique ou eau florale : Đ’est 
doŶĐ de l’eau distillĠe Đhargée de molécules aromatiques hydrosolubles (0,2 à 2% en 
moyenne). Leur utilisation est très intéressante car la concentration en composés odorants 
est faiďle et ils soŶt soluďles daŶs l’eau. Ils soŶt tƌğs utilisĠs eŶ ĐosŵĠtiƋue, pouƌ les soiŶs du 
visage ainsi que sur les muqueuses. (5,7) 

 

 
Figure 1 : Principe de la distillation par entrainement à la vapeur (11) 

 

Photographie 2 : Alambic à 
la vapeur 
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2) Expression mécanique à froid  
 
Ce procédé est simple mais est réservée aux agrumes (citron, 
pamplemousse, bergamote, ŵaŶdaƌiŶe, oƌaŶgeƌ…Ϳ. Il consiste à 
briser les poches sécrétrices contenues dans le zestes frais (ou 
péricarpe frais) des fruits pour en recueillir les composés 
odorants. 
 
La première méthode consiste à rompre les poches à essence par 
éclatement ou abrasion. Avec la seconde, les composés odorants 
sont séparés par décantation ou centrifugation. 
 
                                                                                                                                                                 (11) 

Le produit obtenu est une « essence » et non une huile essentielle : essence de pamplemoussier, 
de citronnier, de mandarinier. Mais oŶ paƌle plus ĐouƌaŵŵeŶt d’huile esseŶtielle. (5,7) 
 
 

 
Figure 2 : Principe de l'expression mécanique à froid (12) 

 
 
 

3) Autres modes d'extraction 

D'autres modes d'extraction existent :  

- La distillation sèche : cela concerne la distillation du bois, des écorces ou des racines. Elle se 
fait saŶs additioŶ d’eau ou de ǀapeuƌ d’eau. (7) 
 

- La percolation ou l'hydrodiffusion : cette méthode consiste à envoyer de la vapeur d'eau de 
haut en bas. Elle est plus rapide et donne une meilleure qualité de substances aromatiques, 
mais charge les huiles essentielles en substances non volatiles. On parle alors d' « essence de 
percolation ». (13,14) 
 

Photographie 3 : Presse à agrumes 
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- L'extraction par des fluides supercritiques : très moderne et très coûteuse, cette méthode 
consiste à faire passer un courant de CO2 à haute pression qui fait éclater les poches à 
essence et entraîŶe les suďstaŶĐes aƌoŵatiƋues, saŶs Ƌu’elles soieŶt altĠƌĠes. Le solvant est 
ensuite évaporé. (4,13) 

 
 

 

Figure 3 : Principe de l'extraction par CO2 supercritique (12) 

 
 

- L'enfleurage : il est habituellement réservé aux fleurs qui contiennent de très faibles 
ĐoŶĐeŶtƌatioŶs eŶ esseŶĐes ;jasŵiŶ, ŵiŵosa…Ϳ. Les fleuƌs soŶt ŵises au ĐoŶtaĐt d’uŶ Đoƌps 
gras qui se sature progressivement en essence. Les pommades ainsi préparées sont 
employées telles quelles ou épuisées par l'alcool absolu. On obtient ainsi des extraits 
alcooliques aux fleurs appelés « absolues » (4,13) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                    (15)                                                                                                                (12) 

 
 

CO2 à l’Ġtat 
supercritique 

CO2 à l’Ġtat 
supercritique 

+ extrait 
 

CO2 à 
l’Ġtat 

gazeux 
 

CO2  
à l’Ġtat liƋuide 

 

Photographie 5 : Enfleurage à froid Photographie 4 : Enfleurage à chaud 
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- L’hǇdƌodistillatioŶ : elle consiste à immerger la plante aromatique dans un volume d’eau. On 
porte le mélange à ébullition (avec une température inférieure à 100°C), puis les vapeurs 
dĠgagĠes soŶt ĐoŶdeŶsĠes. L’huile esseŶtielle est ƌĠĐupĠƌĠe à la suƌfaĐe de l’eau aƌoŵatiƋue 
obtenue. (4,13) 

                                                                        (16) 
 

Tableau 1 : Méthodes d'extraction et produit obtenu (4) 

Méthodes 
d’eǆtraction 

Plantes aromatiques 
concernées 

Produit obtenu Utilisations 

Distillation à la 
vapeuƌ d’eau 

Toutes 
Huile essentielle 

Hydrolat 

Aromathérapie 
Parfumerie 

Aromatisation 

Expression 
mécanique à froid 

Agrumes (zestes 
frais) 

Essence 
Aromathérapie 

Hygiène domestique 

Distillation sèche Bois, écorces, racines Huile essentielle Aromathérapie 

Hydrodiffusion Toutes Huile essentielle Aromathérapie 

Extraction par des 
fluides 

supercritiques 
Toutes Huile essentielle 

Aromathérapie 
Parfumerie 

Industrie alimentaire 

Enfleurage 
Fleurs fragiles (rose, 

jasŵiŶ, ǀiolette…Ϳ 

Pommade florale à 
l’aďsolu 

CoŶĐeŶtƌĠ d’huile 

Aromathérapie 
Parfumerie 

Hydrodistillation Toutes Huile essentielle Aromathérapie 

Figure 4 : Principe de l'hydrodistillation 
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1) Les terpenoïdes 

PƌiŶĐipauǆ ĐoŶstituaŶts des huiles esseŶtielles, ils doiǀeŶt ƌesteƌ à l’aďƌi de la luŵiğƌe et des fortes 
températures car ils se polymérisent facilement. 
 
Ils se classent en 3 sous-groupes :  

- les monoterpènes : C10 
- les sesquiterpènes : C15 
- les diterpènes : C20  

 (4) 

a) Les monoterpènes  

 
Le groupe des monoterpènes est subdivisé en 7 sous-groupes : les carbures, les alcools, les 
aldéhydes, les cétones, les esters, les époxydes, les phénols. (4) 
 

 Les carbures monoterpéniques 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
On peut citer l’α-piŶğŶe ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de Térébenthine Pinus pinaster), le 
limonène ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de Pamplemoussier Citrus paradisi) ou encore le 
paracymène ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de Thym vulgaire Thymus vulgaris). 
 
Les carbures ont des propriétés bactéricide, antifongique, antivirale, antiseptique atmosphérique, 
expectorante, stimulante de la motricité gastrique, anti-œdĠŵateuse et dƌaiŶaŶte, aŶtalgiƋue 
cutané, cholagogue. 
 
Ils peuvent entrainer une irritation cutanée (rougeur, prurit, chaleur), une néphrotoxicité (car 
apƌğs iŶgestioŶ, l’élimination se fait par voie urinaire ou biliaire), un risque épileptogène. (4,5) 
 
 
 
 
 
 
 

Figure 6 : Structures chiŵiƋues gĠŶĠƌales d’uŶ Đaƌďuƌe ŵoŶoteƌpĠŶiƋue ĐǇĐliƋue et aĐǇĐliƋue 
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 Les alcools monoterpéniques 
 

 

 
Figure 7 : Structure chimique gĠŶĠƌale d’uŶ alĐool ŵoŶoteƌpĠŶiƋue 

 
 
Le linalol (retrouvé dans l’huile esseŶtielle de Lavande aspic Lavandula latifolia), le géraniol 
;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de Palŵaƌosa Cymbopogon martinii), le menthol (retrouvé dans 
l’huile esseŶtielle de MeŶthe poiǀƌĠe Mentha piperata) sont les alcools monoterpéniques les plus 
fréquemment retrouvés dans les huiles essentielles. 
Les alcools ont une activité anti-infectieuse (bactéricide, fongicide, virucide), immunomodulatrice, 
spasmolytique, neurotonique ou sédative. 
 
A l’eǆĐeptioŶ du ŵeŶthol, les alĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues sont probablement les principes actifs les 
mieux tolérés. Le menthol peut provoquer chez le jeune enfant un spasme de la glotte avec arrêt 
respiratoire en cas de contact direct avec la muqueuse nasale. On peut également observer une 
irritation cutanée et oĐulaiƌe. C’est pouƌƋuoi il Ŷe doit pas ġtƌe appliƋuĠ suƌ le ǀisage des 
nourrissons et des jeunes enfants, il reste contre-indiqué en-dessous de 7 ans. (4,5) 
 

 Les aldéhydes monoterpéniques 
 

 

 
Figure 8 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ aldĠhǇde ŵoŶoteƌpĠŶiƋue 

 

 
Dans cette famille, on retrouǀe le ĐitƌoŶŶellal ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle d’EuĐalǇptus 
citronné Eucalyptus citriodoraͿ et les Đitƌals ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de LeŵoŶgƌass 
Cymbopogon citratus). 
 
Les principales activités des aldéhydes sont anti-infectieuse, insecticide et insectifuge, anti-
inflammatoire, spasmolytique. 
 
Ils sont très irritants pour la peau et les muqueuses. (4,5) 

OH 

O 
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 Les cétones monoterpéniques 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Les ĐĠtoŶes les plus fƌĠƋueŶts soŶt le ŵeŶthoŶe ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de MeŶthe 
poivrée Mentha piperitaͿ, le ĐaƌǀoŶe ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile essentielle de Carvi Carum carvi), la 
thuǇoŶe ;ƌetƌouǀĠe daŶs l’huile esseŶtielle d’aďsiŶthe Artemisia absinthium) et le camphre 
;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de RoŵaƌiŶ offiĐiŶal Rosmarinus officinalis). 
 
Elles ont une action mucolytique, lipolytique, cholagogue, bactéricide, antivirale, antifongique, 
cicatrisante (en limitant la prolifération du tissu conjonctif), sédative et calmante. 
 
On retrouve dans ce groupe les huiles essentielles appartenant au monopole pharmaceutique. 
Certaines présentent une très forte neurotoxicité et augmentent le seuil épileptogène. Elles sont 
également abortives.  
 
Le camphre est à éviter :  

- aǀaŶt l’âge de ϳ aŶs ;Đaƌ l’aďsoƌptioŶ ĐutaŶĠe est plus iŵpoƌtaŶte Ƌue Đhez l’adulteͿ. Il est 
formellement contre-indiqué par voie cutanée et respiratoire en dessous de 30 mois. 

- par voie orale et cutanée à forte dose 
- par voie nasale (par passage sanguin) 
- à doses répétitives et à long terme 
- en cas de troubles cardiaques. 

Par conséquent, la mention « contient du camphre » doit figurer sur l’eŵďallage. (4,5) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

O O 

Figure 9 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶe ĐĠtoŶe ŵoŶoteƌpĠŶiƋue aliphatiƋue et ĐǇĐliƋue 
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 Les esters monoterpéniques 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OŶ peut Điteƌ l’aĐĠtate de liŶalǇle ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de “auge sĐlaƌĠe Salvia sclarea) 
et l’aĐĠtate de ďoƌŶǇle ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de PiŶ sǇlǀestƌe Pinus sylvestris). 
 
Ils ont des actions calmante et antalgique et sont également anti-inflammatoires. Ils sont peu 
irritants et ne présentent pas de toxicité (sauf à dose élevée). (4,5) 
 

 Les époxydes monoterpéniques 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
La principale molécule représentant cette classe est le 1,8-cinéole, anciennement appelé 
euĐalǇptol. OŶ la ƌetƌouǀe daŶs l’huile esseŶtielle d’EuĐalǇptus gloďuleuǆ Eucalyptus globulus ou 
l’EuĐalǇptus ƌadiĠ Eucalyptus radiata. 
 
Il a uŶe aĐtioŶ eǆpeĐtoƌaŶte et ŵuĐolǇtiƋue aiŶsi Ƌu’uŶe aĐtioŶ aŶti-infectieuse qui peut être 
ƌeŶfoƌĐĠe paƌ d’autƌes ĐoŶstituaŶts de l’huile esseŶtielle. 
 
A forte dose, le 1,8-cinéole est épileptogğŶe. Il peut ĠgaleŵeŶt dĠĐleŶĐheƌ uŶe Đƌise d’asthŵe, il 
Ŷe doit doŶĐ pas ġtƌe utilisĠ eŶ Đas d’asthŵe alleƌgiƋue saŶs aǀis ŵĠdiĐal. Cette ŵolĠĐule est uŶ 
iŶduĐteuƌ eŶzǇŵatiƋue hĠpatiƋue. Paƌ ĐoŶsĠƋueŶt, l’aĐtioŶ des ŵĠdiĐaŵeŶts peut être diminuée. 
Il faut donc éviter sa prise simultanée avec des médicaments. (4,5) 
 
 
 
 
 
 

O O 

O O 

Figure 10 : Structure chimiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ esteƌ ŵoŶoteƌpĠŶiƋue 

Figure 11 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ ĠpoǆǇde ŵoŶoteƌpĠŶiƋue aliphatiƋue et ĐǇĐliƋue 



24 
 

 Les phénols monoterpéniques 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Les principaux représentants sont le ĐaƌǀaĐƌol ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle d’OƌigaŶ ǀulgaiƌe 
Origanum vulgareͿ et le thǇŵol ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de ThǇŵ ǀulgaire Thymus 

vulgaris). 
 
Ce sont des anti-infectieux très puissants à large spectre (bactéricides, virucides, fongicides et 
parasticides). Ils sont spasmolytiques et présentent des propriétés anti-oxydantes. Ils sont 
également immunomodulateurs, toniques et stimulants à faible dose. 

 
Ils soŶt deƌŵoĐaustiƋues, il faut Ġǀiteƌ l’appliĐatioŶ suƌ la peau et les ŵuƋueuses saŶs dilutioŶ 
préalable. Ils sont irritants pour la muqueuse respiratoire, il ne faut pas les diffuser. (4,5) 
 

b) Les sesquiterpènes 

 
Les sesquiterpènes sont également subdivisés en 7 sous-familles : les carbures, les alcools, les 
aldéhydes, les cétones, les esters, les lactones et les époxydes. (4) 
 

 Les carbures sesquiterpéniques 
 

 

Figure 13 : Structure chimique génĠƌale d’uŶ Đaƌďuƌe sesƋuiteƌpĠŶiƋue 

 
Les principales molécules de cette classe sont le beta-caryophyllène ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile 
essentielle de Lavande fine Lavandula angustifoliaͿ, l’alpha-caryophyllène ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile 

OH 

Figure 12 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ phĠŶol ŵoŶoteƌpĠŶique 
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esseŶtielle d’YlaŶg-Ylang Cananga odorata) et l’alpha-curcumène ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle 
de Gingembre Zingiber officinalis). 
 
Les carbures sont principalement anti-inflammatoires, spasmolytiques, calmants et parfois 
antihistaminiques. Ils s’utiliseŶt loƌs d’iŶflaŵŵatioŶs superficielles de la peau et du cuir chevelu. Il 
Ŷ’Ǉ a pas de toǆiĐitĠ ĐoŶŶue. (4,5) 
 

 Les alcools sequiterpéniques 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
OŶ ƌetƌouǀe daŶs Đette Đlasse le faƌŶĠsol ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle d’OƌaŶge aŵeƌ Citrus 

aurantium spp. aurantium), le nérolidol ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de Niaouli Melaleuca 

quinquenervia) et l’alpha-bisabolol ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de MatƌiĐaiƌe Matricaria 

recutita) 
 
Ils sont surtout décongestionnants veineux et lymphatiques. Certains présentent une action 
oestrogénique. Ils sont contre-indiqués en cas de pathologies hormono-dépendantes (cancer du 
sein, de la prostate). (4,5) 
 
 

 Les aldéhydes sesquiterpéniques 
 

 

Figure 15 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ aldĠhǇde sesƋuiteƌpĠŶiƋue 

 
 
On retrouve le sinensal retrouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de MaŶdaƌiŶieƌ Citrus reticulata. Ils sont 
utilisés en parfumerie pour renforcer une odeur. (4) 
 
 
 

OH OH 

O 

Figure 14 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ alĐool sesƋuiteƌpĠŶiƋue ĐǇĐliƋue et aĐǇĐliƋue 
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 Les cétones sesquiterpéniques 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Les principales molécules sont le beta-vétivone ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de VĠtiǀeƌ 
Vetiveria zizanoides) et les diones ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle d’HeliĐhƌǇse italieŶŶe 
Helichrysum italicum spp. serotonum). 
 
Leurs propriétés sont proches des cétones monoterpéniques : mucolytique, lipolytique, 
cholagogue, anti-infectieuse, cicatrisante et sédative. Les diones présentent une activité 
fibrinolytique, elles favorisent la résorption des hématomes. (4,5) 
 
 

 Les esters sesquiterpéniques 
 

 

 
Figure 17 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale de l’aĐĠtate de ĐĠdƌǇle 

 
 
L’esteƌ sesƋuiteƌpĠŶiƋue ŵajeuƌ est l’aĐĠtate de ĐĠdƌǇle. (4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

O 

Figure 16 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶe ĐĠtoŶe sesƋuiteƌpĠŶiƋue 
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 Les lactones sesquiterpéniques 
 

 

 
Figure 18 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶe laĐtoŶe sesƋuiteƌpĠŶiƋue 

 

 
Dans cette sous-famille, on retrouve le costunolide ;pƌĠseŶt daŶs l’huile esseŶtielle de Lauƌieƌ 
noble Laurus nobilis) qui a une double activité bactéricide et antifongique. 
 
Ces molécules sont principalement mucolytiques. On retrouve une fonction cétone dans leur 
structure chimique. Les précautions sont donc proches de celles des cétones monoterpéniques et 
sesquiterpéniques. (4,5) 
 
 

 Les époxydes sesquiterpéniques 
 

 

 
Figure 19 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ ĠpoǆǇde sesƋuiteƌpĠŶiƋue 

 
Le pƌiŶĐipal ƌepƌĠseŶtaŶt est l’oǆǇde de ďisaďolol ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de Matricaire 
ou Camomille allemande Matricaria recutita) qui est à la fois anti-infectieux et anti-inflammatoire. 
(4) 

 
 
 
 
 
 

O 

O 

O 

O 
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c) Les diterpènes 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ils ne sont présents que dans quelques huiles essentielles. On peut principalement citer le sclaréol 
;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de Sauge sclarée Salvia sclarea). Hormis son utilisation en 
cosmétologie et en parfumerie, il a une action oestrogène-like, antitumorale et hépato-biliaire. (4) 

 

2) Les composés dérivés du phénylpropane 

On retrouve 2 sous-familles : les composés en C6-C3 et les composés en C6-C1. (4) 
 

a) Les composés en C6-C3 

 
 Les aldéhydes aromatiques 

 

 

 
Figure 21 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ aldĠhǇde aƌoŵatiƋue 

 
 
Les activités sont proches de celles des phénols monoterpéniques : anti-infectieuse à large spectre 
et anti-inflammatoire. Les pƌĠĐautioŶs d’eŵploi et les toǆiĐitĠs soŶt ĠgaleŵeŶt ideŶtiƋues 
(dermocausticité, hépatotoxicité, allergies). 
 
OŶ les ƌetƌouǀe daŶs l’huile esseŶtielle de CaŶŶelieƌ de CeǇlaŶ Cinnamomum verum. (4,5) 
 
 
 
 

OH 

OH 

O 

Figure 20 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ diteƌpğŶe 
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 Les prophénylphénols 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Le pƌiŶĐipal ƌepƌĠseŶtaŶt est l’eugĠŶol Ƌui est pƌĠseŶt daŶs l’huile essentielle de Giroflier 
Syzygium aromaticum. Ce composé est peu toxique, il peut provoquer une hypersensibilité 
cutanée. Il a une action bactéricide, antifongique et insectifuge. (4,5) 
 
 
 Les allylpropénylphénols 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Les huiles essentielles de ce groupe comme le Basilic tropical Ocimum basilicum et le Laurier noble 
Laurus nobilis ne doivent pas être utilisées sans avis médical de paƌ leuƌs pƌĠĐautioŶs d’eŵploi et 
leurs toxicités nombreuses. Ces composés sont principalement décontractants, calmants et 
stupéfiants à dose élevée. (4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

O 

OH 

Figure 22 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ pƌophĠŶǇlphĠŶol 

Figure 23 : StƌuĐtuƌe ďioĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶ allǇlpƌophénylphénol 
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 Les furanocoumarines 
 

 

 

Figure 26 : StƌuĐtuƌe ĐhiŵiƋue gĠŶĠƌale d’uŶe fuƌaŶoĐouŵaƌine 

 
 
On retrouve le bergaptène (présente daŶs l’huile esseŶtielle de Bergamotier Citrus aurantium spp. 
bergamiaͿ et l’heƌŶiaƌiŶe ;ƌetƌouǀĠ daŶs l’huile esseŶtielle de Lavande fine Lavandula 

angustifolia). 
 
Elles sont principalement sédatives, anxiolytiques et hypnotiques. Certaines molécules sont plus 
ou moins photosensibilisantes. (4,5) 
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Tableau 2 : Activités et toxicités des différentes familles biochimiques des huiles essentielles (3,5) 

Faŵille Huiles esseŶtielles PƌopƌiĠtĠs ToǆiĐitĠs 

Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : 
alpha- et ďeta-piŶğŶe, 

liŵoŶğŶe,  paƌaĐǇŵğŶe 

CoŶifğƌes : GeŶĠǀƌieƌ, 
CǇpƌğs, PiŶ des 

ŵoŶtagŶes 
Agƌuŵes 

aŶtalgiƋue ĐutaŶĠ, 
aŶti-iŶflaŵŵatoiƌe, 

aŶti-iŶfeĐtieuǆ, 
aŶtiseptiƋue 

atŵosphĠƌiƋue 

iƌƌitatioŶ ĐutaŶĠe, 
ŶĠphƌotoǆiĐitĠ, 

ƌisƋue ĠpileptogğŶe 

AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : 
liŶalol, gĠƌaŶiol, ŵeŶthol 

ThǇŵs à liŶalol et 
thujaŶol, MeŶthe 

poiǀƌĠe, Aƌďƌe à thĠ, 
LaǀaŶdes et LaǀaŶdiŶs, 
Petit gƌaiŶ ďigaƌadieƌ, 

Palŵaƌosa 

aŶti-iŶfeĐtieuǆ 

BieŶ tolĠƌĠs sauf le ŵeŶthol : 
spasŵe laƌǇŶgĠ pouǀaŶt 

eŶtƌaiŶeƌ uŶ aƌƌġt ĐaƌdiaƋue, 
iƌƌitatioŶs ĐutaŶĠe et oĐulaiƌe 

AldĠhǇdes teƌpĠŶiƋues et  
aƌoŵatiƋues : 

ĐitƌoŶellal, Đitƌals, siŶeŶsal 

EuĐalǇptus ĐitƌoŶŶĠ, 
LeŵoŶ gƌass, VeƌǀeiŶe 
eǆotiƋue, CaŶŶelle de 

CeǇlaŶ 

insecticide et 
insectifuge, anti-

inflammatoire 

dermocausticité, 
hépatotoxicité, 

allergies 

CĠtoŶes teƌpĠŶiƋues 
et LaĐtoŶes : 

ǀeƌďĠŶoŶe, Đaŵphƌe,  
ďeta-ǀĠtiǀoŶe, dioŶes,  

ĐostuŶolide 

RoŵaƌiŶ offiĐiŶal à 
ǀeƌďĠŶoŶe, RoŵaƌiŶ 
offiĐiŶal à Đaŵphƌe, 
HĠliĐhƌǇse italieŶŶe, 

Lauƌieƌ Ŷoďle 

mucolytique, 
cicatrisant, 
relaxant, 

anti-œdĠŵateux, 
fibrinolytique 

neurotoxicité, 
abortives, 

Esteƌs teƌpĠŶiƋues et 
aƌoŵatiƋues : aĐĠtate de 

liŶalǇle, aĐĠtate de ďoƌŶǇle, 
saliĐǇlate de ŵĠthǇle 

LaǀaŶde offiĐiŶale, Petit 
gƌaiŶ ďigaƌadieƌ, 

Caŵoŵille ƌoŵaiŶe, 
GaulthĠƌie odoƌaŶte 

relaxant, 
anti-spasmodique, 

apaisant 

Bien tolérés sauf le salicylate 
de méthyle qui est contre-

indiqué en cas de traitement 
anticoagulant, d'hémophilie 

ou d'allergie à l'aspirine 

EpoǆǇdes teƌpĠŶiƋues : 
ϭ,ϴ-ĐiŶĠole, oǆǇde de 

ďisaďolol 

EuĐalǇptus ƌadiĠ, 
EuĐalǇptus gloďulus, 
RaǀiŶtsaƌa, Niaouli 

anti-infectieux, 
imunostimulant, 

mucolytique 

Attention au 1,8-cinéole : 
risque épileptogène, risque de 

crise d'asthme 

PhĠŶols ŵoŶoteƌpĠŶiƋues 
et aƌoŵatiƋues : 

ĐaƌǀaĐƌol, eugĠŶol, thǇŵol 

OƌigaŶ, CaŶŶelle, Giƌofle, 
ThǇŵ à thǇŵol, “aƌƌiette 

des ŵoŶtagŶes 

anti-infectieux, 
antiviral, 

anti-parasitaire 

hépatotoxique, 
néphrotoxique, 
dermocaustique 

Caƌďuƌes 
sesƋuiteƌpĠŶiƋues : 
ďeta-ĐaƌǇophǇllğŶe, 

ĐhaŵazulğŶe, geƌŵaĐƌğŶe 

Caŵoŵille ŵatƌiĐaiƌe, 
YlaŶg-YlaŶg 

anti-inflammatoire, 
anti-allergique 

pas de toxicité à faible dose 

AlĐools sesƋuiteƌpĠŶiƋues : 
faƌŶĠsol, ŶĠƌolidol,  

alpha-ďisaďolol 

OƌaŶgeƌ aŵeƌ, Niaouli, 
Caŵoŵille ŵatƌiĐaiƌe 

décongestionnant 
veineux et lymphatique 

Contre-indication en cas de 
pathologies hormono-

dépendantes 

Allylpropénylphénols : 
ŵĠthǇleugĠŶol, 
ŵĠthǇlĐhaǀiĐol 

BasiliĐ tƌopiĐal, Lauƌieƌ 
Ŷoďle 

relaxant, 
antispasmodique 

stupéfiants à forte dose 

Phtalides : 
sédanolide, ligustilide 

CĠlĠƌi, LiǀğĐhe 
drainant rénal,  

détoxifiant hépatique 
pas de toxicité à faible dose 

Furanocoumarines : 
herniarine, bergaptène 

Bergamotier, Mélisse 
sédatif, anxiolytique et 

hypnotique 
photosensibilsant 
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E. Propriétés physiques des huiles essentielles 

 
Les huiles essentielles ont des propriétés physiques communes :  
 

- Elles sont liquides et volatiles à température ambiante. La volatilité dépend de la 
composition chimique. Une huile essentielle riche en monoterpènes sera plus volatile 
Ƌu’uŶe huile esseŶtielle ƌiĐhe eŶ sesƋuiteƌpğŶes. La ǀolatilitĠ d’uŶe huile esseŶtielle 
permettra sa diffusion atmosphérique ou son inhalation de manière sèche ou humide  
 

- Elles sont solubles dans les corps gras, ce qui permet de les mélanger aisément avec 
des huiles de massage, des laits et crèmes corporels. 
De la même manière, elles sont soluďles daŶs l’alĐool, on pourra donc facilement les 
utiliser avec un gel hydro-alcoolique ou une solution alcoolique. 
 

- En revanche, elles sont insolubles dans l’eau. Elles ne peuvent être utilisées pures dans 
uŶ ďaiŶ ou eŶ iŶfusioŶ daŶs uŶe tisaŶe. Pouƌ les soluďiliseƌ daŶs de l’eau, il faut avoir 
recours à un dispersant ou un émulsionnant. 
 

- Les huiles essentielles sont plus ou moins colorées. Elles peuvent être incolores lors de 
leuƌ oďteŶtioŶ pouƌ la ŵajoƌitĠ d’eŶtƌe elles et foŶĐeŶt au Đouƌs de la ĐoŶseƌǀatioŶ à 
l’aiƌ et à la luŵiğƌe.  

 

- Elles ont une densité inférieure à l’eau ;Đ’est-à-dire inférieur à 1), sauf exception pour 
les huiles essentielles de Cannelle de Ceylan et de Girofle qui présentent une densité 
légèrement supérieures à 1.  

 
-  Elles sont seŶsiďles à l’oǆǇdatioŶ, à la luŵiğƌe et à la Đhaleuƌ. (4,5,9) 
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F. Principales propriétés des huiles essentielles 

 
Les propriétés des huiles essentielles sont multiples. En effet, elles peuvent aussi bien traiter 
des infections, favoriser la digestion ou agir sur le système nerveux. 
 

1) Activité anti-infectieuse 

C’est l’aĐtiǀitĠ la plus ĠtudiĠe paƌ les sĐieŶtifiƋues. Elle est pƌopoƌtioŶŶelle à la liposoluďilitĠ 
des huiles essentielles. 
 
Elle comprend : 
 

- Activité bactéricide : les huiles essentielles traversent les membranes biologiques et 
perturbent le métabolisme cellulaire des micro-organismes. Elles ont une action, par 
ordre décroissant, sur les germes suivants : les champignons, les bactéries Gram + et les 
bactéries Gram -.  

 
- Activité antiseptique atmosphérique : les aldéhydes et les carbures monoterpéniques 

ainsi que le 1-8 cinéole sont de bons antiseptiques en limitant la prolifération des 
geƌŵes daŶs l’atŵosphğƌe. 

 
- Activité antivirale : cette activité découle de leur liposolubilté qui leur permet de 

pĠŶĠtƌeƌ daŶs l’eŶǀeloppe ;ĐoŶteŶaŶt des lipides) du virus, elles sont donc plus actives 
sur les virus enveloppés comme le VHS-I ;ǀiƌus de l’heƌpğs laďialͿ et VH“-II (virus de 
l’heƌpğs gĠŶitalͿ Ƌue suƌ les ǀiƌus Ŷus.   

 
- Activité antifongique : plus ou moins prononcée selon les huiles essentielles, elle se 

tƌaduit paƌ des altĠƌatioŶs ŵoƌphologiƋues au Ŷiǀeau de l’hǇphe ;Đellule uŶiƋue du 
filament) : coagulation du cytoplasme, altération des vacuoles, fuite du liquide 
cellulaire. Les constituants actifs de la famille des monoterpéniques agissent 
principalement sur les dermatophytes sp., principaux champignons pathogènes de 
l’hoŵŵe. (4,9) 

 

2) Activité antiparasitaire, insectifuge, insecticide, larvicide et antiprotozoaire 

Les huiles essentielles vont éloigner ou tuer les insectes et les parasites. Les molécules 
actives du type alcools et phénols monoterpéniques pénètrent dans les cellules, altèrent les 
membranes cellulaires et les constituants intracellulaires. Elles inhibent leur développement 
et pƌoǀoƋueŶt la ŵoƌt du paƌasite ou de l’iŶseĐte. 
 
Le paludisme, la maladie du somŵeil, l’aŵiďiase, la leishŵaŶiose soŶt des pathologies 
pƌoǀoƋuĠes paƌ des pƌotozoaiƌes, oƌgaŶisŵes uŶiĐellulaiƌes plus Đoŵpleǆes Ƌu’uŶe ďaĐtĠƌie. 
Les huiles essentielles comme celle d’Arbre à thé (ou Tea-tree) Melaleuca alternifolia 
peuvent être un bon complément aux traitements proposés par la médecine 
conventionnelle dans ces pathologies. (4,9) 
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3) Activité immunomudulatrice 

Les huiles essentielles peuvent intervenir dans la réaction immunitaire en modifiant son 
déroulement. Elles sont très souvent à la fois immunostimulantes et immunodépressives. 
Même si cette activité ainsi que ses ŵĠĐaŶisŵes d’aĐtioŶ ŶĠĐessiteŶt d’ġtƌe ĐoŶfiƌŵĠs, 
l’huile esseŶtielle d’Aƌďƌe à thĠ ;ou Tea-tree) Melaleuca alternifolia a démontré une activité 
immunostimulante et celle du Thym à feuilles de sarriette Thymus satureoïdes est 
immunomodulatrice (4,9) 
 

4) Activité anti-inflammatoire et anti-oxydante 

Les huiles essentielles peuvent jouer un rôle majeur dans le traitement de l’iŶflaŵŵatioŶ 
aussi bien générale, locale ou cutanée. Elles représentent une très bonne alternative aux 
traitements allopathiques classiques. De plus, elles Ŷ’iŶduiseŶt pas d’effets seĐoŶdaiƌes 
quand elles sont bien utilisées. 
 
Les phénols et les alcools monoterpéniques présentent également une action anti-oxydante. 
(4,9) 
 

5) Activité antihistaminique 

Certaines huiles essentielles diminuent la synthèse des leucotriènes, substances qui 
faǀoƌiseŶt l’iŶflaŵŵation. Elles iŶhiďeŶt ĠgaleŵeŶt la liďĠƌatioŶ d’histaŵiŶe Ƌui est 
responsable des réactions allergiques. 
Elles sont utilisées quel que soit le type de réactioŶ alleƌgiƋue ;ĐutaŶĠe, saisoŶŶiğƌe…Ϳ (4,9) 
 

6) Activité antalgique, analgésique et anesthésique locale 

Il faut diffĠƌeŶĐieƌ l’aĐtioŶ aŶtalgiƋue Ƌui peƌŵet de diŵiŶueƌ la douleuƌ de l’aĐtioŶ 
analgésique qui inhibe la douleur. Certaines huiles essentielles contenant des esters, des 
alcools et certaines cétones monoterpéniques vont soulager la douleur, comme par exemple 
la Gaulthérie couchée Gaultheria procumbens L. Tous les types de douleurs (ostéo-
articulaires, musculaires ou tendineuses) peuvent être pris en charge grâce aux huiles 
essentielles. 
 
CeƌtaiŶes huiles esseŶtielles, à l’eǆeŵple de la Caŵoŵille Ŷoďle Chamaemelum nobile, sont 
utilisées en anesthésie locale ou en pré-anesthésie. Elles vont bloquer la transmission des 
signaux le long des nerfs de façon réversible et ainsi provoquer une analgésie et une 
paralysie musculaire.  
4 mécanismes sont en jeu pour bloquer la douleur :  

- par le froid : en stimulant les récepteurs du froid et en provoquant ainsi une 
vasoconstriction.  

- par le chaud : en provoquant une irritation tissulaire et ainsi une vasodilatation 
périphérique. 

- par effet type « lidocaïne » : eŶ ŵiŵaŶt l’effet aŶesthĠsiaŶt loĐal de la lidoĐaïŶe 
- par effet nociceptif : en bloquant les récepteurs nociceptifs qui transmettent 

l’iŶfoƌŵatioŶ de douleuƌ. (4,9) 
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7) Activité spasmolytique et myorelaxante 

Les constituants actifs des huiles essentielles lipophiles se fixent sur la membrane des 
cellules des muscles lisses, elles perturbent les échanges au niveau des canaux calciques, ce 
qui entraine une action spasmolytique sur les fibres lisses. 
Ils ont également une action anticholinergique au niveau de la contraction musculaire.  
 
Les huiles essentielles sont utilisées dans tous types de spasmes (contractions musculaires, 
crampes toux, spasmes digestifs). (4,9) 
 

8) Activité neurotrope 

Certaines huiles essentielles peuvent calmer, détendre et faciliter le sommeil, tandis que 
d’autƌes ǀont stimuler le système nerveux. Elles vont avoir une action 
ŶeuƌophaƌŵaĐologiƋue suƌ des dĠsoƌdƌes psǇĐhologiƋues tels Ƌue le stƌess, l’aŶǆiĠtĠ, la 
dépression, les insomnies, les douleurs chroniques, les troubles de la fonction cognitive. Une 
amélioration des symptômes est constatée sans effets secondaires. 
 

- Action calmante et relaxante : les huiles essentielles vont avoir une action 
spasmolytique, anxiolytique et facilitent le soŵŵeil paƌ l’iŶteƌŵĠdiaiƌe de 
neuromédiateurs. De plus, leur diffusion régulière favorise la gestion du stress grâce à 
la mémoire olfactive. 

 
- Action analeptique et stimulante : les huiles essentielles contenant des esters 

monoterpéniques comme principe actif vont avoir un effet positif sur la capacité de 
tƌaǀail, la ĐoŶĐeŶtƌatioŶ et l’atteŶtioŶ eŶ diŵiŶuaŶt les ƌĠfleǆes et eŶ faǀoƌisaŶt 
l’iŵŵoďilitĠ. 

 
- Action enzymatique au niveau du système nerveux : elles vont inhiber des enzymes 

intervenant dans certaiŶes pathologies Đoŵŵe la ŵaladie d’Alzheiŵeƌ paƌ eǆeŵple 
(4,9) 

 

9) Activité vasculaire et lymphatique 

Elle comprend : 
 

- Activité circulatoire : les huiles essentielles sont des décongestionnants veineux et 
lǇŵphatiƋues, elles ƌĠduiseŶt les œdğŵes. Certaines provoquent une vasodilatation 
périphérique. 

- Action hémostatique : les carbures monoterpéniques et sesquiterpéniques contenus 
dans les huiles essentielles stoppent les saignements des coupures et plaies. 

 
- Action fibrinolytique : celles contenant des diones sont capables de résorber les 

hématomes. 
 

- Action anticoagulante : certaines huiles essentielles comme celle de Giroflier Syzygium 

aromaticumou de Gaulthérie couchée Gaultheria procumbes sont anticoagulantes en 
peƌtuƌďaŶt l’agƌĠgatioŶ plaƋuettaiƌe. (4,9) 



37 
 

10) Activité bronchopulmonaire 

BeauĐoup d’huiles essentielles ont une action décongestionnante sur les voies respiratoires. 
Elles sont très souvent utilisées dans les pathologies ORL et broncho-pulmonaires. 
 

- Action expectorante : les huiles essentielles contenant du 1-8 cinéole sont 
expectoƌaŶtes, stiŵulaŶtes de l’ĠpithĠliuŵ ďƌoŶĐhiƋue, ŵuĐolǇtiƋue et spasŵolǇtiƋue 
(pour calmer la toux). Elles ont également des propriétés bactéricides, antivirales et 
anti-iŶflaŵŵatoiƌes. C’est pouƌƋuoi leuƌ utilisatioŶ pouƌƌait ġtƌe uŶe tƌğs ďoŶŶe 
alternatiǀe auǆ aŶtiďiotiƋues eŶ Đas d’iŶfeĐtioŶs des ǀoies ƌespiƌatoiƌes et de siŶusite.  

 
- Action mucolytique : elles fluidifient les sécrétions bronchiques agissant ainsi sur 

l’eŶĐoŵďƌeŵeŶt ďƌoŶĐhiƋue. Elles faǀoƌiseŶt ĠgaleŵeŶt l’ĠliŵiŶatioŶ des geƌŵes 
présents dans le mucus. (4,9) 

 

11) Activité hormonale 

Certaines huiles essentielles ont une action sur le système endocrinien. 
Les huiles essentielles à sesquiterpénols (comme la Sauge sclarée ou le Cyprès toujours vert) 
ou à trans-anéthole (comme les huiles essentielles de Fenouil, d’AŶis ǀeƌt et de BaƌdaŶeͿ 
sont œstƌogğŶe-like, Đ’est-à-diƌe Ƌu’elles ǀoŶt stiŵuleƌ les ƌĠĐepteuƌs auǆ œstƌogğŶes gƌâĐe 
à leuƌ stƌuĐtuƌe pƌoĐhe de Đelle de l’œstƌogğŶe. Tandis que les huiles essentielles à 
monoterpènes sont cortisone-like. Il existe aussi des huiles essentielles hypothyroïdiennes 
comme celle de Myrte ou hyperthyroïdiennes comme celle de Giroflier. 
Ces huiles essentielles sont contre-iŶdiƋuĠes eŶ Đas de gƌossesse, d’allaiteŵeŶt ou de 
cancers hormonodépendants. (4,9) 
 

12) Activité gastro-intestinale et digestive  

Les propriétés bactéricides, antivirales, spasmolytiques, anti-inflammatoires et anti-
oxydantes sont mises en jeu pour calmer les troubles gastro-intestinaux.  
 
Le menthol calme les spasmes intestinaux. Les huiles essentielles riches en aldéhydes 
monoteƌpĠŶiƋues à odeuƌ ĐitƌoŶŶĠe faǀoƌiseŶt l’appĠtit et stiŵuleŶt la sĠĐƌĠtioŶ gastƌiƋue. 
Les Đaƌďuƌes sesƋuiteƌpĠŶiƋues ĐoŶteŶus daŶs l’huile essentielle de Cardomome Elettaria 

cardamomum faǀoƌiseŶt l’ĠliŵiŶatioŶ des gaz lors des ballonnements. L’huile de Citronnier 
Citrus limon diŵiŶue l’aĐiditĠ gastƌiƋue. (4,9) 
 

13) Activité hépatique 

Les huiles essentielles comme la Menthe poivrée Mentha piperita contenant des cétones et 
des carbures monoterpéniques sont cholagogues, elles stimulent la sécrétion biliaire et 
participe à une action détoxifiante du foie. 
 
BeauĐoup d’huiles esseŶtielles soŶt hĠpato-protectrice par leur action anti-oxydante, elles 
ǀoŶt pƌotĠgeƌ l’hĠpatoĐǇte et faǀoƌiseŶt l’ĠliŵiŶatioŶ des ŵĠtaďolites. (4,9) 
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14) Activité aquarétique 

Les huiles essentielles dont le principe actif est un carbure monoterpénique ont une action 
aƋuaƌĠtiƋue, elles augŵeŶteŶt l’ĠliŵiŶatioŶ de l’eau. Elles soŶt doŶĐ à utiliseƌ aǀeĐ pƌudeŶĐe 
Đaƌ elles peuǀeŶt ġtƌe toǆiƋues pouƌ les ƌeiŶs eŶ Đas d’utilisatioŶ pƌoloŶgĠe ou à uŶe dose 
élevée. (4,9) 

 

15)  Activité cutanée 

Noŵďƌes d’huiles esseŶtielles faǀoƌiseŶt la ĐiĐatƌisatioŶ eŶ ŵaiŶteŶaŶt uŶ ŵilieu aseptiƋue 
et eŶ iŶhiďaŶt l’iŶflaŵŵatioŶ des tissus. Elles augŵeŶteŶt la ƌĠpaƌatioŶ tissulaiƌe eŶ 
stiŵulaŶt la sǇŶthğse des kĠƌatiŶoĐǇtes au Ŷiǀeau de l’Ġpideƌŵe. De plus, les propriétés 
bactéricides et anti-inflammatoires peuvent potentialiser le processus cicatriciel. 
Par leur action désclérosante, les cétones des huiles essentielles luttent contre les cicatrices 
hypertrophiques. 
 
Les huiles essentielles aux propriétés anti-inflammatoires et régénératrices cutanées sont 
utilisées pour accélérer la cicatrisation et prévenir les complications des radiodermites 
(tissus cutanés irradiés par ƌadiothĠƌapieͿ. L’huile esseŶtielle de LaǀaŶde fiŶe Lavendula 

angustifolia est très souvent indiquée en cas de brûlures ou de coups de soleil car en plus, 
elle provoque une anesthésie locale dès la première utilisation.  
 
Les démangeaisons et les prurits sont calmés pas les huiles essentielles anti-inflammatoires 
non irritantes, en particulier celles contenant du linalol et des carbures sesquiterpèniques. 
 
En cosmétologie, certaines huiles essentielles peuvent être utilisées pour leur action sur les 
taĐhes ďƌuŶes. L’aĐtioŶ aŶti-oxydante de nombreuses huiles essentielles est exploitée pour 
lutter contre le vieillissement cutané. (4,9) 
    

16) Activité lypolytique 

Ayant une forte affinité pour le tissu adipeux, les huiles essentielles pénètrent dans les 
adipocytes et induisent une lipolyse, ce qui explique leur recours dans le traitement contre la 
cellulite. (4,9) 
 

17) Activité désodorisante 

Les alcools monoterpéniques et sesquiterpéniques des huiles essentielles détruisent les 
bactéries et les champignons qui se développent dans le sébum et limitent ainsi les 
mauvaises odeurs présentes lors de transpiration excessive. (4,9) 
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G. Toxicité et PrécautioŶs d’eŵploi des huiles esseŶtielles 

1) Toxicité des huiles essentielles 

 Irritation cutanée 
 
La peau et les muqueuses (digestives, respiratoires ou génito-uƌiŶaiƌes…Ϳ soŶt tƌğs 
perméables aux huiles essentielles. OŶ ĐoŵpƌeŶd Ƌue le ƌisƋue d’iƌƌitatioŶ aǀeĐ érythème, 
sensation de chaleur et prurit est important.  
Les huiles esseŶtielles ĐoŶĐeƌŶĠes soŶt Đelles ĐoŶteŶaŶt de l’eugĠŶol, du ŵeŶthol, du 
salicylate de méthyle par exemple. (4,5) 
 
 Dermocausticité 

 
Certaines huiles essentielles peuvent même provoquer une brûlure : oŶ dit Ƌu’elles soŶt 
dermocaustiques. Ce sont celles riches en carvacrol, thymol, eugénol. (4,5) 
 
 Allergies  

 
Après une utilisation répétitive, les huiles essentielles peuvent provoquer une allergie 
cutanée. Une réaction anti-inflammatoire se déclenche, se traduisant par une lésion cutanée 
(prurit, urticaire). 
Le d-liŵoŶğŶe est l’uŶe des ŵolĠĐules les plus alleƌgisaŶtes. (4,5) 
 
 Phototoxicité 

 
Elle peut se dĠĐleŶĐheƌ à la suite de l’appliĐatioŶ ou de l’iŶgestioŶ de substances 
phototoxiques et après une exposition au soleil. Un érythème et des taches brunes peuvent 
apparaitre sur la peau. 
Les furanocoumarines sont les principales molécules responsables du phénomène de 
photosensibilisation.  
 
Les phénols et les cétones ŵoŶoteƌpĠŶiƋues ;Đoŵŵe le ĐaŵphƌeͿ s’aǀğƌeŶt 
particulièrement toxiques. (4,5) 

 
 Hépatotoxicité 

 
Les huiles essentielles à phénols, en interférant avec les enzymes hépatiques, peuvent 
altérer les fonctions de métabolisation et provoquer des dommages au niveau du foie. 
Les huiles essentielles d’OƌigaŶ ǀulgaiƌe Origanum vulgare ou de Thym vulgaire Thymus ct 
thǇŵol soŶt des eǆeŵples d’huiles esseŶtielles hĠpatotoǆiƋues. 
La pulégone, coŶteŶue paƌ eǆeŵple daŶs l’huile esseŶtielle de MeŶthe pouliot, est tƌğs 
hépatotoxique, elle perturbe le métabolisme hépatique, principalement via le cytochrome 
CYP1A2. (4,5) 
 
 Néphrotoxicité 

 
Cela se pƌoduit eŶ Đas d’iŶgestioŶ prolongée ou de surdosage. En effet, les huiles 
essentielles, principalement éliminées par le rein, peuvent provoquer une toxicité au niveau 
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des ŶĠphƌoŶs se tƌaduisaŶt paƌ la pƌĠseŶĐe de saŶg daŶs les uƌiŶes. L’α-pinène est 
particulièrement néphrotoxique. (4,5) 
 
 Cancérogénécité 

 
Certaines huiles essentielles (à safrole, méthyleugénol, méthylchavicol, cis-anéthole, beta-
asarone) altèrent la division ou la multiplication cellulaire, modifiant ainsi la structure de 
l’ADN et ĐƌĠaŶt uŶ ƌisƋue de ĐaŶĐeƌ. (4,5) 
 
 Tératogénicité 

 
Nombreuses huiles essentielles soŶt susĐeptiďles d’altĠƌeƌ la ƌepƌoduĐtioŶ et le 
dĠǀeloppeŵeŶt du fœtus. Cette toǆiĐitĠ est liĠe au passage de molécules dans le placenta et 
à la ŵĠtaďolisatioŶ de Đes ŵolĠĐules paƌ le fœtus. Certaines même sont abortives. Elles 
seront donc contre-indiquées. 
 
Pour les huiles essentielles non tératogènes, leur utilisation chez la femme enceinte doit être 
encadrée de beaucoup de précautions et sera très souvent déconseillée. Les voies internes 
(orales, rectales, vaginales) présentent le plus de risque. (4,5) 
 
 Neurotoxicité 

 
Certaines huiles essentielles vont induire un dysfonctionnement au niveau du système 
nerveux central et des nerfs périphériques et provoquer des troubles de la cognition et de la 
ĐooƌdiŶatioŶ ŵotƌiĐe. Des effets ŶeuƌotoǆiƋues pouǀaŶt alleƌ jusƋu’à la Đƌise d’Ġpilepsie 
s’oďseƌǀeŶt eŶ paƌtiĐulieƌ aǀeĐ les huiles esseŶtielles à ĐĠtoŶes. Les ĐĠtoŶes les plus 
neurotoxiques sont le camphre, la thuyone et la pinocamphone, elles sont donc contre-
indiquées chez les enfants et les épileptiques. 
 

2) Populations à risque 

Plusieurs populations sont considérées « à risque », elles nécessitent une attention 
ƌeŶfoƌĐĠe. Pouƌ leuƌ assuƌeƌ uŶ ŵaǆiŵuŵ de sĠĐuƌitĠ loƌs de l’usage des huiles essentielles.  
 
 Les nourrissons et les jeunes enfants de moins de 7 ans 

 
Les huiles esseŶtielles soŶt ĐoŶsidĠƌĠes Đoŵŵe à ƌisƋue pouƌ les ŶouƌƌissoŶs ;jusƋu’à ϯϬ 
mois) car leur système nerveux est encore immature, elles peuvent donc provoquer des 
convulsions.  
 
Trois molécules sont règlementées et contre-iŶdiƋuĠes Đhez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϲ aŶs : le 
Đaŵphƌe, le ŵeŶthol et l’euĐalǇptol.   
 
Les ǀoies d’adŵiŶistƌatioŶ saŶs daŶgeƌ soŶt la diffusioŶ atŵosphĠƌiƋue, l’iŶhalatioŶ sğĐhe, la 
voie cutanée diluée et la voie rectale (autorisée uniquement dès 30 mois). 
 
De nombreuses huiles essentielles sont contre-indiquée Đhez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϭϮ aŶs, 
d’autƌes soŶt ƌĠseƌǀĠes à l’adulte ;à paƌtiƌ de ϭϱ aŶs). (4) 
 



41 
 

Seules quelques huiles essentielles sont tolérées comme les huiles essentielles de Lavande 
fine, d’OƌaŶgeƌ douǆ ou de Petit gƌaiŶ ďigaƌadieƌ Ƌui peuǀeŶt ġtƌe utilisĠes dğs ϯ ŵois. 
 
 Les femmes enceintes et allaitantes 

 
Aucune huile essentielle ne doit être utilisée pendant les 4 premiers mois de grossesse. 
Par précaution, les huiles essentielles ne doivent pas être utilisées par voie interne (orale, 
rectale, vaginale), la voie cutanée et par inhalation humide sans avis médical. Seule la 
diffusion atmosphérique et les inhalations sèches ne présentent à priori pas de risque, leurs 
utilisations doivent se faire avec précaution. (4) 
 
 Les patients asthmatiques 

 
Le 1,8-ĐiŶĠole et l’α-pinène sont contre-indiqués chez les asthmatiques allergiques, surtout à 
fortes doses. En revanche, en Đas d’asthŵe ŶoŶ alleƌgiƋue ;pƌoǀoƋuĠ paƌ le fƌoid, le stƌess, la 
pollutioŶ…Ϳ, les huiles esseŶtielles sont conseillées. 
 
Chez tout tǇpe d’asthŵatiƋue, la diffusion atmosphérique et les inhalations sèche ou humide 
peuǀeŶt dĠĐleŶĐheƌ uŶe Đƌise d’asthŵe. La voie cutanée diluée ne présente pas de 
pƌĠĐautioŶ spĠĐifiƋue, taŶdis Ƌue la ǀoie oƌale s’utilise sous ĐoŶtƌôle ŵĠdiĐal. (4) 
 
 Les insuffisants rénaux et hépatiques 

 
Les huiles essentielles hépatotoxiques sont contre-indiquées chez les patients présentant 
des troubles hépatiques (cirrhose, hépatite, insuffisance hépatique). Il ne faut pas utiliser 
l’huile esseŶtielle de CaŶŶelieƌ de CeǇlan, de Thym commun à thymol ou de Giroflier. 
 
Les huiles essentielles sont déconseillées chez les insuffisants rénaux, en particulier celle de 
Pin sylvestre, de Genévrier et de Térébenthine. 
 
Il faudra donc être particulièrement vigilant avec les patients âgés dont les fonctions rénale 
et hépatique soŶt altĠƌĠes aǀeĐ l’âge. (4) 
 
 Les patients cancéreux 

  
Toutes les huiles esseŶtielles à aĐtioŶ œstƌogène-like comme celle de Sauge sclarée ou de 
Cyprès sont contre-indiquées en cas de cancers hormonaux dépendants. (4) 
 
 Les patients épileptiques 

 
Quel Ƌue soit le ŵode d’utilisatioŶ, elles sont contre-iŶdiƋuĠes eŶ Đas d’Ġpilepsie ou de 
troubles neurologiques tels que les convulsions. (4) 
 
 Les patients cardiaques 

 
Certaines huiles essentielles sont déconseillées sans avis médical chez les personnes 
pƌĠseŶtaŶt de l’hǇpeƌteŶsioŶ, des tƌouďles du ƌǇthŵe Đaƌdiaque (palpitations, arythmies). 
Certaines huiles essentielles Đoŵŵe Đelle de GaulthĠƌie, de CaŶŶelieƌ ou d’OƌigaŶ peuvent 
favoriser les saignements et sont donc contre-indiquées en cas de troubles de la coagulation. 
(4) 
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 Les patients polymédicamentés 

 
Il existe des interactions entre les médicaments et les huiles essentielles dues à leur action 
sur le système enzymatique du foie participant à la métabolisation. Il faut préconiser de 
laisseƌ uŶe pĠƌiode d’eŶǀiƌoŶ Ϯh eŶtƌe les pƌises du ŵĠdiĐaŵeŶt et de l’huile esseŶtielle. La 
voie cutanée est à privilégier à la voie orale. 
 
Les huiles essentielles irritantes et dermocaustiques sont contre-indiquées en cas de reflux 
gastro-œsophagieŶs, d’ulĐğƌes digestifs et de gastƌites. 
 
Les personnes diabétiques traitées ne doivent pas utilisées entre autre avec leurs 
tƌaiteŵeŶts hǇpoglǇĐĠŵiaŶts l’huile esseŶtielle de Verveine citronnée, de Lemon grass ou de 
Géranium. (4) 
 

3) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi des huiles esseŶtielles 

Les huiles essentielles sont très efficaces mais elles peuvent aussi se révéler dangereuses dès 
loƌs Ƌu’elles sont utilisées sans quelques précautions : 
 

- Ne pas laisser les flacons ou accessoires de diffusion à porter des enfants 
- RespeĐteƌ sĐƌupuleuseŵeŶt les ǀoies d’adŵiŶistƌatioŶ et la posologie iŶdiƋuĠes 
- Utiliser uniquement des huiles essentielles 100% pures et naturelles 
- Ne pas pƌeŶdƌe d’huiles esseŶtielles eŶ ĐoŶtiŶu et Ŷe pas faiƌe plus de ϯ seŵaiŶes de 

traitement sans avis médical 
- Attention aux patients ayant un terrain allergique : procéder à un test simple de 

tolĠƌaŶĐe eŶ dĠposaŶt Ϯ gouttes d’huile esseŶtielle additioŶŶĠe de Ϯ gouttes d’huile 
végétale dans le pli du coude, puis attendre 24 à 48h pour observer une éventuelle 
réaction (érythème, prurit). Répéter ce test 2 fois. 

- Ne jaŵais iŶjeĐteƌ d’huile esseŶtielle paƌ ǀoie ŵusĐulaiƌe ou iŶtƌaǀeiŶeuse 
- Ne jamais appliƋueƌ d’huile esseŶtielle puƌe suƌ les Ǉeuǆ, les ŵuƋueuses auƌiĐulaires, 

digestives, nasales et ano-génitales, sauf sous avis médical ou pharmaceutique 
- Ne pas s’eǆposeƌ daŶs les ϯh suiǀaŶt l’appliĐatioŶ d’uŶe huile essentielle 

photosensibilisante 
- Les huiles essentielles contenant du menthol, camphre et eucalyptol sont interdites 

chez les enfants de moins de 6 ans. 
- Les huiles essentielles à phénol (huiles essentielles de Girofle, de Sarriette des 

ŵoŶtagŶes, de ThǇŵ à thǇŵol, d’OƌigaŶ ĐoŵpaĐt et de CaŶnelle) peuvent être 
hépatotoxiques et doivent donc être utilisées en association avec un hépato-protecteur 
(huiles essentielles de Citron ou de Menthe poivrée). 

- EŶ Đas d’appliĐatioŶ aĐĐideŶtelle ou de pƌojeĐtioŶ oĐulaiƌe, Ŷe pas ƌiŶĐeƌ à l’eau ŵais 
essuyer aǀeĐ uŶe Đoŵpƌesse iŵďiďĠe d’huile ǀĠgĠtale ou d’huile gƌasse ;paƌaffiŶe, ƌiĐiŶͿ 

- EŶ Đas d’iŶgestioŶ aĐĐideŶtelle, Ŷe pas ǀoŵiƌ ;sous peiŶe d’iƌƌiteƌ de Ŷouǀeau le tuďe 
digestifͿ ŵais aǀaleƌ plusieuƌs Đuillğƌes d’huile ǀĠgĠtale et ĐoŶtaĐteƌ le ĐeŶtƌe 
antipoison le plus proche. (4,17,18) 
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De même, il existe un certain nombre de recommandations à prendre en compte avant de 
ƌĠaliseƌ des pƌĠpaƌatioŶs à ďase d’huiles esseŶtielles : 

- Respecter les protocoles pour limiter les risques de mésusages 
- Vérifier toujours les étiquettes des huiles essentielles et végétales avant de réaliser les 

mélanges 
- Identifier immédiatement la préparation réalisée pour assurer sa traçabilité  
- Noter impérativement la date de fabrication du mélange. (5) 

 
 

H. Modes d’utilisatioŶ des huiles esseŶtielles 

 
Il existe diffĠƌeŶts ŵodes d’utilisatioŶ ĐoƌƌespoŶdaŶt auǆ diffĠƌeŶtes ǀoies d’aďsoƌptioŶ : ce 
sont principalement la voie cutanée, la diffusion atmosphérique, les inhalations sèche ou 
humide, la voie orale, la voie rectale ainsi que la voie vaginale. Le choix dépendƌa d’uŶ 
certain nombre de critères : l’huile esseŶtielle ĐoŶĐeƌŶĠe, les sǇŵptôŵes, l’âge du sujet, 
l’effiĐaĐitĠ, la toǆiĐitĠ et les effets iŶdĠsiƌaďles, la duƌĠe du tƌaiteŵeŶt… 
 
 

Figure 27 : Les principales voies d'administration en aromathérapie 
                                                                                            (19) 

1) La voie cutanée, diluée 

C’est la ǀoie la plus utilisée en thérapeutique, mais aussi en cosmétologie ou dans la 
recherche de plaisir et de bien-être. Elle est privilégiée car elle ne présente pas de toxicité 
ŵajeuƌe sauf si elle Ŷ’est pas tolĠƌĠe paƌ la peau. De plus, Đoŵŵe les huiles esseŶtielles 
passent rapidement dans le sang apƌğs soŶ appliĐatioŶ ĐutaŶĠe, elle peƌŵet d’aǀoiƌ uŶe 
action locale mais aussi une action générale. Cette voie est donc utilisée pour traiter de 
Ŷoŵďƌeuǆ tƌouďles ;stƌess, douleuƌs, iŶfeĐtioŶs, tƌouďles digestifs…Ϳ. Elle ĐoŶǀient aussi bien 
auǆ adultes Ƌu’auǆ eŶfaŶts. 
 
Loƌs de l’appliĐatioŶ de l’huile esseŶtielle, Đelle-ci traverse le tissu cutané puis passe 
facilement dans la circulation sanguine via les capillaires du derme et les veines de 
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l’hǇpodeƌŵe ;ĐouĐhe plus pƌofoŶde de la peau). Elle se diffuse ensuite dans tout 
l’oƌgaŶisŵe. 
 
Pour appliquer correctement une huile essentielle sur la peau, trois éléments sont à prendre 
en compte : la ƋuaŶtitĠ d’huile esseŶtielle à appliƋueƌ, le ŵode d’appliĐatioŶ de l’huile 
essentielle ainsi que le Đhoiǆ de la zoŶe d’appliĐatioŶ. (4) 
 

a) Les doses à appliquer 

 
Les posologies à respecter par voie cutanée sont les suivantes : 
 

Adultes Enfants de plus de 7 ans 

1 à 5 gouttes d’huile essentielle 
jusƋu’à ϯ fois paƌ jouƌ. 

ϭ à Ϯ gouttes d’huile esseŶtielle 
jusƋu’à ϯ fois paƌ jouƌ. 

Dilution obligatoire de l’huile esseŶtielle  
dans une huile végétale 

Tableau 3 : Posologies indicatives des huiles essentielles pour une utilisation par voie cutanée (17) 

 
Le Ŷoŵďƌe de gouttes d’huile ǀĠgĠtale doit être au minimum le double de celui des huiles 
esseŶtielles. Paƌ eǆeŵple, ϱ gouttes d’huiles esseŶtielles pouƌ ϭϬ gouttes d’huile ǀĠgĠtale. 
(17) 
 

b) Les modes d’application 

 
- En massage : suƌ l’eŶseŵďle du Đoƌps, le massage d’uŶ ŵĠlaŶge huile esseŶtielle/huile 

végétale favorise la détente, le bien-être, la circulation du sang. (17) 
 

- En frictions localisées : soit directement sur les zones concernées (par la douleur, le 
spasme, les crampes), soit sur les points énergétiques. (17) 

 
- En bain aromatique : Đ’est une méthode simple, rapide et pratique pour un usage 

ƋuotidieŶ. Coŵŵe les huiles esseŶtielles Ŷe soŶt pas ŵisĐiďles daŶs l’eau, l’utilisatioŶ 
d’uŶe ďase Ŷeutƌe pouƌ le ďaiŶ ;soluďol, sels ŵaƌiŶs, sel d’Epsoŵ, gel moussant) est 
indispensable. Il faut ploŶgeƌ Đe suppoƌt daŶs uŶe ďaigŶoiƌe d’eau Đhaude et ďieŶ 
mélanger le tout. Les bains aromatiques peuvent être complets ou partiels. Ils 
permettent de décupler les bienfaits des huiles essentielles par une double action : de 
la voie cutanée mais aussi de la voie respiratoire. Ils sont conseillés pour la détente, le 
dƌaiŶage, la ŵiŶĐeuƌ, ĐoŶtƌe la douleuƌ, les Đouƌďatuƌes ou le stƌess… (18) 

 

Adultes Enfants de plus de 7 ans 

ϮϬ gouttes d’huile esseŶtielle 
pour 20 pressions de base neutre 

ϭϬ gouttes d’huile esseŶtielle 
pour 20 pressions de base neutre 

Tableau 4 : Posologies indicatives des huiles essentielles pour une utilisation dans un bain 
aromatique (18) 
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c) Les zoŶes d’appliĐatioŶ 

 
Le Đhoiǆ dĠpeŶdƌa des tƌouďles, de la faĐilitĠ d’appliĐatioŶ aiŶsi Ƌue du plaisiƌ olfaĐtif : 

-  au Ŷiǀeau de l’oƌgaŶe Đoncerné douleur (bronche, haut du dos, estomac) lorsque la 
pathologie est localisée  

- au niveau des points énergétiques (plis de flexions des coudes et des poignets, plante 
des pieds, pleǆus solaiƌeͿ loƌsƋue la pathologie Ŷ’a pas de symptômes localisés. 

 

d) Les différents supports utilisés  

 
Avant toute application sur la peau, il faut diluer les huiles essentielles sur un support : 
 
 Les huiles végétales 

 
C’est le suppoƌt le plus ĐouƌaŵŵeŶt utilisĠ Đaƌ elles peƌŵetteŶt uŶe pĠŶĠtƌatioŶ aisĠe daŶs 
la peau et un transport facile à travers les différentes couches de la peau (épiderme, derme, 
hypoderme). Le choix se fera en fonction de leur textuƌe ;plus ou ŵoiŶs fiŶeͿ, de l’action 
recherchée (action locale ou systémique) et de leuƌ sǇŶeƌgie d’aĐtioŶ aǀeĐ l’huile essentielle 
utilisée. (4) 
 
Les huiles végétales soŶt ĐoŵposĠes pƌiŶĐipaleŵeŶt d’aĐides gƌas et de ǀitaŵiŶes et d’uŶe 
partie « insaponifiable ». OŶ distiŶgue Ϯ tǇpes d’huiles ǀĠgĠtales :  

- Les huiles végétales épaisses : qui conviennent parfaitement pour une action sur 
l’Ġpideƌŵe. Paƌŵi elles, oŶ peut Điteƌ l’huile ǀĠgĠtale d’aǀoĐat, d’aŵaŶde douĐe ou 
d’oliǀe. 

- Les huiles végétales fluides : qui sont adaptées pour le passage des huiles essentielles 
dans la circulation sanguine, pour une action sur les muscles et les articulations. On 
peut pƌeŶdƌe pouƌ eǆeŵple l’huile ǀĠgĠtale de sésame, de pépins de raisin, d’aƌgaŶ… 
(4,5) 

  
 Les gels neutres 

 
Ce sont des supports hydro-alĐooliƋues tƌğs pĠŶĠtƌaŶts Đaƌ l’alĐool poteŶtialise leuƌ 
pénétration cutanée. Ils ne doivent pas être utilisés sur une peau lésée. Pour une bonne 
staďilitĠ, oŶ Ŷe peut pas dilueƌ plus de ϭϱ% d’huile esseŶtielle daŶs uŶ gel. (4) 
 
 Les crèmes et les laits neutres 

 
Le passage des crèmes et laits daŶs l’oƌgaŶisŵe est plus leŶt. Ils peƌŵetteŶt suƌtout uŶe 
hydratation superficielle de la peau. Les proportions de dilutions avec les huiles essentielles 
sont les mêmes que pour les huiles végétales. (4) 
  
 Les émulsionnants  

 
Ils sont indispensables si on veut mélanger une huile essentielle avec un support aqueux. 
“aŶs lui, elles ƌesteƌaieŶt à la suƌfaĐe de l’eau et pĠŶĠtƌaieŶt doŶĐ puƌes daŶs la peau et les 
muqueuses, ce qui causerait un risque d’iƌƌitatioŶ ǀoiƌe de ďƌûluƌes. Leuƌ ajout ǀa donc 
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peƌŵettƌe de dispeƌseƌ les huiles esseŶtielles daŶs l’eau et de ĐƌĠeƌ uŶ ŵĠlaŶge staďle. On 
peut notamment citer le solubol et le disper. (4) 

 

2) La voie cutanée, pure 

Elle est réservée à un usage exceptionnel. En effet, certaines huiles essentielles non 
iƌƌitaŶtes et ŶoŶ deƌŵoĐaustiƋues peuǀeŶt s’appliƋueƌ directement sur la peau, sans 
dilution, en friction, dans des cas exceptioŶŶels ;situatioŶs d’uƌgeŶĐe, ďƌûluƌes, piƋuƌes…Ϳ. 
Elle concerne uniquement les adultes et les enfants de plus de 7 ans. 
 
Dans ce cas, la posologie à respecter sera la suivante : appliĐatioŶ d’uŶe goutte d’huile 
essentielle pure, à renouveler si besoin 3 à 4 fois dans les premières minutes ou les 
premières heures suivantes. (4) 
 

3) La diffusion atmosphérique 

C’est uŶe ŵĠthode simple et facile pour utiliser les huiles essentielles. Par leur grande 
volatilité, la voie olfactive a une action directe sur notre organisme et notre psychisme. Les 
molécules aromatiques des huiles essentielles montent directement à notre cerveau via les 
millions de cellules nerveuses situées au niveau de nos muqueuses nasales. (4) 
 

a) Les bienfaits 

 
Cette voie est principalement utilisée : 

- pouƌ assaiŶiƌ l’atŵosphğƌe : en luttant contre le développement microbien lors de 
pathologies hivernales  

- pour prévenir les infections nosocomiales en milieu hospitalier 
- faire fuir les insectes 
- parfumer et désodoriser 
- relaxer et favoriser le sommeil ou alors stimuler le système nerveux 
- calmer les nausées 

 
Dans le secteur agro-alimentaire, la diffusion atmosphérique est intéressante pour la 
conservation des aliments ou le traitement antiparasitaire des plantes. (4) 
 

b) Les toxicités 

 
Elle ne présente pas de toxicité majeure sauf chez les personnes asthmatiques, allergiques 
ou épileptiques où elle est contre-indiquée. En revanche, elle peut être utilisée en présence 
de femmes enceintes, allaitantes ou de jeunes enfants. 
 
Les huiles essentielles dégagent un parfum intense qui peut devenir entêtant voir 
dérangeant (migraines, ŶausĠesͿ eŶ Đas d’utilisatioŶ aďusiǀe ou si le Đhoiǆ de l’huile 
esseŶtielle Ŷ’est pas judiĐieuǆ. (4) 
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4) L’iŶhalatioŶ huŵide 

a) Le principe  

 
Les huiles essentielles sont entrainées par la vapeur et inspirées. Elles pénètrent donc dans 
les pouŵoŶs eŶ suiǀaŶt le tƌajet de l’aiƌ. OŶ auƌa suƌtout uŶe aĐtioŶ loĐale, ŵais aussi uŶe 
action systémique à faiďle dose paƌ l’iŶteƌŵĠdiaiƌe des ŵuƋueuses Ŷasale et ďƌoŶĐhiƋue. (4) 
  

b) Les bienfaits et les toxicités 

 
Ce ŵode d’utilisatioŶ est pƌiŶĐipaleŵeŶt utilisĠ pouƌ dĠĐoŶgestioŶŶeƌ les voies aériennes 
supĠƌieuƌes pouƌ faĐiliteƌ la ƌespiƌatioŶ et Đalŵeƌ l’iŶflaŵŵatioŶ des ŵuƋueuses Ŷasales et 
ďƌoŶĐhiƋues. C’est uŶe ǀoie ĐoŵplĠŵeŶtaiƌe à uŶe appliĐatioŶ ĐutaŶĠe. 
 
Les inhalations humides peuvent également jouer un rôle dans la gestion du stress ou en 
ĐosŵĠtologie pouƌ puƌifieƌ la peau et lui appoƌteƌ de l’ĠĐlat ;oŶ paƌle de sauŶa faĐialͿ. 
 
Elles soŶt ƌĠseƌǀĠes à l’adulte et à l’eŶfaŶt de plus de ϭϮ aŶs. Elles soŶt ĐoŶtƌe-indiquées 
chez les femmes enceintes et allaitantes, chez les asthmatiques ou en cas de problèmes 
cutanés de type couperose ou hyperréactivité du visage, chez les épileptiques. 
Enfin, les huiles essentielles irritaŶtes ;huiles esseŶtielles d’Eucalyptus globuleux ou radié, de 
Lemongrass), dermocaustiques (huiles essentielles de Cannelier, d’Origan compact) et 
ŶeuƌotoǆiƋues aiŶsi Ƌue les esseŶĐes ;oďteŶues à paƌtiƌ du zestes d’agƌuŵesͿ  Ŷe doiǀeŶt 
jamais être utilisées en inhalation humide. (4) 
 

c) Comment l’utiliseƌ ? 

 
Quelques conseils doivent être donnés aux patients avant de commencer une inhalation 
humide. Il est recommandé de : 

- faire un nettoyage des fosses nasales aǀeĐ de l’eau de ŵeƌ ou un hydrolat adapté 
(lavande fine, géranium) afin de bien dégager les voies aériennes.  

-  retirer les lunettes, leŶtilles et ďijouǆ afiŶ d’Ġǀiteƌ tout ƌisƋue de brûlures  
- s’iŶstalleƌ confortablement afiŶ d’Ġǀiteƌ Ƌue le ďol d’eau ďouillaŶte Ŷe se ƌeŶǀeƌse.   
- atteŶdƌe ϭh aǀaŶt de soƌtiƌ à l’eǆtĠƌieuƌ Đaƌ la ŵuƋueuse Ŷasale, dilatĠe paƌ la 

chaleur, est plus sensible au froid et perméable aux microbes.  
- “i uŶe gġŶe est ƌesseŶtie, il est pƌĠfĠƌaďle d’aƌƌġteƌ iŵŵĠdiateŵeŶt  
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6) La voie orale 

a) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

La ǀoie oƌale ;ou iŶteƌŶeͿ est ƌĠseƌǀĠe à l’adulte sauf Đas rares. Elle ne doit pas être décidée 
saŶs l’aǀis d’uŶ pƌofessioŶŶel de saŶtĠ. Ce ŵode d’aďsoƌptioŶ doit ƌesteƌ eǆĐeptioŶŶel, 
d’autaŶt plus Ƌue la ǀoie ĐutaŶĠe peut s’Ǉ suďstitueƌ daŶs ďieŶ des Đas.  
On la prescrit parfois pour des troubles digestifs, des infections respiratoires ou urinaires par 
exemple. 
 
Elle doit se liŵiteƌ à uŶe Đouƌte pĠƌiode ;Ϯϰ à ϰϴh et ŵaǆiŵuŵ jusƋu’à ϳ jouƌsͿ. EŶfiŶ, si 
aucune amélioration Ŷ’est ĐoŶstatĠe, il est iŶdispeŶsaďle d’aƌƌġteƌ le tƌaiteŵeŶt et de 
consulter un médecin. 
 
Il est pƌiŵoƌdial d’atteŶdƌe uŶ dĠlai de Ϯh eŶtƌe la pƌise des ŵĠdiĐaŵeŶts et des huiles 
esseŶtielles Đaƌ Ŷoŵďƌe d’eŶtƌe elles peƌtuƌďeŶt le ŵĠtaďolisŵe hĠpatiƋue ;iŶduĐteuƌ ou 
iŶhiďiteuƌ eŶzǇŵatiƋueͿ et ŵodifieŶt l’aďsoƌptioŶ des ŵĠdiĐaŵeŶts. 
 
De plus, les huiles essentielles ont mauvais goût et la toxicité peut être maximale par cette 
voie. (4,5) 
 
 

b) Posologies 

 

Les posologies des huiles essentielles par voie orale sont les suivantes : 

 

Adultes Enfants de 12 à 18 ans Enfants de 6 à 12 ans 

2 gouttes, 3 fois par jour 1 goutte, 3 fois par jour 1 goutte, 2 fois par jour 

Tableau 6 : Posologies indicatives des huiles essentielles pour une utilisation par voie orale (17) 
 

c) La voie orale, pure  

 

EtaŶt ƌĠseƌǀĠe à uŶ usage eǆĐeptioŶŶel, l’utilisatioŶ de la ǀoie oƌale puƌe doit ƌespeĐteƌ 
quelques conditions : Đhoiǆ judiĐieuǆ de l’huile esseŶtielle, ƌespeĐt des doses et de la duƌée 
de traitement. 
Elle est préconisée en cas de troubles hépato-digestifs (nausées, dyspepsie…) par exemple.  
 
Elle ĐoŶsiste à iŶgĠƌeƌ l’huile esseŶtielle puƌe suƌ uŶ ĐoŵpƌiŵĠ Ŷeutƌe, uŶ deŵi ĐaƌƌĠ de 
sucre, de la mie de pain ou encore dans une demi cuillère à café de miel. En aucun cas, il ne 
faut consommer les huiles essentielles pures sous peine de brûlures digestives. 
 
QuelƋues eǆeŵples d’huiles esseŶtielles pouǀaŶt s’utiliseƌ paƌ ǀoie oƌale puƌe : 

- huile essentielle de Citronnier 
- huile essentielle de Pamplemoussier 
- huile essentielle de Mandarinier 
- huile esseŶtielle d’OƌaŶge aŵeƌ 
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- huile esseŶtielle d’OƌaŶgeƌ douǆ 
- huile essentielle de Bergamotier 
- huile essentielle de Menthe poivrée 

Elles peuvent être utilisées sans risque de toxicité chez les adultes et les enfants de 7 ans. (4) 
 

d) La voie orale, diluée 

 

PƌĠĐoŶisĠe loƌs d’iŶfeĐtioŶs iŵpoƌtaŶtes, Đette ǀoie ŶĠĐessite uŶe oƌdoŶŶaŶĐe du ŵĠdeĐiŶ 
et une préparation spécifique réalisée par le pharmacien car elle peut présenter des toxicités 
majeures. 
Elle est contre-iŶdiƋuĠe eŶ Đas d’ulĐğƌes gastƌo-duodénaux, de gastrites ou de reflux gastro-
œsophagieŶs. 
 
Il est possible de diluer les huiles essentielles sur différents supports : 

- Les gélules : dilution dans une poudre inerte  
- Les solutés alcooliques : dilution daŶs de l’alĐool à ϵϬ%, daŶs du dispeƌ ;ĠŵulsioŶŶaŶt 

naturel) ou dans une teinture mère. On mélange ensuit le soluté avec uŶ peu d’eau et 
on les avale. 

- Les solutés non alcooliques : dilution dans du solubol (émulsionnant). Les gouttes du 
solutĠ soŶt eŶsuite diluĠes daŶs uŶ peu d’eau et aďsoƌďĠes. 

- Les solutés huileux : dilution dans une huile végétale. On ingère ensuite le mélange, 
saŶs dilutioŶ daŶs de l’eau. (4,5)                                                    

 

7) Autres voies internes 

a) Les suppositoires 

 

La voie rectale est très efficace dans le traitement des infections broncho-pulmonaires et en 
ORL. En effet, les huiles essentielles contenues dans des suppositoires arrivent rapidement 
au Ŷiǀeau des alǀĠoles pulŵoŶaiƌes paƌ l’iŶteƌŵĠdiaiƌe de la ǀeiŶe Đaǀe inférieure. Elle est 
ĠgaleŵeŶt tƌğs iŶtĠƌessaŶte eŶ Đas de ŶausĠes ou d’iŶtolĠƌaŶĐe gastƌiƋue Đaƌ les huiles 
essentielles ne subissent pas de dégradation hépatique ou digestive. En revanche, elle est 
contre-iŶdiƋuĠe si le patieŶt souffƌe d’hĠŵoƌƌoïdes, de rectocolite ou de maladie de Crohn. 
De plus, elle est adaptĠe à l’utilisatioŶ d’huile esseŶtielle Đhez les eŶfaŶts. Les suppositoiƌes 
à ďase d’huiles esseŶtielles restent néanmoins interdits Đhez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϯϬ ŵois. 
(4,5) 
 

b) Les ovules 

 
Elles sont utilisées pour le traitement local des affections gynécologiques. Les ovules doivent 
être très faiblement concentrées en huiles essentielles pour éviter tout risque de toxicité lié 
à la grande perméabilité de la muqueuse vaginale. (4,5) 
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- au Ŷiveau de l’espğĐe et des sous-espèces : deux espèces ou sous-espèces 
appartenant au même genre peuvent donner des huiles essentielles de composition 
chimique différente. Citons par exemple la Lavande vraie (Lavandula augustifolia Mill) 
et la Lavande aspic (Lavandula latifolia Medik)  

- au niveau de la variété : au seiŶ d’uŶe ŵġŵe espğĐe, il peut eǆister des variétés 
donnant des huiles essentielles de compositions différentes et donc des propriétés 
biologiques différentes. L’espğĐe ďasiliĐ ;Ocimum basilicum L.) en est un exemple. Elle 
est morphologiquement et chimiquement très hétérogène et se subdivise en de 
nombreuses variétés difficiles à différencier (O. basilicum var. basilicum, O. basilicum 

var. difforme, O. basilicum var. album) (4,7,12) 
 

b) La partie utilisée 

 
La partie utilisée est l’ĠlĠŵeŶt doŶt est eǆtƌaite l’huile esseŶtielle. L’huile essentielle peut 
être issue de tous tǇpes d’oƌgaŶes ǀĠgĠtauǆ :  

- les fleurs (Orange, Rose, Lavande) 
- les feuilles (Citronnelle, Eucalyptus, Laurier) 
- les écorces (Cannelle) 
- les bois (Bois de rose, Bois de santal) 
- les racines (Vétiver) 
- les rhizomes (Curcuma, Gingembre) 
- les fruits secs (Anis, Badiane, Persil) 
- les graines (Muscade) 

(4,7,17) 
 

Il est iŵpoƌtaŶt de pƌĠĐiseƌ la paƌtie utilisĠe Đaƌ, à paƌtiƌ d’uŶe ŵġŵe plaŶte, la ĐoŵpositioŶ 
ĐhiŵiƋue de l’huile esseŶtielle ǀaƌie aiŶsi Ƌue ses pƌopƌiĠtĠs. C’est le Đas paƌ eǆeŵple de 
l’OƌaŶgeƌ amer qui produit 3 huiles essentielles différentes :  

 

Citrus aurantium sp. 

Partie utilisée Noŵ de l’huile esseŶtielle 
Propriétés 

thérapeutiques 

Feuilles 
Huile essentielle de Petit grain de 

bigaradier 
Action neurotrope 
et spasmolytique 

Fruits (Zestes) Huile esseŶtielle d’OƌaŶge aŵeƌ Action anti-infectieuse 

Fleurs Huile essentielle de Néroli Action calmante 

Tableau 7 : Propriétés du Citrus aurantium sp. selon la partie utilisée (4) 

 

 

c) Le chémotype 

 
UŶe ŵġŵe plaŶte aƌoŵatiƋue peut pƌoduiƌe, à paƌtiƌ d’uŶ ŵġŵe oƌgaŶe, plusieuƌs huiles 
essentielles avec des compositions chimiques différentes. Ces huiles essentielles vont alors 
avoir un profil chimique différent et donc des propriétés et toxicités différentes. Les 
molécules actives vont être dans des quantités différentes et parfois, même certaines vont 
appaƌaîtƌe et d’autƌes dispaƌaîtƌe. OŶ paƌle de ĐhĠŵotǇpe (abrégé « ct ») ou de 
dénomination biochimique. 
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Divers facteurs peuvent intervenir dans la variation de cette composition : la composition du 
sol, l’eŶsoleilleŵeŶt, l’altitude, la pĠƌiode de ƌĠĐolte, le ŵode de Đultuƌe. (4,5,7) 
 
PƌeŶoŶs l’exemple du Romarin officinal. A partir de ces rameaux, on peut obtenir 3 huiles 
essentielles différentes avec des compositions chimiques différentes et donc des propriétés 
différentes : 
 

Rosmarinus officinalis 

Noŵ de l’huile esseŶtielle Provenance Constituants Propriétés 

Romarin officinal ct 1-8 cinéole 
Maroc 

 

1-8 cinéole (40 à 
45%) 

Camphre (9 à 12%) 

Action 
expectorante, 
mucolytique, 

anti-infectieuse 

Romarin officinal ct camphre France, Espagne 

1-8 cinéole (17 à 
25%) 

camphre (20 à 25%) 
verbenone (1,5%) 

Action 
musculotrope et  
spasmolytique 

Romarin officinal ct verbéone France, Corse 
1-8 cinéole (5%) 

camphre (15 à 17%) 
verbenone (10%) 

Action 
spamolytique et 

mucolytique 

Tableau 8 : Propriétés du Rosmarinus officinalis en fonction du chémotype (4,5) 

 

d) Conditions de production de la plante 
 
Il s’agit de pƌĠĐiseƌ de Ƌuelle ŵaŶiğƌe s’est dĠǀeloppĠe la plaŶte ƌĠĐoltĠe. Le mode de 
Đultuƌe de la plaŶte iŶflue suƌ la ƋualitĠ de l’huile esseŶtielle. Il eǆiste tƌois tǇpes de ŵode de 
culture :  
 

- La culture sauvage : la plante pousse librement dans son milieu naturel, dans des 
zones éloignées (forêt tropicale, montagne) saŶs iŶteƌǀeŶtioŶ de l’Hoŵŵe, à l’aďƌi de 
toute agression extérieure (pollution, engrais). Ce type de culture offre une huile 
essentielle la plus intacte possible. 
 

- La culture biologique : Đ’est la gaƌaŶtie d’uŶe Đultuƌe de la plaŶte suƌ uŶ sol ĠƋuiliďƌĠ, 
aǀeĐ des ĐoŶditioŶs Ŷatuƌelles de Đultuƌe, saŶs appoƌt d’eŶgƌais ĐhiŵiƋue, Ŷi de 
pesticides. Elle doit répondre à un cahier des charges strict, précis et certifié par un 
organisme indépendant. 
 

- La culture traditionnelle contrôlée : dans des zones rurales non polluées.  
 

De même, les conditions de récolte, de séchage, de fermentation et de stockage ont une 
action déterminante sur la qualité de la plante. Dans la mesure du possible, les matières 
premières végétales sont exeŵptes d’iŵpuƌetĠs telles Ƌue la teƌƌe, la poussiğƌe aiŶsi Ƌue les 
infections fongiques ou les contaminations animales. 
 
L’oƌigiŶe gĠogƌaphiƋue et les ĐoŶditioŶs eŶǀiƌoŶŶeŵeŶtauǆ d’oďteŶtioŶ et de pƌoduĐtioŶ 
;l’utilisatioŶ de pestiĐides, l’altitude, la Ŷatuƌe et le degƌĠ de feƌtilisatioŶ du solͿ  joueŶt uŶ 
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rôle non négligeable à la fois sur les aspects qualitatifs et quantitatifs des constituants 
élaborés de la plante.                                                                                                                                                                
 
Par ailleurs, au cours du temps (saison, mois voire journée), il y a une accumulation plus ou 
moins importantes de ŵĠtaďolites à l’iŶtĠƌieuƌ de la plaŶte. C’est la ŶotioŶ de 
chronobiologie. Des études scientifiques ont permis de déterminer le moment optimal de 
ƌĠĐolte de la plaŶte, Đ’est-à-dire le stade végétatif où elle est la plus riche en huile 
essentielle.  
Par exemple, la récolte aura lieu :  

- avant la floraison : pour la Sarriette  
- après la floraison : pour la Sauge sclarée  
- après la rosée du matin : pour la Lavande vraie  
- daŶs l’apƌğs-midi : pour la Violette  

(5,7,17)   

 

e) Tests d’ideŶtifiĐatioŶ  
 
Il est pƌiŵoƌdial d’ideŶtifier de manière qualitative et quantitative la matière première 
végétale utilisée pour assurer sa traçabilité et garantir une sécurité optimale. Pour cela, 
plusieuƌs tests d’ideŶtifiĐatioŶ eǆisteŶt : 
 

- Les caractères botaniques macroscopiques : l’eǆaŵeŶ oƌgaŶoleptiƋue peƌŵet de 
ƌepĠƌeƌ les ĠlĠŵeŶts d’ideŶtifiĐatioŶ tels Ƌue la ŵoƌphologie, la Đouleuƌ, les 
éventuelles traces d’iŵpuƌetĠs…  
 

- Les caractères botaniques microscopiques : l’eǆaŵeŶ ŵiĐƌosĐopiƋue de la dƌogue 
ǀĠgĠtale peƌŵet de ƌeĐheƌĐheƌ et d’ideŶtifieƌ les ĐaƌaĐtğƌes spĠĐifiƋues ou doŵiŶaŶts 
aiŶsi Ƌue la pƌĠseŶĐe d’ĠlĠŵeŶts ĠtƌaŶgeƌs. 

  
- Les techniques chromatographiques avec la chromatographie sur couche mince 

(CCM) ou la chromatographie en phase gazeuse (CPG) : le chromatogramme de la 
solutioŶ à eǆaŵiŶeƌ oďteŶue paƌ eǆtƌaĐtioŶ est ĐoŵpaƌĠ à Đelui d’uŶe solutioŶ tĠŵoiŶ 
comportant de préférence deux substances de référence pour la CCM ou à un profil 
chromatographique pour la CPG. La caractérisation du chémotype se fera après 
identification du ou des constituants majoritaires dans les huiles essentielles 
analysées. 

 
- Autres tests : détermination de la teneur en cendres, de la perte à la dessiccation (ou 

teneur en eau), présence de pesticides ou de micro-organismes. (7) 
 
 

2) De l’huile esseŶtielle 
 

Comme pour les matières premières végétales, il est iŵpoƌtaŶt d’ideŶtifieƌ les Đonstituants 
des huiles essentielles pour éviter les éventuelles falsifications et confusions. Les techniques 
d’aŶalǇse utilisĠes pouƌ ideŶtifieƌ les ŵolécules aromatiques permettent d’Ġtaďliƌ ses 
caractéristiques spécifiques ainsi que ses propriétés thérapeutiques. Les caractères 
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physiques, chimiques, organoleptiques et chromatographiques des huiles essentielles sont 
définies par des Ŷoƌŵes Ġtaďlies paƌ l’AFNOR. (7) 
 
 

a) Mode d’eǆtƌaĐtioŶ de l’huile esseŶtielle 

 

La distillation est le seul procédé préconisé par la Pharmacopée Européenne car il minimise 
les altérations hydrolytiques. C’est uŶe ŵĠthode délicate, exigeant de l'expérience et une 
surveillance constante. Beaucoup de facteurs entrent en considération dans la manière dont 
est eǆtƌaite l’huile esseŶtielle afiŶ de Ŷe pas diŵiŶueƌ sa ƋualitĠ : 
 

- Le ŵĠtal de l’alambic : il doit être en acier inoxydable, le cuivre et le fer peuvent 
ŵodifieƌ la ĐoŵpositioŶ ĐhiŵiƋue de l’huile esseŶtielle ;foƌŵatioŶ d’oxydes par 
exemple). 

 
- Basse pression : la distillation doit s'effectuer à basse pression, entre 0,05 et 0,10 bars, 

des suroxydations se produisent sous haute pression, pouvant changer la couleur de 
l’huile esseŶtielle paƌ eǆeŵple ou la souilleƌ de goudƌoŶs ĐaŶĐĠƌigğŶes. 

 
- Durée de la distillation : elle doit être prolongée pour permettre de recueillir le 

"totum" des molécules aromatiques, c'est-à-dire l'ensemble des fractions dites de 
"tġte", de "Đœuƌ" ou de "Ƌueue".  

 
- L'eau : l'eau employée sera une eau de source peu ou non calcaire pour éviter de 

ƌetƌouǀeƌ des ƌĠsidus daŶs le pƌoduit fiŶal et d’aǀoiƌ ƌeĐouƌs aux détartrants chimiques. 
 

- Stockage et conservation : après distillation, les huiles essentielles doivent être filtrées, 
puis stockées dans des cuves hermétiques inaltérables entreposées dans une cave 
fraîche. (14) 

 

 

b) Analyses physico-chimiques 
 

L’ĠǀaluatioŶ de la ƋualitĠ d’uŶe huile esseŶtielle se fait paƌ le ďiais de ŵesuƌe d’iŶdiĐes et 
d’aŶalǇses ĐhƌoŵatogƌaphiƋues tels Ƌue :  
 

- Des indices physiques Đoŵŵe la deŶsitĠ ƌelatiǀe, l’iŶdiĐe de ƌĠfƌaĐtioŶ, la soluďilitĠ 
daŶs l’alĐool…  

- Des indices chimiques Đoŵŵe l’iŶdiĐe d’aĐide, l’iŶdiĐe d’esteƌs ou de peƌoǆǇdes…  
- Des analyses chromatographiques comme la chromatographie sur couche mince, la 

chromatographie en phase liquide à haute performance, mais surtout la 
chromatographie en phase gazeuse. Les méthodes chromatographiques permettent 
de détecter les diffĠƌeŶts ĐoŵposaŶts d’uŶe huile esseŶtielle, d’Ġtaďliƌ la Đaƌte 
d’ideŶtitĠ de Đelle-ci et donc de garantir sa qualité ou non. La chromatographie en 
phase gazeuse est celle de référence. 

- Le spectromètre de masse : il est souvent couplé à la méthode chromatographique 
afin de déterminer la proportion relative de chacune des molécules aromatiques 
d'une huile essentielle (composition quantitative). (7,22) 
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c) Aromatogramme 

 
Cette ŵĠthode, iŶspiƌĠe de la pƌatiƋue des aŶtiďiogƌaŵŵes, peƌŵet d’Ġtudieƌ la seŶsiďilitĠ 
des germes aux huiles essentielles. On peut ainsi mesurer le pouvoir antibactérien et 
antifongique des huiles essentielles de manière fiable et reproductible.  
 
La technique se fonde sur la méthode des disques. Une suspension bactérienne ou fongique 
eŶseŵeŶĐe uŶe suƌfaĐe plaŶe d’uŶ ŵilieu gĠlifiĠ ou ĐoulĠ en boîte de Pétri. Les disques 
iŵpƌĠgŶĠs d’huiles esseŶtielles choisies sont déposés sur le milieu. Après un temps 
d’iŶĐuďatioŶ ;ϮϰhͿ à l’Ġtuǀe ;ϯϳ,ϱ°CͿ, oŶ ĐoŶstate la pƌĠseŶĐe ou ŶoŶ d’uŶe auƌĠole Đlaiƌe et 
transparente et dont la mesure du diamètre (incluant le disque) peƌŵet de dĠfiŶiƌ l’aĐtiǀité 
microbienne in vitro des huiles essentielles testées.  
 
Cette méthode permet de différencier les huiles essentielles actives sur les germes et qui 
seront utilisées dans le traitement, des huiles essentielles peu actives ou inactives qui seront 
écartées. Les germes seront dits « résistants » à ces huiles essentielles. (22) 
 

 

Figure 33 : Aromatogramme (22) 

 

d) Conditions de conservation et de stockage des huiles essentielles 

 
Les conditions de conservation et de stockage sont également un critère de qualité 
iŵpoƌtaŶt. EŶ effet, l’iŶstaďilitĠ des ŵolĠĐules ĐoŶstitutiǀes des huiles essentielles nécessite 
des précautions particulières pour leur conservation. Des dégradations peuvent modifier les 
pƌopƌiĠtĠs ou ŵettƌe eŶ Đause l’iŶŶoĐuitĠ de l’huile esseŶtielle, il ĐoŶǀieŶt doŶĐ de les Ġǀiteƌ. 
Pour garantir cela, on utilisera des flacons propres et secs en aluminium vernissé, en acier 
inoxydable ou en verre teinté anti-actinique, presque entièrement remplis et fermés de 
façon étanche. Dans certains cas, un antioxydant approprié peut être ajoutĠ à l’huile 
essentielle ; dans ce cas, Đet additif est à ŵeŶtioŶŶeƌ loƌs de la ǀeŶte ou l’utilisatioŶ de l’HE. 
(7) 
 
Il est important de rappeler que les huiles essentielles peuvent se conserver entre 2 et 5 ans 
sauf Đelles oďteŶues à paƌtiƌ des zestes d’oƌaŶge dont la durée de vie est comprise entre 1 et 
2 ans Đaƌ leuƌ pouǀoiƌ d’oǆǇdatioŶ est plus ƌapide. 
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 HECT 
 
 
 
Il eǆiste ĠgaleŵeŶt uŶ ĠƋuiǀaleŶt, l’HECT pour Huiles 
Essentielles Chémotypées. Cette mention a été conçue pour le 
laboratoire Pranarôm et reprend les mêmes critères que le 
pƌĠĐĠdeŶt eŶ les ĐoŵplĠtaŶt paƌ l’oƌigiŶe géographique, le 
mode de culture et le stade de développement botanique. 
 
  (29) 
 
 

 
La présence de différents labels doit donc être un critère de choix pour le patient et 
peƌŵetteŶt de l’aideƌ loƌs de l’aĐhat de soŶ huile esseŶtielle. (29) 
  

J. Réglementation  

Une quinzaine d’huiles essentielles sont identifiées comme ayant un rapport bénéfice/risque 
négatif. Leur délivrance au public est réservée aux pharmaciens en raison de leurs propriétés 
neurotoxique (absinthe, thuya, sauge officinale), irritante (sabine, moutarde), phototoxique 
(rue) ou cancérigène (sassafras). 

Le décret N°2007-1221 du 3 août 2007 relatif à ce monopole (art. D.4211-13 du Code de la 
Santé Publique) énumère ces huiles essentielles : 

- Armoise arborescente (Artemisia arborescens L.) 
- Armoise herbe blanche (Artemisia herba alba Asso ) 
- Armoise commune (Artemisia vulgaris L.) 
- Cèdre blanc ou Thuya du Canada (Thuya occidentalis L.) et Cèdre de Corée (Thuya 

Koraenensis  Nakai), dits "cèdre feuille" 
- Chénopode vermifuge (Chenopodium ambrosioides et Chenopodium anthelminticum 

L.) 
- Grande absinthe (Artemisia absinthium L.) 
- Hysope (Hyssopus officinalis L.) 
- Moutarde jonciforme (Brassica juncea [L.] Czernj. et Cosson) 
- Petite absinthe (Artemisia pontica L.) 
- Rue (Ruta graveolens L.) 
- Sabine (Juniperus sabina L.) 
- Sassafras (Sassafras albidum [Nutt.] Nees) 
- Sauge officinale (Salvia officinalis L.) 
- Tanaisie (Tanacetum vulgare L.)  
- Thuya (Thuya plicata  Donn ex D. Don.) 

 
Selon leur utilisation, les huiles essentielles sont soumises à différentes réglementations : 
réglementation des compléments alimentaires, des produits cosmétiques, des biocides, des 
produits destinés à l'alimentation humaine, des huiles essentielles pouƌ paƌfuŵeƌ l’aiƌ 
ambiant. (5,7,30) 
 

Figure 40 : Label HECT 
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II. Aromathérapie et Pathologies de l’autoŵŶe 
 

A. Acné 

1) Physiopathologie  

L'acné survient le plus souvent à la puberté, elle touche 80% des adolescents. Elle guérit 
spoŶtaŶĠŵeŶt ǀeƌs l’âge de ϮϬ aŶs ŵais peut peƌsisteƌ à l’âge adulte.  

L'acné est une maladie chronique du follicule pilo-sébacé (glandes sécrétant le sébum, à la 
racine des poils). Elle est liée à une hyperséborrhée (production excessive de sébum) et des 
anomalies de la kératinisation qui vont provoquer l'obstruction du canal excréteur du 
follicule pilo-sébacé et à la formation de comédons.  
Ces lésions, dites « rétentionnelles », peuvent se compliquer d'inflammation, secondaire à 
une bactérie anaérobie de la flore cutanée, Propionibacterium acnes, qui prolifère dans le 
sébum.  
 
 

 

Figure 41 : Différents types de lésions acnéiques (31) 

 
Elle sévit donc principalement sur les zones riches en glandes sébacées, comme le visage, le 
cou, le dos ou la poitrine. 
 
Plusieurs facteurs peuvent aggraver l’aĐŶĠ : uŶe ŵauǀaise hǇgiğŶe ĐutaŶĠe, l’utilisatioŶ de 
produits comédogènes, la pollution, des facteurs hormonaux, le stress mais aussi 
l’eǆpositioŶ au soleil. EŶ effet, les UV vont provoquer un asséchement et un épaississement 
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de la peau, ce qui se traduira au dĠďut de l’eǆpositioŶ par une amélioration transitoire mais 
provoquera par ensuite un effet rebond à la rentrée. (32–35) 
 
 

2) L’huile essentielle clé : l’Aƌďƌe à thĠ 
 
a) Caƌte d’ideŶtitĠ  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Melaleuca 

alternifolia 

(Maiden) Cheel 
Myrtaceae Australie Feuilles distillées terpinèn-4-ol 

Aspect : liquide, mobile, 
limpide 

Couleur : incolore à jaune 
verdâtre 

Odeur : aromatique, 
boisée et terpénique 

Tableau 9 : Caƌte d’ideŶtitĠ de l'arbre à thé (4,17,18) 
 
 

b) Description botanique 
 

L’Arbre à thé est un arbuste de 4 à 6m de haut qui pousse dans les régions marécageuses du 
nord-ouest de l’Austƌalie. Il se ĐaƌaĐtĠƌise paƌ soŶ ĠĐoƌce en lanières, ses feuilles étroites et 
duveteuses, et sa couleur vert vif. Les fleurs blanches en panache qui rappellent les fleurs de 
coton sont disposées en épis. (4,17,36) 
 

 
Photographie 8 : Arbre à thé 

 
 

c) Composition chimique 

 
- Alcools monoterpéniques : terpinène-4-ol ;> ϯϬ%Ϳ, α-terpinéol (1,5 à 8%) 
- Carbures monoterpéniques : ɶ-terpinène (10 à 28%Ϳ, α-terpinène (5 à 13%), 

paracymène (0,5 à 12%) 
- Epoxydes monoterpéniques : 1,8-cinéole (< 15%). (4,5,36) 
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d) Propriétés thérapeutiques  

 
- Antibactérienne à large spectre : l’huile esseŶtielle de Tea Tree est hautement 

bactéricide (destructioŶ oďseƌǀĠe à paƌtiƌ d’uŶe ĐoŶĐeŶtƌatioŶ eŶ huile esseŶtielle de 
1%), mais aussi bactériostatique (à plus faible concentration). Elle détruit les micro-
organismes résistants aux antibiotiques. Elle est également active sur le germe 
ƌespoŶsaďle de l’aĐŶĠ. 

 
- Antifongique à large spectre : l’huile esseŶtielle d’Aƌďƌe à ThĠ détruit les 

ĐhaŵpigŶoŶs à l’oƌigiŶe de Ŷoŵďƌeuses ŵǇĐoses (ĐaŶdidoses, pieds d’athlğte et 
onchomycoses). 

 
- Antivirale : elle est active suƌ de Ŷoŵďƌeuǆ ǀiƌus, doŶt Đelui de l’heƌpğs ;H“VͿ et de la 

grippe (Influenza). 
 

- Immunostimulante : elle ƌeŶfoƌĐe l’iŵŵuŶitĠ.  
 

- Antiprotozoaire et antiparasitaire : elle agit sur les Trichomonas vaginalis, à l’oƌigiŶe 
de certaines infections vaginales. C'est aussi un antiparasitaire intestinal (action sur 
différents vers intestinaux : ascaris, ankylostomes) et cutané (action sur les poux, 
acariens, mites, tiques). 

 
- Anti-inflammatoire et cicatrisante : par son action antioxydante et sur la prolifération 

des cellules anti-inflammatoires (4,36) 
 

e) Indications principales 

 
- Infections ORL : sinusite, angine, bronchite, rhinopharyngite 
- Infections buccales : aphtes, abcès, carries, gingivites 
- Affections cutanées : acné, démangeaisons, piqûres 
- Infections urinaires : cystites 
- Infections fongiques : mycoses cutanées, interdigitales, des plis  
- Infections vaginales : vaginites bactériennes (4,5,17,18) 

 
 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Pas d’utilisatioŶ paƌ ǀoie oƌale 
 

 Voie cutanée :  
- Adulte : 2 à 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 atmosphérique : quelques gouttes pures ou en association aǀeĐ d’autƌes 

huiles essentielles, 10 min par demi-heure. 
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EŶ Đas de ďoutoŶs d’aĐŶĠ : 1 goutte sur un coton-tige à appliquer directement sur le bouton, 
ŵatiŶ et soiƌ apƌğs s’ġtƌe laǀĠ le ǀisage, jusƋu’à dispaƌitioŶ de l’aĐŶĠ. Faire une semaine de 
pause après 3 semaines d'utilisation. (5,17,36) 

 

g) PrécautioŶs d’eŵploi  

 Contre-indiquée :  

- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le limonène 

et le linalol. 
 

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- En cas d’Ġpilepsie  
- EŶ Đas d’asthŵe  
- EŶ Đas d’iŶsuffisaŶĐe ƌĠŶale.  

 
L'huile essentielle de Tea Tree est irritante pour la peau, il faut donc la diluer dans une huile 
végétale avant toute application cutanée. 
Par voie orale, en cas de surdosage, elle peut provoquer temporairement confusion et perte 
de coordination motrice. 
CoŶseƌǀez ďieŶ Đette huile esseŶtielle à l’aďƌi de la luŵiğƌe : l’oǆǇdatioŶ du paƌaĐǇŵğŶe 
pouvant provoquer des irritations cutanées. (5,17,36) 

 

3) Exemple de mélange 

On peut proposer le mélange suivant : 

- 35 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus Citronné   → anti-inflammatoire 

- 35 gouttes d'huile essentielle de Tea Tree  

- 50 gouttes d'huile essentielle de Lavande Fine    → cicatrisant et régénérant cutané 

- 120 gouttes d'huile végétale de Jojoba   → régulateur de la production de sébum 

 
On peut utiliser ce mélange en application cutanée, à raison de 3 à 4 gouttes par jour sur les 
boutons avec inflammation, pendant 10 à 15 jours. (36) 
 

4) Conseils aux patients 

- Eviter de toucher les boutons 
- Se laver les mains avant de nettoyer sa peau et utiliser une serviette propre 
- Eviter les produits de soins trop asséchants ou agressifs (produits alcoolisés par 

exemple) 
- Se démaquiller tous les soirs avec des produits respectant le pH physiologique de la 

peau 
- Appliquer des produits non comédogènes 
- Eǀiteƌ de s’eǆposeƌ au soleil saŶs pƌoteĐtioŶ solaiƌe (32–35) 
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B. Rhume ou rhino-pharyngite  

1) Physiopathologie 

C’est l’affeĐtioŶ saisoŶŶiğƌe la plus fƌĠƋueŶte. C’est uŶe pathologie iŶflaŵŵatoiƌe, d’oƌigiŶe 
infectieuse, de la muqueuse des fosses nasales due à des rhinovirus le plus souvent ou des 
bactéries.  
 
Elle se ŵaŶifeste paƌ uŶe ĐoŶgestioŶ de la ŵuƋueuse, ƌespoŶsaďle de l’oďstƌuĐtioŶ Ŷasale, 
uŶ œdğŵe plus ou ŵoiŶs iŵpoƌtaŶt de la ŵuƋueuse, puis une rhinorrhée aqueuse qui 
deǀieŶt Ġpaisse et ĐoloƌĠe, uŶe touǆ liĠe à l’ĠĐouleŵeŶt daŶs la l’aƌƌiğƌe-gorge, une fièvre en 
gĠŶĠƌal peu ĠleǀĠe saŶs atteiŶte de l’Ġtat gĠŶĠƌal. (37–39) 
 
Une consultation médicale est nécessaire si le rhume est associé à une fièvre élevée (plus de 
38,5°C), à des douleurs intenses dans les oreilles et les sinus, à de violents maux de tête ou à 
des problèmes respiratoires, s’il Ǉ a pƌĠseŶĐe de saŶg daŶs les sĠĐƌĠtioŶs nasales ou si les 
symptômes durent plus de 5 jours. 
 

2) L’huile essentielle clé : le Niaouli 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Melaleuca 

quinquenervia 
Cav. 

Myrtaceae 
Australie, 

Madagascar 
Feuilles distillées 

1,8 cinéole, 
viridiflorol 

Aspect : liquide, mobile, 
limpide 

Couleur : incolore à 
jaune pâle 

Odeur : aromatique, 
fraîche et cinéolée. 

Tableau 10 : Carte d'identité du Niaouli (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 

Le Niaouli est uŶ aƌďƌe sauǀage oƌigiŶaiƌe d’Austƌalie et de MadagasĐaƌ qui se développe 
daŶs les ŵaƌĠĐages à plus de ϭϬϬϬŵ d’altitude. Son écorce épaisse et blanche se desquame 
par lambeaux et ses feuilles sont épaisses et lancéolées. Ses fleurs sont longues, pointues et 
de couleur jaune pâle. (4,17,40,41) 
 

 
Photographie 9 : Niaouli 

 
 

c) Composition chimique 

 

- Oxydes monoterpéniques : 1,8-cinéole (45 à 65%) 
- Alcools monoterpéniques : α-terpinéol (3 à 8%) 
- Carbures monoterpéniques : limonène (5 à 10%Ϳ, α- pinène (5 à 15%) 
- Alcools sesquiterpéniques : viridiflorol (2,5 à 9%) (4,5,42) 

 
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Antibactérienne : l'huile essentielle de Niaouli est très active sur les bactéries 
résistantes (streptocoques, pneumocoques, entérocoques). 
 

- Antivirale : elle est notamment très efficace sur les virus responsables de l'herpès 
labial et de la grippe. 

 
- Expectorante et mucolytique : l'eucalyptol (ou 1,8-cinéole) présent dans l'huile 

essentielle de Niaouli active les glandes exocrines des muqueuses respiratoires. 
 

- Antifongique : elle lutte efficacement contre les candidoses. 
 

- Anti-inflammatoire : le 1,8-cinéole module la réponse de l'organisme à une agression 
subie et calme les sensations de chaleur, et les rougeurs qui en découlent. 

 
- Antiparasitaire : l'huile essentielle de Niaouli est un antiparasitaire intestinal (ascaris, 

ankylostomes), et cutané (poux, acariens, mites, tiques). 
 

- Cicatrisante (4,42) 
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e) Principales indications 

 

- Infections respiratoires : rhume, sinusite, bronchite 
- Infections virales : grippe, herpès labial, zona 
- Affections cutanées : candidoses, coups de soleil, plaies 
- Prévention des radiodermites : brûlures causées par la radiothérapie (4,5,17,18) 

 
 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours. 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 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 atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes 

huiles essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
En cas de rhume : 

- 2 gouttes sur un comprimé, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- 5 gouttes en friction, réparties sur les parties latérales du cou et du thorax, 3 fois par 

jour, pendant 7 jours 
- 1 à 2 gouttes sur un galet poreux posé du lit (5,17,42) 
 

g) Précautions d’eŵploi  
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le 

limonène, le géraniol et le linalol. 
- En cas de pathologies hormono-dépendantes 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie  
- EŶ Đas d’asthŵe  
- EŶ Đas d’iŶsuffisaŶĐe ƌĠŶale.  
- En cas de traitement médical en cours 

 
L’huile esseŶtielle de Niaouli peut ġtƌe iƌƌitaŶte suƌ la peau à l’Ġtat puƌ. EŶ ĐoŶsĠƋueŶĐe, la 
dilution est foƌteŵeŶt ĐoŶseillĠe si ǀous souhaitez l’utiliseƌ eŶ appliĐatioŶ ĐutaŶĠe. (5,17,42) 
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3) Exemple de mélange 

Pour éradiquer un rhume, on peut proposer la synergie suivante : 

- 50 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus globulus   →  décongestionnant nasal 

- 50 gouttes d'huile essentielle de Niaouli 

- 25 gouttes d'huile essentielle de Menthe poivrée →  vasoconstricteur  

 
On peut verser 3 gouttes du mélange sur un mouchoir puis le respirer profondément, à 
renouveler 4 à 6 fois par jour. (42) 
 

4) Conseils aux patients 

- Maintenir la chambre à 19°C environ 
- Huŵidifieƌ l’aiƌ suffisaŵŵeŶt  
- Effectuer un drainage nasal avec une eau de mer additionnée d’oligo-éléments argent 

ou cuivre 
- Utiliser des mouchoirs à usage unique pour diminuer le risque de prolifération des 

microbes. 
- Se laver régulièrement les mains pour éviter la transmission microbienne 
- Buǀez ďeauĐoup d’eau Đaƌ le nez bouché assèche les trachées 
- Pendant les périodes particulièrement froides, gardeƌ l’oƌgaŶisŵe au chaud, et plus 

particulièrement le système respiratoire grâce à une écharpe autour du cou par 
exemple 

- En cas de sécrétions purulentes, de fièvre depuis plus de 4 jours, de signes de 
surinfection (toux productive, otalgie, douleurs sinusiennes), une consultation 
ŵĠdiĐale s’iŵpose. (37–39) 
 

 

Figure 42 : Protocole pour un lavage efficace des mains (43) 
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C. Toux sèche  

 

1) Physiopathologie 
 
La toux sèche est caractérisée par une irritation des voies respiratoires. Elle est souvent liée 
à une inflammation de la trachée. C’est uŶe touǆ dite "ŶoŶ pƌoduĐtiǀe", Đ’est-à-diƌe Ƌu’elle 
Ŷ'eŶtƌaîŶe pas l’eǆpeĐtoƌatioŶ de ŵuĐus, ou autƌeŵeŶt dit de sécrétions. Une toux sèche 
aura tendance à se transformer en toux grasse. 
 
Elle peut avoir diverses causes : iŶfeĐtioŶs ORL, alleƌgies, taďaĐ, tƌouďles digestifs… La toux 
sèche est particulièrement fatigante et douloureuse.  Elle aĐĐeŶtue l’iƌƌitatioŶ et a teŶdaŶĐe 
à s’eŶtƌeteŶiƌ, il faut doŶĐ la soigŶeƌ ƌapidement. Pour l'éradiquer, il faut en priorité bloquer 
le réflexe tussigène et calmer l'inflammation. (44–46) 

Une consultation médicale est nécessaire si la toux est associée à une fièvre élevée (plus de 
38,5°C), à des difficultés respiratoires avec douleurs thoraciques, cyanose, et sensation 
d’oppƌessioŶ, s’il Ǉ a pƌĠseŶĐe de saŶg daŶs les crachats ou si la toux est déclenchée par un 
effort ou à la suite de la prise de médicaments (IEC). 

 

2) L’huile essentielle clé : le Cyprès toujours vert 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Cupressus 

sempervirens L. 
Cupressaceae France Rameaux distillés 

α-pinène, 
ɷ-3-carène, 

cédrol 

Aspect : liquide 
Couleur : jaune pâle à 

jaune orangé 
Odeur : fraîche, 

résineuse, agreste 
et boisée. 

Tableau 11 : Carte d'identité du Cyprès toujours vert (4,17,18) 
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b) Description botanique  
 
Le Cyprès de Provence, ou Cyprès toujours vert, est un conifère élancé avec des feuilles 
persistantes réduites à des écailles triangulaires, une écorce gris rougeâtre et des fleurs 
ƌasseŵďlĠes eŶ petits gƌoupes à l’eǆtƌĠŵitĠ des ƌaŵeauǆ. “es fruits, appelés communément 
« noix de cyprès », passe d’uŶe Đouleuƌ ǀeƌte à ďƌuŶe loƌsƋu’ils arrivent à maturité. Il se 
développe sur le pourtour méditerranéen mais on le trouve aussi en Inde et en Chine. 
(4,17,40,41) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

c) Composition chimique 

 

- Carbures monoterpéniques : α-piŶğŶe ;ϰϬ à ϲϱ%Ϳ et ɷ-3-carène (12 à 25%) 
- Alcools sesquiterpéniques : cédrol (0,8 à 7%) (4,5,47) 

 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Expectorante : l’huile esseŶtielle de CǇpƌğs de PƌoǀeŶĐe, paƌ l’iŶteƌŵĠdiaiƌe de l’α-
pinène, régule la sécrétion des bronches. Il possède en effet une action stimulante sur 
les glandes à mucine présentes dans les voies respiratoires. La mucine sécrétée va 
constituer le mucus et tapisser les parois du système respiratoire, les protégeant d'un 
dessèchement trop important et donc d'une trop grande irritation.  

 
- Anti-inflammatoire  

 
- Antivirale et anti-infectieuse  

 
- Bactéricide et antifongique  

 
- Spasmolytique : l’huile essentielle de Cyprès de Provence permet de limiter les 

contractions involontaires des muscles qui provoquent la toux. 
 

- Décongestionnante veineuse : elle possède une action décongestionnante veineuse 
utile contre les ŵaladies ǀeiŶeuses aǀeĐ œdğŵe (4,47) 
 

Photographie 10 : Cyprès toujours vert 
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e) Principales indications 

 

- Anti-tussive : toux sèches, toux d’iƌƌitatioŶ, touǆ ďĠŶigŶes du fuŵeuƌ, ƋuiŶtes de touǆ 
- Infections respiratoires : encombrement des bronches, rhume 
- Congestion veineuse : insuffisance veineuse des membres inférieurs, varices, 

hémorroïdes  (4,5,17,18) 
 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours 
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours. 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 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 atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes 

huiles essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
En cas de toux sèche : 2 gouttes dans une cuillère de miel ou de sirop allopathique 
traditionnel, 3 fois par jour, pendant 2 jours (5,17,47) 

 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le limonène 

et le linalol. 
- En cas de cancers hormono-dépendants (seins, testicules, utérus), de mastose ou de 

fibrome 
 

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie  
- EŶ Đas d’asthŵe  
- EŶ Đas d’iŶsuffisaŶĐe ƌĠŶale.  
 

L'huile essentielle de Cyprès de Provence est riche en terpènes et donc très irritante pour la 
peau. Il faut la diluer dans une huile végétale avant toute application cutanée. 
La voie orale ne doit être utilisée que sur un temps très court, avec une surveillance 
médicale en cas de résistance au traitement. Pas d'usage prolongé sans l'avis d'un 
thérapeute. 
Cette huile essentielle peut être néphrotoxique après ingestion d'une forte dose et sur une 
longue durée. (5,17,47) 
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3) Exemple de mélange 
 
Pour éradiquer la toux sèche, on peut utiliser ce mélange : 

- 30 gouttes d'huile essentielle de d'Estragon   → antispasmodique 

- 45 gouttes d'huile essentielle de Cyprès de Provence   

- 15 gouttes d'huile essentielle de Lavande Fine   → anti-douleur 

- 30 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus Citronné   → anti-inflammatoire 

- 120 gouttes (6 mL) d'huile végétale de Nigelle  → immunostimulante 

 
On peut appliquer 3 gouttes du mélange sur le thorax et 3 gouttes sur le haut du dos 4 fois 
par jour, à renouveler pendant 5 jours. (47) 
 
 

4) Conseils aux patients 

- Se laver les mains apƌğs aǀoiƌ toussĠ, il est possiďle d’utiliseƌ uŶe solutioŶ hǇdƌo-
alcoolique. 

- Boire suffisamment  
- CoŶtƌe l’iƌƌitatioŶ des ŵuƋueuses, il est iŵpoƌtaŶt d’huŵidifieƌ l’aiƌ ambiant grâce à 

un diffuseur ou en étendant du linge mouillé dans la chambre. 
- Maintenir la chambre à 19°C environ 
- En cas de toux nocturne, surélever la tête 
- Eǀiteƌ l’eǆpositioŶ auǆ faĐteuƌs iƌƌitaŶts : tabac, pollutioŶ, poussiğƌe… 
- En cas de difficultés respiratoires, de points de côtés au thorax (pneumonie), de 

sifflements respiratoires (asthme) ou de fièvre très élevée, une consultation auprès de 
médecin est nécessaire (44–46) 
 

D. Bronchite  

 

1) Physiopathologie  
 

La bronchite est une infection des voies respiratoires qui résulte majoritairement de l'action 
de virus appartenant au groupe parainfluenza. Très fréquente, elle est généralement 
pƌĠĐĠdĠe d’uŶ ƌhuŵe.   
 
Les bronchites sont caractérisées par une inflammation des bronches, qui provoque une 
importante sécrétion de mucus encombrant les voies respiratoires. Ainsi, une toux grasse 
dite « productive » est le symptôme majeur de cette pathologie. Elle évite la prolifération de 
bactéries ou de virus et Đ’est doŶĐ un mécanisme de défense.  
D'autres manifestations sont également observées comme la fièvre, des frissons, des 
douleurs à la poitrine. (48–50) 
 
Une consultation médicale est nécessaire si la toux est associée à une fièvre élevée (plus de 
38,5°C), à des difficultés respiratoires avec douleurs thoraciques, cyanose, et sensation 
d’oppƌessioŶ, s’il Ǉ a pƌĠseŶĐe de saŶg daŶs les ĐƌaĐhats ou de maux de tête et 
vomissements. 
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2) L’huile esseŶtielle clé : le Romarin officinal à cinéole 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Rosmarinus 

officnalis L. 
Lamiaceae 

Maroc, 
Tunisie 

Sommités fleuris 
distillées 

1,8-cinéole 

Aspect : liquide, mobile 
limpide 

Couleur : jaune pâle à vert 
jaunâtre 

Odeur : fraîche, agreste, 
plus ou moins camphrée. 

Tableau 12 : Carte d'identité du Romarin officinal à cinéole (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 

Le RoŵaƌiŶ offiĐiŶal est uŶ aƌďƌisseau doŶt les feuilles soŶt eŶ foƌŵe d’aiguilles. Le genre 
Romarin est fréquent sur le pourtour méditerranéen en Tunisie et au Maroc, sur des sols 
calcaires et très ensoleillés. Ses fleurs sont bleu-mauve. Leur calice est velu, à dents bordées 
de ďlaŶĐ. Leuƌ foƌŵe ƌappelle Đelle de l’oƌĐhidĠe. Il pƌĠseŶte uŶ petit fƌuit seĐ duƌ et ďƌuŶ, 
contenant quatre graines. 
(4,17,40,41,51) 
 

 
Photographie 11 : Romarin officinal à cinéole 

 
 

c) Composition chimique 

 

- Epoxydes monoterpéniques : 1,8-cinéole ou eucalyptol (41 à 52%) 
- Carbures monoterpéniques : alpha-pinène (9 à 17%), beta-pinène (2 à 10%) 
- Cétones monoterpéniques : camphre (5 à 15%) (4,5,51,52) 
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d) Propriétés thérapeutiques  

 

- Expectorante et mucolytique : le 1,8-cinéole, ĐoŶteŶu daŶs l’huile essentielle de 
Romarin à Cinéole, stimule les glandes à mucine, ce qui permet de fluidifier le mucus 
et de faciliter son expulsion des voies respiratoires. L'alpha-pinène contribue 
également à la libération des voies respiratoires. 
 

- Antifongique : elle est active contre les champignons et les levures Candida albicans 
responsables de dermatophytoses et de candidoses. 

 
- Bactéricide : le 1,8-cinéole et l'alpha-pinène empêchent le développement de 

bactéries. Ces molécules sont actives sur les staphylocoques doré et blanc, Escherichia 

coli, Klebsiella pneumonia, Proteus mirabilis ƌespoŶsaďles d’iŶfeĐtioŶs uƌiŶaiƌes, 
pulmonaires et intestinales. 
 

- Antalgique : cette huile essentielle provoque une vasodilatation superficielle se 
traduisant par une sensation de chaleur, une action décontracturante musculaire et 
atténue ainsi la douleur  (4,51,52) 

 

e) Principales indications  

 

- Infections ORL : toux grasse, bronchite aiguës ou chroniques, otite, sinusite 
- Affections cutanées : mycoses, acné 
- Douleurs articulaires 
- Tonique hépatique : eŶ Đas d’iŶsuffisaŶĐes hĠpatiƋues ou pouƌ aŵĠlioƌeƌ la tolĠƌaŶĐe 

de certaines huiles essentielles hépatotoxiques (comme la Cannelle) (4,5,17,18,51) 
 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 jours. 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale 
- Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale  

 
 En diffusion atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utiliseƌ puƌe. 
 
En cas de toux grasse : 

- 2 gouttes sur un comprimé, 3 fois par jour 
- 1 goutte dans 4 gouttes d'huile végétale à appliquer sur le thorax et le haut du dos, 3 

fois par jour jusqu'à amélioration (5,17,51,52) 
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g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le limonène 

et le linalol. 
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de 7 à 12 ans  
- EŶ Đas d’asthŵe  
- En cas de traitement médicamenteux en cours 

 
L'huile esseŶtielle de RoŵaƌiŶ à ĐiŶĠole est deƌŵoĐaustiƋue à l’Ġtat puƌ, il est doŶĐ 
indispensable de la diluer dans une huile végétale avant toute application cutanée. 
L'ingestion de cette huile essentielle est réservée à la prescription thérapeutique. A cause de 
la présence de camphre, cette huile essentielle présente un risque d'hépatotoxicité lors 
d'une utilisation à forte dose et sur une longue période. 
Elle ne doit pas être utilisée seule dans un diffuseur : il est recommandé de lui associer en 
quantitĠ iŵpoƌtaŶte d’autƌes huiles esseŶtielles. (5,17,51,52) 
 
 

3) Exemple de mélange 
 
En cas de bronchite, on peut utiliser ce mélange : 

- 30 gouttes d'huile essentielle de Romarin à cinéole 

- 30 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus Radié   → fluidifiant et anti-inflammatoire 

- 30 gouttes d'huile essentielle de Thym à Feuilles de Sarriette    → anti-infectieux  

- 15 gouttes d'huile essentielle de Poivre Noir   → antipyrétique et antidouleur  

- 100 gouttes (5 mL) d'huile végétale de Nigelle   → antimicrobienne et 

immunostimulante 
 
Appliquer 6 gouttes du mélange sur le thorax puis 6 gouttes sur le haut du dos. Renouveler 
l'application 4 fois par jour pendant 10 jours. (53) 
 

4) Conseils aux patients 

Les ĐoŶseils Ƌue l’oŶ peut appoƌteƌ eŶ Đoŵplément sont les mêmes que ceux en cas de toux 

sèches :  

- S'abstenir de fumer : Le tabagisme augmente l'inflammation des bronches, ce qui se 
traduit souvent par une accentuation des quintes de toux. De plus, il entraîne un 
épaississement des sécrétions et une paralysie des cils vibratiles des bronches qui 
permettent l'expulsion des sécrétions hors de l'organisme.  

- S'hydrater convenablement : afin de rendre les sécrétions plus fluides et de faciliter 
leur expectoration (48–50) 
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E. Laryngite 

 

1) Physiopathologie 
 

La laryngite est une inflammation de la gorge au niveau du larynx. Cette inflammation 
eŶtƌaîŶe uŶ eŶƌoueŵeŶt iŵpoƌtaŶt pouǀaŶt alleƌ jusƋu’à l’eǆtiŶĐtioŶ de ǀoiǆ Đaƌ elle se situe 
dans la région des cordes vocales et réduit ou bloque leurs mouvements. Ainsi, la voix se 
modifie, devient rauque voire s’ĠteiŶt complètement et parler devient douloureux.   
 
Les autres symptômes qui accompagnent le plus souvent cette aphonie sont : un mal de 
gorge, une toux sèche et tenace, une légère fièvre et des difficultés à avaler. 
 
La laryngite est une maladie plutôt fréquente et généralement bénigne. Ce Ŷ’est pas une 
maladie ƌĠseƌǀĠe à l’hiǀeƌ, elle est plus pƌĠseŶte eŶtƌe le ŵois d’aǀƌil et de Ŷoǀeŵďƌe. De 
ŵaŶiğƌe gĠŶĠƌale, la laƌǇŶgite Ŷ’a pas ďesoiŶ d’ġtƌe tƌaitĠe et dispaƌaît au ďout d’uŶe 
semaine. Cependant, certaines foƌŵes peuǀeŶt ġtƌe tƌğs gƌaǀes, ŶotaŵŵeŶt Đhez l’eŶfaŶt, 
et peuvent entraîner le décès. 
 
Elle peut aussi être déclenchée par diverses causes telles que le tabac, la pollution, un air 
trop sec, une exposition prolongée à certaines substances chimiques, l’alcool ou encore due 
à des reflux gastro-œsophagieŶs. (54–56) 
  

Une consultation médicale est nécessaire si la laryngite est associée à une fièvre élevée (plus 
de 38,5°C), à une dyspnée, une gêne à la déglutition et un gonflement dans le cou. 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : le Lemongrass 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Cymbopogon 

citratus Stapf 
Poaceae 

Asie du 
sud-est 

Parties aériennes 
(herbes) distillées 

géranial, néral 

Aspect : liquide, mobile, 
limpide 

Couleur : jaune pâle à 
jaune orangé 

Odeur : citralée, sèche et 
fraîche. 

Tableau 13 : Carte d'identité du Lemongrass (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 

Le Lemongrass est une grande herbe aromatique aux feuilles longues et minces poussant en 
touffes. Elle peut présenter de minuscules fleurs jaune pâle, ou bien être totalement stérile. 
Une fois que les fleurs grandissent, elles donnent naissance à de petits fruits secs 
Elle est ĐultiǀĠe daŶs les ƌĠgioŶs Đhaudes d’Asie ;IŶde, NĠpalͿ et eŶ AfƌiƋue. (4,17,40,41) 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

c) Composition chimique 

 

- Aldéhydes monoterpéniques : citral dont le géranial (35 à 47%) et le néral (25 à 35%) 
- Alcools monoterpéniques : géraniol (1,5 à 8%) 
- Esters monotepéniques : acétate de géranyle (0.5 à 6%) (4,5,57) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Anti-inflammatoire : le citral permet de moduler la réponse de l'organisme à une 
agression subie et calme les sensations de chaleur, et les rougeurs qui en découlent. 
 

- Antiseptique et bactéricide : Le citral et le géraniol présentent une action bactéricide 
envers Salmonella enteritidis et enterica, Listeria monocytogenes et Escherichia coli.  
 

- Antifongique : Ils luttent aussi contre le développement des champignons Penicillium 

digitatum, Candida albicans et Saccharomyces cerevisiae.  
 

- Antivirale : Enfin, le citral et le géraniol constituent une barrière de protection contre 
les virus permettant ainsi de ralentir leur progression dans l'organisme. Le citral cible 
efficacement le virus de l'herpès labial et vaginal. 
 

- Vasodilatatrice : cette huile essentielle, en aidant à la dilatation des vaisseaux 
sanguins, permet une diminution de la pression artérielle 
 

Photographie 12 : Lemongrass 
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- Sédative : elle contient du citral, une molécule relaxante agissant sur le système 
nerveux. Elle diminue les états d'anxiété et favorise le sommeil  
 

- Tonique digestive : elle facilite la digestion en stimulant les différentes fonctions de le 
l'appareil digestif  (4,57) 

 

e) Principales indications  

 
- Troubles ORL : laryngites, aphonies, grippe 
- Douleurs articulaires et musculaires : contractures, arthrite 
- Affections cutanées : mycoses 
- Inflammations diverses : Đellulite, piƋûƌes d’iŶseĐtes 
- Troubles du sommeil, baisse du tonus  (4,5,17,18) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours 
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours. 
- La voie orale est réservée à la prescription thérapeutique. 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 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 atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utiliseƌ puƌe. 
 

EŶ Đas de laƌǇŶgite ou d’aphoŶie : 2 gouttes sur un comprimé, 3 fois par jour (5,17,57) 

 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le 

limonène, le linalol, le citral et le géraniol. 
  

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie  
- EŶ Đas d’asthŵe   
 

L'huile essentielle de Lemongrass peut être irritante à des dilutions trop élevées ou pour des 
peaux sensibles ou abîmées, il convient donc de la diluer. 
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Chez les personnes très sensibles, cette huile essentielle peut provoquer, en diffusion, des 
larmes ou de la toux. Ne jamais la diffuser pure, ŵais assoĐieƌ à uŶ ŵĠlaŶge d’huiles 
essentielles. (5,17,57) 
 
 

3) Exemple de mélange 
 
Pour soulager une laryngite, on peut utiliser cette synergie : 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Lemongrass 

- 16 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus radié → expectorant et anti-spasmodique 

- 4 gouttes d'huile essentielle de Thym à linalol → anti-infectieux et immunostimulant 

Déposez 2 gouttes du mélange sur un comprimé neutre que vous disposerez sous votre 
langue. (53) 
 
 

4) Conseils aux patients 

- Se laver régulièrement les mains pour éviter la transmission microbienne 
- Penser à s’hydratez régulièrement aǀeĐ de l’eau Ŷi tƌop fƌoide, Ŷi tƌop Đhaude. C’est 

l’uŶ des ŵeilleuƌs ƌeŵğdes pouƌ la laryngite. 
- Eviter de se racler la gorge, ce qui traumatise les cordes vocales. 
- Laisser la gorge se reposer : ne pas crier, parler le moins possible 
- Eviter les facteurs aggravants : le taďaĐ, l’alĐool, la poussiğƌe, les eŶdƌoits seĐs, 

l’eǆpositioŶ auǆ pƌoduits irritants (54–56) 
 

F. Otite 

 

1) Physiopathologie 
 
Les otites comptent parmi les pathologies infectieuses les plus courantes, surtout chez les 
enfants aǀaŶt l’âge de ϲ aŶs. Il est estimé qu'avant leurs 3 ans, 85% d'entre eux connaîtront 
au moins un épisode d'otite. Mais elles peuvent également toucher tous les âges. Elles 
dĠpeŶdeŶt ďeauĐoup des saisoŶs, puisƋu’eŶ autoŵŶe et eŶ hiǀeƌ, les ƌhuŵes soŶt plus 
fƌĠƋueŶts, doŶĐ la tƌoŵpe d’EustaĐhe est assez fƌĠƋueŵŵeŶt ďouĐhĠe. 
 
Très douloureuses, elles sont le plus souvent dues à une infection d'origine virale, ajoutée 
dans de nombreux cas à une surinfection bactérienne.  
 
Il existe trois grands types d’otites : 

- L’otite eǆteƌŶe : elle a lieu surtout chez les adultes, et atteint le conduit auditif 
externe. 

- L’otite ŵoǇeŶŶe aigue (ou OMA) : ce second type est le plus courant chez les enfants, 
elle touche directement le tympan. 

- L’otite sĠƌo-muqueuse : Đ’est uŶe aĐĐuŵulatioŶ de liƋuide deƌƌiğƌe le tǇŵpaŶ qui 
pƌoǀoƋue uŶe peƌte d’auditioŶ teŵpoƌaiƌe. C’est la ĐoŵpliĐatioŶ d’uŶe otite moyenne 
aigue mal soignée. 

 



85 
 

Il existe des facteurs favorisant les otites à répétition : la gaƌde d’eŶfaŶts eŶ ĐolleĐtiǀitĠ 
(crèches, écoles, garderie), les baignades, le taďagisŵe passif, l’utilisatioŶ de ĐotoŶs tiges. 
(58–60) 
 
UŶe ĐoŶsultatioŶ ŵĠdiĐale est ŶĠĐessaiƌe si l’otite est aĐĐoŵpagŶĠe d’uŶe diŵiŶutioŶ de la 
capacité auditive et de vertiges, de liquide (sang ou pus) s'écoulant de l'oƌeille, d’uŶe foƌte 
fièvre, d'un état confusionnel, de tremblements ou de convulsions, ou de la présence de 
lĠsioŶ à l'oƌeille ou d’uŶ tǇŵpaŶ perforé. 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : l’Eucalyptus citronné 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Eucalyptus 

citriodora Hook 
Myrtaceae Chine 

Feuilles 
distillées 

citronnellal 

Aspect : liquide 
Couleur : jaune pâle à 

orangé 
Odeur : citronnée, 
piquante et zestée 

Tableau 14 : Carte d'identité de l'Eucalyptus citronné (4,17,18) 
 

 
 

b) Description botanique 

 

L’EuĐalǇptus ĐitƌoŶŶĠ est uŶ gƌaŶd aƌďƌe pouǀaŶt atteindre 50 m de haut, à la houppe large 
et au tronc blanchâtre. Ses jeunes feuilles sont arrondies et ses feuilles adultes lancéolées. 
Son odeur rappelle celle de la citronnelle. OƌigiŶaiƌe d’Austƌalie, il s’est aujouƌd’hui aĐĐliŵatĠ 
à des nombreuses régions du monde : Amérique du sud, Chine, Afrique. (4,17,40,41,61) 
 
 

 
Photographie 13 : Eucalyptus citronné 
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c) Composition chimique 

 

- Aldéhydes monoterpéniques : citronellal (65 à 82%) 
- Alcools monoterpéniques : citronellol (5 à 7%), isopulégol (≤ϵ%) (4,5,61,62) 

 

d) Propriétés thérapeutiques  

 

- Anti-inflammatoire et antirhumatismale : le citronellal module la réponse 
immunitaire de l'organisme face à une agression 
 

- Insectifuge et acaricide : le citronellal et le citronellol contenus dans cette huile 
essentielle permettent d'éloigner les insectes et de tuer certaines larves de 
moustiques. Ils permettent aussi d'apaiser les piqûres. 

 
- Antifongique : cette huile essentielle lutte contre le développement des 

champignons. 
 

- Antispasmodique : le citronellal permet de lutter contre les spasmes musculaires 
digestifs ou respiratoires. 
 

- Antalgique et apaisante cutanée : grâce au citronellal, elle permet d'apaiser les 
douleurs cutanées (démangeaisons, eczémas). 
 

- Calmante et sédative : le citronellal possède des propriétés apaisantes 
 

- Antibactérienne : l'huile essentielle d'Eucalyptus citronné est efficace 
contre Staphylococcus aureus et Salmonella typhi. C'est aussi un bon antiseptique 
aérien. (4,61,62) 

 

e) Principales indications  

 

- Antiseptique et antiviral atmosphérique 

- Douleurs musculaires et articulaires : rhumatismes, arthrite 

- Insectifuge : moustiques  

- Acaricide : poux, tiques, acariens (4,5,17,18,61) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours 
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours. 
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 Voie cutanée :  
- Adulte : 2 à 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 atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utiliseƌ puƌe. 

 
EŶ Đas d’otite : ϭ à Ϯ gouttes daŶs ϰ gouttes d’huile végétale, 4 fois par jour, autour de 
l’oƌeille et deƌƌiğƌe l’oƌeille ϰ fois paƌ jouƌ. Ne jaŵais ŵettƌe d’huile esseŶtielle diƌeĐteŵeŶt 
daŶs l’oƌeille. (5,17,61,62) 

 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le 

citronellol, le linalol, le géraniol et le limonène. 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie  
- EŶ Đas d’asthŵe   
 

L'huile esseŶtielle d’EuĐalǇptus ĐitƌoŶŶĠ est iƌƌitaŶte, elle Ŷe doit pas ġtƌe utilisĠe puƌe ŵais 
diluée dans une huile ǀĠgĠtale aǀaŶt de l’appliƋueƌ suƌ la peau. 
Elle peut ĠgaleŵeŶt ġtƌe laĐƌǇŵogğŶe ou tussigğŶe pouƌ les peƌsoŶŶes seŶsiďles, Đ’est 
pourquoi elle ne doit pas être utilisée pure dans un diffuseur atmosphérique. (5,17,61,62) 
 

3) Exemple de mélange  

Pouƌ lutteƌ ĐoŶtƌe la douleuƌ et l’iŶflaŵŵation causées par une otite, ces huiles essentielles 
peuvent être utilisées en synergie : 

- 30 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus citronné 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Thym à linalol  → anti-infectieux 

- 30 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus radiata  → anti-inflammatoire 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Lavande fine   → antalgique 

- 40 gouttes (2 mL) d'huile végétale d'Argan  → ďoŶ veĐteuƌ ĐutaŶĠ d’huile esseŶtielle  
 
En application cutanée, déposer 3 à 4 gouttes du mélange en massage autour des oreilles. 
Renouveler l'application 5 à 6 fois par jour pendant 5 jours. (53) 
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La douleuƌ de l’aƌthƌose est dite « mécanique », elle est caractérisée par une aggravation 
loƌs de l’effoƌt, et aŵĠlioƌĠe paƌ le ƌepos de l’aƌtiĐulatioŶ. Elle est également barosensible, 
Đ’est-à-dire aggravée paƌ les ďasses pƌessioŶs atŵosphĠƌiƋues, le fƌoid et l’huŵiditĠ, la 
saison. 
 
L’aƌthƌose peut siĠgeƌ suƌ le ƌaĐhis, les haŶĐhes, les genoux, les mains, les épaules. C’est la 
maladie articulaire la plus fréquente. Elle touche 13% de la population, 70% des plus de 65 
ans. (64–66) 
 
Une consultation médicale est nécessaire en cas de crise douloureuse suraiguë pouvant faire 
évoquer une arthrite infectieuse, en cas de blocages au niveau des lombaires et des 
cervicales, de fourmillements dans les mains, de douleurs nerveuses dans les bras ou encore 
de gonflements articulaires. 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : la Gaulthérie couchée 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Gaultheria 

procumbes L. 
Ericaceae 

Amérique 
du nord, 

Chine 

Feuilles 
distillées 

Salicylate de 
méthyle 

Aspect : liquide 
Couleur : jaune pâle à 

rouge 
Odeur : phénolée, 

douce et médicinale 
Tableau 15 : Carte d'identité de la Gaulthérie couchée (4,17,18) 

 
 

 
 

b) Description botanique 
 
La GaulthĠƌie ĐouĐhĠe est uŶ petit aƌďƌisseau ƌaŵpaŶt de ϭϱ à ϰϬ Đŵ d’eŶǀeƌguƌe. Il pousse 
dans les bois et les marais des zones froides et humides et porte des fleurs blanches à rose 
pâle situées à la base des feuilles. Les feuilles persistantes et finement dentées sont 
gƌoupĠes à l’eǆtƌĠŵitĠ des tiges ƌaides. Ses baies sont rouges. (4,17,40,41) 
 

 
Photographie 14 : Gaulthérie couchée 
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c) Composition chimique 

 

- Ester dérivé de propénylphénol : salicylate de méthyle (> 98%) (4,5,67) 
 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Anti-inflammatoire : l’huile essentielle de Gaulthérie couchée est efficace contre les 
douleurs musculaires et articulaires liées à la pratique du sport grâce au salicylate de 
méthyle qui inhibe les enzymes responsables des inflammations. 
 

- Antalgique : le salicylate de méthyle est un antalgique percutané qui atténue les 
douleurs liées à la pratique spoƌtiǀe. C’est un antalgique de palier 1 dans le 
ĐlasseŵeŶt de l’OM“. 

 
- Antispasmodique : elle est efficace contre les crampes et contractures musculaires 

par un procédé de réchauffement par révulsion du ŵusĐle ou de l’aƌtiĐulation. 
 

- Vasodilatatrice : l’huile essentielle de Gaulthérie couchée provoque une 
vasodilatation superficielle, se traduisant par une sensation de chaleur et une action 
décontractante musculaire. Elle atténue ainsi la douleur. (4,67) 

 

e) Principales indications  

 

- Douleurs musculaires : crampes, contractures musculaires, lumbago 
- Douleurs articulaires : rhumatisme, arthrite, crise de goutte 
- Tendinite, sciatique 
- Entrainement du sportif : aǀaŶt, peŶdaŶt et apƌğs l’effoƌt  (4,5,17,18) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Pas d’utilisation par voie orale 
 

 Voie cutanée :  
- Adulte : 2 à 5 gouttes, 3 fois par jour, pure ou en dilution dans une huile végétale 
- Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale  

 
 Pas de diffusion atmosphérique 

 
En cas de rhumatismes, arthrose, arthrite : 3 gouttes dans 12 gouttes d'huile végétale sur la 
zoŶe touĐhĠe, ϯ à ϱ fois paƌ jouƌ, jusƋu’à aŵĠlioƌatioŶ. (5,17,67) 
 



91 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’alleƌgie à uŶ des ĐoŶstituaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌticulier le limonène, 

le liŶalol, le gĠƌaŶial, l’eugĠŶol 
- EŶ Đas d’alleƌgie aux salicylés (aspirine par exemple) 
- EŶ Đas de pƌise d’uŶ tƌaiteŵeŶt aŶtiĐoagulaŶt 
- EŶ Đas d’hĠŵophilie, d’hĠŵoƌƌagie, ou Đhez les peƌsoŶŶes aǇaŶt à suďir une 

intervention chirurgicale 
- EŶ Đas d’aŶtĠĐĠdeŶts alleƌgiƋues ;eĐzĠŵa, asthŵe…Ϳ 
- EŶ Đas d’ulĐğƌe gastƌoduodĠŶauǆ, de gastƌite 
- EŶ Đas d’heƌŶie hiatale 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- EŶ Đas d’Ġpilepsie  
 
 Ne pas avaler, ni diffuser  
 
L'huile essentielle de Gaulthérie couchée peut être utilisée pure sur de petites surfaces mais 
l'effet peut ġtƌe iƌƌitaŶt. Le ŵieuǆ est de l’utiliseƌ eŶ dilution dans une huile végétale avant 
de l’appliƋueƌ suƌ la peau. (5,17,67) 
 
 

3) Exemple de mélange 
 
Pour soulager les crises d'arthrose, il convient de mélanger : 

- 20 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus citronné   → anti-inflammatoire 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Muscade   → antalgique cutané local et analgésique 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Gaulthérie couchée 

- 60 gouttes de macérât huileux d'Arnica  → antalgique et anti-inflammatoire 

 
Appliquer 4 à 6 gouttes du mélange localement sur la zone douloureuse, 3 fois par jour 
jusqu'à amélioration. L'utiliser 2 à 3 semaines puis arrêter 1 semaine et reprendre. (67) 
 
 

4) Conseils aux patients 
 

- Lutteƌ ĐoŶtƌe l’eǆĐğs de poids et ǀeilleƌ à uŶ ďoŶ ĠƋuiliďƌe aliŵeŶtaiƌe acido-basique 
- Pratiquer une activité physique régulière et douce pour entretenir la mobilité des 

aƌtiĐulatioŶs. A l’iŶǀerse, éviter les sports agressifs pour les articulations (ski, foot, 
teŶŶis…Ϳ 

- Eviter le plus possible le port de charges lourdes 
- Proscrire les postures assisses ou debout immobiles qui favorisent le raidissement des 

articulations. En revanche, user des auto-étirements des articulations améliorant leur 
souplesse 

- “oulageƌ l’aƌthƌose gƌâĐe à la ďalŶĠothĠƌapie et auǆ Đuƌes theƌŵales 
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- N’aďuseƌ pas des ŵĠdiĐaŵeŶts aŶti-inflammatoires ou antidouleurs conventionnelles 
qui causent de nombreux effets indésirables (ulcères, saignements gastro-
iŶtestiŶauǆ…Ϳ 

- En cas de crise, penser à refroidir la zone avec des sprays réfrigérants (64–66) 
 
 

H. Chute de cheveux  

 

1) Physiopathologie 
 
L'alopécie correspond à l’aĐĐĠlĠƌatioŶ de la Đhute des cheveux. Une chute de cheveux est 
considérée comme pathologique lorsqu'une personne perd plus de 100 cheveux par jour 
pendant une assez longue période pouvant aller jusqu'à deux mois. La calvitie est le 
développement ultime de l'alopécie. Les hommes sont beaucoup plus concernés que les 
femmes. 
 
Le cycle de croissance normal d'un cheveu se compose de trois phases distinctes. Il dure 
entre deux et cinq ans. La première phase, appelée anagène, est la période de croissance du 
cheveu. Il s'agit de la phase la plus longue, s'étalant sur plusieurs années. Durant la phase 
catagène, ne durant que trois semaines environ, le cheveu cesse d'évoluer. Les racines du 
cheveu se rapprochent du cuir chevelu. La dernière phase est la phase télogène. Elle se 
termine avec la chute du cheveu et le redémarrage du cycle pilaire.  
 

 
Figure 44 : Cycle de vie d'un cheveu (68) 

 
 
En cas d'alopécie, la phase anagène est sensiblement raccourcie. La croissance du cheveu est 
donc moins longue et celui-ci tombe plus souvent. Cela se traduit par des zones de calvitie 
localisées, notamment au niveau des tempes et de la couronne, ou diffuses.  

Les causes peuvent être très nombreuses : hormonales, médicamenteuses, carence en 
vitamine, hǇgiğŶe, fatigue, stƌess, iŶfeĐtioŶs ŵais aussi l’exposition au soleil. En effet, des 
études publiées dans le Journal de la Dermatologie démontrent que le stress engendré par le 
soleil d’ĠtĠ et les UV peut justifieƌ affeĐteŶt la ĐƌoissaŶĐe des Đheǀeuǆ, aǀeĐ uŶe peƌte plus 
importante entre mi-octobre et mi-novembre. (68–70) 
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Une consultation médicale est nécessaire si la chute de cheveux se fait par poignées ou par 
plaques, sans raison apparente, associée à des squames (pellicules), à des cheveux cassés 
courts, à des pustules ou à des croûtes. 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : l’YlaŶg-ylang complète 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Canango odorata 

Hook et Thom  

spp. genuina 

Annonaceae Madagascar 
Fleurs 

distillées 
germacrène 

Aspect : liquide pouvant 
devenir trouble avec le 

temps 
Couleur : jaune pâle à 

orangé 
Odeur : fleurie et jasminée 

Tableau 16 : Carte d'identité de l'Ylang-Ylang (4,17,18) 
 

b) Description botanique 

 
L’YlaŶg-ylang, qui signifie « fleur des fleurs », est uŶ aƌďƌe de ϭϱ à ϮϬŵ de haut à l’Ġtat 
sauvage mais limité à une hauteur de 2 à 3m pour faciliter sa récolte. OƌigiŶaiƌe d’IŶdoŶĠsie, 
il est cultivé dans les Comores, à la Réunion et Madagascar. Ses fleurs de couleur jaune-vert 
aux pétales en forme de lanières sont très odorantes. Les fruits sont des petites baies vertes 
qui deviennent noires, et qui sont comestibles. (4,17,40,41) 
 

 
Photographie 15 : Ylang-Ylang 

 

c) Composition chimique 

 

- Carbures sesquiterpéniques : germacrène D (13 à 24%), béta-caryophyllène (5 à 17%), 
alpha-farnésène : 2 à 16% 

- Esters monoterpéniques : ďeŶzoate de ďeŶzǇle ;≤ϭϮ%Ϳ 
- Alcools monoterpéniques : linalol (2 à 16%) (4,5,71) 
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d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Spasmolytique : l'huile essentielle d'Ylang-ylang permet de décontracter les muscles à 
l'origine des spasmes. 
 

- Tonique sexuelle : les alcools monoterpéniques et sesquiterpéniques contenus dans 
l'huile essentielle sont des molécules tonifiantes qui en font un aphrodisiaque 
reconnu. 
 

- Calmante : elle contient de l'acétate de géranyle, une molécule relaxante qui agit sur 
le système nerveux central. 
 

- Régulatrice de la sécrétion de sébum : elle permet de réguler à la fois les carences 
mais aussi les excès de sécrétion de sébum au niveau de la peau et des cheveux. 

 
- Anti-infectieuse : elle est à la fois antibactérienne et antifongique. 

 

- Antiparasitaire : Đ’est un antiparasitaire intestinal (ascaris, ankylostomes), et cutané 
(poux, acariens, mites, tiques). (4,71) 

 

e) Principales indications  

 

- Stress, anxiété, déprime 
- Troubles du sommeil 
- Trouble du rythme cardiaque, anti-hypertenseur 
- Douleurs musculaires et articulaires : arthrose, arthrite, contractures, courbatures 
- Affections cutanées : infections, écorchures, radiodermites 
- Tonique du cuir chevelu : stimulant de la pousse des cheveux, calme les 

démangeaisons du cuir chevelu, régulateur de la sécrétion de sébum, protège les 
cheveux secs et abîmés 

- Cosmétique : appoƌte de l’ĠĐlat à la peau 
- Aphrodisiaque  (4,5,17,18) 

  

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour pendant 5 jours  
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour pendant 5 jours 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 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  
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 En diffusion atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 
essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas la diffuser pure. 
 

En cas de chute de cheveux : 1 goutte dans une noisette de shampooing, laissez poser 2 min 
et rincez. 1 fois par jour, pendant 5 jours. (5,17,71) 

 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante : à cause de son action œstƌogèn-like 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le 

citronellol, le linalol, le géraniol, le benzoate de benzyle, le farnésol et le salicylate de 
benzyle 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie  
- EŶ Đas d’asthŵe   
 

L'huile essentielle d'Ylang-ylang doit toutefois être utilisée avec attention en application 
cutanée, il est donc préconisé de la diluer dans une huile végétale.  
Elle ne doit pas être diffusée pure à cause de son odeur entêtante provoquant migraine et 
état nauséeux : diluer la dans d'autres huiles essentielles. (5,17,71) 
 
 

3) Exemple de mélange 
 
En Đas de Đhute de Đheǀeuǆ saisoŶŶiğƌe, oŶ peut pƌoposeƌ d’ajouteƌ à un shampoing neutre : 

- 4 gouttes d'huile essentielle de Géranium rosat   → favorise la pousse des cheveux 

- 4 gouttes d'huile essentielle de Pamplemousse  → assainit le cuir chevelu 

- 2 gouttes d'huile essentielle de Cajeput → prévient la chute des cheveux 

- 2 gouttes d'huile esseŶtielle d’Ylang-Ylang 

- 2 gouttes d'huile essentielle de Gingembre  → donne force et brillance 

 
Masser le cuir chevelu avec les paumes avec une noisette de ce shampoing dans le creux de 
votre main. Laisser poser ce shampoing 2 à 3 minutes puis rincer abondamment. (53) 
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4) Conseils aux patients 
 

- Masser le cuir chevelu une fois par semaine pour relancer la circulation du cuir 
chevelu sur cheveux secs ou mouillées 

- Brosser les cheveux matin et soir pour les dépoussiérer 
- Utiliser de préférence un peigne ou une brosse en matériau naturel (bois, corne, 

poils…Ϳ  
- Laver les cheveux régulièrement (une à deux fois par semaine) avec des shampooings 

adaptés à la nature des cheveux  
- Eviter le séchage avec un air trop chaud 
- Veiller à avoir une alimentation équilibrée (68–70) 

 
 

I. Pédiculose de la tête 

 

1) Physiopathologie 
 
La rentrée des classes chez les enfants est très souvent synonyme de poux. En effet, 85% des 
enfants sont infestés par des poux au moins une fois au cours de leur scolarité en raison de 
leur vie en collectivité.  
 
Il existe trois types de poux responsables de trois pédiculoses différentes : 

- Pediculus humanus capitis : poux de la tête responsables de la pédiculose de la tête 
- Pediculus humanus corporis : poux du corps responsables de la pédiculose corporelle 
- Phtirius inguinalis : appelé aussi poux de pubis, ou plus communément « morpion » 

responsable de phtiriase 
 
Les poux de tête sont de petits parasites hématophages ;Đ’est-à-dire qui se nourrissent de 
sang), de couleur grisâtre et mesurant environ 2 à 4 mm. Ils ne transmettent pas de maladie 
contrairement aux poux de corps. 
Ils vivent sur le cuir chevelu entre 3 et 4 semaines enviƌoŶ. Ils poŶdeŶt leuƌs œufs, appelĠs 
aussi lentes, de couleur blanchâtres au contact des zones les plus chaudes et humides 
(derrière les oreilles, nuques). Les œufs pƌeŶŶeŶt eŶǀiƌoŶ ϭϬ jouƌs pouƌ ĠĐloƌe. Les feŵelles 
pouǆ poŶdeŶt plus de ϭϬϬ œufs au Đouƌs de leur vie. Les poux provoquent des 
démangeaisons du cuir chevelu, et même parfois des lésions peuvant s'infecter, en se 
nourrissant de sang (4 à 5 fois par jour). Éloigné du cuir chevelu, le pou ne pourra pas 
survivre plus de 3 jours. 
 

 
Figure 45 : Cycle de vie d'un pou (72) 
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La tƌaŶsŵissioŶ des pouǆ d’uŶ iŶdiǀidu à l’autƌe est tƌğs ƌapide et faĐile. Les pouǆ de tġte Ŷe 
sauteŶt pas, ĐoŶtƌaiƌeŵeŶt à Đe Ƌue l’on pourrait penser mais ils rampent très vite. Ils se 
propagent soit par contact direct (lorsque deux têtes se touchent), soit par contact indirect 
(paƌ l’iŶteƌŵĠdiaiƌe d’une écharpe, d’un peigne). (73–76) 
 
 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : le Lavandin super 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ  
 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Lavandula 

hybrida 

Reverchon 

(Landula x 

burnatii) 

Lamiaceae 
France, 
Espagne 

Fleurs 
distillées 

acétate de 
linalyle, linalol 

Aspect : liquide, mobile et 
limpide 

Couleur : jaune clair à 
orangée 

Odeur : agreste, 
légèrement camphrée. 

Tableau 17 : Carte d'identité du Lavandin super (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 

Le Lavandin super est un hybride naturel entre la Lavande fine et la Lavande aspic. Il est plus 
riche en essence dont les caractéristiques tant botaniques que pharmacologiques sont 
pƌoĐhes de Đelles de leuƌs paƌeŶts d’oƌigiŶe. 
Il est ĐultiǀĠ à ϴϬϬ ŵ d’altitude daŶs le sud-est de la France. Ses longs rameux feuillus à la 
base présentent à leur sommet de nombreuses fleurs bleues-violettes. (4,17,40,41,77) 
 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                       

                                                                                                                                       (77) 

Photographie 16 : Lavandin super Figure 46 : Différences botaniques entre la lavande 
fine, la lavande aspic et le lavandin super 
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c) Composition chimique 

 

- Esters monoterpéniqus : acétate de linalyle (30 à 45%) 
- Alcools monoterpéniques : linalol (25 à 39%) 
- Cétones monoterpéniques : camphre (2 à 7%) 
- Epoxydes monoterpéniques : 1-8 cinéole (3 à 7%) (4,5,77,78) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Spasmolytique et musculotrope : grâce au camphre entrant dans sa composition, 
l’huile esseŶtielle de LaǀaŶdiŶ super a pour effet de soulager les contractures 
musculaires de type crampes ou torticolis. 

 
- Calmante, anxiolytique et sédative : l’huile esseŶtielle de LaǀaŶdiŶ “upeƌ est tƌğs 

apaisante et calmante. En plus de ses vertus sur le sommeil, elle aide à la gestion du 
stress. 
 

- Anti-infectieuse et antifongique : elle détruit le staphyloĐoƋue doƌĠ paƌ l’aĐtioŶ du 
linalol, fortement dosé dans cette huile essentielle. Elle est considérée comme 
fongicide et fongistatique. 
 

- Antiparasitaire : l’huile esseŶtielle de Lavandin super permet de lutter efficacement 
contre les tiques, les poux, les puces grâce au linalol, un puissant parasiticide très 
présent dans cette huile essentielle. 
 

- Carminative : elle faǀoƌise l’ĠǀaĐuatioŶ des gaz iŶtestiŶauǆ et eŶ liŵite la pƌoduĐtioŶ. 
Elle calme les spasmes intestinaux. (4,77,78) 

 
 

e) Principales indications  

 

- Stress, anxiété, nervosité 
- Tƌouďles de l’eŶdoƌŵisseŵeŶt 
- Douleurs musculaires : crampes, contractures, torticolis, spasmes utérins pendant les 

règles 
- Troubles digestifs : dyspepsie, ballonnements, flatulences 
- Répulsifs contre les poux  (4,5,17,18,77) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 jours  
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, pendant 7 jours 
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 Voie cutanée :  
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pure ou en dilution dans une huile végétale 
- Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale  

 
 En diffusion atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autres huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utiliseƌ puƌe. 
 

En prévention des poux : 2 gouttes dans une dose de shampooing. Laissez poser 2 min avant 
de rincer. 1 fois par jour, 2 jours de suite  
 
En traitement des poux : déposer quelques gouttes sur la brosse avant de coiffer les 
Đheǀeuǆ, à ƌeŶouǀeleƌ ĐhaƋue jouƌ jusƋu’à dispaƌitioŶ des pouǆ. (5,17,77,78) 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol, le limonène et la coumarine 
- En Đas d’Ġpilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de 7 à 12 ans  
- EŶ Đas d’asthŵe   

 
Etant irritante pour la peau, il Ŷ’est pas ƌeĐoŵŵaŶdĠ d’utiliseƌ l'huile essentielle de Lavandin 
super pure en application cutanée, veiller donc à la diluer dans une huile végétale comme 
l’huile de ĐoĐo paƌ eǆeŵple.  
Elle se révèle également néphrotoxique et hépatotoxique après ingestion à forte dose et sur 
une longue durée. 
A dose ĠleǀĠe, l’huile esseŶtielle de LaǀaŶdiŶ “upeƌ est susceptible de devenir stupéfiante. 
(5,17,77,78) 
 
 

3) Exemple de mélange 
 
Dans un flacon, mélangez : 

- ϯϬ gouttes d’huile essentielle d'Eucalyptus radiata   → répulsif 

- ϲϬ gouttes d’huile essentielle de Lavandin super 

- ϲϬ gouttes d’huile esseŶtielle de Tea Tree    → anti-parasitaire 

 
En prévention : appliquez 1 goutte du mélange tous les matins sur différents points du cuir 
chevelu : 1 goutte au niveau de la nuque, 1 goutte derrière les oreilles. 
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Lorsque la tête est infestée : versez 5 gouttes du mélange 2 fois par jour sur le cuir chevelu 
puis laver les cheveux avec un shampooing doux. Renouvelez l'opération pendant 3 jours 
consécutifs. Renouvelez 8 à 15 jours après au plus tard. Après chaque shampooing, 
munissez-vous de votre peigne à poux pour enlever les poux et lentes mortes. (78) 
 
 

4) Conseils aux patients 
 

- N’ouďlieƌ pas de renouveler la solution antiparasitaire 8 à 15 jours plus tard, temps 
qui correspond à la transformation des lentes en poux 

- Traiter simultanément toute la famille  
- Laver en machine à 60 °C au moins tout ce qui a pu être en contact avec la tête et les 

épaules de la personne infestée (linge, doudous, draps, écharpes) ou les mettre dans 
un sac poubelle fermé pendant deux jours.  

- Surveillez les cheveux des enfants de façon régulière 
- Attacher les Đheǀeuǆ s’ils soŶt loŶgs et Ŷ’ĠĐhaŶgeƌ pas les écharpes, foulards et 

bonnets avec les camarades d’ĠĐole. (73–76) 
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III. Aromathérapie et Pathologies hivernales  
 

A. Gastro-entérite 

 

1) Physiopathologie 
 

La gastro-entérite résulte de la contamination par un virus la plupart du temps, plus 
rarement par une bactérie. Il s'agit alors d'une réaction inflammatoire de l'intestin.  
 
Elle se manifeste après une période d'incubation variant selon l'agent infectieux de 24 à 72h. 
Les principaux symptômes sont la diarrhée qui peut s'accompagner de nausées, de 
vomissements, de douleurs abdominales et parfois de fièvre. La durée de la maladie est 
généralement brève, de l'ordre de quelques jours. La déshydratation est la principale 
complication, elle survient le plus souvent aux âges extrêmes de la vie, chez le nourrisson ou 
la personne très âgée. 
 
La gastro-entérite est une maladie très contagieuse et chaque année, il y a des épidémies qui 
touchent la France entière, en particulier en période hivernale. C’est la transmission 
interhumaine qui est le principal mode de transmission. (79,80) 
 
Une consultation médicale est nécessaire si les symptômes persistent au-delà de deux jours, 
eŶ Đas d’alteƌŶaŶĐe de diarrhées et constipation, si les selles contiennent du sang ou des 
glaires, si les diarrhées sont profuses et les vomissements non contrôlés avec des douleurs 
abdominales importantes, s’il Ǉ a des sigŶes de dĠshǇdƌatatioŶ aǀeĐ perte de poids 
importante, eŶ Đas de ƌetouƌ d’uŶ voyage dans un pays tropical.  

 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : la Menthe poivrée 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Mentha 

piperita L. 
Lamiaceae Europe 

Feuilles 
distillées 

menthol, 
menthone 

Aspect : liquide, mobile, 
limpide 

Couleur : incolore à 
verdâtre pâle 

Odeur : herbacée, 
fraîche et mentholée 

Tableau 18 : Carte d'identité de la Menthe poivrée (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 

La Menthe Poivrée est une plante de culture, hybride et stérile. Ses feuilles vertes et 
odorantes sont portées par des tiges rougeâtres de section carrée et suƌŵoŶtĠes d’uŶ Ġpi 
floral blanc ou rose mauve. Elle aime les terrains frais, argileux et calcaires. (4,17,40,41) 
 

 
Photographie 17: Menthe poivrée 

 
 

c) Composition chimique 

 

- Alcools monoterpéniques : menthol (30 à 55%) ; ŶĠoŵeŶthol : ≤ϭϬ% 
- Cétones monoterpéniques : menthone (12 à 32%), isomenthone : 1 à 10% 
- Oxydes monoterpéniques : 1,8-cinéole (3 à 14%) 
- Esters monoterpéniques : acétate de menthyle (5 à 20%) (4,5,81) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Antalgique et anesthésiante locale : l’huile esseŶtielle de MeŶthe poiǀƌĠe est uŶ 
antidouleur par « effet froid » agissant ainsi contre les douleurs musculaires, les 
coups, les névralgies et les maux de tête. Elle anesthésie la muqueuse stomacale, 
entrainant une action antiémétique. 

 
- Antibactérienne : Đ’est un bactéricide efficace contre un certain nombre de micro-

organismes : le staphylocoque doré, le streptocoque responsable de maladies 
pulmonaires, le colibacille responsable de maladies digestives et urinaires. 
 

- Antivirale : le menthol est un antiviral puissant détruisant notamment les virus 
responsables des herpès. 
 

- Antifongique : elle est aĐtiǀe suƌ les ĐhaŵpigŶoŶs à l’oƌigiŶe d’iŶfeĐtioŶs pulŵoŶaiƌes, 
d’iŶfeĐtioŶs ĐutaŶĠes, et de ĐaŶdidoses ;oƌo-pharynx, tube digestif, flore vaginale). 
 

- Antiparasitaire : Đ’est un antiparasitaire intestinal qui agit principalement contre la 
shigellose, une colite infectieuse. 
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- Antispasmodique : le menthol supprime les spasmes digestifs et intestinaux en 
agissaŶt suƌ le sphiŶĐteƌ d’Oddi et suƌ les ĐoŶtƌaĐtioŶs ŵusĐulaiƌes de l’ilĠoŶ et de 
l’iŶtestiŶ gƌġle. Il suppƌiŵe aiŶsi les ballonnements, crampes d’estoŵaĐ et ŶausĠes 
post-opératoires. 

 
- Anti-inflammatoire : elle empêche la production de substances pro-inflammatoires et 

agit ainsi sur les iŶflaŵŵatioŶs ĐhƌoŶiƋues de l’aƌďƌe ƌespiƌatoiƌe et du côlon. 
 

- Cholagogue et cholérétique : le menthol facilite l’ĠǀaĐuatioŶ de la ďile ǀeƌs l’intestin 
(cholagogue) et la sécrétion de la bile par le foie (cholérétique). 
 

- Tonique et stimulante : le menthol est hypertenseur, il stimule le muscle cardiaque 
par son action cardiotonique. Il est aussi neurotonique et améliore ainsi la vigilance, la 
concentration  (4,81) 

 

e) Principales indications  

 

- Infections diverses : infections pulmonaires, infections du tractus digestif 
- Troubles gastro-intestinaux : spasmes digestifs ou intestinaux, ballonnements, facilite 

la digestioŶ, ŶausĠes et ǀoŵisseŵeŶts, douleuƌs gastƌiƋues, Đƌaŵpes d’estoŵaĐ, 
reflux gastro-œsophagieŶs, sǇŶdƌoŵe du ĐôloŶ iƌƌitaďle, ĐoŶstipatioŶ oĐĐasioŶŶelle 

- Troubles respiratoires : toux, rhinite, sinusite, laryngite, bronchite chronique, asthme  

(4,5,17,18) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, sur une courte période (pendant 7 jours) 
- Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, sur une courte période (pendant 5 à 7 

jours). 
- Attention : 50 gouttes par jour = dose létale  

 
 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  
- Jamais sur une zone étendue, sinon ƌisƋue d’hǇpothermie 

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure, ne pas utiliser pure. 
 
En cas de gastro-entérite :  

- 1 goutte sur un comprimé, 2 fois par jour, pendant 2 jours 
- 1 goutte pure sous la langue 
- 1 à 2 gouttes sur un mouchoir, aussi souvent que nécessaire. (5,17,81) 
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g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- En cas de lithiase biliaire et d'inflammation de la vésicule biliaire 
- En cas de troubles hépatiques graves 
- En cas d'hypertension ou de problèmes cardiovasculaires importants. 
- En cas de pathologies hormono-dépendants 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de 7 à 12 ans  
- EŶ Đas d’asthme   

 
Ne pas diffuser pure : il faut la dilueƌ aǀeĐ d’autƌes huiles esseŶtielles.  
L'huile essentielle de Menthe poivrée est irritante, elle ne doit pas être utilisée pure mais 
diluée dans une huile végétale avant une application sur la peau. 
Son action réfrigérante la contre-indique en utilisation dans un bain ou en application sur de 
grandes surfaces. 
Elle peut être légèrement néphrotoxique et hépatotoxique après ingestion à forte dose et 
sur une longue durée. 
Elle peut provoquer des ictères (jaunisse) chez les personnes déficientes en enzyme G6PD. 
L’huile esseŶtielle de MeŶthe poivrée ne doit pas être utilisée en cas de lithiase biliaire, 
d'inflammation de la vésicule biliaire, de troubles hépatiques graves, d'hypertension et lors 
de problèmes cardiovasculaires importants. 
Une dose excessive ingérée peut provoquer une gêne respiratoire, des convulsions ou un 
syndrome épileptiforme et peut avoir une action stupéfiante  (5,17,81) 
 

3) Exemple de mélange 

Pour lutter contre la gastro, on peut proposeƌ Đe ŵĠlaŶge d’huile esseŶtielle : 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Tea Tree  → immunostimulant  

- 20 gouttes d'huile essentielle de Cannelle  → anti-infectieux  

- 20 gouttes d'huile essentielle de Cardamome  → antispasmodique et anti-

inflammatoire 

- 60 gouttes d'huiles essentielles d'Estragon  → spasmolytique et antidouleur 

- 40 gouttes d'huile essentielle de Menthe poivrée 
- 60 gouttes d'huile végétale alimentaire (olive, noisette ...) 

 
En application cutanée, déposez 4 gouttes du mélange sur l'abdomen et 4 gouttes du 
mélange dans le bas du dos. Massez jusqu'à pénétration complète. En parallèle, déposez 
deux gouttes du mélange sur un comprimé neutre ou un sucre à laisser fondre en bouche. 
Vous pouǀez ƌeŶouǀeleƌ jusƋu’à ϰ fois paƌ jouƌ et jusƋu’à aŵĠlioƌatioŶ. (53) 
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4) Conseils aux patients 

- Se laver correctement les mains plusieurs fois par jour.  
- Eviter de partager de la nourriture ou des ustensiles de cuisine (type couverts, verres, 

assiettes) contaminés par une personne atteinte de la gastro-entérite 
- “’hǇdƌateƌ suffisaŵŵeŶt pour compenser les pertes hydriques : eau, bouillons salés, 

tisanes sucrées, produits de réhydratation spécifiques pour les nourrissons et les 
jeunes enfants. 

- Préconiser un régime de diète en privilégiant des aliments comme le riz bien cuit, les 
carottes, les coings, les pommes, les bananes  

- Eviter les fibres et les matières grasses 
- Proscrire les laitages 
- Surveiller les signes de déshydratation (fatigue, perte de poids, pli cutané, dépression 

des fontanelles) chez les jeunes enfants  
- Lors d’uŶ ǀoǇage dans un pays à risque sanitaire, quelques règles doivent être 

appliquées : ne consommer que des légumes ou fruits cuis ou pelés, éviter au 
maximum les salades, les crudités, les glaçoŶs et les glaĐes, Ŷe ďoiƌe Ƌue de l’eau ou 
jus embouteillées (79,80) 

 
 

B. Grippe  

 

1) Physiopathologie 
 
Les épidémies de grippe saisonniğƌe suƌǀieŶŶeŶt eŶtƌe oĐtoďƌe et aǀƌil. L’OƌgaŶisatioŶ 
ŵoŶdiale de la saŶtĠ ;OM“Ϳ estiŵe Ƌu’elles eŶtƌaîŶeŶt eŶtƌe 3 et 5 millions de cas graves et 
250 000 à 500 000 décès par an dans le monde. Les hospitalisations et les décès surviennent 
principalement dans les groupes à haut risque (personnes âgées, malades chroniques, 
enfants en bas âge). En France, la grippe touche chaque année entre 2 et 8 millions de 
personnes selon le Gƌoupe d’eǆpeƌtise et d’iŶfoƌŵatioŶ suƌ la gƌippe et provoque entre 1500 
et 2000 morts, essentiellement chez les personnes de plus de 65 ans. C’est doŶĐ uŶ ǀĠƌitaďle 
problème de santé publique. 
 
 

 

Figure 47 : Cas de grippe déclarés au cours des 3 dernières années (82) 
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La grippe est uŶe ŵaladie iŶfeĐtieuse d’oƌigiŶe ǀiƌale Ƌui s’attaƋue surtout aux voies 
respiratoires supérieures (nez, gorge, bronches), rarement aux poumons. Les virus grippaux 
pathogğŶes pouƌ l’Homme appartiennent à deux groupes, Influenza A et Influenza B.  
 
Elle se manifeste par des symptômes non spécifiques associant des éternuements, une toux, 
le nez encombré ou qui coule, une grande fatigue, des courbatures, des frissons et une forte 
fiğǀƌe. La plupaƌt des sǇŵptôŵes dispaƌaisseŶt au ďout d’uŶe seŵaiŶe ou deuǆ. Chez les 
personnes ayant un système immunitaire affaibli, elle peut provoquer de graves 
complications, des pathologies concomitantes, une pneumonie et même la mort.  
 
Très contagieuse, elle se transmet la plupart du temps par un contact direct (bise, poignée 
de ŵaiŶ…Ϳ ŵais aussi daŶs l’aiƌ au moyen de microgouttelettes et de particules excrétées 
par les sujets infectés. Les symptômes de la grippe apparaissent 1 à 4 jours après le début de 
la contamination. (82–85) 
 
Une consultation médicale est nécessaire en cas de fièvre supérieure à 40 °C, 
d’essoufflemeŶt au ƌepos et de diffiĐultĠs ƌespiƌatoiƌes, d’apparition d'une toux productive 
avec crachats purulents ou avec présence de sang, de troubles de la conscience. Certaines 
populations sont considérées comme à risque : les femmes enceintes, les nourrissons, les 
personnes âgées, les patients souffrant de maladie chronique ou d’iŵŵuŶodĠpƌessioŶ. 
  
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : le Ravintsara 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Cinnamomum 

camphora Sieb 
Lauraceae Madagascar 

Feuilles 
distillées 

1,8-cinéole, 
terpinéol, 
sabinène 

Aspect : liquide, mobile, 
limpide 

Couleur : incolore à jaune 
clair 

Odeur : épicée, douce, 
eucalyptolée, fraîche 

et balsamique. 
Tableau 19 : Carte d'identité du Ravintsara (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 

Le Ravintsara, ou faux camphrier de Madagascar, est un arbre originaire de Chine, 
aujouƌd’hui aĐĐliŵatĠ à MadagasĐaƌ aiŶsi Ƌu’à la RĠuŶioŶ. L’appellation ravintsara signifie en 
malgache « arbre aux bonnes feuilles ». Il pousse à l’Ġtat sauǀage daŶs les foƌġts tƌopiĐales 
humides et peut atteindre 15 mètres. Ses feuilles sont ovales, alternes, coriaces et larges, 
Đouǀeƌtes d’uŶe pelliĐule de Điƌe. Ses fleurs à trois pétales sont verdâtres et donnent 
naissance à une baie divisée en 6 quartiers, contenant chacun un grain. (4,17,40,41) 
 

 
Photographie 18 : Ravintsara 

 

c) Composition chimique 

 

- Oxydes monoterpéniques : 1,8-cinéole (50 à 60%), alpha-pinène (4,5 à 5,5%) 
- Carbures monoterpéniques : sabinène (10 à 18%) 
- Alcools monoterpéniques : alpha-terpinéol (5 à 11%) (4,5,86) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Antivirale : le 1,8-cinéole et l’alpha-terpinéol contenus dans l’huile esseŶtielle de 
Ravintsara ont des propriétés antivirales. Elle est à la fois anti-infectieuse et 
antibiotique et limite les risques de surinfection. 
 

- Immunostimulante : ses alcools monoterpéniques stimulent les glandes surrénales, 
responsables de la réponse immunitaire. 
 

- Antibactérienne à large spectre : elle est antibactérienne et antifongique. Son spectre 
d’aĐtion est très large. 
 

- Expectorante et mucolytique : grâce au 1,8-cinéole, elle facilite l’eǆpulsioŶ des 
sécrétions encombrant les voies respiratoires en les fluidifiant. (4,86) 
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e) Principales indications  

 

- Infections broncho-pulmonaires : encombrement bronchique, toux, rhume, maux de 
gorge, grippe 

- Antiseptique atmosphérique 
- Tonique psychique : contre la fatigue, la déprime 
- Infections diverses : herpès, zona (4,5,17,18) 

 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, pendant 7 jours. 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 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  

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes pures ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure, ne pas utiliser pure. 
 
En prévention : 2 à 3 gouttes sur les zones ganglionnaires et sur la face intérieure des 
poignets, 1 fois par jour, pendant toute la période à risque. Faire une pause d'une semaine 
après trois semaines d'utilisation. 
 
En cas de grippe :  

- 3 gouttes sur les avant-bras, le thorax et le long de la colonne vertébrale, 4 à 5 fois par 
jour, pendant 2 jours maximum 

- 1 à 2 gouttes sur un mouchoir, à respirer aussi souvent que nécessaire  (5,17,86) 
 

 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol et le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de moins de 7 ans 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- En cas de traitement en cours  

 
Probablement la plus souple des huiles essentielles, elle ne comporte pas de risque notoire. 
Il existe cependant un risque d'accoutumance lors d'une utilisation prolongée. (5,17,86) 



109 
 

3) Exemple de mélange 

Pour lutter contre la grippe, il est conseillé de mélanger : 
- 60 gouttes d'huile essentielle de Ravintsara 

- 40 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus radiata  → antalgique et puissant tonique 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Laurier noble  → traite les maux de tête 

- 40 gouttes d'huile essentielle d'Épinette noire  → antitussif 

 
Déposer 3 gouttes du mélange sur le thorax et sur le haut du dos. À renouveler 6 fois par 
jour pendant 2 à 3 jours. (53) 
 

4) Conseils aux patients 

- Penser à la vaccination, cela reste la méthode la plus efficace pour se protéger contre 
la grippe. Elle est conseillée à toutes les personnes présentant un risque de 
complications élevé, ainsi qu'à celles en étroit contact avec ces dernières, que ce soit 
de manière privée ou professionnelle.  

- Toussez et éternuez dans des mouchoirs en papier à usage unique 
- Lavez-ǀous soigŶeuseŵeŶt les ŵaiŶs aǀeĐ de l’eau et du saǀoŶ plusieurs fois par jour 
- Limiter au maximum les contacts avec les autres personnes en restant à la maison 

pour éviter la propagation de la maladie, ou à défaut en portant un masque de 
protection. (82–85) 
 

 

Figure 48 : Campagne de prévention de la grippe(87) 
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enfants). (88–90) 
 
Une consultation médicale est nécessaire si la douleur est unilatérale au niveau d'un sinus, 
Ƌu’elle irradie vers les arcades dentaires, si la sinusite est associée à une fièvre au-delà de 
38,5°C, à un écoulement nasal purulent, ou à un gonflement de la face, en particulier au 
Ŷiǀeau de l’œil ou aǀeĐ des maux de tête et une gêne importante à la lumière.  
 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : l’EuĐalǇptus ƌadiĠ 
 
a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Eucalyptus 

radiata Sieber 
Myrtaceae Australie 

Feuilles 
Distillées 

1,8-cinéole, 
alpha- 

terpinéol, 
citral 

Aspect : liquide 
Couleur : incolore 

à jaune pâle 
Odeur : mentholée, 
cinéolée et fraîche. 

Tableau 20 : Carte d'identité d'Eucalyptus radié (4,17,18) 
 
 

b) Description botanique 

 

L’EuĐalǇptus ƌadiĠ est uŶ aƌďƌe de ϯ0 à 50 m de haut qui se développe en Australie. Son 
écorce grise ou gris brun se détache du tronc en longs rubans et ses jeunes branches sont de 
couleur verte. Ses feuilles adultes lancéolées dégagent une odeur de menthe poivrée 
loƌsƋu’elles sont écrasées. (4,17,40,41,61) 
 
 

 
Photographie 19 : Eucalyptus radié 
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c) Composition chimique 

 

- Epoxydes monoterpéniques : 1,8-cinéole (60 à 80%) 
- Carbures monoterpéniques : alpha-pinène (2 à 3%), limonène ;≤ϴ%Ϳ 
- Alcools monoterpéniques : alpha-terpinéol (4 à 14%) 
- Esters monoterpéniques : acétate de terpényle (≤ϱ%) (4,5,61,91) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

- Expectorante et mucolytique : l’huile esseŶtielle d’Eucalyptus radié exerce une action 
positiǀe suƌ les touǆ paƌ l’iŶteƌŵĠdiaiƌe du ϭ,ϴ-cinéole qui active les glandes exocrines 
des muqueuses respiratoires. 
 

- Bactéricide et antifongique : elle agit sur les bactéries et champignons responsables 
de certaines mycoses ;ĐaŶdidosesͿ et d’iŶfeĐtioŶs pulŵoŶaiƌes. 
 

- Antivirale : le 1,8-ĐiŶĠole et l’alpha-terpinéol sont actifs sur de nombreux virus, 
ƌespoŶsaďles d’iŶfeĐtioŶs ďƌoncho-pulmonaires. 
 

- Immunostimulante : l’huile esseŶtielle d’EuĐalǇptus ƌadiĠ stiŵule l’aĐtioŶ des 
globules blancs et augmente la réaction de phagocytose, ce qui augmente les 
ĐapaĐitĠs de l’oƌgaŶisŵe à Đoŵďattƌe les agƌessioŶs. 
 

- Anti-inflammatoire : Đ’est un anti-iŶflaŵŵatoiƌe pouƌ l’aƌďƌe ƌespiƌatoiƌe eŶ bloquant 
la production de TNF alpha, la 5-lipooxygénase, les COX et le développement de PGE2 
(molécules pro-inflammatoires). Il ďloƋue ĠgaleŵeŶt l’iŶflaŵŵatioŶ aƌtiĐulaiƌe et 
musculaire. (4,61,91) 

 
 

e) Principales indications  

 

- Infections broncho-pulmonaires : bronchites, toux grasses, sinusites, rhinites, otites 

- Infections virales : grippe 

- Candidoses 

- Tonique hépatique : améliore la tolérance de certaines huiles essentielles, en cas 

d’iŶsuffisaŶĐe hĠpatiƋue, eǆĐğs aliŵeŶtaiƌes (4,5,17,18,61) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, pendant 7 jours. 
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 Voie cutanée :  
- Adulte : 2 à 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  

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure, ne pas utiliser pure. 
 
En cas de sinusite : 

- 1 goutte sur un comprimé, 3 fois par jour, pendant 5 jours  
- Apƌğs uŶ laǀage de Ŷez à l’eau de ŵeƌ, ƌespiƌeƌ Ϯ gouttes puƌes dĠposĠes suƌ uŶ 

mouchoir, ϱ fois paƌ jouƌ, jusƋu’à aŵĠlioƌatioŶ. (5,17,61,91) 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol, les citrals et le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de moins de 7 ans 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- En cas de traitement en cours  

 
Pour une applicatioŶ ĐutaŶĠe, il est pƌĠfĠƌaďle de dilueƌ l’huile esseŶtielle d’EuĐalǇptus ƌadié 
dans une huile végétale à cause de son caractère irritant pour la peau.  
EŶ Đas de diffusioŶ atŵosphĠƌiƋue, oŶ ĐoŶseille d’utiliseƌ Đette huile esseŶtielle eŶ ŵĠlaŶge 
avec une autƌe huile esseŶtielle pouƌ Ġǀiteƌ tout ƌisƋue d’iƌƌitatioŶ au Ŷiǀeau des 
muqueuses. (5,17,61,91) 
 

3) Exemple de mélange 

Au comptoir, on peut proposer ce mélange pour lutter contre la sinusite : 
- 30 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus radié 

- 15 gouttes d'huile essentielle de Menthe des champs  →  décongestionnant 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Poivre noir  → antipyrétique et antalgique 

- 10 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus citronné  → anti-inflammatoire 

- 75 gouttes d'huile végétale de Nigelle  → immunostimulant  

 
On peut appliquer 2 gouttes de ce mélange sur le front, 4 fois par jour, et renouveler cette 
application pendant 3 jours. (53) 
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4) Conseils aux patients 
 

- Ne vous exposez pas à la fumée de tabac qui favorise les infections respiratoires 
- Arrêtez de fumer. En effet, le tabac, riche en substances cancérigènes et toxiques, 

entraîne une diminution des capacités de défense de la paroi respiratoire et une 
inflammation chronique 

- Nettoyer vos fosses nasales avec des produits adaptés (sérum physiologique, spray à 
base d'eau de mer). Attention, n'utilisez pas le même embout pour plusieurs 
personnes 

- Dormez la tête surélevée pour améliorer le passage de l'air 
- Évitez les climatiseurs qui assèchent l'air.  
- Aérer régulièrement les pièces de la maison et veiller à maintenir une température 

idéale autour de 19°C à 
- Buǀez ƌĠguliğƌeŵeŶt de l’eau  
- Lavez-vous les mains régulièrement. 
- Couvrez votre bouche avec un mouchoir en papier lorsque vous toussez. 
- Mouchez-vous aussi souvent que nécessaire avec des mouchoirs jetables puis jetez-

les dans une poubelle après utilisation et lavez-vous les mains ensuite. 
- En cas d'abcès dentaire ou de carie dentaire, consultez votre dentiste sans délai, car 

toute infection dentaire peut se compliquer de sinusite. (88–90) 
 
 

D. Angine 

 

1) Physiopathologie 
 
L’aŶgiŶe est uŶe iŶflaŵŵatioŶ d’oƌigiŶe iŶfeĐtieuse de la goƌge, Đ’est-à-dire des amygdales 
(situées au fond de la gorge) et du pharynx. Cette inflammation congestionne la gorge, ce 
qui rend les amygdales gonflées et le fond de la gorge particulièrement rouge.  
 
Maladie le plus souvent sans gravité, elle se manifeste par un mal de gorge entraînant une 
difficulté à avaler et par de la fièvre (entre 38 °C et 39 °C). D'autres symptômes (toux, rhume, 
troubles digestifs, maux de tête, enrouement...) peuvent également être présents. 

ChaƋue aŶŶĠe eŶ FƌaŶĐe, eŶǀiƌoŶ Ŷeuf ŵillioŶs d’aŶgiŶes soŶt diagŶostiƋuĠes. 
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Il eǆiste diffĠƌeŶts tǇpes d’aŶgiŶe :  
- angine rouge : les amygdales deviennent rouges et gonflées 
- angine blanche : plus souǀeŶt sǇŶoŶǇŵe d’aŶgiŶe ďaĐtĠƌieŶŶe Ƌue l’aŶgiŶe ƌouge, 

elle est caractérisée un dépôt blanchâtre sur les amygdales. 
 
 

 

Figure 50 : Différences angine blanche / angine rouge (92) 

 
 

La transmissioŶ de l’ageŶt iŶfeĐtieuǆ se fait paƌ l’aiƌ, loƌs de touǆ ou d’ĠteƌŶueŵeŶts, paƌ 
contact physique ou par contact avec des objets eux-mêmes contaminés par des sécrétions 
du nez ou de la gorge (jouets, ŵouĐhoiƌs, tĠlĠphoŶe…) 

BieŶ Ƌue d’oƌigiŶe ǀiƌale daŶs ϳϱ% des Đas, l’angine bactérienne à béta-hémolytique du 
groupe A guérit rapidement, en trois ou quatre jours. Cependant, elle peut se compliquer 
d’uŶ ƌhuŵatisŵe articulaire aigu, d’uŶe atteiŶte des ƌeiŶs, d’uŶ aďĐğs ou d’uŶ phlegŵoŶ de 
l’aŵǇgdale. (92–94) 
 
Une consultation médicale est nécessaire si un mal de gorge survient de manière brutale et 
isolée, sans rhume associé, sans toux, si une éruption cutanée apparait sur tout le corps. 
 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : le Thym commun à thujanol 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Thymus vulgaris 

L. thujanoliferum 
Lamiaceae France 

Sommités fleuries 
distillées 

thujanol 

Aspect : liquide 
Couleur : jaune pâle à 

orangé 
Odeur : douce et agréable 

Tableau 21 : Carte d'identité du Thym commun à thujanol (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
Le Thym commun ou vulgaire est un petit arbrisseau très ramifié, pouvant atteindre 40 cm 
de hauteur, qui pousse sur des sols secs et rocailleux au soleil. Il possède de petites feuilles 
recourbées, aux bords de couleur vert foncé, qui sont recouvertes de poils et de trichomes. 
Ses petites fleurs sont de couleur blanc-rose. Il doit son nom à son odeur remarquable : 
« thymos » en grec veut dire « je parfume ». (4,17,40,41,95) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

c) Composition chimique 

 

- Alcools monoterpéniques : trans-thuǇaŶol ;ϭϮ à ϰϮ%Ϳ, liŶalol ;≤ϯϬ%Ϳ, teƌpiŶğŶe-4-ol (3 
à 20%) 

- Carbures monoterpéniques : ŵǇƌĐğŶe ;≤ϭϰ%Ϳ, gaŵŵa-teƌpiŶğŶe ;≤ϭϭ%Ϳ 
- Esters monoterpéniques : acétate de myrcén-8-yle (3 à 12%) (4,5,95,96) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Stimulante hépatocytaire : cette huile essentielle de Thym vulgaire est 
particulièrement efficace dans les cas de troubles hépatiques car elle aide à régénérer 
les cellules du foie. 
 

- Antibactérienne : le linalol est un alcool terpénique reconnu pour ses propriétés 
antibactériennes. En effet, il est actif sur de nombreux germes tels que Campylobacter 

jejuni, Escherichia coli, Listeria monocytogenes, Bacillus cereus, Staphylococcus 

aureus ou encore sur Bacillus subtilis, ƌespoŶsaďles d’iŶfeĐtioŶs diǀeƌses ;uƌiŶaiƌes, 
intestinales, digestives, alimentaires) 
 

Photographie 20 : Thym commun à thujanol 
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- Antivirale puissante : grâce à la forte concentration en trans-thujanol, cette huile 
essentielle est très efficace dans la lutte contre les maladies ORL d'origine virale telles 
que les angines, les laryngites, les bronchites ou encore les sinusites. 
 

- Réchauffante : elle améliore la circulation sanguine. Elle permet de réchauffer 
l’eǆtƌĠŵitĠ des ŵeŵďƌes et de lutter contre la maladie de Raynaud. 
 

- Neurotonique et équilibrante : cette huile essentielle agit sur les systèmes nerveux 
central et autonome. Elle est très utilisée en cas d'asthénie et de troubles nerveux. 
 

- Antifongique : Đ’est un fongicide particulièrement efficace contre Candida 

albicans, les Trichophyton, Trichoderma viride, les levures du genre Malassezia, 

Aspergillus niger, ou encore Microsporum. Elle sera donc conseillée pour venir à bout 
de tous types de mycoses (candidoses, dermatophytoses, onychomycoses). 
 

- immunostimulante : le terpinèn-4-ol stiŵule l’aĐtiǀitĠ des gloďules ďlaŶĐs et peƌŵet 
ŶotaŵŵeŶt d’augŵeŶteƌ l’iŵŵuŶogloďuliŶe A ;IgAͿ qui a un rôle dans le 
renforcement des défenses cellulaires. (4,95,96) 

 

e) Principales indications  

 

- Infections respiratoires : rhume, bronchite, sinusite, angine 
- Infections intestinales et digestives 
- Infections gynécologiques et urinaires 
- Mycoses : pieds d’athlğte, ŵǇĐoses ďuĐĐales, ĐaŶdidoses 
- Maladie de Raynaud : syndrome des mains et pieds froids (4,5,17,18,95) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 jours. 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 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  

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes pures ou en association aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
EŶ Đas d’aŶgiŶe :  

- 2 gouttes dans une demi-cuillère à café de miel, 3 fois par jour, pendant 3 jours 
- 2 gouttes pures à appliquer sur la gorge et les ganglions, 3 fois par jour, pendant 3 

jours  (5,17,95,96) 
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g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol, le citral et le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de moins de 7 ans 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 

Tƌğs ďieŶ tolĠƌĠ d’uŶ poiŶt de ǀue ĐutaŶé, cette huile essentielle peut être utilisée pure sauf 
chez les enfants. La diffusion est quant à elle assez désagréable.  (5,17,95,96) 

 
 

3) Exemple de mélange 
 

Pour soulager une angine, on peut proposer ce mélange synergique :  
- 40 gouttes d'huile essentielle de Thym vulgaire à thujanol 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Lavande fine  → antalgique et anti-inflammatoire 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Géranium rosat  → anti-infectieux 

- 120 gouttes (6 mL)  d'huile végétale d'Argan  → excellent vecteur cutané 

 
OŶ ĐoŶseille d’appliquer sur la gorge une quinzaine de gouttes du mélange et de renouveler 
son application 2 à 3 fois par jour pendant 2 à 4 jours. (5) 
 

4) Conseils aux patients 

- Lavez-vous régulièrement les mains avec de l'eau et du savon 
- Utilisez des mouchoirs en papier à usage unique, et jetez-les ensuite dans une 

pouďelle ŵuŶie d’uŶ ĐouǀeƌĐle 
- Si vous toussez ou éternuez, faites-le dans un mouchoir en papier et jetez-le aussitôt.  
- Lavez-vous régulièrement le nez avec des produits adaptés (sérum physiologique ou 

solutioŶ à ďase d’eau de ŵeƌͿ. Pouƌ les jeuŶes eŶfaŶts, utilisez uŶ ŵouĐhe-bébé 
- Pensez à vous hydrater régulièrement en privilégiant les boissons chaudes. En effet, 

l’assğĐheŵeŶt de la ŵuƋueuse phaƌǇŶgĠe augŵeŶte la seŶsatioŶ de ďƌûluƌe. 
- Eviter de ĐoŶsoŵŵeƌ de l’alĐool, des aliŵeŶts tƌop aĐides, tƌop ĠpiĐĠs ou tƌop salĠs 

qui peuvent irriter la muqueuse. 
- Ne rester pas en contact avec la fumée de cigarette qui peut être agressive 
- Ne vous approchez des personnes fragiles (bébés, personnes malades ou âgées). 

Eventuellement, portez un masque pour les protéger et changez-le dès qu'il est 
mouillé. 

- Ne partagez pas les objets de la vie quotidienne avec vos proches : verres, couverts... 
- Aérez votre maison au minimum une fois par jour et maintenez la température à 

19°C. 
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- Si un repos à domicile ou une éviction scolaire est nécessaire (en cas d'angine 
bactérienne le plus souvent), respectez la prescription de ce repos. (92–94) 
 

E. Crevasses et Gerçures  

 

1) Physiopathologie 
 
A la suite de micro-traumatismes ou d’une exposition prolongée au froid, la peau va 
progressivement s'épaissir. Cet épaississement de la peau va finir par se rompre entraînant 
la survenue de crevasses ou de gerçures. La principale différence entre ces deux types de 
fissures est leur taille : une gerçure est une petite crevasse.  
 
Elles soŶt souǀeŶt tƌğs doulouƌeuses et peuǀeŶt ŵġŵe s’aĐĐoŵpagŶeƌ de petits 
saignements et d’uŶe atteiŶte des teƌŵiŶaisoŶs Ŷeƌǀeuses. Elles apparaissent en réaction à 
une forte déshydratation de la peau. Cette déshydratation est causée par deux 
phénomènes :  

- L’ĠǀapoƌatioŶ : LoƌsƋue Ŷotƌe peau est eŶ ĐoŶtaĐt aǀeĐ de l’aiƌ fƌoid, un choc 
thermique se déclenĐhe Đaƌ la teŵpĠƌatuƌe de l’épiderme est beaucoup plus élevée 
Ƌue Đelle de l’eǆtĠƌieuƌ. Cela ǀa pƌoǀoƋueƌ uŶe ĠǀapoƌatioŶ de l’eau ĐoŶteŶue daŶs la 
peau et donc sa déshydratation 

- La vasoconstriction : En réaction à un froid glaĐial, l’oƌgaŶisŵe ǀa dĠĐleŶĐheƌ une 
contraction des petits vaisseaux localisés sous la peau, ce qui va permettre de limiter 
ainsi la perte de chaleur. Mais, cette vasoconstriction va limiteƌ l’appoƌt eŶ eau ǀeƌs la 
peau et va donc provoquer sa déshydratation. 

 

 

Figure 51 : Formation d'une crevasse (97) 

 
Les crevasses se situent principalement sur : 

- les mains ou les lèvres : principalement provoquées par le froid ou des produits 
chimiques.  

- les talons : Suite à des micro-traumatismes et un assèchement, la peau du talon va se 
fissurer progressivement. 

- les mamelons : En allaitant, les mamelons peuvent se fissuƌeƌ, ŶotaŵŵeŶt loƌs d’une 
mauvaise position du bébé. (98) 
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UŶe ĐoŶsultatioŶ ŵĠdiĐale est ŶĠĐessaiƌe s’il Ǉ a des sigŶes d’iŶfeĐtioŶ ou Đhez uŶe peƌsoŶŶe 
diabétique. 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : le Ciste ladanifère 
  
a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Ciste 

ladaniferus L. 
Cistaceae 

Espagne, 
Portugal 

Rameaux 
distillés 

Alpha-pinène 

Aspect : liquide 
Couleur : brun ambré 

foncé 
Odeur : boisée et tenace 

Tableau 22 : Carte d'identité du Ciste ladanifère (4,17,18) 
 
 

b) Description botanique 

 
Cet arbuste sauvage mesure environ 1 m de haut et pousse sur des sols pauvres du pourtour 
méditerranéen. Ses fleurs sont blanches ou roses, avec en leur centre une petite tache de 
couleur brun-violet. Ses feuilles sont vert-gris luisantes sur la face supérieure, plus ternes et 
recouvertes de petites glandes à essences sur la face inférieure qui exsudent une gomme-
résine très odorante appelée ladanum. (4,17,40,41) 
 
 

 
Photographie 21: Ciste ladanifère 

 

c) Composition chimique 

 

- Carbures monoterpéniques : alpha-pinène (18 à 50%), camphène (2 à 8%) 
- Alcools sesquiterpéniques : viridiflorol (2 à 10%) 
- Cétones monoterpéniques : triméthylcyclohexanone (1 à 6%) (4,5,99) 



121 
 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Anti-hémorragique : les carbures monoterpéniques contenus dans l’huile essentielle 
de Ciste sont fortement hémostatiques, Đ’est-à-diƌe Ƌu’ils stoppeŶt les saignements. 
 

- Cicatrisante : les cétones monoterpéniques régénèrent le tissu cutané et aide à la 
cicatrisation. 
 

- Antivirale : l’huile essentielle de Ciste est fortement concentrée en en alpha-pinène 
Ƌui s’est ŵoŶtƌĠe tƌğs efficace contre les virus. 
 

- Antifongique : elle est efficace contre les champignons grâce à la complémentarité de 
l’aĐtioŶ de l’alpha-pinène et de celle des cétones monoterpéniques. 
 

- Calmante : l’huile esseŶtielle de Ciste régule les spasmes et a ainsi des propriétés 
ĐalŵaŶtes eŶ agissaŶt paƌ l’iŶteƌŵĠdiaiƌe de ŶeuƌoŵĠdiateuƌs. (4,99) 
 
 

e) Principales indications  

 

- Affections cutanées : coupures, cicatrices, eczéma, escarres, ulcères variqueux, 

gerçures et crevasses 

- Tonique cutané : rides, vieillissement cutanée, vergetures 

- Infections diverses : ORL, virales, plaies 

- Saignements : épistaxis, plaies 

- Maladies auto-immunes : eŶĐoƌe peu d’Ġtudes ĐliŶiƋues et de validations 

scientifiques     

(4,5,17,18) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, sur une courte période 
- Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, sur une courte période 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 5 gouttes, 3 fois par jour, pure ou en dilution dans une huile végétale 
- Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale  

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas diffuser pure. 
 

En cas de gerçures ou de crevasses : 1 goutte dans 5 gouttes d’huile ǀĠgĠtale, à appliquer 
localement, 2 fois par jour.  (5,17,99) 
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g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol et le limonène 
- En Đas d’Ġpilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- EŶ Đas d’asthŵe   
- En cas de traitement anticoagulant  

 
L'huile essentielle de Ciste est riche en terpènes et donc potentiellement irritante pour la 
peau. Elle doit être diluée dans une huile végétale avant toute application sur des surfaces 
importantes. La voie cutanée pure est réservée à des petites surfaces.  
La ǀoie oƌale Ŷ’est pas la ǀoie à pƌiǀilĠgieƌ. L'utilisation par voie orale de cette huile 
essentielle peut provoquer à forte dose et en cas de durée prolongée un risque de 
ŶĠphƌototoǆiĐitĠ. EŶ effet, l’alpha-pinène contenu dans cette huile va provoquer une 
détérioration des néphrons. (5,17,99) 
 
 

3) Exemple de mélange 
 

Pour se débarrasser des gerçures et des crevasses, on peut faire fondre au bain-marie 10 g 

de beurre de Karité  → réparateur cutanée  

Puis, on peut ajouter : 

- 5 gouttes d'huile essentielle de Lavande aspic  → antalgique cutané 

- 5 gouttes d'huile essentielle de Géranium rosat  → anti-inflammatoire et anti-

infectieuse 
- 5 gouttes d'huile essentielle de Ciste 

Laissez ensuite refroidir et solidifier votre pot au réfrigérateur.  
 
Sur les lèvres : 1 petite noisette du mélange, 3 fois par jour pendant 5 jours.  
 
Sur les mains ou sur les pieds : 1 noisette un peu plus grosse du mélange, 3 fois par jour 
jusqu'à la guérison. (53) 
 
 

4) Conseils aux patients 
 

- Appliquez régulièrement une crème riche et très hydratante sur les zones 
déshydratées du corps, notamment les mains et les pieds  

- Privilégiez un savon surgras pour vous laver le corps et les mains 

- Evitez de prendre des longs bains Đaƌ le ĐoŶtaĐt pƌoloŶgĠ aǀeĐ l’eau a teŶdaŶĐe à 
dessécher la peau 

- Lavez-ǀous à l’eau tiède 
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- Couvrez particulièrement certaines parties du corps : les mains avec des gants, les 
oreilles avec un bonnet et le cou avec une écharpe 

- N’hĠsitez pas à appliƋueƌ ƌĠguliğƌeŵeŶt uŶ ďauŵe à lğǀƌes pouƌ Ġǀiteƌ leur 
déshydratation 

- Couǀƌez ǀos geƌçuƌes d’uŶ paŶseŵeŶt oƌdiŶaiƌe ou liquide. Cela empêchera 
l’iŶfiltration de bactéries dans la crevasse 

- CoŶsulteƌ iŵŵĠdiateŵeŶt uŶ ŵĠdeĐiŶ si ǀous oďseƌǀez des sigŶes d’iŶfeĐtioŶ de ǀos 
crevasses ou si vous êtes diabétique (98) 
 

F. Engelures 

 

1) Physiopathologie  
 
L’eŶgeluƌe ƌĠsulte d’uŶe ƌĠaĐtioŶ aŶoƌŵale liĠe à l’hǇpeƌseŶsiďilitĠ de l’oƌgaŶisŵe au fƌoid. 
Les parties les moins vascularisées du corps et aussi les plus exposées, comme les extrémités 
des membres, le nez et les oreilles, sont les plus vulnérables. L’humidité et le froid sont deux 
éléments prépondérants dans l’appaƌitioŶ de celles-Đi. C’est pouƌƋuoi l’hiver est la période 
favorite où apparaissent ces lésions. 
 
Les vaisseaux se rétrécissent au contact du froid. Les organes touchés se trouvent alors 
ŵoiŶs ďieŶ iƌƌiguĠs. Pouƌ Ǉ ƌeŵĠdieƌ, l’organisme essaie de fournir beaucoup plus de sang 
afiŶ d’Ġǀiteƌ la souffƌaŶĐe des tissus ĐoŶĐeƌŶĠs. Ces ƌĠpoŶses ĐoŶtƌadiĐtoiƌes soŶt à l’oƌigiŶe 
d’uŶe ƌĠaĐtioŶ iŶflaŵŵatoiƌe doulouƌeuse et de l’eŶdoŵŵageŵeŶt tissulaire. C’est Đe Ƌui 
eǆpliƋue l’appaƌitioŶ des zoŶes ƌouges et ďleutées très douloureuses. 
 
L’eŶgeluƌe ǀa pƌoǀoƋueƌ uŶe seŶsatioŶ iŶteŶse de fƌoid et de feƌŵetĠ des paƌties touĐhĠes. 
Apparaitront également une peau rouge et parfois violacée, une perte de sensibilité au 
touché, une sensation de brûlure ou de démangeaison, un engourdissement lors du 
rétablissement de la circulation sanguine et de fortes douleurs. Parfois même, on constatera 
l’appaƌitioŶ de Đƌeǀasses. 
 

 

Figure 52: Différents stades de l'engelure (97) 
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Certaines personnes sont plus touchées que les autres par les engelures : 
- les personnes touchées par des troubles circulatoires, ou encore par la maladie de 

Reynaud. 
- les personnes souffrant athérosclérose 
- les femmes minces 
- les personnes prenant des médicaments limitant la circulation du sang comme les 

béta-bloquants ou les antidépresseurs 
- les personnes souffrant de carences vitaminiques ou encore de troubles endocriniens 

(98,100,101) 
 
Une consultation médicale est nécessaire si la personne touchée souffre de diabète et de 
tƌouďles ǀasĐulaiƌes, s’il y a des plaies apparentes et/ou des ulcères sur les cloques, si la 
peau est noire ou nécrosée et si les tissus sous-cutanés sont durs et insensibles.  

 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : la Litsée citronnée 
 
a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Listea cubeba 

Persoon 
Lauraceae Vietnam 

Fruits frais (baies) 
Distillés 

géranial, néral 

Aspect : liquide 
Couleur : jaune pâle à 

jaune foncé 
Odeur : fraîche, citralée 

et fruitée 
Tableau 23 : Carte d'identité de la Litsée citronnée (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 

OƌigiŶaiƌe des ƌĠgioŶs tƌopiĐales d’Asie, la Litsée citronnée ou Verveine exotique est un arbre 
toujours vert, qui présente des feuilles simples, entières, alternes se terminant par des 
inflorescences. Elles donneront des fruits à péricarpe mince et à mésocarpe charnu dont la 
forme rappelle des grains de poivre. (4,17,40,41) 
 
 

 
Photographie 22 : Litsée citronnée 

 
 
 

c) Composition chimique 

 

- Aldéhydes monoterpéniques : citrals dont le néral (25 à 33%) et le géranial (38 à 45%) 
- Carbures monoterpéniques : limonène (2 à 18%) 
- Alcools monoterpéniques : linalol (≤ϱ%), citronnellol (0,5 à 1,5%)  
- Carbures sesquiterpéniques : béta-caryophyllène (2%) (4,5,102) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Calmante nerveuse : l’huile essentielle de Verveine exotique, grâce aux citrals, a une 
action calmante et sédative sur le système nerveux central. Elle est efficace en cas de 
tƌouďles du soŵŵeil et de ďaisse d’ĠŶeƌgie. 
 

- Anti-inflammatoire et antalgique : elle est très efficace sur les douleurs articulaires et 
musculaires, et les inflammations par action centrale et périphérique. 
 

- Antivirale : les citrals détruisent les ǀiƌus ƌespoŶsaďles ŶotaŵŵeŶt de l’heƌpğs laďial. 
 

- Antifongique : l’huile esseŶtielle de VeƌǀeiŶe exotique bloque certaines 
contaminations fongiques comme les aspergilloses et les candidoses. 
 

- Antibactérienne : elle est notamment active contre les germes anaérobies 
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- Vasodilatatrice : elle provoque une dilatation des petits vaisseaux et améliore la 
circulation sanguine  
 

- Insecticide et insectifuge : Đ’est un répulsif efficace contƌe tout tǇpe d’iŶseĐtes (4,102) 
 

 

e) Principales indications  

 

- Inflammations diverses : cellulite, engelures 

- Douleurs musculaires et articulaires 

- Mycoses cutanées 

- Stress, anxiété, déprime 

- Troubles de sommeil : insomnies, fatigue, baisse du tonus 

- Répulsif : contre les mouches, les moustiques (4,5,17,18) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 jours maximum 
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 jours maximum. 

 
 Voie cutanée :  

- Adulte : 2 à 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  

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas utiliser pure. 
 
EŶ Đas d’eŶgeluƌes : ϭ goutte daŶs ϵ gouttes d’huile ǀĠgĠtale, à appliƋueƌ loĐaleŵeŶt, Ϯ fois 
par jour. (5,17,102) 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol, le citral et le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de moins de 7 ans 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- EŶ Đas d’hǇpeƌtƌophie ďĠŶigŶe de la pƌostate 
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Cette huile essentielle est dermocaustique et irritante pour la peau à des dilutions trop 
élevées ou pour des peaux sensibles, il est donc nécessaire de la diluer dans une huile 
végétale avant toute application cutanée. 
Ne pas diffuser pure : il faut la diluer dans d'autres huiles essentielles. 
L'utilisation de cette huile essentielle peut provoquer à forte dose et sur une longue durée 
un risque d'hépatotoxicité. 
L’huile esseŶtielle de Litsée citronné est légèrement ostrogénique à cause du citral et du 
gĠƌaŶiol Ƌu’elle ĐoŶtieŶt. (5,17,102) 
 

3) Exemple de mélange 

Pour lutter contre les engelures, prenez votre flacon vide, et ajoutez : 

- 15 gouttes d'huile essentielle d'Hélichryse italiennne  → anti-inflamatoire 

- 15 gouttes d'huile essentielle de Litsée citronnée 

- 100 gouttes d'huile végétale de Calophylle inophyle  → bon circulatoire veineux  

 
Déposez localement 2 à 3 gouttes du mélange d'huiles essentielles suƌ l’eŶgeluƌe. Vous 
pouvez renouveler l'opération 2 à 3 fois par jour jusqu'à nette amélioration. (53) 
 

 

4) Conseils aux patients 

- Protéger ses mains, ses pieds et ses oreilles. Pensez à revêtir des vêtements chauds et 
adaptĠs à l’eŶdƌoit où ǀous sortez. En cas de grand froid, ne portez pas des vêtements 
serrés, au risque de couper la circulation sanguine.  

- Réchauffez la zone touchée en la recouvrant avec vos mains, un vêtement chaud, des 
tissus tièdes. Tentez de réchauffer progressivement la zone touchée, par exemple en 
l’eŶǀeloppaŶt daŶs une couverture. Vous pouvez aussi plonger les parties atteintes 
dans un bain tiède. Augmentez peu à peu la température de l’eau jusƋu’à ϰϮ°C. 
Ensuite, maintenez votre peau dans l'eau jusqu'à ce qu'elle devienne rougeâtre, en 
général au bout de 20 à 30 minutes. 

- Évitez de frictionner, de masser ou de manipuler la zone atteinte pour ne pas détruire 
les tissus. 

- N’eǆposez pas la ƌégion touchée à une température trop chaude, ni à une chaleur 
sèche (sèche-cheveux, radiateur soufflant) pour réchauffer votre peau : les lésions 
pourraient s'accentuer. 

- Ne buvez pas d'alcool. Vous pourriez provoquer une dilatation des vaisseaux sanguins, 
causant une plus grande perte de chaleur corporelle. 

- Pour ramener le sang vers vos extrémités, faites des mouvements circulaires avec vos 
bras, frappez des mains ou piétinez sur place. 

- Consulter immédiatement uŶ ŵĠdeĐiŶ si l’eŶgeluƌe duƌe tƌop loŶgteŵps ou est très 
étendue, si la douleur persiste, si des cloques se forment sur la partie touchée ou si la 
peau devient bleue ou tire sur le noir, allez voir un docteur. (98,100,101) 
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G. Stress, Anxiété 

 

1) Physiopathologie 
 
Le stress est, en biologie, un ensemble de réactions de l'organisme lorsque celui-ci est 
soumis à des contraintes de la part de son environnement. Il s’agit doŶĐ d’uŶe ƌĠaĐtioŶ de 
dĠfeŶse à des faĐteuƌs d’agression physiologiques, psychologiques ou émotionnels.  
 
Environ 80 % des consultations médicales seraient liées au stress, d'une manière ou d'une 
autre ; de même que 60 % à 80 % des accidents de travail, selon l'American Institute of 
Stress. 
 
LoƌsƋu’il s’agit d’uŶe phase poŶĐtuelle, le stress est positif car il permet de réagir 
efficacement, de rester vigilant face à une situation qui demande une réponse énergétique. 
Le stress aigu peut ŵġŵe ġtƌe ƋualifiĠ d’utile ou de ǀital, ĠtaŶt le facteur permettant de 
s’adapter à des changements dans notre environnement. En revanche, un stress chronique 
met le corps dans une situation de déséquilibre qui peut être réellement néfaste.  
 

Les causes du stress sont nombreux et dépendent de chaque individu : les facteurs 
stƌessaŶts et l’iŶteŶsitĠ du stƌess Ŷe soŶt pas les ŵġŵes pouƌ tous, Đ’est pouƌƋuoi il peut 
paraître assez complexe de bien cibler le stress et ses origines chez les individus. 
 
Le stress est un phénomène très variable, qui se manifeste et agit de manière unique en 
fonction les individus. Il en est de même pour les symptômes, leur apparition et leur 
intensité vont varier en fonction des individus et de leur sensibilité au stress. 
Il existe deux grandes catégories de symptômes directs liés au stress : 
 

- les symptômes physiologiques : nausées et vomissements, augmentation du rythme 
cardiaque et palpitations, hyperventilation, prise de poids, mains moites 
et transpiration excessive, diarrhée, maux de tête, eczéma, ulcères 
 

- les symptômes psychologiques : irritabilité, colère, susceptibilité, problèmes 
ƌelatioŶŶels aǀeĐ l’entourage, insomnies, consommation excessive d'alcool et de 
tabac, difficultés de concentration. (103–105) 

 
Une consultation médicale est nécessaire si le stress a retentissement sur la vie quotidienne, 
le travail et l'état général. 
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2) L'huile essentielle clé : la Lavande fine 

a) Carte d'identité 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie 
utilisĠe / 

Mode 
d’oďteŶtioŶ 

ChĠŵotǇpe 
CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

LaǀaŶdula aŶgustifolia P. 
Milleƌ 

ou 

LaǀaŶdula ǀeƌa DC. 
ou 

LaǀaŶdula offiĐiŶalis Chaiǆ 

LaŵiaĐeae FƌaŶĐe 
Fleuƌs 

distillĠes 

aĐĠtate de 
liŶalǇle, 
liŶalol 

AspeĐt : liƋuide, 
ŵoďile, liŵpide 

Couleuƌ : jauŶe Đlaiƌ 
à oƌaŶgĠ 

Odeuƌ : agƌeste, 
floƌale et heƌďaĐĠe 

Tableau 24: Carte d'identité de la Lavande fine (4,17,18) 
 

b) Description botanique 

 

AppelĠ aussi LaǀaŶde offiĐiŶale ou LaǀaŶde ǀƌaie, la LaǀaŶde fiŶe est uŶ sous-aƌďƌisseau Ƌui 
se dĠǀeloppe daŶs le sud-est de la FƌaŶĐe ;eŶ PƌoǀeŶĐeͿ au-dessus de ϴϬϬŵ d'altitude. Elle 
appƌĠĐie le soleil ŵais ƌĠsiste tƌğs ďieŶ au fƌoid. Elle pousse pƌĠfĠƌeŶtielleŵeŶt suƌ les 
teƌƌaiŶs ƌoĐailleuƌǆ et ĐalĐaiƌes. Les petits ƌaŵeauǆ poƌteŶt les feuilles à leuƌ ďase et uŶ Ġpi 
de fleuƌs ďleues-ǀiolettes au soŵŵet. A ŵatuƌitĠ, les ƌaŵeauǆ deǀieŶŶeŶt ligŶeuǆ et les 
feuilles passeŶt du gƌis ǀeƌt au gƌis aƌgeŶtĠ. 
 

L'appellatioŶ « LaǀaŶde fiŶe » ou  « LaǀaŶde offiĐiŶale » ĐoƌƌespoŶd auǆ zoŶes de Đultuƌe les 
plus Ƌualitatiǀes, taŶdis Ƌue Đelle de « LaǀaŶde ǀƌaie » ĐoƌƌespoŶd à la LaǀaŶde sauǀage 
ƌĠĐoltĠe ŵaŶuelleŵeŶt. ;ϰ,ϭϳ,ϰϬ,ϰϭ,ϳϳͿ 
 

 

Photographie 23 : Lavande fine 
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c) Composition chimique 

 
- Esteƌs ŵoŶoteƌpĠŶiƋue : aĐĠtate de liŶalǇle ;Ϯϲ à ϰϬ%Ϳ, aĐĠtate de laǀaŶdulǇle ;Ϯ à 

ϳ%Ϳ 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : liŶalol ;Ϯϱ à ϯϲ%Ϳ, alpha-teƌpiŶĠol ;ϭ%Ϳ, teƌpiŶğŶe-ϰ-ol ;Ϯ à 

ϲ%Ϳ 
- Caƌďuƌes ŵoŶteƌpĠŶiƋues : oĐiŵğŶe ;ϯ à ϴ%Ϳ 
- Caƌďuƌes sesƋuiteƌpĠŶiƋues : ďeta-ĐaƌǇophǇllğŶe ;Ϯ à ϳ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϳϳ,ϭϬϲͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- AŶtispasŵodiƋue et dĠĐoŶtƌaĐtaŶt ŵusĐulaiƌe : paƌ l'iŶhiďitioŶ de la stiŵulatioŶ 

Ŷeƌǀeuse des ŵusĐles, le liŶalol et l'aĐĠtate de liŶalǇle ĐoŶteŶus daŶs l'huile 
esseŶtielle de LaǀaŶde fiŶe ĠǀiteŶt leuƌ ĐoŶtƌaĐtioŶ iŶǀoloŶtaiƌe. Le liŶalol iŶhiďe les 
tƌeŵďleŵeŶts taŶdis Ƌue l'aĐĠtate de liŶalǇle a uŶe aĐtioŶ ƌelaǆaŶte suƌ les ŵusĐles. 
 

- AŶtalgiƋue et aŶesthĠsiƋue loĐale : paƌ l'aĐtioŶ du liŶalol et de l'aĐĠtate de liŶalǇle, 
Đette huile esseŶtielle aide à diŵiŶueƌ la douleuƌ eŶ iŶhiďaŶt la sĠĐƌĠtioŶ des 
ŵolĠĐules Ƌui soŶt ƌespoŶsaďles de sa tƌaŶsŵissioŶ. 

 
- CalŵaŶte, aŶǆiolǇtiƋue et sĠdative : les sesƋuiteƌpğŶes, alĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues et 

esteƌs de Đette huile esseŶtielle oŶt uŶe aĐtioŶ ƌelaǆaŶte suƌ le sǇstğŵe Ŷeƌǀeuǆ. Le 
liŶalol ǀa ŶotaŵŵeŶt diŵiŶueƌ le teŵps d'eŶdoƌŵisseŵeŶt et augŵeŶteƌ de la duƌĠe 
du soŵŵeil. Il diŵiŶue ĠgaleŵeŶt les Ġtats d'eǆĐitaďilitĠ.  L'huile esseŶtielle de 
LaǀaŶde fiŶe aide doŶĐ à la gestioŶ du stƌess, Đ'est l'huile esseŶtielle la plus ĐalŵaŶte 
et apaisaŶte. 

 
- VasodilatatƌiĐe et hǇpoteŶsive : elle dilate les ǀaisseauǆ et ĐoŶtƌiďue à diŵiŶueƌ la 

pƌessioŶ aƌtĠƌielle 
 

- AŶti-iŶfeĐtieuse et aŶti-foŶgiƋue : Đette huile esseŶtielle possğde des alĐools 
ŵoŶoteƌpĠŶiƋues et sesƋuiteƌpğŶes Ƌui eŵpġĐheŶt ou pƌĠǀieŶŶeŶt le dĠǀeloppeŵeŶt 
des ďaĐtĠƌies, ǀiƌus et ĐhaŵpigŶoŶs daŶs l'oƌgaŶisŵe. Il s'agit ŶotaŵŵeŶt 
de StaphǇloĐoĐĐus auƌeus, EsĐheƌiĐhia Đoli, Listeƌia ŵoŶoĐǇtogeŶes ou eŶĐoƌe BaĐillus 
Đeƌeus. 

- ToŶiƋue ĐaƌdiaƋue : elle faǀoƌise le ďoŶ foŶĐtioŶŶeŵeŶt du Đœuƌ.  
 

- CiĐatƌisaŶte : l'huile esseŶtielle de LaǀaŶde fiŶe aide à la ĐiĐatƌisatioŶ eŶ faǀoƌisaŶt la 
ƌeĐoŶstitutioŶ de la peau apƌğs uŶe ďlessuƌe. 

 
- AŶtiĐoagulaŶte et fluidifiaŶte : elle aide à liŵiteƌ la ĐoagulatioŶ du saŶg, le ƌeŶdaŶt 

plus fluide et eŵpġĐhaŶt aiŶsi la foƌŵatioŶ d'uŶ Đaillot saŶguiŶ  ;ϰ,ϳϳ,ϭϬϲͿ 
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e) PƌiŶĐipales iŶdiĐatioŶs 
 

- Tƌouďles de l'huŵeuƌ : stƌess, aŶǆiĠtĠ, ĠŵotiǀitĠ, spasŵophilie, dĠpƌessioŶ  
- Tƌouďles du soŵŵeil : diffiĐultĠs d'eŶdoƌŵisseŵeŶt, iŶsoŵŶies 

- DiffiĐultĠs de ĐoŶĐeŶtƌatioŶ 

- AffeĐtioŶs ĐutaŶĠes : ďƌûluƌes, plaies, piƋûƌes, alleƌgies ĐutaŶĠes, eĐzĠŵas 

- Douleuƌs ŵusĐulaiƌes : Đƌaŵpes, ĐoŶtƌaĐtuƌes 

- IŶseĐtiĐide : pĠdiĐuliĐide ;tue les pouǆͿ ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴ,ϳϳͿ 
 

f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 à 10 jours 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 à 10 jours 

 
 Voie cutanée : 

- Adulte : 2 à 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 

 
 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 

En cas de stress ou d'anxiété : 
- 2 gouttes de Lavande fine sur un comprimé neutre, 3 fois par jour 
- 2 gouttes de Lavande fine en friction sur les plis du coude, 2 fois par jour 
- 2 gouttes sur un mouchoir et respirez. A renouveler si besoin. (5,17,77,106) 

 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol, le limonène et coumarine 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 

L'huile essentielle de Lavande fine ne présente pas d'effet notoire quel que soit la voie 
d'administration, on veillera simplement à la diluer dans une huile végétale pour de jeunes 
enfants. 
AtteŶtioŶ, ĐepeŶdaŶt, l’huile esseŶtielle de LaǀaŶde fiŶe Ŷe doit pas ġtƌe utilisĠe à tƌop foƌte 
dose, au risque de voir apparaître une inversion des effets (nervosité et insomnie). Et lors 
d’uŶ usage pƌoloŶgĠ, de rares réactions allergisantes (irritations ou allergies de contact) 
peuvent apparaitre chez le sujet hypersensible. (5,17,77,106) 
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3) Exemple de mélange 
 

Si la personne souffre de stress ou  d'anxiété, on peut proposer le mélange suivant : 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Lavande fine  

- 20 gouttes d'huile essentielle de Listée citronnée   → calmante 

- 10 gouttes d'huile essentielle de Santal blanc  →  spasmolytique et sédative 

- 25mL d'huile végétale de Macadamia  →  bon vecteur cutané 

 
Appliquez 10 gouttes du mélange 2 à 3 fois par jour sur les avant-bras dans la journée 
pendant toute la durée des troubles ou en cure de 3 semaines à 1 mois, 
 
On peut également proposer cette synergie d'huile essentielle : 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Lavande fine 
- 10 gouttes d'huile essentielle de Mandarine    → ĐalŵaŶte et sĠdative 
- 20 pressions de base neutre 

 
Versez le tout dans un bain tiède et détendez-vous. Renouvelez ce bain aussi souvent que 
nécessaire. (5) 
 
 

4) Conseils aux patients 
 

- Adopter une bonne hygiène de vie en prenant des repas équilibrés et à heures 
régulières 

- Pratiquer une activité physique régulière. En effet, faire du spoƌt peƌŵet d’ĠǀaĐueƌ le 
stress et est un excellent défouloir. 

- RespeĐteƌ soŶ ƌǇthŵe de soŵŵeil et doƌŵiƌ d’uŶ soŵŵeil ƌĠpaƌateuƌ Đaƌ le stƌess 
épuise aussi bien le corps Ƌue l’espƌit. 

- Réduisez la consommation de tabac, de café et d’alĐool 
- AppƌeŶdƌe à s’oƌgaŶiseƌ, ŵais saŶs eǆĐğs, eŶ hiĠƌaƌĐhisaŶt les tâĐhes  
- EssaǇeƌ d’ideŶtifieƌ et de Đoŵďattƌe l’oƌigiŶe du stƌess, paƌfois ŵġŵe aǀeĐ uŶe aide 

eǆtĠƌieuƌe ;psǇĐhologues…Ϳ   
- Décompresser et se relaxer en pratiquant la relaxation ou du yoga 
- Garder une positive attitude aide psychologiquement à se concentrer sur le bon côté 

des choses (103–105) 
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H. Insomnies 

 

1) Physiopathologie 
 
Trouble très fréquent, l'insomnie se définit comme le sentiment d'avoir mal dormi, en raison 
de difficultés d'endormissement, d'un ou de plusieurs réveils nocturnes et/ou d'un réveil 
trop précoce le matin. 
 
L'insomnie peut être ponctuelle mais quelque fois elle peut être plus durable, voire 
permanente. On parle d'insomnie chronique lorsque les troubles se produisent plus de trois 
fois par semaine, depuis plus de trois mois. 
 
L’iŶsoŵŶie touĐheƌait ϱϬ % des consultants en médecine générale : 12 à 17 % se plaindraient 
d’iŶsoŵŶie ŵodĠƌĠe, ϭϵ à Ϯϯ % d’iŶsoŵŶie sĠǀğƌe et ϭϬ % d’iŶsomnie chronique. 
 
Plusieurs facteurs peuvent ġtƌe eŶ Đause eŶ Đas d’iŶsoŵŶie : 

- Le stƌess, l’aŶǆiĠtĠ et la dĠpƌessioŶ : des événements positifs ou négatifs, voulus ou 

subis (mariage, divorĐe, Ŷouǀel eŵploi, Đhôŵage…) peuvent en être à l'origine.  

 

- Des maladies perturbant le sommeil : une hyperthyroïdie, un reflux gastro-

œsophagieŶ, un asthme nocturne, une pathologie douloureuse (rhumatismes, 

cancer...), un syndrome des jambes sans repos, un syndrome obstructif d'apnées du 

sommeil. 

 

- Une mauvaise hygiène de vie : la consommation d'excitants (thé, café), la pratique 

d'une activité stimulante le soir (sport, jeux vidéo...), un rythme de vie irrégulier 

(travail en horaires décalés), une consommation excessive d'alcool ou de tabac 

 

- Les facteurs environnementaux : des bruits extérieurs, des appareils électriques, 

même en veille, de la lumière, une température trop élevée ou trop basse. 

 
Le manque répété de sommeil peut avoir des conséquences néfastes à court et à long 
terme. Rencontrer des troubles du sommeil de façon régulière peut avoir des répercussions 
au quotidien : 

- difficulté de concentration et manque d'attention (baisse des performances) 
- fatigue et somnolence durant la journée  
- troubles de l'humeur, irritabilité  
- désorientation, troubles de la mémoire  
- risque accru d'accidents du travail ou de la circulation. 

 
À long terme, le manque répété de sommeil peut avoir des conséquences sur la santé : 

- difficultés d'apprentissage, baisse de la motivation et de l'efficacité 
- troubles émotionnels, risque de dépression 
- diminution des défenses contre les infections  
- ƌisƋue d’oďĠsitĠ et de diabète  
- hypertension artérielle (107–109) 
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Une consultation médicale est nécessaire si les insomnies ont un impact significatif sur les 
performances dans la journée avec une fatigue, une somnolence et des troubles de la 
concentration, de l'attention et de la ŵĠŵoiƌe, s’il eǆiste uŶe suspiĐioŶ de pathologie 
spécifique comme une apnée du sommeil, un syndrome des jambes sans repos ou des 
mouvements périodiques nocturnes. 

 

2) L'huile essentielle clé : la Marjolaine à coquilles 
 

a) Carte d'identité 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

OƌigaŶuŵ 
ŵajoƌaŶa L. LaŵiaĐeae EgǇpte 

“oŵŵitĠs fleuƌies 
distillĠes 

TeƌpiŶğŶe-ϰ-ol, 
Đis thuǇaŶol-ϰ 

AspeĐt : liƋuide 
Couleuƌ : jauŶe pâle à 

jauŶe ǀeƌdâtƌe 
Odeuƌ : agƌeste et 

aƌoŵatiƋue. 
Tableau 25 : Carte d'identité de la Marjolaine à coquilles (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 
AppelĠe aussi MaƌjolaiŶe des jaƌdiŶs, la MaƌjolaiŶe à ĐoƋuilles est uŶe petite plaŶte ligŶeuse 
ĐultiǀĠe eŶ EgǇpte et eŶ FƌaŶĐe. Tƌğs odoƌaŶtes, ses feuilles soŶt oǀales, de Đouleuƌ gƌis ǀeƌt à 
ǀeƌt foŶĐĠ et ƌeĐouǀeƌtes d'uŶ fiŶ duǀet ďlaŶĐhâtƌe. “es fleuƌs possğdeŶt des pĠtales 
tƌiaŶgulaiƌes aǀeĐ uŶe ďƌaĐtĠe eŶ foƌŵe de ĐoƋuilles, Ƌui lui doŶŶeŶt soŶ Ŷoŵ. ;ϰ,ϭϳ,ϰϬ,ϰϭͿ 
 
 

 

Photographie 24: Marjolaine à coquilles 
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c) Composition chimique 

 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : teƌpiŶğŶe-ϰ-ol ;ϭϴ à ϯϮ%Ϳ, Đis thuǇaŶol-ϰ ;ϱ à Ϯϱ%Ϳ, alpha-

teƌpiŶĠol ;ϲ,ϱ à Ϯϱ,ϱ%Ϳ, liŶalol ;ϭ,ϱ à ϯ%Ϳ 
- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : alpha-teƌpiŶğŶe ;ϰ à ϭϮ%Ϳ, gaŵŵa-teƌpiŶğŶe ;ϭϬ à 

ϭϵ%Ϳ, saďiŶğŶe ;ϰ à ϭϬ%Ϳ, paƌaŵǇĐğŶe ;ϭ à ϲ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϭϬͿ 
 
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- CalŵaŶte : l’huile esseŶtielle de MaƌjolaiŶe à CoƋuilles ĐoŶtieŶt du teƌpiŶğŶe-ϰ-ol à 
foƌte dose, aiŶsi Ƌue du saďiŶğŶe, des ƌelaǆaŶts ŵusĐulaiƌes paƌ eǆĐelleŶĐe. 

 
- AŶǆiolǇtiƋue : Đ'est uŶ aŶǆiolǇtiƋue puissaŶt gƌâĐe à soŶ aĐtioŶ diƌeĐte suƌ le sǇstğŵe 

Ŷeƌǀeuǆ ĐeŶtƌal : elle iŶhiďe les ŶeuƌotƌaŶsŵetteuƌs ƌespoŶsaďles de l’eǆĐitatioŶ. 
 

- AŶti-iŶfeĐtieuse et aŶtiďaĐtĠƌieŶŶe : elle est tƌğs aĐtiǀe suƌ les staphǇloĐoƋues doƌĠs 
ƌespoŶsaďles de Ŷoŵďƌeuses iŶfeĐtioŶs, suƌ le stƌeptoĐoƋue ƌespoŶsaďle de ŵaladies 
pulŵoŶaiƌes, uŶ ĐoliďaĐille ƌespoŶsaďle d'iŶfeĐtioŶs digestiǀes et uƌiŶaiƌes. 

 
- NeuƌotoŶiƋue et paƌasǇŵpathiĐotoŶiƋue : Đette huile esseŶtielle est stiŵulaŶte, 

gƌâĐe auǆ alĐools et de Đaƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues, appoƌtaŶt l’ĠƋuiliďƌe 
stiŵulaŶt/ĐalŵaŶt. 

 
- AŶtalgiƋue : l’huile esseŶtielle a des ǀeƌtus aŶtalgiƋues pƌopƌes à soigŶeƌ les douleuƌs 

ŵusĐulaiƌes et aƌtiĐulaiƌes, et ĠgaleŵeŶt les ƌğgles doulouƌeuses. 
 

- IŵŵuŶostiŵulaŶte : l’huile esseŶtielle de MaƌjolaiŶe à CoƋuilles ƌeŶfoƌĐe l’iŵŵuŶitĠ 
daŶs le Đas d’iŶfeĐtioŶs ORL ;aŶgiŶe, siŶusite, otite…Ϳ. 

 
- AŶtiviƌale : elle effiĐaĐe ĐoŶtƌe le ǀiƌus de l’heƌpğs laďial. ;ϰ,ϭϭϬͿ 

 
 

e) PƌiŶĐipales iŶdiĐatioŶs 
 

- AŶǆiĠtĠ, stƌess, dĠpƌiŵe 
- Tƌouďles du soŵŵeil : iŶsoŵŶies, diffiĐultĠs d'eŶdoƌŵisseŵeŶt 
- IŶfeĐtioŶs diveƌses : pulŵoŶaiƌes, digestiǀes et uƌiŶaiƌes 
- IŶfeĐtioŶs ORL : siŶusites, ďƌoŶĐhites, laƌǇŶgites 
- Heƌpğs laďial 
- MǇĐoses : ŵǇĐoses ĐutaŶĠes, uŶguĠales, ŵǇĐoses du Đuiƌ Đheǀelu ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 

 

f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 5 à 7 jours. 
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 Voie cutanée : 
- Adulte : 2 à 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 

 
 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
En cas d'insomnies : 

- 1 à 2 gouttes sur un mouchoir et respirez. Répétez fréquemment si besoin 
- 2 gouttes sur un comprimé neutre, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- 1 goutte pure en massage sur le plexus solaire, le soir, au moment du coucher. 

(5,17,110) 
 

g) Précautions d'emploi 

 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle : elle ne contient, à priori 

pas, de composants biochimiques allergènes 
- En cas d'hypotension aigue 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
L'application cutanée doit se faire diluée sur les peaux hypersensibles. 
Son utilisation à forte dose et sur une longue période présente des risques tels qu'une 
accoutumance, une somnolence, des vertiges et une néphrotoxicité. (5,17,110) 
 

3) Exemple de mélange 
 
Pour lutter contre l'insomnie, mélangez : 

- 30 gouttes d'huile essentielle de Lédon du Groenland   → calmante et décontractant 

- 15 gouttes d'huile essentielle de Marjolaine à coquilles  

- 15 gouttes d'huile essentielle de Ravinstara   →relaxante et spasmolytique  

- 60 gouttes d'huile végétale d'Argan  → bon vecteur cutané  

Appliquez, avant le coucher, 4 à 6 gouttes de ce mélange sur le plexus solaire, la voûte 
plantaire et la face interne des poignets. (53) 
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4) Conseils aux patients 

- Evitez les excitants en fin de journée après 16h (thé, vitamine C, boissons caféinées, 
cigarettes), mais aussi l'alcool et les repas copieux au dîner  

- Ne pratiquez pas une activité stimulante après 18h (sport, jeux vidéo, internet, 
tĠlĠǀisioŶ…Ϳ  

- A la place, favorisez les activités relaxantes (lecture, musique douce) 
- Evitez les siestes longues ou trop tardives 
- Respectez des horaires réguliers de sommeil en se levant et se couchant à la même 

heure 
- Ne résistez pas à l'endormissement : soyez attentif aux signes de sommeil 

(bâillement, paupières lourdes, étirements) 
- Réservez la chambre à coucher pour les périodes de sommeil : éviter de regarder la 

télévision, de travailler dans la chambre  
- Limitez le bruit et la lumière dans la chambre en dormant les volets ou les rideaux 

fermés  
- Maintenez la chambre à une température idéale de 18°C-19°C  
- Vérifiez votre literie 
- En cas de réveils nocturnes, levez-vous et pratiquer une activité qui vous détend 

;leĐtuƌe, ŵusiƋue douĐe…Ϳ (107–109) 
 

I. Dépression saisonnière 

 

1) Physiopathologie 
 

Il s'agit d'uŶe affeĐtioŶ psǇĐhologiƋue fƌĠƋueŶte : eŶtƌe ϯ et ϱ% des iŶdiǀidus souffƌeŶt de 
dĠpƌessioŶ saisoŶŶiğƌe daŶs l'hĠŵisphğƌe Noƌd. DaŶs ϳϱ à ϴϬ% des Đas, les ǀiĐtiŵes 
ĐoŶĐeƌŶĠes soŶt des feŵŵes âgĠes de ϭϴ à ϰϱ aŶs, ŵais ĐeƌtaiŶs Đas oŶt ĠtĠ ƌeĐeŶsĠs Đhez 
des eŶfaŶts et des adolesĐeŶts.  
 
La dĠpƌessioŶ saisoŶŶiğƌe Ŷe doit pas ġtƌe ĐoŶfoŶdue aǀeĐ la petite dĠpƌiŵe saisoŶŶiğƌe Ƌui 
est uŶ phĠŶoŵğŶe Ŷoƌŵal et de Đouƌte duƌĠe Ƌui appaƌaît à l’appƌoĐhe de l’hiǀeƌ. La 
dĠpƌessioŶ saisoŶŶiğƌe, aussi appelĠe « tƌouďle affeĐtif saisoŶŶieƌ », est uŶ pƌoďlğŵe plus 
sĠƌieuǆ Ƌui deŵaŶde uŶe atteŶtioŶ paƌtiĐuliğƌe. Il s’agit d’uŶe foƌŵe de dĠpƌessioŶ 
ƌĠĐuƌƌeŶte, au ŵoiŶs deuǆ aŶŶĠes ĐoŶsĠĐutiǀes, Ƌui suƌǀieŶt toujouƌs au Đouƌs de la ŵġŵe 
pĠƌiode. Elle dĠďute gĠŶĠƌaleŵeŶt à l’autoŵŶe, souǀeŶt ǀeƌs la fiŶ du ŵois d’oĐtoďƌe, pƌeŶd 
de l’aŵpleuƌ ǀeƌs jaŶǀieƌ et fĠǀƌieƌ et se teƌŵiŶe gĠŶĠƌaleŵeŶt à l'aƌƌiǀĠe du pƌiŶteŵps, 
loƌsƋue les jouƌŶĠes ƌedeǀieŶŶeŶt plus loŶgues. 
  
Les Đauses soŶt ŵultiples. OŶ tƌouǀe ŶotaŵŵeŶt uŶ faĐteuƌ hĠƌĠditaiƌe, ŵais ĠgaleŵeŶt 
deuǆ phĠŶoŵğŶes phǇsiologiƋues : uŶe ǀaƌiatioŶ iŵpoƌtaŶte de sĠĐƌĠtioŶ de la ŵĠlatoŶiŶe, 
uŶe hoƌŵoŶe dĠpeŶdaŶt de Ŷotƌe eǆpositioŶ à la luŵiğƌe solaiƌe, aiŶsi Ƌu'uŶe ďaisse 
d'aĐtiǀitĠ du sǇstğŵe sĠƌotoŶiŶeƌgiƋue, ŶeuƌotƌaŶsŵetteuƌ eǆĐitateuƌ du Đeƌǀeau. EŶ effet, la 
dĠpƌessioŶ saisoŶŶiğƌe est uŶe ŵaladie « ĐiƌĐadieŶŶe », Đ’est-à-diƌe Ƌu’elle seƌait liĠe à uŶ 
dǇsfoŶĐtioŶŶeŵeŶt de Ŷotƌe hoƌloge ďiologiƋue iŶteƌŶe ou plus pƌĠĐisĠŵeŶt à uŶe 
iŶĐapaĐitĠ de Đelle-Đi à se ƌeĐadƌeƌ aǀeĐ les ĐhaŶgeŵeŶts de l’alteƌŶaŶĐe jouƌ/Ŷuit à l’aƌƌiǀĠe 
de l’hiǀeƌ. Le ŶoǇau supƌa-ĐhiasŵatiƋue de l’hǇpothalaŵus, ĐeŶtƌe ŶĠǀƌalgiƋue de Ŷotƌe 
hoƌloge iŶteƌŶe, ĐoŵŵaŶdeƌait uŶe sĠĐƌĠtioŶ tƌop pƌĠĐoĐe de ŵĠlatoŶiŶe Ƌui pƌoǀoƋueƌait 
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uŶ dĠĐalage de ƌǇthŵe eŶtƌe Ŷotƌe hoƌloge iŶteƌŶe et le ŵoŶde eŶǀiƌoŶŶaŶt. 
 
La dĠpƌessioŶ saisoŶŶiğƌe paƌtage aǀeĐ la dĠpƌessioŶ ĐlassiƋue uŶe ĐliŶiƋue assez pƌoĐhe. 
Elle se ĐaƌaĐtĠƌise ŶotaŵŵeŶt paƌ uŶe assoĐiatioŶ de sǇŵptôŵes, au ŵoiŶs Ϯ, paƌŵi Đeuǆ-
Đi : 

- uŶe tƌistesse ĐoŶstaŶte, uŶe huŵeuƌ dĠpƌessiǀe Ƌui duƌe pƌesƋue toute la jouƌŶĠe et 
Ƌui se ƌĠpğte pƌatiƋueŵeŶt tous les jouƌs depuis au ŵoiŶs deuǆ seŵaiŶes. Elle peut 
s'aĐĐoŵpagŶeƌ de pleuƌs. 

- uŶ aďatteŵeŶt et uŶe peƌte d'iŶtĠƌġt et de plaisiƌ pouƌ des aĐtiǀitĠs du ƋuotidieŶ et 
aussi pouƌ les aĐtiǀitĠs haďituelleŵeŶt agƌĠaďles 

- uŶe ƌĠduĐtioŶ de l'ĠŶeƌgie ou uŶe fatigue aŶoƌŵale. La peƌsoŶŶe souffƌe d'uŶ 
ĠpuiseŵeŶt iŶteŶse, souǀeŶt dğs le ŵatiŶ et a l'iŵpƌessioŶ de ŵaŶƋueƌ d'ĠŶeƌgie eŶ 
peƌŵaŶeŶĐe. Cette fatigue Ŷ'est pas aŵĠlioƌĠe paƌ le ƌepos ou le soŵŵeil. 
 

D'autƌes tƌouďles ;au ŵoiŶs deuǆͿ soŶt ĠgaleŵeŶt pƌĠseŶts daŶs la dĠpƌessioŶ : 
- uŶe dĠǀaloƌisatioŶ de soi, uŶe peƌte de ĐoŶfiaŶĐe eŶ soi et d'estiŵe de soi, uŶ 

seŶtiŵeŶt d'iŶutilitĠ  
- uŶ seŶtiŵeŶt d'iŶutilitĠ et uŶe ĐulpaďilitĠ eǆĐessiǀe et iŶjustifiĠe  
- uŶe ǀisioŶ du futuƌ et de la ǀie tƌğs ŶĠgatiǀe aǀeĐ des peƌspeĐtiǀes pessiŵistes  
- des peŶsĠes autouƌ de la ŵoƌt eŶ gĠŶĠƌal, et paƌfois autouƌ du suiĐide 
- uŶe diŵiŶutioŶ de la ĐapaĐitĠ de ĐoŶĐeŶtƌatioŶ, d'atteŶtioŶ et de ŵĠŵoƌisatioŶ 

uŶe dĠgƌadatioŶ du soŵŵeil. Il deǀieŶt peu ƌĠpaƌateuƌ, souǀeŶt tƌop Đouƌt aǀeĐ des 
ƌĠǀeils pƌĠĐoĐes, le ŵatiŶ  

- uŶe peƌte de l'appĠtit Ƌui peut eŶtƌaîŶeƌ uŶ aŵaigƌisseŵeŶt. 
 

UŶe ĐoŶsultatioŶ ŵĠdiĐale est ŶĠĐessaiƌe si la dĠpƌessioŶ passagğƌe et saisoŶŶiğƌe ďasĐule 
ǀeƌs uŶe dĠpƌessioŶ plus duƌaďle et si elle peƌtuƌďe les ƌespoŶsaďilitĠs soĐiales, 
pƌofessioŶŶelles ou faŵiliales. ;ϭϭϭ–ϭϭϯͿ 
 

 
2) L'huile essentielle clé : le Petit Grain Bigaradier 

 

a) Caƌte  d'ideŶtitĠ 
 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

Citƌus auƌaŶtiuŵ 

L. ssp aŵaƌa 

RutaĐeae 
Asie, 

AŵĠƌiƋue 
du “ud 

Feuilles 
distillĠes 

LiŶalol, aĐĠtate 
de liŶalǇle 

AspeĐt : liƋuide 
Couleuƌ : jauŶe pâle à 

ďƌuŶ jauŶe 
Odeuƌ : fƌaîĐhe, 
floƌale et ǀeƌte 

Tableau 26 : Carte d'identité du Petit grain bigaradier (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
OƌigiŶaiƌe de ChiŶe, le Bigaƌade ou OƌaŶgeƌ aŵeƌ est uŶ aƌďƌe tƌopiĐal de ϰ à ϱŵ de hauteuƌ. 
Il se distiŶgue des autƌes Citƌus paƌ ses ƌaŵeauǆ ĠpiŶeuǆ, ses feuilles elliptiƋues, toujouƌs 
ǀeƌtes et ďƌillaŶtes. “a fleuƌ ďlaŶĐhe à ĐiŶƋ pĠtales est odoƌaŶte et soŶ fƌuit, l'oƌaŶge aŵğƌe, 
est plus petit et plus foŶĐĠ Ƌue l'oƌaŶge douĐe. 
 
Tƌois huiles esseŶtielles ;OƌaŶgeƌ aŵeƌ, Petit gƌaiŶ ďigaƌade et NĠƌoliͿ soŶt oďteŶues à paƌtiƌ 
de l'OƌaŶgeƌ aŵeƌ seloŶ la paƌtie de la plaŶte distillĠe ou eǆpƌessĠe ;feuilles, fleuƌs, zesteͿ. 
;ϰ,ϭϳ,ϰϬ,ϰϭͿ 
 

 

Photographie 25 : Petit grain bigaradier 

 
 

c) Composition chimique 

 
- Esteƌs ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : aĐĠtate de liŶalǇle ;ϯϲ à ϱϳ%Ϳ, aĐĠtate de gĠƌaŶǇle ;Ϯ à ϲ%Ϳ, 

aĐĠtate de ŶĠƌǇle ;ϭ à ϯ%Ϳ 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : liŶalol ;ϭϴ à ϯϮ%Ϳ, alpha-teƌpiŶĠol ;ϯ à ϴ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϭϰͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques  

 
- AŶtispasŵodiƋue : paƌ l'iŶteƌŵĠdiaiƌe de l'aĐĠtate de liŶalǇle, l’huile esseŶtielle de 

Petit GƌaiŶ Bigaƌade ĐoŶtƌôle les spasŵes d’oƌigiŶe Ŷeƌǀeuse, thoƌaĐiƋue et 
gǇŶĠĐologiƋue. C’est ĠgaleŵeŶt uŶ aŶtispasŵodiƋue ǀasĐulaiƌe. 

 

- RĠĠƋuiliďƌaŶte Ŷeƌveuse : les alĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues ĐoŶteŶus daŶs Đette huile 
esseŶtielle soŶt sĠdatifs et ĐalŵaŶts pouƌ le sǇstğŵe Ŷeƌǀeuǆ. C’est ĠgaleŵeŶt uŶ 
aŶtidĠpƌesseuƌ et uŶ aŶǆiolǇtiƋue. 

 
- AŶtalgiƋue : elle Đalŵe les douleuƌs d’oƌigiŶe Ŷeƌǀeuse, Đoŵŵe ĐeƌtaiŶs ƌhuŵatisŵes 

paƌ aĐtioŶ suƌ les ƌĠĐepteuƌs ŵusĐaƌiŶiƋues, opioïdes et dopaŵiŶeƌgiƋues 
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- AŶesthĠsiaŶte loĐale : l’huile esseŶtielle de Petit GƌaiŶ Bigaƌadieƌ iŶhiďe la douleuƌ 

tƌaŶsŵise paƌ les ƌĠĐepteuƌs ŶoĐiĐeptifs 

 
- AŶti-iŶfeĐtieuse : Đ'est uŶ aŶti-iŶfeĐtieuǆ lĠgeƌ, agissaŶt suƌ les iŶfeĐtioŶs des ǀoies 

ƌespiƌatoiƌes. ;ϰ,ϭϭϰͿ 
 

e) Principales indications 

 
- Stƌess, ŶeƌvositĠ, dĠpƌiŵe, fatigue ŵeŶtale 
- Tƌouďles du soŵŵeil : iŶsoŵŶies, diffiĐultĠs d'eŶdoƌŵisseŵeŶt 
- Spasŵes diveƌs : spasŵes ŵusĐulaiƌes ;Đƌaŵpes, ĐoŶtƌaĐtuƌesͿ, spasŵes utĠƌiŶs 

;douleuƌs liĠes auǆ ƌğglesͿ, spasŵes ƌespiƌatoiƌes ;touǆ, asthŵeͿ, spasŵes digestifs et 
iŶtestiŶauǆ ;Đƌaŵpes d'estoŵaĐ, ďalloŶŶeŵeŶtsͿ ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 
 

f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 à 10 jours 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 à 10 jours. 

 
 Voie cutanée : 

- Adulte : 2 à 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 

 
 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
En cas de dépression saisonnière : 

- 1 goutte pure sur la face interne des poignets à inhaler profondément. A utiliser 3 
fois paƌ jouƌ, jusƋu’à aŵĠlioƌatioŶ. Faire une pause d'une semaine après trois 
semaines d'utilisation. 

- 2 gouttes sur un comprimé neutre, 3 fois par jour  (5,17,114) 
 

g) Précautions d'emploi 

 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol, le limonène et les citrals 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
Cette huile essentielle ne comporte pas de risque notoire. (5,17,114) 
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3) Exemple de mélange 
 
Au Đoŵptoiƌ, pouƌ aideƌ le patieŶt à suƌŵoŶteƌ uŶe dĠpƌessioŶ passagğƌe, oŶ peut pƌoposeƌ 
le ŵĠlaŶge suiǀaŶt : 

- ϰϱ gouttes d'huile esseŶtielle de MaƌjolaiŶe à CoƋuilles  → ĐalŵaŶte et aŶǆiolǇtiƋue 

- ϭϱ gouttes d'huile esseŶtielle de VeƌveiŶe OdoƌaŶte  →  aŶtidĠpƌesseuƌ lĠgeƌ 

- ϳϱ gouttes d'huile esseŶtielle de Petit GƌaiŶ Bigaƌadieƌ   
 

DĠposez ϯ gouttes du ŵĠlaŶge suƌ le pleǆus solaiƌe et suƌ la faĐe iŶteƌŶe des poigŶets Ϯ à ϯ 
fois paƌ jouƌ. 
“i la dĠpƌessioŶ est iŵpoƌtaŶte, oŶ peut ĐoŶseilleƌ de faiƌe uŶ ŵassage ĠŶeƌgiƋue le loŶg de 
la ĐoloŶŶe ǀeƌtĠďƌale aǀeĐ ϴ gouttes du ŵĠlaŶge Ϯ fois paƌ jouƌ. ;ϭϭϰͿ 
 

4) Conseils aux patients 

- Adoptez uŶ ƌǇthŵe de soŵŵeil assuƌaŶt uŶ ƌepos ƌĠpaƌateuƌ 

- PƌatiƋuez uŶe aĐtiǀitĠ phǇsiƋue ŵodĠƌĠe ŵais ƌĠguliğƌe : au ŵoiŶs ϯϬ ŵiŶutes, deuǆ 
à tƌois fois paƌ seŵaiŶe 

- Eǆposeƌ ǀous autaŶt Ƌue possiďle à la luŵiğƌe Ŷatuƌelle, au ŵoiŶs uŶe fois paƌ jouƌ  
- PƌeŶez ǀos ƌepas à heuƌes ƌĠguliğƌes 

- Adoptez uŶ ƌĠgiŵe aliŵeŶtaiƌe ĠƋuiliďƌĠ eŶ pƌiǀilĠgiaŶt les fƌuits et les lĠguŵes fƌais, 
les poissoŶs et les huiles ǀĠgĠtales  

- Eǀitez d'eŶtƌeƌ daŶs des addiĐtioŶs : dƌogues, alĐool, taďaĐ... 
- Eǀiteƌ de ǀous isoleƌ et ĐoŶseƌǀeƌ des lieŶs aǀeĐ ǀotƌe faŵille, ǀos aŵis, ǀos Đollğgues 

de tƌaǀail... 
- TeŶteƌ la sophƌologie, l'aĐupuŶĐtuƌe, la ƌelaǆatioŶ, et paƌtiĐuliğƌeŵeŶt la 

luŵiŶothĠƌapie 

- Si besoin, aillez recours à une aide eǆtĠƌieuƌe ;psǇĐhologues…Ϳ (111–113) 
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IV. Aromathérapie et Pathologies du printemps  
 

A. Rhinite allergique  

 

1) Physiopathologie 
 

Il ĐoŶǀieŶt tout d'aďoƌd de ƌappeleƌ le ŵĠĐaŶisŵe de la ƌĠaĐtioŶ alleƌgiƋue. Le phĠŶoŵğŶe 
ďiologiƋue ĐoŶduisaŶt au dĠǀeloppeŵeŶt d'uŶe alleƌgie se ƌĠalise eŶ deuǆ phases 
suĐĐessiǀes : uŶe phase iŶitiale de « seŶsiďilisatioŶ » asǇŵptoŵatiƋue et uŶe deuǆiğŵe 
phase de « ƌĠaĐtioŶ alleƌgiƋue » sǇŵptoŵatiƋue  
 

- La seŶsiďilisatioŶ : Cette phase ĐoŵŵeŶĐe au ŵoŵeŶt où l'iŶdiǀidu eŶtƌe pouƌ la 
pƌeŵiğƌe fois eŶ ĐoŶtaĐt aǀeĐ l'alleƌgğŶe. Celui-Đi est aloƌs ƌeĐoŶŶu et ĐoŶsidĠƌĠ 
Đoŵŵe uŶe suďstaŶĐe daŶgeƌeuse paƌ les pƌeŵiğƌes Đellules de dĠfeŶse du sǇstğŵe 
iŵŵuŶitaiƌe pƌĠseŶtes eŶ gƌaŶde ƋuaŶtitĠ au Ŷiǀeau de la peau et des ŵuƋueuses. 
Ces Đellules ǀoŶt pƌĠseŶteƌ l'alleƌgğŶe à leuƌ suƌfaĐe et peƌŵettƌe la pƌoduĐtioŶ 
d'IŵŵuŶogloďuliŶes E ;IgEͿ paƌ les lǇŵphoĐǇtes B. Les IgE ǀoŶt ƌapideŵeŶt passeƌ 
daŶs le saŶg et alleƌ se fiǆeƌ suƌ des Đellules, appelĠes ŵastoĐǇtes, Ƌui siğgeŶt 
ŶotaŵŵeŶt au Ŷiǀeau de la peau et des ŵuƋueuses ;loĐalisatioŶs où les alleƌgğŶes 
soŶt le plus susĐeptiďles de pĠŶĠtƌeƌͿ. Ce pƌoĐessus est appelĠ « seŶsiďilisatioŶ » Đaƌ 
il ƌeŶd les ŵastoĐǇtes seŶsiďles à uŶe futuƌe aĐtiǀatioŶ eŶ Đas de ƌeŶĐoŶtƌe ultĠƌieuƌe 
aǀeĐ le ou les aŶtigğŶes auǆƋuels l’iŶdiǀidu est alleƌgiƋue. Au Đouƌs de Đette pƌeŵiğƌe 
phase, le sujet est asǇŵptoŵatiƋue. 

 
 

 

Figure 53 : 1ère phase : Phase de sensibilisation à un allergène (115) 
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- La ƌĠaĐtioŶ alleƌgiƋue : Loƌs d'uŶ ĐoŶtaĐt ultĠƌieuƌ eŶtƌe l'alleƌgğŶe et l'oƌgaŶisŵe 
seŶsiďilisĠ, l'alleƌgğŶe ǀa se fiǆeƌ suƌ les IgE pƌĠseŶts à la suƌfaĐe des ŵastoĐǇtes, 
pƌoǀoƋuaŶt leuƌ aĐtiǀatioŶ. OŶ oďseƌǀe aloƌs la liďĠƌatioŶ de l'histaŵiŶe et de 
ŵĠdiateuƌs de l'iŶflaŵŵatioŶ. L'histaŵiŶe joue uŶ ƌôle ŵajeuƌ daŶs la ƌĠaĐtioŶ 
alleƌgiƋue. EŶ effet, elle eǆeƌĐe ses effets eŶ se fiǆaŶt pƌiŶĐipaleŵeŶt suƌ les 
ƌĠĐepteuƌs Hϭ pƌĠseŶts daŶs uŶ ĐeƌtaiŶ Ŷoŵďƌe d'oƌgaŶes : paƌ eǆeŵple, daŶs le Ŷez 
;elle augŵeŶte l'œdğŵe et l'oďstƌuĐtioŶ, pƌoǀoƋue dĠŵaŶgeaisoŶs et ĠteƌŶueŵeŶts 
et dĠĐleŶĐhe des sĠĐƌĠtioŶs de ŵuĐusͿ, daŶs la peau ;elle pƌoǀoƋue ĠƌǇthğŵe, 
œdğŵe et dĠŵaŶgeaisoŶsͿ, daŶs les pouŵoŶs ;elle agit eŶ pƌoǀoƋuaŶt uŶe 
ďƌoŶĐhoĐoŶstƌiĐtioŶͿ 

 
 

 

Figure 54 : 2ème phase : Phase de réaction allergique (115) 

 
 
Le plus souǀeŶt, la ƌhiŶite alleƌgiƋue, appelĠ plus ĐoŵŵuŶĠŵeŶt ƌhuŵe des foiŶs, est uŶe 
alleƌgie saisoŶŶiğƌe liĠe à la pƌoduĐtioŶ de polleŶ. Les polleŶs peuǀeŶt se ƌĠǀĠleƌ tƌğs 
alleƌgisaŶts et soŶt aĠƌopoƌtĠs, Đ’est-à-diƌe Ƌu’ils flotteŶt daŶs l’aiƌ et soŶt tƌaŶspoƌtĠs à 
distaŶĐe. Les sǇŵptôŵes appaƌaisseŶt pƌiŶĐipaleŵeŶt loƌs de la floƌaisoŶ : de fĠǀƌieƌ à aǀƌil 
pouƌ les polleŶs d’aƌďƌes ;ĐǇpƌğs, ďouleauͿ, de ŵai à juillet pouƌ Đeuǆ des gƌaŵiŶĠes ;foiŶͿ et 
d’août à oĐtoďƌe pouƌ les heƌďaĐĠes ;heƌďes des fossĠs, fleuƌs, etĐ.Ϳ. 
CepeŶdaŶt, d’autƌes suďstaŶĐes peuǀeŶt pƌoǀoƋueƌ des ƌhiŶites alleƌgiƋues, tels Ƌue les 
aĐaƌieŶs et leuƌs dĠĐhets, les poils d’aŶiŵauǆ, ou ĐeƌtaiŶes suďstaŶĐes ĐhiŵiƋues. L’alleƌgie 
peut aloƌs se ŵaŶifesteƌ toute l’aŶŶĠe, elle est dite peƌaŶŶuelle. 
 
La fƌĠƋueŶĐe des ƌhiŶites alleƌgiƋues s’est ŵultipliĠe Đes deƌŶiğƌes dĠĐeŶŶies. Elle touĐhe 
dĠsoƌŵais Ϯϱ % de la populatioŶ eŶ FƌaŶĐe. Les tƌouďles peuǀeŶt ĐoŵŵeŶĐeƌ à tout âge, 
ŵais dĠďuteŶt le plus souǀeŶt à l’adolesĐeŶĐe. DaŶs ϵ Đas suƌ ϭϬ, ils affeĐteŶt des peƌsoŶŶes 
de ŵoiŶs de ϰϬ aŶs, aǀeĐ uŶe fƌĠƋueŶĐe plus iŵpoƌtaŶte Đhez les hoŵŵes. Il eǆiste uŶe 
ƌelatioŶ eŶtƌe asthŵe et ƌhiŶite alleƌgiƋue. ϭϱ à ϰϬ % des peƌsoŶŶes souffƌaŶt de ƌhiŶite 
alleƌgiƋue oŶt pƌĠseŶtĠ des Đƌises d’asthŵe. 
 
Elle se ĐaƌaĐtĠƌise paƌ des piĐoteŵeŶts daŶs le Ŷez, des ĠteƌŶueŵeŶts fƌĠƋueŶts et uŶ 
ĠĐouleŵeŶt Ŷasal Đlaiƌ. Ces tƌouďles s’aĐĐoŵpagŶeŶt souǀeŶt d’uŶe ĐoŶjoŶĐtiǀite : les Ǉeuǆ 
goŶfleŶt, ƌougisseŶt et laƌŵoieŶt. Paƌfois, des ŵauǆ de tġte aĐĐoŵpagŶĠs de fatigue 
aĐĐeŶtueŶt la seŶsatioŶ de ŵalaise. 
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La ƌhiŶite alleƌgiƋue augŵeŶte le ƌisƋue d’iŶfeĐtioŶs : siŶusites, otites. DaŶs les Đas plus 
gƌaǀes, des ŵaŶifestatioŶs d’alleƌgies ƌespiƌatoiƌes peuǀeŶt appaƌaîtƌe : touǆ, diffiĐultĠs 
ƌespiƌatoiƌes, ǀoiƌe uŶe Đƌise d’asthŵe. ;ϭϭϲ–ϭϭϴͿ 
 
UŶe ĐoŶsultatioŶ ŵĠdiĐale est ŶĠĐessaiƌe si les sǇŵptôŵes soŶt peƌsistaŶts, s’il Ǉ a uŶe gġŶe 
ƌespiƌatoiƌe assoĐiĠe et du saŶg daŶs les sĠĐƌĠtioŶs Ŷasales. 
 
 

2) L'huile essentielle clé : l'Estragon 
 

a) Carte d'identité 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

Aƌteŵisia 
dƌaĐuŶĐulus L. AsteƌaĐeae 

FƌaŶĐe, 
Euƌope de 

l'Est 

Feuilles 
distillĠes 

ŵĠtǇlĐhaǀiĐol 
;estƌagoleͿ 

AspeĐt : liƋuide 
Couleuƌ : iŶĐoloƌe à jauŶe 

ǀeƌdâtƌe 

Odeuƌ : aƌoŵatiƋue 

et aŶisĠe. 
Tableau 27 : Carte d'identité de l'Estragon (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 
Cette plaŶte ǀiǀaĐe, oƌigiŶaiƌe d'Asie ĐeŶtƌale, est tƌğs odoƌaŶte. AǀeĐ soŶ poƌt ďuissoŶŶaŶt, 
elle peut atteiŶdƌe ϭ ŵ de haut. Les feuilles Ġtƌoites et alloŶgĠes, ǀeƌt foŶĐĠ et ďieŶ 
ďƌillaŶtes, soŶt disposĠes le loŶg de fiŶes tiges dƌessĠes. Les fleuƌs jauŶes ǀeƌdâtƌe soŶt assez 
ƌaƌes. L'estƌagoŶ aiŵe les sols seĐs, à ŵodĠƌĠŵeŶt huŵides, et saŶs tƌop de ĐalĐaiƌes. 
OƌigiŶaiƌe du gƌaŶd fƌoid “iďĠƌieŶ, elle ƌĠsiste à des teŵpĠƌatuƌes pouǀaŶt alleƌ jusƋu'à -ϭϱ°C 
ŵais Ŷe fleuƌit ĐepeŶdaŶt Ƌu'apƌğs uŶe foƌte eǆpositioŶ au soleil. ;ϰ,ϭϳ,ϰϬ,ϰϭͿ 
 

 

Photographie 26 : Estragon 
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c) Composition chimique  

 

- PhĠŶols : ŵĠthǇlĐhaǀiĐol ;ou estƌagolͿ ;ϲϱ à ϴϲ%Ϳ 
- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : ďeta-oĐiŵğŶe ;ϰ à ϭϰ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϭϵͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- AŶtispasŵodiƋue ŶeuƌoŵusĐulaiƌe : l’huile esseŶtielle d’EstƌagoŶ est 

aŶtispasŵodiƋue gƌâĐe à sa foƌte ĐoŶĐeŶtƌatioŶ de ŵĠthǇlĐhaǀiĐol ;estƌagolͿ. Ce 
deƌŶieƌ agit suƌ les ŵusĐles et le sǇstğŵe Ŷeƌǀeuǆ pouƌ ƌĠguleƌ leuƌs ŵouǀeŵeŶts et 
Ġǀiteƌ les spasŵes. 

 
- StoŵaĐhiƋue, apĠƌitive et ĐaƌŵiŶative : elle stiŵule les sĠĐƌĠtioŶs digestiǀes, 

tƌaŶsfoƌŵaŶt les aliŵeŶts eŶ ŵolĠĐules pouƌ faĐiliteƌ la digestioŶ et Ġǀiteƌ uŶe 
aĐĐuŵulatioŶ des aliŵeŶts daŶs le sǇstğŵe digestif. 

 

- AŶtialleƌgiƋue : la foƌte ĐoŶĐeŶtƌatioŶ eŶ ŵĠthǇlĐhaǀiĐol ĐoŶfğƌe à l'huile esseŶtielle 
d'EstƌagoŶ des pƌopƌiĠtĠs aŶtihistaŵiŶiƋues 

 

- AŶtipaƌasitaiƌe iŶtestiŶale : l’huile esseŶtielle d’EstƌagoŶ, et suƌtout le 
ŵĠthǇlĐhaǀiĐol, ǀa eŵpġĐheƌ les aliŵeŶts de sĠjouƌŶeƌ daŶs l’iŶtestiŶ, et doŶĐ 
eŵpġĐheƌ le dĠǀeloppeŵeŶt paƌasitaiƌe. ;ϰ,ϭϭϵͿ 

 

 

e) PƌiŶĐipales iŶdiĐatioŶs 
 

- Tƌouďles digestifs : spasŵes digestifs et iŶtestiŶauǆ, ďalloŶŶeŵeŶts, hoƋuet 
- Spasŵes utĠƌiŶs : ƌğgles doulouƌeuses 
- RĠaĐtioŶs alleƌgiƋues : asthŵe alleƌgiƋue, ƌhuŵe des foiŶs, alleƌgie à la poussiğƌe 
- Spasŵophilie, aŶǆiĠtĠ, aŶgoisse ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 

 

 

f) CoŵŵeŶt l'utiliseƌ ? 
 
 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, sur une courte période (pendant 2 à 3 jours) 
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, sur une courte période (pendant 2 à 3 jours). 

 

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

pendant 8 à 10 jours maximum 
- Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale, 

pendant 8 à 10 jours maximum 
 
 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
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En cas de rhume des foins : 
- 1 goutte pure sur un demi-sucre, 2 à 3 fois par jour en curatif ou une fois par jour de 

manière préventive 
- 1 goutte dans 4 gouttes d'huile végétale en massage sur le plexus solaire et sur les 

ailes du nez, 2 à 3 fois par jour (5,17,119) 

 

g) Précautions d'emploi 

 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ particulier le linalol, 

l'eugénol et le limonène 
 

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- En cas de traitement anticoagulant : à cause de la présence de méthylchavicol 

 
Toutefois, il est à noter qu'elle peut être irritante, par inhalation, pour certaines personnes 
plus sensibles. 
Elle peut être appliquée pure localement. En revanche, si elle est utilisée sur une longue 
durée et/ou sur une grande surface, il est conseillé de la diluer dans une huile végétale. 
Le méthylchavicol est transformé lors de la métabolisation hépatique et certains de ses 
dĠƌiǀĠs soŶt ĐlassĠs Đoŵŵe suďstaŶĐes ĐaŶĐĠƌigğŶes. L’hĠpato-cancérogénécité est 
dĠŵoŶtƌĠe Đhez la souƌis ŵais elle ƌeste ŵal dĠteƌŵiŶĠe à Đe jouƌ Đhez l’homme. En raison 
d’uŶ ŵaŶƋue de doŶŶĠes, des alteƌŶatiǀes soŶt souhaitaďles. 
Une recommandation européenne, met en avant la dose journalière de 40 mg par jour de 
méthylchavicol admissible par voie orale pour un adulte, ce qui correspond à une à deux 
gouttes toutes les 24 h d’huile esseŶtielle d’EstƌagoŶ.  (5,17,119) 
  

3) Exemple de mélange 
 
En cas d'allergies respiratoires, préparez ce mélange synergique : 

- 15 gouttes d'huile essentielle d'Estragon 

- 15 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus radié → décongestionnant nasal et anti-

inflammatoire 
- 10 gouttes d’huile esseŶtielle de Niaouli → aŶti-inflammatoire et décongestionnant 

nasal 

- 10 gouttes d'huile essentielle de Camomille matricaire  → anti-allergique et  

                                                                                                          anti-inflammatoire  

- 160 gouttes (8ml) d'huile d'Argan   → bon vecteur cutané 

 
Appliquez quelques gouttes de cette préparation sur les sinus et le thorax, 3 fois par jour 
durant 3 jours dès les premiers signes d'allergies. (5) 
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4) Conseils aux patients 
 

- Eǀiteƌ de soƌtiƌ daŶs les paƌĐs eŶtƌe ϭϭh et ϭϲh 
- Ne pas faiƌe sĠĐheƌ soŶ liŶge dehoƌs peŶdaŶt la pĠƌiode de floƌaisoŶ 
- “e ƌiŶĐeƌ les Đheǀeuǆ eŶ fiŶ de jouƌŶĠe 
- AĠƌeƌ sa Đhaŵďƌe loƌsƋu’il Ŷ’Ǉ a pas de ǀeŶt 
- Eǀiteƌ de faiƌe du spoƌt eŶ eǆtĠƌieuƌ 
- Ne pas toŶdƌe la pelouse 
- Ne pas ƌouleƌ eŶ ǀoituƌe les feŶġtƌes ouǀeƌtes 
- Aspiƌeƌ ƌĠguliğƌeŵeŶt sa Đhaŵďƌe pouƌ liŵiteƌ les aĐaƌieŶs 
- Eǀiteƌ les tapis et les ŵoƋuettes 
- Mettƌe des housses aŶti-aĐaƌieŶs suƌ les lits  
- Laǀeƌ ƌĠguliğƌeŵeŶt les dƌaps 
- Baissez la teŵpĠƌatuƌe ;eŶtƌe ϭϴ°C et ϭϵ°CͿ et ĐoŶtƌôlez l'huŵiditĠ aŵďiaŶte de ǀotƌe 

iŶtĠƌieuƌ pouƌ Ġǀiteƌ le dĠǀeloppeŵeŶt des aĐaƌieŶs et de ŵoisissuƌes. ;ϭϭϲ–ϭϭϴͿ 
 

B. Allergies cutanées 

 

1) Physiopathologie 
 

Les alleƌgies ĐutaŶĠes soŶt des alleƌgies doŶt les sǇŵptôŵes se ŵaŶifesteŶt au Ŷiǀeau de la 
peau. EŶ effet, la peau est la pƌeŵiğƌe ďaƌƌiğƌe eŶ ĐoŶtaĐt diƌeĐt aǀeĐ l’eŶǀiƌoŶŶeŵeŶt. C’est 
uŶe ƌĠaĐtioŶ aŶoƌŵale de la peau faĐe à uŶe suďstaŶĐe Ƌu’oŶ appelle l’alleƌgğŶe. 
 
OŶ distingue deuǆ gƌaŶds tǇpes d’allergies cutanées : 
 

- L’uƌtiĐaiƌe : qui est une allergie immédiate (type I selon la classification de Gell-
Combs, réaction à médiation immunologique par anticorps). C’est uŶe ƌĠaĐtioŶ 
cutanée immédiate qui survient dans les premières minutes voire les premières 
heures suiǀaŶt le ĐoŶtaĐt d’uŶ allergène. 
 

- L’eĐzĠŵa : qui est une allergie retardée (type IV selon la classification de Gell-Combs, 
réaction à médiation cellulaire). Elle survient un ou plusieurs jours après le contact 
avec un allergène. 

 
Les allergies cutanées sont de plus en plus fréquentes. 15 à 20 % des Français connaissent 
une poussée d’uƌtiĐaiƌe au Đouƌs de leuƌ ǀie et pƌğs de ϭϴ % souffƌiƌaieŶt d’eĐzĠŵa. 
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L’urticaire crée des plaques ou papules rouges ou rosées, superficielles, arrondies, bien 
limitées et en relief, qui sont fréquemment associées à des démangeaisons importantes. Ces 
lésions ressemblent à celles que provoque une piƋûƌe d’oƌtie (« urtica » en latin), d’où le 
Ŷoŵ d’ « urticaire ». Généralement, ces symptômes disparaissent dans les 24 heures mais 
peuǀeŶt paƌfois se pƌoloŶgeƌ jusƋu’à plusieuƌs seŵaiŶes. 
 

 

Photographie 27 : Cas d'urticaire (120) 

 
 
Paƌfois, l'uƌtiĐaiƌe s’ĠteŶd eŶ pƌofoŶdeuƌ ou gagŶe les ŵuƋueuses. OŶ paƌle aloƌs d’œdğŵe 
de QuiŶĐke ou d’aŶgio-œdğŵe. Il eŶtƌaîŶe uŶ goŶfleŵeŶt du ǀisage, eŶ paƌtiĐulieƌ autouƌ des 
Ǉeuǆ, de la ďouĐhe et paƌfois au Ŷiǀeau du phaƌǇŶǆ. Il peut eŶtƌaiŶeƌ des diffiĐultĠs 
ƌespiƌatoiƌes ǀoiƌe uŶ ƌisƋue d’asphǇǆie. Ce phĠŶoŵğŶe est ĐepeŶdaŶt tƌğs ƌaƌe ŵais 
ŶĠĐessite uŶe pƌise eŶ Đhaƌge eŶ uƌgeŶĐe. ;ϭϮϭ,ϭϮϮͿ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(120) 

 
 
 

Photographie 28 : Cas d'œdğŵe de QuiŶĐke touĐhaŶt diffĠƌeŶtes paƌties du Đoƌps 
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L’eczéma, lui, se ŵaŶifeste d’aďoƌd paƌ uŶe ƌougeuƌ ŵal dĠliŵitĠe et de tƌğs petites 
vésicules, qui vont ensuite avoir tendance à se regrouper, puis des croûtes apparaissent dans 
un second temps. Les lésions sont en général très prurigineuses. Les symptômes persistent 
de quelques jours à quelques semaines. Une consultation est nécessaire en cas de première 
poussée d'eczéma, même s'il s'agit d'une lésion isolée ou si une surinfection 
apparaît. (123,124) 
 

 

Photographie 29 : Cas d'un eczéma (120) 

 
 
Il eǆiste diffĠƌeŶts tǇpes d’allergènes ayant des sensibilités différentes suivant les  
personnes :  

- Les allergènes aériens : ce sont des allergğŶes pƌĠseŶts daŶs l’aiƌ intérieur ou 
extérieur. Les plus connus sont les acariens, les pollens, les moisissures ou les poils 
d’aŶiŵauǆ. 

- Les allergènes alimentaires, appelés aussi trophallergènes : Les plus récurrents sont 
les fƌuits de ŵeƌ, l’aƌaĐhide, le soja, les Ŷoiǆ, les ĐĠƌĠales, l’œuf, le laĐtose, les fƌuits 
exotiques 

- Les allergènes de contact : il s’agit tout siŵpleŵeŶt des pƌoduits ĐhiŵiƋues comme 
les ĐosŵĠtiƋues, les ĐoŶseƌǀateuƌs, les eǆtƌaits ǀĠgĠtauǆ… OŶ peut ĠgaleŵeŶt 
intégrer dans ce groupe les allergies aux bijoux, à certains tissus… 

- Les médicaments : on retrouve les antibiotiques et notamment les pénicillines, les 
anti-inflammatoires, les produits utilisés en radiologie ou en anesthésie. 

- Les venins : essentiellement ceux des guêpes et des abeilles. (118) 
 

 
2) L'huile essentielle clé : la Camomille matricaire 

  

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

MatƌiĐaƌia 
ƌeĐutita L. 

;Chaŵoŵilla 
ƌeĐutita L.Ϳ 

AsteƌaĐeae 
IŶde, 

Euƌope 
“oŵŵitĠs fleuƌies 

distillĠes 

BĠta-
faƌŶĠsğŶe, 

alpha-
ďisaďolol, 

ĐhaŵazulğŶe 

AspeĐt : liƋuide,ŵoďile, 
opaƋue 

Couleuƌ : ďleu tƌğs foŶĐĠ 
Odeuƌ : aŵğƌe, 

douĐe, heƌďaĐĠe 
Tableau 28 : Carte d'identité de la Camomille matricaire (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
AppelĠe aussi Caŵoŵille alleŵaŶde, Đette plaŶte heƌďaĐĠe, pouǀaŶt atteiŶdƌe ϮϬ à ϱϬ Đŵ de 
haut, à feuilles tƌğs dĠĐoupĠes, est oƌigiŶaiƌe d'HoŶgƌie. Elle pousse à ďasse altitude suƌ des 
sols saďloŶŶeuǆ. Au ďout de ses tiges dƌessĠes et feuillues, elle aƌďoƌe des fleuƌs ŵiŶusĐules 
auǆ pĠtales ďlaŶĐs et au Đœuƌ jauŶe, laƌge et aƌƌoŶdi. “oŶ odeuƌ ĐaƌaĐtĠƌistiƋue est tƌğs 
foƌte. ;ϰ,ϭϳ,ϰϬ,ϰϭ,ϭϮϱͿ 
 

 

Photographie 30 : Camomille matricaire 
 

c) Composition chimique 

 
- Caƌďuƌes sesƋuiteƌpĠŶiƋues : ďeta-faƌŶĠsğŶe ;ϭϱ à ϰϱ%Ϳ, alpha-faƌŶĠsğŶe ;≤ϴ%Ϳ, 

ĐhaŵazulğŶe ;≤ϭϭ%Ϳ 
- OǆǇdes sesƋuiteƌpĠŶiƋues : alpha-ďisaďolol ;ϭϴ à ϰϮ%Ϳ, oǆǇdes de ďisaďolol ;ϱ à ϲϬ%Ϳ 

;ϰ,ϱ,ϭϮϱ,ϭϮϲͿ 
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- AŶti-alleƌgiƋue et aŶtipƌuƌigiŶeuse : les ŵolĠĐules pƌĠseŶtes ǀoŶt liŵiteƌ les 

ƌĠaĐtioŶs alleƌgiƋues Đoŵŵe les dĠŵaŶgeaisoŶs, les iƌƌitatioŶs ĐutaŶĠes ou les Đƌises 
d'asthŵe. Plus pƌĠĐisĠŵeŶt, le ĐhaŵazulğŶe et l'alpha-ďisaďolol oŶt uŶe aĐtioŶ 
spĠĐifiƋue et ideŶtiƋue : ils iŶhiďeŶt la liďĠƌatioŶ d'histaŵiŶe, ŵolĠĐule ƌespoŶsaďle 
des dĠŵaŶgeaisoŶs de la peau loƌs d'uŶe ƌĠaĐtioŶ alleƌgiƋue. 

 
- AŶti-iŶflaŵŵatoiƌe : l'huile esseŶtielle de Caŵoŵille MatƌiĐaiƌe ĐoŶtieŶt des 

ŵolĠĐules Ƌui liŵiteŶt les ƌĠaĐtioŶs iŶflaŵŵatoiƌes de l'oƌgaŶisŵe. Le ĐhaŵazulğŶe 
iŶhiďe la foƌŵatioŶ des leuĐotƌiğŶes, ŵolĠĐules iŵpliƋuĠes daŶs le dĠĐleŶĐheŵeŶt de 
l'iŶflaŵŵatioŶ. 
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- DĠĐoŶgestive : elle peƌŵet uŶe ŵeilleuƌe ĐiƌĐulatioŶ du saŶg daŶs l'oƌgaŶisŵe pouƌ 
uŶe ďoŶŶe oǆǇgĠŶatioŶ des Đellules. 

 

- CiĐatƌisaŶte : Đette huile esseŶtielle ǀa faǀoƌiseƌ la pƌolifĠƌatioŶ des tissus ĐoŶstitutifs 
de la peau. Elle ǀa aideƌ à la ĐiĐatƌisatioŶ des plaies ĐutaŶĠes. 

 
- AŶtispasŵodiƋue : l'huile esseŶtielle de Caŵoŵille MatƌiĐaiƌe Đalŵe les ĐoŶtƌaĐtioŶs 

iŶǀoloŶtaiƌes des ŵusĐles. 
 

- StoŵaĐhiƋue : les ĐoŵposaŶts de Đette huile esseŶtielle faĐiliteŶt le foŶĐtioŶŶeŵeŶt 
Ŷoƌŵal de l'estoŵaĐ et doŶĐ la digestioŶ. 

 
- BaĐtĠƌiĐide : Đette huile esseŶtielle liŵite la pƌolifĠƌatioŶ des ďaĐtĠƌies et est aĐtiǀe 

ĐoŶtƌe les iŶfeĐtioŶs de la ŵuƋueuse gastƌiƋue suƌ HeliĐoďaĐteƌ pǇloƌi. 
 

- AŶtiviƌale : l'huile esseŶtielle de Caŵoŵille MatƌiĐaiƌe ĐoŶstitue uŶe ďaƌƌiğƌe de 
pƌoteĐtioŶ ĐoŶtƌe les ǀiƌus peƌŵettaŶt aiŶsi de ƌaleŶtiƌ leuƌ pƌogƌessioŶ daŶs 
l'oƌgaŶisŵe. Elle est aĐtiǀe suƌ les ǀiƌus de l'heƌpğs. ;ϰ,ϭϮϱ,ϭϮϲͿ 

 

 

e) PƌiŶĐipales iŶdiĐatioŶs 

 

- Alleƌgies ĐutaŶĠes : dĠŵaŶgeaisoŶs, eĐzĠŵas, iƌƌitatioŶs et ƌougeuƌs, uƌtiĐaiƌes, 
peauǆ ƌĠaĐtiǀes 

- PiƋûƌes d'iŶseĐtes 
- IŶflaŵŵatioŶs diveƌses : iŶflaŵŵatioŶs ĐutaŶĠes, iŶflaŵŵatioŶs digestiǀes 

;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴ,ϭϮϱͿ 
 

 

f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 à 10 jours 
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 à 10 jours. 

 
 Voie cutanée : 

- Adulte : 2 à 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale, 
pendant 8 à 10 jours maximum 

- Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale, 
pendant 8 à 10 jours maximum 

 

 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 
essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas diffuser pure. 

 

En cas d'urticaire : 2 gouttes à appliquer localement sur la démangeaison.  (5,17,125,126) 
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g) Précautions d'emploi 

 

 Contre-indiquée : 
- Chez la femme enceinte et allaitante : à cause de son action oestrogen-like. 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le 

limonène en très faible quantité et de lactones sesquiterpéniques 
- EŶ Đas d’alleƌgie auǆ AstĠƌaĐĠes 

 

 A utiliser avec grande précaution : 
 Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
 EŶ Đas d’asthme  
 EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
Pour une utilisation par voie orale, il est conseillé de deŵaŶdeƌ l’aǀis d’uŶ thĠƌapeute. 
Ne pas diffuser pure : elle doit être mélangée à d'autres huiles essentielles. 
L’huile esseŶtielle de Caŵoŵille ŵatƌiĐaiƌe peut ġtƌe photoseŶsiďilisaŶte, il Ŷe faut doŶĐ pas 
s'eǆposeƌ au soleil apƌğs appliĐatioŶ.  
Il Ǉ a ĠgaleŵeŶt uŶ ƌisƋue de seŶsiďilisatioŶ si l'usage est pƌoloŶgĠ suƌ uŶe tƌğs loŶgue duƌĠe. 
;ϱ,ϭϳ,ϭϮϱ,ϭϮϲͿ 
 

3)  Exemple de mélange 
 
Pour arrêter les démangeaisons, prenez votre flacon vide, et ajoutez : 

- 70 gouttes d'huile essentielle de Lavande vraie    → calmante et antalgique  

- 50 gouttes d'huile essentielle de Camomille matricaire  

- 30 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus citronné   → anti-inflammatoire 

- 30 gouttes d'huile essentielle de Menthe poivrée  → apaisante et anti-douleur  

- 70 gouttes de macérât huileux de Calendula  → apaisante et anti- inflammatoire 

 
Appliquez 3 à 6 gouttes du mélange sur toute la zone qui démange, à renouveler 3 à 4 fois 
par jour jusqu'à amélioration visible. (5) 
 
 

4) Conseils aux patients 
 

- Identifier et éǀiteƌ l’alleƌgğŶe ƌespoŶsaďle de l’alleƌgie : aliments, médicaments,  
- Eviter également les facteurs déclenchants : par exemple les aliments riches en 

histamine ou histamino-libérateur (boissons et aliments fermentés, charcuterie, 
conserves, poissons et fruits de mer, épinards, tomates, cacahuètes, noix, noisettes, 
chocolat, épices, alcool, blaŶĐ d'œuf) 

- Lutter contre les acariens 
- Éviter l'utilisation de savons décapants, et lutter contre la sécheresse cutanée qui 

aggrave le prurit 
- Prenez des bains ou des douches tièdes (< 35-37°C) et de courte durée. Rincer 

soigneusement la peau, puis la sécher soigneusement en tamponnant (ne pas frotter) 
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- Éviter les vêtements irritants en laine ou en synthétique. Les choisir plutôt en coton, 
et préférer les vêtements amples, faciles à déboutonner. 
 
 

C. Cellulite  

 

1) Physiopathologie 
 
Connue sous de nombreux noms tels que « peau d’oƌaŶge », « capiton », ou « lipodystrophie 
superficielle », la cellulite correspond à une augmentation du nombre ou du volume des 
adipocytes, aboutissant à terme à une modification de la structure du tissu adipeux logé 
sous l’Ġpideƌŵe.  Elle doŶŶe à la peau une apparence « bosselée » jugée disgracieuse. Il en 
résulte également une compression des vaisseaux et une inflammation chronique des tissus 
gƌaisseuǆ. Paƌ la suite, les dĠĐhets ou toǆiŶes s’ĠliŵiŶeŶt ŵal et l’eau est ƌeteŶue daŶs 
l’oƌgaŶisŵe. 
 
La cellulite apparait principalement sur le cou, les fesses, le ventre, derrière les bras et sur 
les paƌties postĠƌieuƌes des Đuisses. La zoŶe d’appaƌition de la cellulite varie suivant la 
morphologie de chaque individu. La cellulite touche essentiellement les femmes : près de 
9 femmes sur 10, pour 1 homme sur 50. (127) 
 
 

 
Figure 55 : Formation de la cellulite (128) 

 

 
Ses causes sont multifactorielles :  

- Les hormones, et eŶ paƌtiĐulieƌ les œstƌogğŶes. C’est pouƌ Đette ƌaisoŶ Ƌue les 
hommes sont beaucoup moins touchés par le phénomène que les femmes. 

- L’hérédité 
- L’alimentation : Une alimentation grasse, trop salée et pauvre en vitamines et en 

fibres peut favoriser la cellulite.  
- La sédentarité : Le manque d’aĐtiǀitĠ phǇsiƋue peut ġtƌe un facteur favorisant 

l’appaƌitioŶ de Đellulite 
- Le surpoids : Mġŵe si la Đellulite touĐhe aussi ďieŶ les feŵŵes ŵiŶĐes Ƌu’en 

surpoids, le risque est supérieur si le pourcentage de masse grasse est plus élevé 
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- Les choix vestimentaires : CoŵďiŶĠs à d’autƌes faĐteuƌs, les ǀġteŵeŶts ŵoulaŶts au 
Ŷiǀeau des haŶĐhes et des fesses peuǀeŶt pƌoǀoƋueƌ de la Đellulite ou l’aggƌaǀeƌ 
 

Bien que la cellulite pose essentiellement un problème esthétique, elle peut susciter une 
certaine gêne physique et même des douleurs. En effet, avec le temps, la cellulite tend à se 
densifier, ce qui provoque une pression accrue sur les terminaisons nerveuses et une 
hypersensibilité de la zone touchée. Une palpation, voire un simple frôlement de la zone de 
cellulite peuvent ainsi provoquer une sensation douloureuse. (66,128,129) 

 

2) L'huile essentielle clé : le Cèdre de l'atlas 

a) Carte d'identité 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

Cedƌus atlaŶtiĐa 
MaŶet AďietaĐeae 

MaƌoĐ, 
AlgĠƌie 

Bois 
distillĠs 

ďĠta et alpha-
hiŵaĐhalğŶe, 

alpha-
atlaŶtoŶe 

AspeĐt : liƋuide assez 
ǀisƋueuǆ 

Couleuƌ : jauŶe oƌaŶgĠ à 
ďƌuŶ 

Odeuƌ : ďoisĠe, 
douĐe et agƌĠaďle 

Tableau 29 : Carte d'identité du Cèdre de l'atlas (4,17,18) 

b) Description botanique 

 

ReĐoŶŶu Đoŵŵe l’uŶ des aƌďƌes les plus ŵajestueuǆ Ƌui eǆisteŶt, le Cğdƌe de l'Atlas est uŶ 
conifère large qui peut atteindre 50 m de hauteur et qui vit de 100 à plusieurs milliers 
d’aŶŶĠes. Il est oƌigiŶaiƌe d’AfƌiƋue du Noƌd et il suppoƌte tƌğs ďieŶ le fƌoid. “es aiguilles soŶt 
bleutées. Ses branches sont ascendantes et plus courtes que celles des autres cèdres. Son 
écorce est gris clair et se craquèle en vieillissant. Ses cônes font 6 cm de long, avec un petit 
creux au centre. (4,17,40,41) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Photographie 31 : Cèdre de l'atlas 
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c) Composition chimique 

 

- Caƌďuƌes sesƋuiteƌpĠŶiƋues : ďeta-hiŵaĐhalğŶe ;ϰϬ à ϱϮ%Ϳ, alpha-hiŵaĐhalğŶe ;ϭϮ à 
ϮϬ%Ϳ, gaŵŵa-hiŵaĐhalğŶe ;ϲ à ϭϰ%Ϳ 

- CĠtoŶes sesƋuiteƌpĠŶiƋues : atlaŶtoŶes ;ϮϬ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϯϬͿ 
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- LipolǇtiƋue : les ĐĠtoŶes sesƋuitĠƌpĠŶiƋues ĐoŶteŶues daŶs l’huile esseŶtielle de 

Cğdƌe de l’Atlas s'iŶfiltƌeŶt daŶs le tissu adipeuǆ et pƌoǀoƋueŶt la lǇse des adipoĐǇtes 
;destƌuĐtioŶ des Đellules du tissu adipeuǆ spĠĐialisĠes daŶs le stoĐkage des gƌaissesͿ, 

 
- LǇŵphotoŶiƋue veiŶeuse : l’huile esseŶtielle de Cğdƌe de l’Atlas, gƌâĐe auǆ Đaƌďuƌes 

sesƋuiteƌpĠŶiƋues, aŵĠlioƌe la ĐiƌĐulatioŶ saŶguiŶe eŶ dĠĐoŶgestioŶŶaŶt les 
ǀaisseauǆ saŶguiŶs. Elle faǀoƌise le dƌaiŶage 

 

- AŶti-iŶflaŵŵatoiƌe : elle eŵpġĐhe la foƌŵatioŶ d’aŶtiĐoƌps spĠĐifiƋues et la ĐapaĐitĠ 
de pƌĠseŶtatioŶ des lǇphoĐǇtes T. Elle diŵiŶue la sĠĐƌĠtioŶ de ŵĠdiateuƌs de 
l’iŶflaŵŵatioŶ et staďilise la ŵeŵďƌaŶe des ŵastoĐǇtes   

 

- AŶtiviƌale : paƌ l’iŶteƌŵĠdiaiƌe des Đaƌďuƌes sesƋuiteƌpĠŶiƋues doŶt elle est 
ĐoŵposĠe à ϳϬ%, l’huile esseŶtielle de Cğdƌe de l’Atlas possğde uŶe aĐtioŶ aŶtiǀiƌale 
effiĐaĐe, ŶotaŵŵeŶt suƌ le ǀiƌus de l’heƌpğs. 

 

- AŶtiďaĐtĠƌieŶŶe : elle paƌtiĐipe à l’ĠliŵiŶatioŶ des geƌŵes situĠs daŶs le ŵuĐus. 
 

- EǆpeĐtoƌaŶte : l’huile esseŶtielle de Cğdƌe de l’Atlas paƌtiĐipe à la dĠĐoŶgestioŶ des 
ŵuƋueuses et aide à apaiseƌ la touǆ. 

 
- CiĐatƌisaŶte : elle faǀoƌise la ƌĠgĠŶĠƌatioŶ des tissus ĐoŶjoŶĐtifs. 

 
- IŶseĐtifuge : elle ĠloigŶe ou tue les iŶseĐtes  ;ϰ,ϭϯϬͿ 

 
 

e) Principales indications 

 

- Inflammations cutanées : eczéma, dermatoses, psoriasis 
- Inflammations et mycoses du cuir chevelu : pellicules 
- Réduction de la cellulite 
- Douleurs articulaires : arthrose, rhumatisme, polyarthrite 
- Infections respiratoires : rhume, encombrement bronchique 
- Répulsifs : éloigne les moustiques et élimine les mites (4,5,17,18) 
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f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 5 jours 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 5 jours. 

 

 Voie cutanée : 
- Adulte : 2 à 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 

 

 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 
essentielles, 10 min par demi-heure. 

 

En cas de cellulite : 2 gouttes dans 8 gouttes d'huile végétale, à appliquer matin et soir en 
massage sur les zones les plus touchées. Faire une semaine de pause au bout de 3 semaines 
d'utilisation et recommencer si besoin. (5,17,130) 
 

g) Précautions d'emploi 

 

 Contre-indiquée : 
- Chez la femme enceinte et allaitante : l'huile essentielle de Cèdre de l'Atlas est 

abortive. 
- En cas de cancer hormono-dépendant 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 

Il est strictement déconseillé de l'utiliser par voie orale : demander conseil à un thérapeute 
avant de l'utiliser. 
L'huile esseŶtielle de Cğdƌe de l'Atlas est iƌƌitaŶte pouƌ la peau, il est doŶĐ ĐoŶseillĠ de la 
dilueƌ daŶs uŶe huile ǀĠgĠtale aǀaŶt toute appliĐatioŶ ĐutaŶĠe. 
EŶ ƌeǀaŶĐhe, elle Ŷe ĐoŶtieŶt pas de ĐoŵposaŶt ďioĐhiŵiƋue alleƌgğŶe. ;ϱ,ϭϳ,ϭϯϬͿ 
 

3) Exemple de mélange 
 

Pouƌ diƌe ĠƌadiƋueƌ la Đellulite, faites foŶdƌe au ďaiŶ ŵaƌie ϮϬ g de Beuƌƌe de KaƌitĠ  → 
adouĐissaŶte et ƌedoŶŶe souplesse à la peau 

Et ajoutez : 
- ϯϬ gouttes d'huile esseŶtielle de CitƌoŶ   →  lipolǇtiƋue et dƌaiŶaŶte 

- ϯϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Cğdƌe de l'atlas   
- ϯϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Cƌiste ŵaƌiŶe  → dƌaiŶaŶt et diuƌĠtiƋue 

- ϯϬ gouttes d'huile esseŶtielle de LeŵoŶgƌass  →  aŶti-iŶflaŵŵatoiƌe 
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AppliƋuez uŶe Ŷoiǆ du ŵĠlaŶge suƌ les zoŶes les plus touĐhĠes ;Đuisses, haŶĐhes, fessesͿ eŶ 
ŵassaŶt et eŶ laissaŶt ďieŶ pĠŶĠtƌeƌ le ŵĠlaŶge. RĠalisez Đe ŵassage Ϯ fois paƌ jouƌ, ŵatiŶ et 
soiƌ, peŶdaŶt ϯ seŵaiŶes. Faites uŶe pause d'uŶe seŵaiŶe et ƌepƌeŶez ϯ seŵaiŶes. ;ϱϯͿ 

 

4) Conseils aux patients 
 

- PƌatiƋueƌ la teĐhŶiƋue du palpeƌ ƌouleƌ : Cette teĐhŶiƋue ĐoŶsiste à ŵasseƌ 
feƌŵeŵeŶt la peau pouƌ atteiŶdƌe les tissus eŶ pƌofoŶdeuƌ afiŶ d’aĐtiǀeƌ le pƌoĐessus 
de lipolǇse, Đ’est-à-diƌe l’ĠǀaĐuatioŶ des gƌaisses. Elle peƌŵet ĠgaleŵeŶt de ƌelaŶĐeƌ 
uŶe ďoŶŶe ĐiƌĐulatioŶ saŶguiŶe et lǇŵphatiƋue, Đe Ƌui paƌtiĐipe aussi à l’ĠliŵiŶatioŶ 
des dĠĐhets et des toǆiŶes iŶstallĠs daŶs les Đellules gƌaisseuses. 

 

 
;ϭϮϵͿ 

 

- Pratiquer une activité physique régulière : Les meilleurs sports pour lutter contre la 
cellulite sont la natation, et en particulier la nage avec les palmes, l'aquagym, ou 
encore les exercices de renforcement musculaire ciblés sur la partie inférieure du 
corps 

- Appliquez un jet d'eau froide sur les zones où siège la cellulite (jambes, fesses et 
même sur le ventre) : cela stimulera la circulation et aura un effet tonique.  

- Adoptez une alimentation équilibrée : Evitez évidemment les aliments trop gras et 
trop sucrés, qui favorisent le stockage des graisses. Privilégiez les aliments 
diurétiques qui permettront d'éliminer les toxines et empêcheront la rétention d'eau, 
comme par exemple les asperges, le chou, l'ananas, les agrumes et les canneberges. 

- Hydrater vous suffisamment : au ŵoiŶs ϭ.ϱL d’eau paƌ jouƌ pour éliminer les toxines 
et éviter la rétention d'eau. (131) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 56 : Technique du palper-rouler 
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D. Surpoids  

 

1) Physiopathologie 
 

L'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) définit le surpoids comme une accumulation 
anormale ou excessive de graisses Ƌui pƌĠseŶte uŶ ƌisƋue pouƌ la saŶtĠ. Il se ďase suƌ l’indice 
de masse corporelle (IMC) qui se calcule en divisaŶt le poids paƌ la taille au ĐaƌƌĠ d’uŶe 
personne. C’est uŶ outil de ŵesuƌe siŵple utilisé couramment pour estimer la corpulence 
d’uŶe peƌsoŶŶe. 
 

 
Tableau 30 : Classification de l'IMC selon l'OMS (132) 

 
 
Chez les adultes, un individu est considéré en surpoids lorsque son IMC est compris entre 25 
et 30 kg/m2, et oďğse loƌsƋue l’IMC dĠpasse ϯϬ kg/ŵ2. En France, 54 % des hommes et 44 % 
des feŵŵes souffƌeŶt de suƌpoids ou d’oďĠsitĠ. Parmi eux, 17 % des adultes sont obèses, et 
37 % sont en surpoids.  
 
Les facteurs contribuant à la prise de poids sont complexes et nombreux. Le surpoids peut 
notamment être favorisé par :  

- une alimentation déséquilibrée : Le suƌpoids ƌĠsulte d’uŶ dĠsĠƋuiliďƌe eŶtƌe appoƌts 
ĐaloƌiƋues eǆĐessifs et les dĠpeŶses d’ĠŶeƌgie ƋuotidieŶŶes iŶsuffisaŶtes. 

- uŶ ŵaŶƋue d’activités physique et sportive : inactivité physique et/ou sédentarité 
devant la télévision, les jeux vidéo, déplacements en voiture, métiers de bureau, etc.) 

- un arrêt du tabac  
- des troubles du comportement alimentaire : grignotage, boulimie, consommation 

compulsive en cas de stress 
- des troubles anxieux ou dépressifs liés à  des difficultés professionnelles ou 

personnelles 
- une diminution du temps de sommeil  
- uŶe ĐoŶsoŵŵatioŶ d’alcool excessive 
- l’hĠƌĠditĠ et des faĐteuƌs gĠŶĠtiƋues 
- la grossesse et la ménopause 
- des maladies comme l’hypothyroïdie 
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- la prise de certains médicaments tels que les anxiolytiques, antidépresseurs, 
antiépileptiques, antidiabétiques (132,133) 
 

2) L'huile essentielle clé : le Citron 

a) Carte d'identité 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

Citƌus liŵoŶ ;L.Ϳ 
BuƌŵaŶ F. RutaĐeae 

FƌaŶĐe, 
Italie, 

EspagŶe 

)estes fƌais 
eǆpƌessĠs 

LiŵoŶğŶe, 
piŶğŶes 

AspeĐt : liƋuide ;tƌouďle à 
ďasse TeŵpĠƌatuƌeͿ 
Couleuƌ : jauŶe Đlaiƌ 

à ǀeƌdâtƌe 
Odeuƌ : fƌaîĐhe et zestĠe 

Tableau 31 : Carte d'identité du Citronnier (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 

Originaire du nord de l'Inde, le Citronnier est un arbuste d'environ 5 m à feuilles ovales, 
aiguës et dentelées, Il est largement cultivé en Sicile, en Espagne et en Afrique du Sud. Ses 
branches épineuses portent des feuilles très odorantes, persistantes, ovales et dentées. Les 
jeunes pousses et les bourgeons sont teintés de pourpre. Les boutons floraux rouge 
bordeaux se métamorphosent en fleurs blanches et rosées qui exhalent un parfum doux et 
hespĠƌidĠ. “es fƌuits ǀeƌts ǀiƌeŶt au jauŶe ĠĐlataŶt sous l’aĐtioŶ du fƌoid. (4,17,40,41) 
 

 

Photographie 32: Citronnier 
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c) Composition chimique 

 

- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : liŵoŶğŶe ;ϱϲ à ϳϴ%Ϳ, ďĠta-piŶğŶe ;ϳ à ϭϳ%Ϳ, gaŵŵa-
teƌpiŶğŶe ;ϲ à ϭϮ%Ϳ 

- AldĠhǇdes d'oƌigiŶe diǀeƌse : ŶoŶal, oĐtaŶal ;Ϯ à ϯ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϯϰͿ 
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- AŶtiďaĐtĠƌieŶŶe et aŶtifoŶgiƋue : paƌ aĐtioŶ des liŵoŶğŶes, ďeta-piŶğŶe et Đitƌals, 
l’huile esseŶtielle de CitƌoŶ eǆeƌĐe uŶe aĐtioŶ aŶti-iŶfeĐtieuse et aŶtiďaĐtĠƌieŶŶe suƌ 
les geƌŵes Gƌaŵ - et Gƌaŵ +. Elle lutte ĐoŶtƌe les iŶfeĐtioŶs ĐausĠes paƌ des 
ĐhaŵpigŶoŶs. 

 
- HǇpolipidĠŵiaŶte et hǇpoĐholestĠƌolĠŵiaŶte : l’huile esseŶtielle de CitƌoŶ ĐoŶtieŶt 

des ĐoŵposaŶts faǀoƌisaŶt la lipolǇse ;dĠgƌadatioŶ des lipidesͿ. Elle diŵiŶue eŶ 
paƌtiĐulieƌ la ƋuaŶtitĠ de ĐholestĠƌol daŶs le saŶg. 

 

- AŶti-ŶausĠeuse : elle aide ĐoŶtƌe les ŶausĠes ou le ŵal de tƌaŶspoƌt gƌâĐe au 
liŵoŶğŶe Ƌui agit suƌ la ŵotilitĠ gastƌiƋue. 

 

- VitaŵiŶe-P-like et fluidifiaŶte saŶguiŶe : l'iŵitatioŶ de la ǀitaŵiŶe P paƌ ĐeƌtaiŶes 
ŵolĠĐules ;liŵoŶğŶe, ďeta-piŶğŶe et gaŵŵa-teƌpiŶğŶeͿ diŵiŶue la peƌŵĠaďilitĠ des 
Đapillaiƌes et augŵeŶte leuƌ ƌĠsistaŶĐe. L’huile esseŶtielle de CitƌoŶ pƌoǀoƋue aiŶsi 
uŶe aĐtioŶ faǀoƌaďle suƌ la fluiditĠ saŶguiŶe Ƌui Đalŵe le sǇstğŵe Ŷeƌǀeuǆ, ĐƌĠaŶt 
aiŶsi uŶ effet ͞Đoupe-faiŵ͟ suƌ le Đeƌǀeau. L’huile esseŶtielle de CitƌoŶ pƌĠseŶte aussi 
des ĐaƌaĐtĠƌistiƋues stoŵaĐhiƋues faǀoƌisaŶt la digestioŶ. 

 

- CholĠƌĠtiƋue et Đholagogue : elle faǀoƌise la ĐholĠƌğse, autƌeŵeŶt dit la pƌoduĐtioŶ 
de ďile paƌ le foie aiŶsi Ƌue soŶ ĠǀaĐuatioŶ ǀeƌs l’iŶtestiŶ. Elle est dĠtoǆifiaŶte pouƌ le 
foie. 

 
- HĠpatopƌoteĐtƌiĐe ;ϰ,ϭϯϰͿ 

 

 

e) Principales indications 

 

- Antiseptique atmosphérique 
- Drainage, minceur 
- Troubles digestifs : nausées et vomissements, mal des transports, nausées de la 

femme enceinte, excès alimentaire 
- Protecteur hépatique : en cas d'insuffisance hépatique, pour accompagner la prise 

d'huile essentielle difficile à métaboliser 
- Hypercholestérolémie (4,5,17,18) 
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f) Comment l'utiliser ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour 

 

 Voie cutanée : 
- Adulte : 2 à 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 

 

 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 
essentielles, 10 min par demi-heure. 

 
En cas de surpoids : 2 gouttes sur un comprimé neutre à laisser fondre en bouche, 3 fois par 
jour en fin de repas, idéalement en cure de 3 semaines. (5,17,134) 
 
 

g) Précautions d'emploi 

 

 Contre-indiquée : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- En cas d'allergie à l'un des composants de l'huile essentielle dont le limonène en 

forte quantité, les citrals et le linalol 
 

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- En cas d'insuffisance rénale 
- En cas de traitement médicamenteux 
- En cas de calculs biliaires  

 

L’huile esseŶtielle de CitƌoŶ est toutefois très irritante pour la peau et photosensibilisante, 
elle Ŷe peut doŶĐ s’utiliseƌ eŶ appliĐatioŶ ĐutaŶĠe aǀaŶt uŶe eǆpositioŶ au soleil, et saŶs 
avoir été diluée préalablement.  
Attention également à la photosensibilisation par voie orale : ne pas s'exposer au soleil ou 
aux UV dans les heurres suivant sa prise. 
Cette huile essentielle peut être néphrotoxique après ingestion à forte dose et sur une 
longue durée. 
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3) Exemple de mélange 

On peut proposer son mélange minceur-drainant : 
- ϮϬ gouttes d’huile esseŶtielle de Citron 

- ϮϬ gouttes d’huile esseŶtielle de Criste marine  → drainant et diurétique 

- ϭϬ gouttes d’huile esseŶtielle de Genévrier  → détoxifiante et drainant 

- 2 cuillères à soupe (soit 20mL) d’huile ǀĠgĠtale de noyaux d'Abricot  → tonifiante 

- 1 cuillère à soupe (soit 10mL) d'huile végétale de Macadamia  → redonne souplesse 

et élasticité à la peau 

- 1 cuillère à soupe (soit 10mL) d'huile végétale d'Argan  → raffermissante 

 
AppliƋuez uŶe Ŷoiǆ du ŵĠlaŶge suƌ les zoŶes les plus touĐhĠes ;ďƌas, taille, ǀeŶtƌe, fesses, 
ĐuissesͿ eŶ ŵassaŶt et eŶ laissaŶt ďieŶ pĠŶĠtƌeƌ le ŵĠlaŶge. PƌoĐĠdez zoŶe paƌ zoŶe pouƌ 
ƌĠaliseƌ Đe ŵassage le plus effiĐaĐeŵeŶt possiďle. RĠalisez Đe ŵassage Ϯ fois paƌ jouƌ, ŵatiŶ 
et soiƌ, peŶdaŶt ϯ seŵaiŶes. Faites uŶe pause d'uŶe seŵaiŶe et ƌepƌeŶez ϯ seŵaiŶes. ;ϱϯͿ 
 

4) Conseils aux patients 

- Veillez à adopter une alimentation équilibrée et variée, répartie en 3 repas sur la 
journée 

- Limitez la consommation des aliments à forts apports caloriques (beurre, sauces, 
charcuterie, certains fromages, pâtisseries, biscuits apéritifs, sucreries) 

- Privilégier la cuisson vapeur ou en papillote 
- Choisissez les viandes les plus maigres (veau, volaille) 
- Préférez les laitages type yaourt ou fromage blanc plutôt que la crème fraîche et les 

fromages 
- Éǀitez les ďoissoŶs suĐƌĠes ou alĐoolisĠes, ŵais ďuǀez de l’eau à ǀoloŶtĠ 
- Mangez des fruits ou des légumes au moins 5 fois par jour 
- Mangez suffisamment et lentement, en mastiquant bien chaque bouchée 
- Prenez vos repas si possible à des horaires réguliers 
- Eǀiteƌ les gƌigŶotages. “i ǀous ƌesseŶtez le ďesoiŶ d’uŶe ĐollatioŶ eŶtƌe les tƌois ƌepas 

principaux, privilégiez certains fruits (pommes, bananes...) 
- Évitez les plats préparés souvent plus gras et plus sucrés 
- AppƌeŶez à liƌe les ĠtiƋuettes d’iŶfoƌŵatioŶ suƌ les eŵďallages pouƌ Ǉ ƌepĠƌeƌ, eŶtƌe 

autres,  la teneur en sucres et en matières grasses des produits 
- Pratiquez régulière une activité physique : marcher, nager, bouger, faire du vélo, du 

jaƌdiŶage… 
- RĠduiƌe le teŵps d’iŶaĐtiǀitĠ ou sĠdeŶtaƌitĠ, Đoŵŵe le teŵps passĠ deǀaŶt la 

télévision, par exemple 
- Déplacez-vous à pied le plus souvent possible. Si vous prenez le bus, descendez un 

aƌƌġt aǀaŶt ǀotƌe destiŶatioŶ. Utilisez les esĐalieƌs à la plaĐe de l’ascenseur ou des 
escaliers mécaniques. (132,135,136) 
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E. Hématomes 

 

1) Physiopathologie 
 
Un hématome, appelé aussi ecchymose, est défini par une collection de sang qui apparait 
sous la peau ou dans un muscle, faisant suite à une hémorragie, qui a entrainé une rupture 
de petits vaisseaux sanguins. Il s'agrémente d'uŶe douleuƌ ;loƌsƋu’oŶ appuie dessus ou Ƌu'il 
est comprimé) et d'un gonflement perceptible à la palpation. D’aďoƌd ďleu foŶĐĠ, il ǀiƌe 
ensuite au vert, puis au jaune, avant de régresser lentement. 
 
DaŶs la ŵajoƌitĠ des Đas, l’hĠŵatoŵe est dû à uŶ tƌauŵatisŵe, ŵais ĐeƌtaiŶs tƌaiteŵeŶts 
médicamenteux ainsi que des pathologies peuǀeŶt ĠgaleŵeŶt eŶ ġtƌe à l’oƌigiŶe : 

- la prise de certains traitements : anticoagulants (AVK en particulier), antiagrégants 
plaquettaires (aspirine notamment), corticoïdes au long cours, chimiothérapies 
anticancéreuses 

- des pathologies qui entraînent des troubles de la coagulation, Đoŵŵe l’hémophilie, 
certaines maladies infectieuses, la leucémie ou l’insuffisance hépatique. 

 
CeƌtaiŶs faĐteuƌs peuǀeŶt faǀoƌiseƌ l’appaƌitioŶ d’eĐĐhǇŵoses Đoŵŵe : 

- l’âge : Les vaisseaux sanguins deviennent plus fragiles avec l'âge. De plus, la peau est 
plus fine chez la personne âgée et chez l'enfant 

- le sexe féminin : Les femmes ont également la peau plus fine. 
 
Certains hématomes peuvent être localisés dans certaines parties du corps qui nécessitent 
une surveillance accrue comme : 

- au Ŷiǀeau de l’oƌeille : UŶ hĠŵatoŵe du paǀilloŶ de l’oƌeille se ĐaƌaĐtĠƌise paƌ uŶ 
goŶfleŵeŶt ƌouge ǀiolaĐĠ Ƌui dĠfoƌŵe l’oƌeille ŵais Ŷe gġŶe pas l’auditioŶ. 
 

- au Ŷiǀeau de l’oŶgle : Un pincement ou un coup violent peut aboutir à la formation 
d’uŶ hĠŵatoŵe sous l’oŶgle ;hĠŵatoŵe « sous-unguéal ») qui peut être 
particulièrement douloureux et lancinant et provoquer, à terme, sa chute au bout de 
deux à trois semaines. UŶe ŵaŶœuǀƌe peut être effectuée par un médecin ou un 
podologue pour soulager rapideŵeŶt la douleuƌ : apƌğs dĠsiŶfeĐtioŶ de l’oŶgle, 
peƌĐeƌ l’oŶgle à l’aide d’uŶe aiguille pƌĠalaďleŵeŶt stĠƌilisée, et appuyer doucement 
suƌ l’oŶgle pouƌ ĠǀaĐueƌ le saŶg et soulageƌ la pƌessioŶ. DĠsiŶfeĐteƌ eŶsuite l’oŶgle et 
mettre un pansement. 

 
- au niǀeau de l’œil : Le choc peut provoquer un gonflement local de la paupière et 

empêche la vision. OŶ paƌle ĐoŵŵuŶĠŵeŶt d’ « œil au ďeuƌƌe Ŷoiƌ ». Il ƌeƋuieƌt uŶe 
ĐoŶsultatioŶ eŶ uƌgeŶĐe, Đaƌ il peut s’aĐĐoŵpagŶeƌ d’uŶ décollement de rétine ou 
d’uŶe hĠmorragie à l’iŶtĠƌieuƌ de l’œil. 

 
- au niveau du crâne : Un choc violent au niveau de la tête implique une consultation 

eŶ uƌgeŶĐe, Đaƌ il peut pƌoǀoƋueƌ uŶ tƌauŵatisŵe ĐƌâŶieŶ, aǀeĐ la foƌŵatioŶ d’uŶ 
hématome extra- ou intra-dural potentiellement très grave. (137,138) 
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2) L'huile essentielle clé : l'Hélichryse italienne 
 
a) Carte d'identité 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

HeliĐhƌǇsuŵ 
italiĐuŵ ssp 

seƌotiŶuŵ G. DoŶ 
AsteƌaĐeae Coƌse 

“oŵŵitĠs fleuƌies 
distillĠes 

aĐĠtate de 
ŶĠƌǇle, dioŶes, 

ĐuƌĐuŵğŶes 

AspeĐt : liƋuide ŵoďile 
liŵpide 

Couleuƌ : jauŶe ǀeƌt tƌğs 
pâle à oƌaŶgĠ ou ǀeƌt 

;seloŶ la Ŷatuƌe de 
l'alaŵďiĐ et le stade floƌalͿ 

Odeuƌ : fƌaîĐhe, 
aƌoŵatiƋue, ĠpiĐĠe 

Tableau 32 : Carte d'identité de l'Hélichryse italienne (4,17,18) 

 
 

b) Description botanique 

 

L'Hélichryse italienne est appelée aussi « immortelle » car elle ne fane pas après avoir été 
cueillie. C'est un petit buisson vivace de 30 à 60 cm présent sur le pourtour de la 
Méditerranée. La plante dégage une forte odeur curry et son feuillage est linéaire et argenté 
;feuilles eŶ foƌŵe d’aiguilles tƌès fines). Ses petites fleurs ont en forme de petits soleils, 
disposées en corymbes terminaux. 
(4,17,40,41) 
 

 

Photographie 33 : Hélichryse italienne 

 

c) Composition chimique 

 

- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : alpha-piŶğŶe ;≤ϮϬ%Ϳ, liŵoŶğŶe ;ϱ%Ϳ 
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- Esteƌs ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : aĐĠtate de ŶĠƌǇle  ;ϯ à ϰϮ%Ϳ 
- Caƌďuƌes sesƋuiteƌpĠŶiƋues : alpha et gaŵŵa-ĐuƌĐuŵğŶe ;ϰ à ϮϬ%Ϳ 
- CĠtoŶes sesƋuiteƌpĠŶiƋues : italidioŶe ou ďeta-dioŶes ;ϭϬ à ϭϱ%Ϳ 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : ŶĠƌol ;> ϱ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϯϵͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- FiďƌiŶolǇtiƋue et aŶti-hĠŵatoŵe : l’huile esseŶtielle d’HĠliĐhƌǇse ItalieŶŶe, paƌ 

l'iŶteƌŵĠdiaiƌe des ĐĠtoŶes sesƋuiteƌpĠŶiƋues, est effiĐaĐe ĐoŶtƌe l’appaƌitioŶ 
d’hĠŵatoŵes apƌğs uŶ ĐhoĐ ou faǀoƌise leuƌ ƌĠsoƌptioŶ 

 
- CiĐatƌisaŶte : les ĐĠtoŶes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues ĐoŶteŶues daŶs Đette huile esseŶtielle 

aŵĠlioƌe la ĐiĐatƌisatioŶ apƌğs uŶe opĠƌatioŶ ĐhiƌuƌgiĐale. 
 

- DƌaiŶaŶte et ĐiƌĐulatoiƌe : elle est effiĐaĐe ĐoŶtƌe la Đoupeƌose et les pƌoďlğŵes de 
ĐiƌĐulatioŶ daŶs tout le Đoƌps. 

 

- MuĐolǇtiƋue : l’huile esseŶtielle d’HĠliĐhƌǇse ItalieŶŶe peƌŵet de fluidifieƌ les ǀoies 
ƌespiƌatoiƌes. 

 

- EǆpeĐtoƌaŶte : l’Iŵŵoƌtelle, gƌâĐe à l'alpha-piŶğŶe, est uŶ puissaŶt dĠĐoŶgestioŶŶaŶt 
faǀoƌisaŶt l'eǆpulsioŶ des sĠĐƌĠtioŶs eŶĐoŵďƌaŶt les ǀoies ƌespiƌatoiƌes 

 

- AŶti-iŶflaŵŵatoiƌe et aŶti-œdĠŵateuse : elle est effiĐaĐe suƌ les pƌoďlğŵes ĐutaŶĠs 
tels Ƌue l’aĐŶĠ ou les ďƌûluƌes. 

 

- AŶtiďaĐtĠƌieŶŶe et aŶtiviƌale : elle agit ĐoŶtƌe de Ŷoŵďƌeuǆ geƌŵes, ŶotaŵŵeŶt le 
staphǇloĐoƋue doƌĠ ƌespoŶsaďle d'iŶfeĐtioŶs aliŵeŶtaiƌes. Elle est effiĐaĐe ĐoŶtƌe les 
diffĠƌeŶts tǇpes d’heƌpğs. ;ϰ,ϭϯϵͿ 

 

e) Principales indications 

 

- Coups, ĐhoĐs, ĐoŶtusioŶs, tƌauŵatisŵes, hĠŵatoŵes 
- Tƌouďles vasĐulaiƌes : fƌagilitĠ des Đapillaiƌes, Đoupeƌose, ǀaƌiĐositĠ, aĐŶĠ ƌosaĐĠ 
- Œdğŵes des ŵeŵďƌes iŶfĠƌieuƌs, jaŵďes louƌdes 
- EŶĐoŵďƌeŵeŶt Ŷasal : ƌhuŵe, siŶusite 
- AffeĐtioŶs ĐutaŶĠs : deƌŵatoses, aĐŶĠ, ďƌûluƌes ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 

 

f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- Enfant : pas d'utilisation possible 
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 Voie cutanée : 
- Adulte : 2 à 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale 
- Enfant > 7 ans : 1 à 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale 

 

 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 
essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas la diffuser pure. 

 

En cas d'hématome : 2 gouttes en massage sur l'hématome, toutes les 10 min après le choc. 
Puis poursuivre l'application diluée dans une huile végétale, 3 fois par jour pendant 2 jours. Il 
est possible de l'utiliser pure en cas de plaie. (5,17,139) 
 

g) Précautions d'emploi 

 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l'enfant de moins de 7 ans 
- En cas d'épilepsie 
- En cas d'hémophilie ou autre trouble de la coagulation 
- En cas de traitement anticoagulant 
- En cas d'intervention chirurgicale 
- En cas d'allergie à l'un des composants de l'huile essentielle dont le limonène et le 

linalol 
 

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’eŶfaŶt de ϳ à ϭϮ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe   

 
 Pas d'utilisation prolongée 

 

La voie orale requiert un avis médical. (5,17,139) 

 

3) Exemple de mélange 
 

EŶ Đas d'hĠŵatoŵes, oŶ peut ƌĠaliseƌ Đe ŵĠlaŶge : 
- ϲϬ gouttes d'huile esseŶtielle de HĠliĐhƌǇse italieŶŶe 

- ϮϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Lauƌieƌ Ŷoďle  → aŶesthĠsiaŶte loĐale et   
                                                                                                 aŶtiĐoagulaŶte 

- ϮϬ gouttes d'huile esseŶtielle de MeŶthe poivƌĠe → aŶesthĠsie loĐale et  
                                                                                                   aŶtiĐoagulaŶte 

- ϮϬ gouttes d'huile esseŶtielle de PatĐhouli  → fluidifiaŶt 

 
“i l’hĠŵatoŵe est de petite taille, appliƋuez loĐaleŵeŶt ϰ à ϲ gouttes du ŵĠlaŶge puƌ. 
ReŶouǀelez Đette opĠƌatioŶ ϰ fois paƌ jouƌ jusƋu'à dispaƌitioŶ du ďleu. 
 
“’il est de gƌaŶde taille, il est pƌĠfĠƌaďle de dilueƌ le ŵĠlaŶge aǀaŶt de l'appliƋueƌ. Utiliseƌ ϰ à 
ϲ gouttes de la sǇŶeƌgie d'huiles esseŶtielles eŶ diluaŶt aǀeĐ ϰ à ϲ gouttes d'huile ǀĠgĠtale 
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Đoŵŵe le ŵaĐĠƌât huileuǆ d'AƌŶiĐa paƌ eǆeŵple. ReŶouǀelez Đette opĠƌatioŶ ϰ fois paƌ jouƌ 
jusƋu'à dispaƌitioŶ de l’eĐĐhǇŵose. ;ϱϯͿ 

 

4) Conseils aux patients 

- AppliƋueƌ uŶe poĐhe de glaĐe ϭϱŵiŶ suƌ l'hĠŵatoŵe et ƌeŶouǀeleƌ l’opĠƌatioŶ si 
ŶĠĐessaiƌe. La glaĐe aide à lutteƌ ĐoŶtƌe la douleuƌ et liŵite l’eǆteŶsioŶ de 
l’eĐĐhǇŵose. N’appliƋuez pas la glaĐe diƌeĐteŵeŶt suƌ la peau, sous peiŶe de 
pƌoǀoƋueƌ uŶe eŶgeluƌe : plaĐez-la daŶs uŶ tissu ŵiŶĐe. 

- EŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ la glaĐe, appliƋueƌ uŶ paŶseŵeŶt Đoŵpƌessif ;ou d’uŶe ďaŶde 
ĐohĠsiǀe si la zoŶe ĐoŶĐeƌŶe uŶ ŵeŵďƌeͿ peŶdaŶt ϭϬ ŵiŶ : Đela peƌŵet aiŶsi de 
liŵiteƌ l’eǆteŶsioŶ de l’hĠŵatoŵe. 

- Ne pas appliƋueƌ des Đoŵpƌesses d'eau Đhaude daŶs les Ϯϰ pƌeŵiğƌes heuƌes Đaƌ la 
Đhaleuƌ peut augŵeŶteƌ la taille du ďleu et soŶ goŶfleŵeŶt. EŶ ƌeǀaŶĐhe, l'appliĐatioŶ 
de Đoŵpƌesses Đhaudes est paƌtiĐuliğƌeŵeŶt iŶdiƋuĠe eŶ phase de ĐoŶǀalesĐeŶĐe, 
Đaƌ elle dilate les ǀaisseauǆ saŶguiŶs et aŵĠlioƌe la ĐiƌĐulatioŶ saŶguiŶe, Đe Ƌui 
aŵĠlioƌe la ƌĠpaƌatioŶ des Đellules. 

- OŶ peut aussi utiliseƌ uŶe pƌĠpaƌatioŶ à ďase d’aƌŶiĐa 

- EŶ Đas de douleuƌ iŵpoƌtaŶte, pƌeŶdƌe uŶ aŶtalgiƋue : le paƌaĐĠtaŵol, plutôt Ƌue de 
l'aspiƌiŶe Ƌui fluidifie le saŶg 

- Poƌtez des pƌoteĐtioŶs pouƌ pƌatiƋueƌ les spoƌts 

- EŶ Đas de tƌaiteŵeŶt aŶtiĐoagulaŶt ou de tƌouďles de la ĐoagulatioŶ, Ġǀiteƌ les spoƌts 
ǀioleŶts 

- Eǀitez de ďoiƌe de l'alĐool et de fuŵeƌ, Đaƌ ils oŶt uŶ effet ŶĠgatif suƌ la ĐiƌĐulatioŶ 
saŶguiŶe et le ŵĠtaďolisŵe du ĐollagğŶe Ƌui ǀa peƌŵettƌe de ƌĠpaƌeƌ la peau. 
;ϭϯϳ,ϭϯϴͿ 
 

 

F. Blessures du sportif 

 

1) L’aĐtivitĠ spoƌtive 

La Chaƌte EuƌopĠeŶŶe du “poƌt dĠfiŶit le « spoƌt » Đoŵŵe toutes foƌŵes d’aĐtiǀitĠs 
phǇsiƋues et spoƌtiǀes Ƌui, à tƌaǀeƌs uŶe paƌtiĐipatioŶ oƌgaŶisĠe ou ŶoŶ, oŶt pouƌ oďjeĐtif 
l’eǆpƌessioŶ ou l’aŵĠlioƌatioŶ de la ĐoŶditioŶ phǇsiƋue et psǇĐhiƋue, le dĠǀeloppeŵeŶt des 
ƌelatioŶs soĐiales ou l’oďteŶtioŶ de ƌĠsultats eŶ ĐoŵpĠtitioŶ de tous Ŷiǀeauǆ ». “eloŶ l’OM“, 
il s’agit de « tout ŵouǀeŵeŶt Đoƌpoƌel pƌoduit paƌ les ŵusĐles sƋuelettiƋues, eŶtƌaîŶaŶt uŶe 
dĠpeŶse d’ĠŶeƌgie supĠƌieuƌe à Đelle du ƌepos ». ;ϭϰϬ,ϭϰϭͿ 
 

EŶ FƌaŶĐe, ϲϯ % des adultes, aussi ďieŶ hoŵŵes Ƌue feŵŵes, de ϭϴ à ϳϰ aŶs pƌatiƋueŶt uŶ 
Ŷiǀeau d’aĐtiǀitĠ phǇsiƋue ĠƋuiǀaleŶt à au ŵoiŶs ϯϬ ŵiŶ d’aĐtiǀitĠ phǇsiƋue ŵodĠƌĠe paƌ 
jouƌ, au ŵoiŶs ϱ fois paƌ seŵaiŶe. EŶ ƌeǀaŶĐhe, la pƌatiƋue d’uŶe aĐtiǀitĠ phǇsiƋue de Ŷiǀeau 
ĠleǀĠ ĐoŶĐeƌŶe eŶǀiƌoŶ ϰϯ % des adultes, aǀeĐ uŶe ŵajoƌitĠ d'hoŵŵes plutôt Ƌue de 
feŵŵes.  
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DaŶs soŶ deƌŶieƌ ƌappoƌt « “poƌt et saŶtĠ », l'AĐadĠŵie NatioŶale de MĠdeĐiŶe ƌappelle les 
ďĠŶĠfiĐes appoƌtĠs paƌ la pƌatiƋue d'uŶe aĐtiǀitĠ phǇsiƋue et spoƌtiǀes :   

- suƌ le sǇstğŵe ĐaƌdioǀasĐulaiƌe : OŶ oďseƌǀe uŶe ƌĠduĐtioŶ du ƌisƋue de ŵoƌtalitĠ 
ĐaƌdioǀasĐulaiƌe et d'ĠǀğŶeŵeŶts ĐoƌoŶaƌieŶs ŵajeuƌs, uŶe diŵiŶutioŶ de la 
fƌĠƋueŶĐe ĐaƌdiaƋue ;au ƌepos et à l'eǆeƌĐiĐeͿ et de la pƌessioŶ aƌtĠƌielle, aiŶsi Ƌu'uŶe 
aŵĠlioƌatioŶ de la ǀasodilatatioŶ des paƌois aƌtĠƌielles. 

- suƌ l'appaƌeil ƌespiƌatoiƌe : OŶ ĐoŶstate uŶe aŵĠlioƌatioŶ de la ĐiƌĐulatioŶ de 
l'oǆǇgğŶe daŶs les pouŵoŶs et uŶe ŵeilleuƌe oǆǇgĠŶatioŶ des ŵusĐles iŵpliƋuĠs 
daŶs l'eǆeƌĐiĐe. 

- suƌ les os et les aƌtiĐulatioŶs : GƌâĐe à uŶe pƌatiƋue spoƌtiǀe ƌĠguliğƌe, la ŵasse 
osseuse est augŵeŶtĠe aiŶsi Ƌue la deŶsitĠ osseuse 

- suƌ le poids et le diaďğte : L'aĐtiǀitĠ phǇsiƋue faǀoƌise la peƌte de poids et a uŶ iŵpaĐt 
positif suƌ le diaďğte de tǇpe Ϯ. 

- suƌ le ĐaŶĐeƌ : L'iŵpaĐt du spoƌt a ĠtĠ dĠŵoŶtƌĠ daŶs la diŵiŶutioŶ du ƌisƋue d'uŶ 
ĐaŶĐeƌ, ŶotaŵŵeŶt les ĐaŶĐeƌs du seiŶ et du ĐôloŶ. AtteŶtioŶ, toutefois les spoƌtifs 
foƌteŵeŶt eǆposĠs au soleil pƌĠseŶteŶt uŶ ƌisƋue aĐĐƌu de ŵĠlaŶoŵe. 

- suƌ l'ĠƋuiliďƌe psǇĐhologiƋue : Elle aŵĠlioƌe les tƌouďles du soŵŵeil et ĐoŶtƌiďue à 
pƌĠǀeŶiƌ la dĠpƌessioŶ paƌ eǆeŵple. Elle a ĠgaleŵeŶt uŶe aĐtioŶ ĐalŵaŶte gƌâĐe à la 
sĠĐƌĠtioŶ d'eŶdoƌphiŶes. ;ϭϰϬ,ϭϰϮͿ 

 

EŶ ƌeǀaŶĐhe, de Ŷoŵďƌeuǆ aĐĐideŶts du spoƌt soŶt la ĐoŶsĠƋueŶĐe d’uŶ ŵaŶƋue de 
pƌĠpaƌatioŶ aǀaŶt la pƌatiƋue spoƌtiǀe et ŶĠĐessiteŶt uŶe ĐoŶsultatioŶ ŵĠdiĐale. Paƌŵi les 
ďlessuƌes les plus ĐouƌaŶtes, oŶ ƌetƌouǀe pƌiŶĐipaleŵeŶt : 

- les ďlessuƌes ŵusĐulaiƌes : Đƌaŵpes ŵusĐulaiƌes, Đouƌďatuƌes, ĐoŶtusioŶs, 
ĠloŶgatioŶs, ĐlaƋuage ou ƌuptuƌe 

- les ďlessuƌes ligaŵeŶtaiƌes : eŶtoƌses, teŶdiŶites 

- les ďlessuƌes aƌtiĐulaiƌes : luǆatioŶ 

- les ďlessuƌes osseuses : fƌaĐtuƌes 

 

UŶe ďoŶŶe pƌĠpaƌatioŶ et uŶe ƌĠĐupĠƌatioŶ spoƌtiǀes soŶt pƌiŵoƌdiales pouƌ pƌofiteƌ eŶ 
toute sĠƌĠŶitĠ d’uŶe aĐtiǀitĠ phǇsiƋue, Ƌuel Ƌue soit le Ŷiǀeau du spoƌtif. ;ϭϰϯ,ϭϰϰͿ 
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2) L’huile esseŶtielle clé pour la préparation physique : le Romarin officinal à 
camphre 

 
a) Carte d'identité 

 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

RosŵaƌiŶus 
offiĐiŶalis L. 

Đaŵphoƌifeƌuŵ 
LaŵiaĐeae 

FƌaŶĐe, 
Poƌtugal, 
EspagŶe 

“oŵŵitĠs fleuƌies 
DistillĠes 

Đaŵphƌe 

AspeĐt : liƋuide, ŵoďile 
liŵpide 

Couleuƌ : jauŶe pâle 
à ǀeƌt jauŶâtƌe 

Odeuƌ : ĐaƌaĐtĠƌistiƋue, 
fƌaîĐhe, 

agƌeste et plus ou 
ŵoiŶs ĐaŵphƌĠe. 

Tableau 33 : Carte d'identité du Romarin officinal à camphre (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 

Originaire du pourtour méditerranéen, le Romarin officinal est un arbuste aromatique touffu 
d’eŶǀiƌoŶ ϭ à Ϯ ŵ de haut. Il pousse sur des sols calcaires très secs et ensoleillés et apprécie 
les sols bien drainés. Vivant de chaleur et de lumière, il résiste très bien à la sécheresse. Ses 
feuilles aromatisées ressemblent à des aiguilles et ses fleurs sont de couleur blanc bleu à 
bleu lavande. Leur calice est velu, à dents bordées de blanc. Leur forme rappelle celle de 
l’oƌĐhidĠe. Il pƌĠseŶte uŶ petit fƌuit seĐ duƌ et ďƌuŶ, ĐoŶteŶaŶt Ƌuatƌe gƌaiŶes. 
(4,17,40,41,51) 

 

Photographie 34 : Romarin officinal à camphre 
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c) Composition chimique 

 

- EpoǆǇdes ŵoŶoteƌpĠŶiƋue : ϭ,ϴ-ĐiŶĠole ;ϭϲ à Ϯϰ%Ϳ  
- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : alpha-piŶğŶe ;ϭϱ à Ϯϳ%Ϳ, ĐaŵphğŶe ;ϲ à ϭϯ%Ϳ 
- CĠtoŶes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : Đaŵphƌe ;ϭϰ à Ϯϰ%Ϳ 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : ďoƌŶĠol ;Ϯ,ϰ à ϯ,ϰ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϱϭ,ϭϰϱͿ 

 
 

d) Propriétés thérapeutiques  

 
- Relaxante musculaire : l’huile esseŶtielle de Romarin à Camphre a une action 

neuromusculaire permettant de lutter contre les contractures musculaires 
douloureuses comme les torticolis. 
 

- Tonifiante nerveuse : le camphre contenu dans cette huile essentielle est un 
stimulant du système nerveux central par augmentation de la circulation sanguine. 

 
- Expectorante : elle est efficace, grâce à la présence de 1,8-cinéole, contre les 

encombrements bronchiques. Ce composé stimule également les glandes à mucines, 
provoquant une activité expectorante par la toux. 
 

- Mucolytique : l’huile esseŶtielle de RoŵaƌiŶ à Caŵphƌe diŵiŶue les ƌisƋues de 
rhumes et de bronchites en fluidifiant le mucus des voies respiratoires. Il dégage ainsi 
les voies respiratoires. 
 

- Rubéfiante et antalgique : le camphre provoque une vasodilatation superficielle qui 
se traduit par une sensation de chaleur et une action décontractante, Il diminue ainsi 
localement les douleurs articulaires et musculaires. (4,51,145) 

 

e) Principales indications 

 
- Préparation à l'effort physique et récupération apƌğs l’effoƌt 
- Douleurs musculaires : contractures, crampes, courbatures 
- Douleurs articulaires : rhumatismes 
- Infections ORL : encombrement bronchique 
- Affections cutanées : cors, kératoses cutanées (4,5,17,18,51) 

 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ?  

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- Enfant  > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 jours. 

 

 Voie cutanée : 
- Adulte : 2 à 5 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 
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 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 
essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utiliseƌ puƌe. 

 

Pour préparer les muscles avant l'effort : 1 goutte dans 4 gouttes d'huile végétale en 
massage énergique sur les muscles qui vont être sollicités, à faire avant chaque 
entraînement. (5,17,51,145) 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante : cette huile essentielle contient du camphre, un 
composé neurotoxique et abortif 

- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol et 
le limonène 

- En cas d'asthme 
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- En cas de cancer hormono-dépendant 
- En cas d'hypertension artérielle 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de 7 à 12 ans  
 
 Pas de traitement prolongé 
 
L'huile essentielle de Romarin à camphre est irritante pour la peau, il est donc indispensable 
de la diluer dans une huile végétale avant toute application. 
Le camphre est neurotoxique et hépatotoǆiƋue, Đ’est pouƌ Đette ƌaisoŶ Ƌue la voie orale est 
déconseillée et nécessite une prescription médicale. (5,17,51,145) 
 

h) Exemple de mélange 

 
AǀaŶt de pƌatiƋueƌ uŶ effoƌt phǇsiƋue, le ŵĠlaŶge suiǀaŶt est ƌeĐoŵŵaŶdĠ: 

- ϭϬ gouttes d'huile esseŶtielle de LavaŶdiŶ supeƌ  → spasŵolǇtiƋue et ŵusĐulotƌope 

- ϭϬ gouttes d'huile esseŶtielle de RoŵaƌiŶ offiĐiŶal à Đaŵphƌe 

- ϭϬ ŵl d'huile ǀĠgĠtale d'AŵaŶde douĐe  → ďoŶ veĐteuƌ ĐutaŶĠ 

 
AppliƋuez ƋuelƋues gouttes du ŵĠlaŶge loĐaleŵeŶt suƌ les ŵusĐles Ƌui ǀoŶt ġtƌe solliĐitĠs. 
Ce ŵassage Ŷe doit pas duƌeƌ plus de ϭϬ ŵiŶutes. EffeĐtuez des fƌiĐtioŶs et des pƌessioŶs 
glissĠes ƌapides afiŶ de ƌĠĐhauffeƌ ǀos ŵusĐles. ReŶouǀelez Đe ŵessage aǀaŶt ĐhaƋue 
eŶtƌaiŶeŵeŶt. ;ϰͿ 
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3) L’huile essentielle clé après le sport : le Genévrier commun 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

JuŶipeƌus 
ĐoŵŵuŶis L. 
ǀaƌ. eƌeĐta 

CupƌessaĐeae 
Cƌoatie, 
BalkaŶs 

ďaies et ƌaŵeauǆ 
distillĠes 

alpha-piŶğŶe, 
saďiŶğŶe, 
ŵǇƌĐğŶe 

AspeĐt : liƋuide et ŵoďile 
Couleuƌ : iŶĐoloƌe à jauŶe 

Đlaiƌ 
Odeuƌ : ďalsaŵiƋue 

et douĐe 
Tableau 34 : Carte d'identité du Genévrier commun (4,17,18) 

 

b) Description botanique  

 

Le Genévrier est un arbuste touffu, pouvant atteindre 12 m de haut, répandu dans les 
régions montagneuses, les laŶdes et les Đlaiƌiğƌes de tout l’hĠŵisphğƌe Ŷoƌd. Il affeĐtioŶŶe 
tout type de sols pauvres, particulièrement les terrains calcaires. Ses feuilles sont toujours 
ǀeƌtes et eŶ foƌŵe d’aiguilles. Il possğde des petites fleuƌs jauŶes et ses ďaies gloďuleuses 
sont de couleur verte les premières années, pour ensuite prendre une teinte bleu noir et 
recouvertes de cire à maturité. 
(4,17,40,41) 
 

 
Photographie 35 : Genévrier commun 
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c) Composition chimique  

 

- Carbures monoterpéniques : alpha-pinène (34 à 54%), sabinène (≤ϭϯ%), myrcène (7 à 
20%) 

- Carbures sesquitepéniques (10 à 15%) : beta-farésène, beta-caryophyllène  
- Alcools monoterpéniques : terpinène-4-ol (≤ϵ%) (4,5,146) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Anti-bactérienne : paƌ aĐtioŶ de l’alpha-pinène et du terpinèn-4-ol, l’huile esseŶtielle 
de Genévrier va activer la différenciation des globules blancs au niveau sanguin qui 
vont exercer leur action ensuite sur les bactéries 
 

- Expectorante : l’alpha piŶğŶe ĐoŶteŶu daŶs Đette huile essentielle possède une 
action expectorante par la régulation de la sécrétion bronchique. 

 
- Antifongique : elle dĠtƌuit les ĐhaŵpigŶoŶs à l’origine des mycoses notamment les 

candidoses et dermatophytoses. 
 

- Aquarétique et diurétique : elle facilite le drainage, et en particulier, le drainage des 
ǀoies uƌiŶaiƌes et ďiliaiƌes peƌŵettaŶt de faǀoƌiseƌ l’eǆĐƌĠtioŶ de l’eau. Elle a 
totalement sa place dans les traitements anti-Đellulite, ƌĠteŶtioŶ d'eau et œdğŵes. 

 
- Anti-inflammatoire et antalgique : par action des carbures sesquiterpéniques 

 
- Décongestionnante veineuse : l’alpha-pinène fluidifie la circulation dans les 

vaisseaux sanguins et a un effet sur les glandes surrénales, redonnant de l’ĠŶeƌgie à 
l’oƌgaŶisŵe. Il favorise également la circulation phlébotonique, anti-varices et 
hémorroïdes. (4,146) 

 
 

e) Principales indications  

 

- Douleurs articulaires : rhumatismes, arthrites chroniques, arthrose, crise de goutte, 
sciatique 

- Douleurs musculaires : courbatures, torticolis 
- RĠĐupĠƌatioŶ apƌğs l’effoƌt phǇsiƋue, fatigue ŵusĐulaire 
- Inflammations diverses : tendinite, cellulite 
- RĠteŶtioŶ d’eau, œdğŵes des ŵeŵďƌes iŶfĠƌieuƌs 
- Infections respiratoires : encombrement bronchique, rhinite 
- Infections diverses : cutanées, urinaires, cystite 
- Mycoses : candidoses, dermatophytoses (4,5,17,18) 
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f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour sur une courte durée 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour sur une courte durée 

 

 Voie cutanée : 
- Adulte : 2 à 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 

 

 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 
essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas la diffuser pure. 

 
Après l'effort physique : appliquez 1 goutte d'huile essentielle dans 4 gouttes d'huile 
végétale, à appliquer sur les muscles sollicités  (5,17,146) 
 
 

g) Précautions d'emploi 
 

 Contre-indiquée : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le 

limonène 
- En cas de cancer hormono-dépendant 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe  
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- EŶ Đas d’iŶflaŵŵatioŶ ƌĠŶale, de ŶĠphƌite ou d’iŶsuffisaŶĐe ƌĠŶale 

 
Attention, par voie orale, l'huile essentielle de Genévrier présente une néphrotoxicité en cas 
de surdosage et d'utilisation prolongée. Toute utilisation de cette huile essentielle doit se 
faire à faible dose et sur une courte durée. 
L’huile esseŶtielle de GeŶĠǀƌieƌ est irritante pour la peau : elle doit être diluée dans une 
huile végétale lors de son application sur la peau. (5,17,146) 
 
 

h) Exemple de mélange 
 
Après l'effort, pour soulager les muscles endoloris, on peut proposer cette synergie d'huiles 
essentielles : 

- 10 gouttes d'huile essentielle de Genévrier commun 

- 10 gouttes d'huile essentielle de Gaulthérie couchée  → anti-inflammatoire et  

antalgique 

- 10 gouttes d'huile essentielle de Lavandin super  → spasmolytique et musculotrope 

- 10 ml d'huile végétale d'Amande douce → bon vecteur cutané 
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Les ampoules sont le plus souvent consécutives à des frottements répétés sur la peau causés 
par le port de chaussures inconfortaďles, ou l'utilisatioŶ iŶteŶsiǀe d’uŶ outil paƌ eǆeŵple. 
Mais elles peuǀeŶt ĠgaleŵeŶt appaƌaîtƌe suƌ la peau loƌs d’uŶe ďƌûluƌe au deuǆiğŵe degré, 
loƌs d’uŶe alleƌgie ou d'uŶe ŵaladie Đoŵŵe la ǀaƌiĐelle, le zoŶa, l'heƌpğs, l'iŵpĠtigo, 
 
Elles sont situées le plus fréquemment au niveau des pieds et des mains. La chaleur et 
l’huŵiditĠ faǀoƌisent leur formation. 
 
Hormis la douleur et la gêne ressenties lors des activités physiques, les ampoules sont le plus 
souǀeŶt ďĠŶigŶes. EŶ ƌeǀaŶĐhe, loƌsƋu’elles se peƌĐeŶt, elles peuǀeŶt s’iŶfeĐteƌ et eŶtƌaîŶeƌ 
une ulcération de la peau, voire une crevasse. (147,148) 
 
Une consultation est nécessaire si des cloques apparaissent sans frottement, dans des zones 
inhabituelles (paupières, intérieur de la bouche), après un contact avec des produits 
ĐhiŵiƋues ou la pƌise de ŵĠdiĐaŵeŶts, si l’aŵpoule est tƌğs doulouƌeuse ou ƌeŶd la ŵaƌĐhe 
diffiĐile, ou s’il Ǉ a des sigŶes d’iŶfeĐtioŶ ou si les ĐloƋues soŶt Ŷoŵďƌeuses et laissent 
envisager une maladie plus générale (zona, varicelle, maladie bulleuse)  
 
 

2) L’huile essentielle clé : le Camphrier 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

CiŶŶaŵoŵuŵ 
Đaŵphoƌa 

;L.Ϳ J. Pƌesl 
LauƌaĐeae 

ChiŶe, 
JapoŶ 

feuille 
distillĠes 

liŶalol 

AspeĐt : liƋuide 
Couleuƌ : iŶĐoloƌe 

à jauŶe pâle 
Odeuƌ : fleuƌie et- ďoisĠe 

Tableau 35 : Carte d'identité du Camphrier (4,17,18) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/zona/reconnaitre-zona
https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/varicelle-enfant/reconnaitre-varicelle-enfant
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b) DesĐƌiptioŶ ďotaŶiƋue 
 
Le Caŵphƌieƌ, appelĠ aussi « aƌďƌe à Đaŵphƌe » ou « ďois de Hô », est  uŶ aƌďƌe des foƌġts de 
ChiŶe ou du JapoŶ à ĐƌoissaŶĐe ƌapide pouǀaŶt atteiŶdƌe jusƋu’à ϭϱ à Ϯϱ ŵ. “oŶ ĠĐoƌĐe a la 
paƌtiĐulaƌitĠ d’ġtƌe ƌougeâtƌe. Le Đaŵphƌieƌ pƌĠseŶte de laƌges feuilles oǀales, Đouǀeƌtes 
d’uŶe pelliĐule de Điƌe. “es fleuƌs à tƌois pĠtales soŶt ǀeƌdâtƌes et doŶŶeŶt ŶaissaŶĐe à uŶe 
ďaie diǀisĠe eŶ siǆ Ƌuaƌtieƌs, ĐoŶteŶaŶt ĐhaĐuŶ uŶ gƌaiŶ. ;ϰ,ϭϳ,ϰϬ,ϰϭͿ 
 

 

Photographie 36: Camphrier 

 

c) Composition chimique 

 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : liŶalol ;ϵϬ à ϵϵ %Ϳ 
- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : liŵoŶğŶe ;< Ϭ,ϱ %Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϰϵͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- AŶti-iŶfeĐtieuse : l'huile esseŶtielle de Caŵphƌe dĠtieŶt uŶe ĐoŶĐeŶtƌatioŶ 
eǆĐeptioŶŶelle eŶ liŶalol, uŶ alĐool ŵoŶoteƌpĠŶiƋue auǆ pƌopƌiĠtĠs aŶtiďaĐtĠƌieŶŶe, 
aŶtifoŶgiƋue, aŶtiǀiƌale et ŵġŵe paƌasitiĐide. Des Ġtudes oŶt ŶotaŵŵeŶt pƌouǀĠes 
soŶ aĐtioŶ ďaĐtĠƌiĐide suƌ CaŵpǇloďaĐteƌ jejuŶi, EsĐheƌiĐhia Đoli, Listeƌia 
ŵoŶoĐǇtogeŶes, BaĐillus Đeƌeus, StaphǇloĐoĐĐus auƌeus et BaĐillus suďtilis. 
 

- RĠgĠŶĠƌatƌiĐe ĐutaŶĠe et ĐiĐatƌisaŶte : Đette huile esseŶtielle est suƌtout appƌĠĐiĠe 
pouƌ ses ǀeƌtus ĐosŵĠtiƋues. EŶ effet, il est astƌiŶgeŶt ;il ǀa ƌesseƌƌeƌ les poƌes de la 
peauͿ, ƌaffeƌŵissaŶt pouƌ les peauǆ ŵatuƌes, et assaiŶissaŶt iŶdispeŶsaďle pouƌ les 
peauǆ aĐŶĠiƋues. 

 
- ToŶiƋue stiŵulaŶt : elle stiŵule l'oƌgaŶisŵe à tous les Ŷiǀeauǆ. “oŶ aĐtioŶ suƌ le 

sǇstğŵe Ŷeƌǀeuǆ lui peƌŵet de lutteƌ ĐoŶtƌe la fatigue gĠŶĠƌale. Elle est d'ailleuƌs 
ƌĠputĠe pouƌ ġtƌe aphƌodisiaƋue. Elle agit ĠgaleŵeŶt eŶ taŶt Ƌue stiŵulaŶt 
iŵŵuŶitaiƌe eŶ Đas de ďaisse des dĠfeŶses Ŷatuƌelles. 

 
- AŶtalgiƋue ĐutaŶĠe et aŶesthĠsiaŶte loĐale : elle attĠŶue la douleuƌ. ;ϰ,ϭϰϵͿ 
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e) Principales propriétés 

 

- SoiŶs ĐutaŶĠs : aĐŶĠ, eĐzĠŵa, ĐiĐatƌiĐes, aŵpoules 
- CosŵĠtiƋues : soiŶ des peauǆ ŵatuƌes, ƌides, sĠĐheƌesse et iƌƌitatioŶ de la peau 

;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 
 

f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie oƌale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant 5 à 10 jours. 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 5 à 10 jours. 

 
 Voie cutanée : 

- Adulte : 2 à 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 

 
 DiffusioŶ atŵosphĠƌiƋue : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

esseŶtielles, ϭϬ ŵiŶ paƌ deŵi-heuƌe.   
 
En cas d'ampoules : 1 goutte dans 4 gouttes d'huile végétale, à appliquer sur la zone 
concernée, 2 fois par jour.  (5,17,149) 
 

g) Précautions d'emploi 

 

 Contre-indiquée : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol et 

le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
Cette huile essentielle ne comporte pas de risque notoire. (5,17,149) 
 

3) Exemple de mélange 
 
Pour soulager une ampoule, il est possible de préparer ce mélange : 

- 10 gouttes d'huile essentielle de Camphrier 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Laurier noble  → anti-infectieux 

- 40 gouttes d'huile essentielle de Lavande aspic  → anesthésiant local 

- 30 gouttes (1,5 mL) de macérât huileux de Millepertuis  → anti-inflammatoire 
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Appliquez 3 gouttes de la synergie sur la plaie. On peut renouveler l'opération 3 fois par jour 
pendant 4 à 5 jours. (53) 
 
 

4) Conseils aux patients 
 

- ÉƋuipez-ǀous de Đhaussuƌes à ǀotƌe poiŶtuƌe, ďieŶ ajustĠes et ďieŶ adaptĠes à la 
ŵoƌphologie de ǀotƌe pied. 

- Eǀitez de ŵettƌe ǀos Đhaussuƌes Ŷeuǀes tƌop loŶgteŵps. 
- Gaƌdez les pieds au seĐ : les aŵpoules se dĠǀeloppeŶt plus faĐileŵeŶt suƌ uŶe peau 

huŵide. 
- IŶspeĐtez ƌĠguliğƌeŵeŶt l'iŶtĠƌieuƌ de ǀos Đhaussuƌes aǀeĐ la ŵaiŶ, eŶ ƌeĐheƌĐhaŶt 

d'ĠǀeŶtuelles aŶoŵalies ;Đoutuƌe ƌoŵpue, Đuiƌ dĠĐhiƌĠͿ Ƌui pouƌƌaieŶt ǀous ďlesseƌ et 
ĐƌĠeƌ uŶ fƌotteŵeŶt aŶoƌŵal. 

- Loƌs de l’utilisatioŶ d’outils ;pelle, pioĐhe, outils de jaƌdiŶage…Ϳ, poƌtez des gaŶts de 
pƌoteĐtioŶ. 

- AǀaŶt Ƌue l’aŵpoule Ŷ’appaƌaisse, appliƋuez suƌ la zoŶe de fƌotteŵeŶt uŶ paŶseŵeŶt 
pƌoteĐteuƌ  Ƌui joueƌa le ƌôle de « deuǆiğŵe peau ». 

- Éǀitez de peƌĐeƌ uŶe aŵpoule, au ƌisƋue de ƌaleŶtiƌ la guĠƌisoŶ ou de faǀoƌiseƌ uŶe 
iŶfeĐtioŶ. Pouƌ la pƌotĠgeƌ, ƌeĐouǀƌez-la aǀeĐ uŶ paŶseŵeŶt stĠƌile apƌğs l’aǀoiƌ 
ŶettoǇĠe aǀeĐ uŶ aŶtiseptiƋue. 

- La Ŷuit, eŶleǀez le paŶseŵeŶt pouƌ peƌŵettƌe d'aĐĐĠlĠƌeƌ le dessğĐheŵeŶt de 
l'aŵpoule 

- AtteŶtioŶ, les peƌsoŶŶes Ƌui souffƌeŶt de diaďğte, d'aƌtĠƌite des jaŵďes ou Ƌui soŶt 
iŵŵuŶodĠpƌiŵĠes doiǀeŶt ĐoŶsulteƌ leuƌ ŵĠdeĐiŶ eŶ Đas d'aŵpoule. Les ƌisƋues 
d'iŶfeĐtioŶ soŶt aloƌs plus iŵpoƌtaŶts et uŶ tƌaiteŵeŶt spĠĐifiƋue peut ġtƌe 
ŶĠĐessaiƌe pouƌ aĐĐĠlĠƌeƌ la ĐiĐatƌisatioŶ et pƌĠǀeŶiƌ les ĐoŵpliĐatioŶs. ;ϭϰϳ,ϭϰϴͿ 
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V. AƌoŵathĠƌapie et Pathologies de l’ĠtĠ 
 

A. Les piƋûƌes d’aŶiŵauǆ 

1) Physiopathologie 

Les insectes (moustiques, guêpes, abeilles...) piquent pour deux raisons : soit pour se nourrir, 
soit pour se défendre. 
 
La ƌĠaĐtioŶ de la peau apƌğs uŶe piƋûƌe d’iŶseĐte se tƌaduit paƌ la foƌŵatioŶ d’uŶe rougeur 
et d’uŶ œdğŵe autouƌ de la piƋûƌe d’uŶ diaŵğtƌe d’uŶ à ϭϱ ŵŵ seloŶ l’iŶseĐte. Les piƋûƌes 
d’iŶseĐtes s’aĐĐoŵpagŶeŶt gĠŶĠƌaleŵeŶt d’uŶ foƌt pƌuƌit.  
Cette sensation de démangeaison pƌoǀieŶt d’uŶ aŶtiĐoagulaŶt ĐoŶteŶu daŶs la saliǀe des 
ŵoustiƋues Ƌu’ils iŶjeĐteŶt loƌs de la piƋûƌe afiŶ de fluidifieƌ le saŶg et de l’aspiƌeƌ plus 
facilement. Cet anticoagulant entraine la sécrétion par les globules blancs d’histaŵiŶe, uŶe 
molécule chimique qui va dilater les petits vaisseaux sanguins, d’où la pƌĠseŶĐe d’uŶ 
gonflement à l’eŶdƌoit de la piƋûƌe. 
 
Le plus souvent, les piƋûƌes d’iŶseĐtes soŶt aŶodiŶes, ŵais ĐeƌtaiŶes peuǀeŶt avoir de graves 
conséquences :  

En effet, les piqûres de guêpes, de frelons ou d’aďeilles sont très souvent 
doulouƌeuses à Đause du ǀeŶiŶ Ƌue l’iŶseĐte iŶjeĐte au ŵoŵeŶt de la piƋûƌe. Chez ĐeƌtaiŶes 
personnes, elles peuvent même entraîner une forte réaction allergique, voire dans certains 
Đas eǆĐeptioŶŶels, uŶ œdğŵe de QuiŶĐke.  

Les piƋûƌes d’aƌaigŶĠes du Midi ou de Coƌse peuǀeŶt doŶŶeƌ des sǇŵptôŵes assez 
importants comme des maux de tête, des malaises, des contractures musculaires ou des 
hallucinations.  

Par ailleurs, les tiques peuvent transmettre une maladie infectieuse, la maladie de 
Lyme : il faut donc être particulièrement vigilant en cas de rougeur étendue apparaissant à la 
suite d'une piqure. 

 Les moustiques, notamment dans les pays tropicaux, peuvent être de dangereux 
vecteurs de maladies, comme le paludisme, la fièvre jaune, la dengue ou  le Chikungunya.  

De plus, une piqûre à un endroit dangereux (au niveau de la gorge ou de la langue) peut 
parfois entrainer des réactions sévères (comme des difficultés respiratoires par exemple). 
(150) 
 
CoŶtaĐteƌ les seƌǀiĐes d’uƌgeŶĐe eŶ Đas de ƌĠaĐtioŶ allergique, en cas de piqûres multiples, 
au niveau de la gorge ou dans la bouche.  
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2) L'huile essentielle clé en prévention des piqures : Citronnelle de Ceylan 

a) Carte d'identité 

 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

CǇŵďopogoŶ 
Ŷaƌdus L. PoaĐeae “ƌi LaŶka 

heƌďes 
distillĠes 

gĠƌaŶiol, 
ĐitƌoŶŶellal 

AspeĐt : liƋuide, ŵoďile, 
liŵpide 

Couleuƌ : jauŶe Đlaiƌ 
Odeuƌ : heƌďaĐĠe 

et ĐitƌoŶŶĠe 
Tableau 36 : Carte d'identité de Citronnelle de Ceylan (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 
La CitƌoŶŶelle de CeǇlaŶ est uŶe gƌaŶde heƌďe aƌoŵatiƋue poussaŶt eŶ touffes daŶs les 
ƌĠgioŶs tƌopiĐales. Elle pousse pƌĠfĠƌeŶtielleŵeŶt suƌ uŶ suďstƌat huŵide à teŶdaŶĐe 
saďloŶŶeuse, de pƌĠfĠƌeŶĐe lĠgğƌeŵeŶt eŶƌiĐhi et ŶĠĐessite uŶ aƌƌosage ƌelatiǀeŵeŶt 
aďoŶdaŶt. 
 
Le geŶƌe CǇŵďopogoŶ fouƌŶit ĠgaleŵeŶt uŶe autƌe huile esseŶtielle de CitƌoŶŶelle : l'huile 
esseŶtielle CitƌoŶŶelle de Jaǀa ou CǇŵďopogoŶ ǁiŶteƌiaŶus. Elle est ďotaŶiƋueŵeŶt tƌğs 
pƌoĐhe ŵais est ĐultiǀĠe à Jaǀa ou à TaïǁaŶ. “a Đultuƌe est plus dĠliĐate Ƌue Đelle de CeǇlaŶ. 
;ϰ,ϭϳ,ϰϬ,ϰϭͿ 
 

 

Photographie 37 : Citronnelle de Ceylan 
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c) Composition chimique 

 
- AldĠhǇdes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : ĐitƌoŶellal ;Ϯϲ à ϰϱ%Ϳ 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : gĠƌaŶiol ;ϭϲ à ϯϬ%Ϳ, ĐitƌoŶellol ;ϳ à ϭϴ%Ϳ 
- Esteƌs ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : aĐĠtate de ĐitƌoŶellǇle ;ϯ %Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϱϭͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- AŶti-iŶflaŵŵatoiƌe peƌĐutaŶĠ : l'huile esseŶtielle de CitƌoŶŶelle de CeǇlaŶ peƌŵet de 

tƌaiteƌ les iŶflaŵŵatioŶs eŶ appliĐatioŶ loĐale suƌ la peau. 
 

- IŶseĐtifuge : l'assoĐiatioŶ gĠƌaŶiol-ĐitƌoŶŶellol-ĐitƌoŶŶellal est effiĐaĐe pouƌ ĠloigŶeƌ 
les iŶseĐtes et paƌtiĐuliğƌeŵeŶt les ŵoustiƋues, eŶ dĠtƌuisaŶt leuƌs laƌǀes. La 
pƌoteĐtioŶ duƌe Ϯ à ϰh. Elle est ĠgaleŵeŶt ƌĠpulsiǀe ĐoŶtƌe les pouǆ 

 
- DĠsodoƌisaŶte et aŶtiseptiƋue atŵosphĠƌiƋue : les aldĠhǇdes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues 

ĐoŶteŶus daŶs l'huile esseŶtielle de CitƌoŶŶelle de CeǇlaŶ peƌŵetteŶt d'assaiŶiƌ l'aiƌ 
aŵďiaŶt. 

 
- AŶtiďaĐtĠƌieŶŶe : le ĐitƌoŶellal et le gĠƌaŶiol ĐoŶteŶus daŶs Đette huile esseŶtielle 

soŶt effiĐaĐes ĐoŶtƌe le dĠǀeloppeŵeŶt des ďaĐtĠƌies. 
 

- FoŶgiĐide : le ĐitƌoŶellal et le gĠƌaŶiol soŶt des ŵolĠĐules Ƌui peƌŵetteŶt de lutteƌ 
ĐoŶtƌe le dĠǀeloppeŵeŶt des ĐhaŵpigŶoŶs tels Ƌue le ĐaŶdida alďiĐaŶs ƌespoŶsaďle 
de ĐaŶdidoses ďuĐĐales, digestiǀes et ǀagiŶales. Ils soŶt ĠgaleŵeŶt aĐtifs suƌ les 
ĐhaŵpigŶoŶs ƌespoŶsaďles de tƌouďles ƌespiƌatoiƌes et de ŵaladies ŶosoĐoŵiales 

 
- AŶtipaƌasitaiƌe : les alĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues de Đette huile esseŶtielle peƌŵetteŶt 

de lutteƌ ĐoŶtƌe le dĠǀeloppeŵeŶt des paƌasites de l'iŶtestiŶ. ;ϰ,ϭϱϭͿ 
 

e) Principales indications 

 
- AŶtiseptiƋue de l'atŵosphğƌe 
- IŶseĐtifuge, iŶseĐtiĐide et aŶtipaƌasitaiƌe : ĐoŶtƌe les tiƋues, les ŵoustiƋues, les 

aƌaigŶĠes et autƌes aƌthƌopodes ;puĐes, puŶaises...Ϳ 
- AffeĐtioŶs ĐutaŶĠes : piƋûƌes d'iŶseĐtes, aĐŶĠ 
- MǇĐoses : ĐutaŶĠes et iŶteƌdigitales ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 

 
 

f) CoŵŵeŶt l'utiliseƌ ? 
 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour 
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 Voie cutanée : 

- Adulte : 2 à 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 

 
 Diffusion atmosphérique : quelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
En prévention des piqûres d'insectes : 

- 5 à 10 gouttes d'huile essentielle dans un diffuseur atmosphérique, à déposer devant 
la fenêtre 

- 5 à 10 gouttes d'huile essentielle pures sur les vêtements et les moustiquaires 
- 1 goutte dans 4 gouttes d'huile végétale à appliquer sur les parties du corps 

exposées, en évitant les zones sensibles (yeux, bouche et muqueuses) (5,17,151) 
 
 

g) Précautions d'emploi 
 

 CoŶtƌe-iŶdiƋuĠe : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le géraniol, 

le citronellol, les citrals et le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
Chez les personnes très sensibles, cette huile essentielle peut se révéler irritante pour les 
muqueuses et les yeux. 
Elle peut être irritante pure sur la peau : il est indispensable de la diluer dans une huile 
végétale. (5,17,151) 
 

h) Exemple de mélanges 

 
Pour repousser les insectes, on peut réaliser ce mélange : 

- 60 gouttes d'huile essentielle de Citronnelle de Ceylan 

- 60 gouttes d'huile essentielle de Combava  →insectifuge 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Cannelle  → insecticide 

- 15 gouttes d'huile essentielle de Menthe poivrée  → rafraichit l’atŵosphère et 

limite la quantité de CO2 dĠgagĠe paƌ l’oƌgaŶisŵe 
 

Versez quelques gouttes de ce mélange d'huiles essentielles dans votre diffuseur 
atmosphérique, 10 min par demi-heure. 
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Pouƌ ĐoŵplĠteƌ l’aĐtioŶ du pƌĠĐĠdeŶt ŵĠlaŶge, il est ĠgaleŵeŶt possiďle d’utiliser cette 
synergie :  

- 40 gouttes d'huile essentielle de Citronnelle de Ceylan 
- 20 gouttes d'huile essentielle de Combava  insectifuge 
- 40 gouttes d'huile essentielle de Géranium osat   insectifuge  
- 10 gouttes d'huile essentielle de Menthe poivrée → aŶesthĠsiƋue loĐal 
- 90 gouttes (4,5 mL) d'huile végétale d'Argan   bon vecteur cutané 

Appliquer entre 5 et 10 gouttes du mélange sur les parties du corps exposées jusqu'à 4 fois 
par jour, tout en évitant les zones sensibles (yeux, bouche et muqueuses) (151) 

 
 

3) L’huile esseŶtielle ĐlĠ pouƌ soulager les piqûres : le Géranium rosat 
 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ  
 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

PelaƌgoŶiuŵ sp.  
;doŶt 

PelaƌgoŶiuŵ 
gƌaǀeoleŶsͿ 

GeƌaŶiaĐeae 
MadagasĐaƌ, 

Ile de la 
RĠuŶioŶ 

feuilles 
distillĠes 

gĠƌaŶiol, 
ĐitƌoŶŶellol 

AspeĐt : liƋuide et ŵoďile 
Couleuƌ : ǀeƌt Đlaiƌ 

à ǀeƌt foŶĐĠ 
Odeuƌ : ƌosĠe 

et fƌuitĠe 
 

Tableau 37 : Carte d'identité du Géranium rosat (4,17,18) 

 

b) Description botanique  

 
Originaiƌe d’AfƌiƋue ŵĠƌidioŶale, le GĠƌaŶiuŵ ƌosat, ĠgaleŵeŶt appelĠ GĠƌaŶiuŵ ďouƌďoŶ 
ou Géranium odorant, croît sur les sols riches des tropiques à une altitude d’eŶǀiƌoŶ ϭϬϬϬ ŵ. 
D’uŶe hauteuƌ de 80 cm environ, Đ’est uŶe plaŶte ligŶeuse poussaŶt eŶ touffes. Il présente 
des feuilles vertes odorantes, en lobes dentelés et des fleurs à cinq pétales roses, rouges ou 
blanches.   
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OŶ distiŶgue tƌois tǇpes d’huiles esseŶtielles de GĠƌaŶiuŵ utilisables en aromathérapie : 
- Le type Rosat : Đ’est le plus Đhğƌe ŵais la plus ƌĠputĠe des tƌois, suƌtout eŶ 

parfumerie pour son odeur de rose  
- Le type Chine : avec une concentration supérieure en citronnellol et géraniol, mais 

son odeur est moins apprécié. 
- Le type Afrique : très proche du type rosat. (4,17,40,41) 

 
 

 
Photographie 38 : Géranium rosat 

 

c) Composition chimique  

- Alcools monoterpéniques : citronellol (18 à 30%), géraniol (9 à 17%), linalol ;≤ϭϬ%Ϳ 
- Cétones monoterpéniques : isomenthone (≤ϭϬ%) 
- Aldéhydes monoterpéniques : géranial (5 à 10%) 
- Carbures sesquiterpéniques : guaïadiène (4 à 14%) 
- Esters monoterpéniques : formiate de citronellyle (2 à 14%), formiate de géranyle (4 

à 8%) (4,5,152) 
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Tonique astringente : les alcools monoterpéniques contenus dans l’huile esseŶtielle 
de Géranium rosat resserrent les muqueuses et les tissus cutanés. 
 

- Anti-infectieuse : les alcools monoterpéniques et le géraniol de cette huile 
essentielle possèdent un spectre antibactérien important, en particulier contre les 
infections cutanées. 
 

- Antifongique : elle détruit les champignons microscopiques à l’oƌigiŶe de 
nombreuses mycoses. 
 

- Anti-inflammatoire : l’huile essentielle de Géranium Rosat, grâce aux aldéhydes et 
esters monoterpéniques Ƌu’elle ĐoŶtieŶt, a une action bénéfique contre les 
inflammations aiguës et chroniques. 
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- Antispasmodique : elle réduit la contraction involontaire des muscles, par inhibition 
de la sĠĐƌĠtioŶ d’aĐĠtǇlĐholiŶe, uŶ ŶeuƌotƌaŶsŵetteuƌ ƌespoŶsaďle, eŶtƌe autƌes, de 
l’aĐtiǀitĠ ŵusĐulaiƌe. 
 

- Décontractante : cette huile essentielle agit sur les canaux ioniques et les récepteurs 
Ŷeƌǀeuǆ de telle soƌte Ƌu’elle a uŶe aĐtioŶ ĐalŵaŶte et ƌelaǆaŶte. 
 

- Insectifuge : l’huile esseŶtielle de GĠƌaŶiuŵ Rosat, paƌ l’assoĐiatioŶ du gĠƌaŶiol et du 
citronellol, a uŶe aĐtioŶ ƌĠpulsiǀe ĐoŶtƌe tous les tǇpes d’iŶseĐtes. 
 

- Cicatrisante : elle accélère également la réparation des tissus et empêche leur 
iŶflaŵŵatioŶ pouƌ ƌeŶfoƌĐeƌ l’aĐtioŶ ĐiĐatƌisaŶte. (4,152) 
 

 

e) Principales indications 

 

- Infections diverses : urinaires, intestinales, pulmonaires, cutanées, maladies 
nosocomiales 

- Mycoses : dermatoses, onychomycoses, candidoses buccales et digestives 
- Troubles cutanés : plaies, acné, impétigo, inflammations cutanées, piqûres 

d’iŶseĐtes, dĠŵaŶgeaisoŶs, ĐiĐatƌiĐes 
- Saignements : épistaxis, plaies, hémorroïdes  
- Spasmes : digestifs et utérins (en fin de cycle) 
- Insectifuge et antiparasitaire : répulsive contre les moustiques, les poux, les tiques 

(4,5,17,18)    
 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- Enfant  > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, pendant 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 

 
 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
EŶ Đas de piƋûƌes d’iŶseĐtes :  

- 1 goutte dans 4 gouttes d'huile végétale sur les démangeaisons, 2 fois par jour, 
jusƋu’à aŵĠlioƌation 

- 1 goutte pure appliquée sur la piqûre, 2 fois par jour (5,17,152) 
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g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 CoŶtƌe-iŶdiƋuĠe : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le géraniol, 

le citronellol et le linalol 
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de 7 à 12 ans 
- EŶ Đas d’asthŵe   

 
 Pas d’utilisatioŶ pƌoloŶgĠe 

 
L'huile essentielle de Géranium rosat est irritante pour la peau, il faut donc la diluer dans 
une huile végétale aǀaŶt de l’appliƋueƌ suƌ la peau. En effet, la voie cutanée pure doit rester 
uŶ geste d’uƌgeŶĐe eǆĐeptioŶŶel suƌ uŶe toute petite suƌfaĐe ĐutaŶĠe. (5,17,152) 
 
 

h) Exemple de mélange 

 

Pour soulager les douleurs de piqûres d'insectes, on peut proposer ce mélange synergique : 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Lavande aspic  → antalgique et anti-inflammatoire 

- 20 gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus citronné  → immunostimulant 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Géranium rosat 

- 60 gouttes (3 mL) de macérât huileux de Calendula  → anti-inflammatoire et rôle de 

barrière cutané 
 
Appliquez 2 gouttes du mélange sur chaque piqûre de moustique. Renouvelez 3 fois par jour 
jusqu'à guérison. (53) 
 

4) Conseils aux patients 
 

- Privilégiez le port de vêtements amples et couvrants (manches longues, pantalons 
longs, chaussures fermées) de couleurs claires, éventuellement imprégnés d'un 
produit insecticide spécial tissus 

- Utilisez des répulsifs cutanés sur les parties du corps dénudées pour vous protéger 
efficacement. Leur durée de protection varie selon leur concentration en substances 
actives. Les applications doivent être renouvelées plus souvent en cas de 
transpiration, de bain ou de douche. Par ailleurs, pour vous protéger à la fois du soleil 
et des ŵoustiƋues, appliƋuez d’aďoƌd uŶe Đƌğŵe solaire. Puis attendez 20 min avant 
d’appliƋueƌ le ƌĠpulsif ĐutaŶĠ. 
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- IŵpƌĠgŶez d’iŶseĐtiĐide  les toiles de teŶtes et les ŵoustiƋuaiƌes paƌ appliĐatioŶ au 
ŵoǇeŶ d’uŶ spƌaǇ ou par trempage, Pensez également à vérifier leur état au 
pƌĠalaďle ;Ŷi tƌou, Ŷi dĠĐhiƌuƌeͿ. La duƌĠe d’aĐtioŶ de Đes pƌoduits est daŶs la plupaƌt 
des cas de 1 à 3 mois, en revanche il ne résiste pas à plus de 3 lavages. Il existe 
également des moustiquaiƌes dĠjà iŵpƌĠgŶĠes d’uŶ iŶseĐtiĐide doŶt l’effiĐaĐitĠ est 
plus longtemps, y compris après plusieurs lavages successifs. 

- Evitez les situations qui augmentent fortement le risque de se faire piquer : comme 
par exemple de manger ou de boire des aliments ou boissons sucrés en plein air, de 
laisser des eaux stagnantes telles que les étangs, les marais, les récipients naturels ou 
artificiels qui sont propices au développement des larves de moustique, d'utiliser des 
parfums ou des produits cosmétiques parfumés qui les attirent, de faire grands 
gestes en présence d'abeilles ou de guêpes 

- En cas de piqûres d'insectes, ne vous grattez pas : cela accentue ensuite 
la démangeaison, surtout en cas de piqûre de moustique. 

- EŶ Đas de piƋûƌe d’abeille, enlevez avec précaution le dard resté dans la peau et 
surtout éviter d’ĠĐƌaseƌ la poĐhe à ǀeŶiŶ si elle Ǉ est eŶĐoƌe aĐĐƌoĐhĠe. 

- Si une tique reste attaĐhĠe à la peau, il faut l’eǆtƌaiƌe eŶ pƌeŶaŶt soiŶ de ƌetiƌeƌ la 
tête en utilisant un tire-tique, puis désinfecter la piqûre. Il ne faut jamais utiliser de 
substances de type alcool, éther, vaseline ou huile essentielle en raison du risque de 
régurgitation de la tique et donc de transmission de Borrelia, l’ageŶt de la maladie de 
Lyme. La zone de la piqûre doit être surveillée pendant au moins un mois pour 
dépister rapidement l'apparition d'une éventuelle rougeur. 

- Pouƌ Ġǀiteƌ les ouƌsiŶs et les poissoŶs ǀeŶiŵeuǆ, poƌtez des saŶdales eŶ plastiƋue 
ou des ĐhaussoŶs de ploŶgĠe. “i ǀous ŵaƌĐhez suƌ uŶ ouƌsiŶ, essaǇez de ƌetiƌeƌ les 
piƋuaŶts aǀeĐ uŶe petite piŶĐe, puis dĠsiŶfeĐtez la plaie. EŶ Đas de piƋûƌe paƌ uŶ 
poissoŶ ǀeŶiŵeuǆ, faites tƌeŵpeƌ la zoŶe piƋuĠe daŶs de l’eau la plus Đhaude 
possiďle pouƌ dĠtƌuiƌe les pƌiŶĐipes aĐtifs des ǀeŶiŶs.. 

- Pouƌ Ġǀiteƌ les piƋuƌes des ŵĠduses, iŶfoƌŵez-ǀous aǀaŶt de ǀous ďaigŶeƌ et 
Ġǀitez les eŶdƌoits iŶfestĠs. EŶ Đas de piƋuƌes, si des teŶtaĐules de ŵĠduse soŶt 
ƌestĠs suƌ la peau, ƌetiƌez-les eŶ pƌeŶaŶt soiŶ de Ŷe pas les fƌotteƌ. RiŶĐez à l’eau 
tƌğs Đhaude. ;ϭϱϬ,ϭϱϯͿ 
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B. Brûlures et Coups de soleil 

 

1) Physiopathologie 
 
UŶe ďƌûluƌe est uŶe destƌuĐtioŶ des tissus ĐutaŶĠs et sous-jaĐeŶts. Elles peuǀeŶt ġtƌe 
ĐausĠes paƌ diffĠƌeŶts ageŶts peƌŵettaŶt de les Đlasseƌ eŶ Ƌuatƌe ĐatĠgoƌies : 
 

- Les brûlures thermiques : Ce sont les brûlures provoquées par le contact direct avec 
un élément à température élevée : un objet (fer à repasser, grille de barbecue), un 
liquide (eau, huile de cuisine, aliments...), un gaz (vapeurs industrielles ou 
domestiques, fumées...), une flamme. Elles sont très fréquentes et résultent d’uŶ 
accident aussi bien domestique que professionnel. 

- Les brûlures par le froid : Elles brûlent selon des mécanismes similaires au chaud. 
Souvent méconnue, cette brûlure peut être aussi dangereuse que la brûlure 
thermique. 

- Les brûlures chimiques : Ces brûlures correspondent à une agression par un acide, 
une base (soude par exemple), un gaz lacrymogène, des hydrocarbures (essence, 
trichloréthylène ...) qui provoquent une réaction chimique détruisant tout ou une 
partie de la structure cutanée. Les brûlures chimiques sont rares et concernent 
principalement le milieu professionnel. 

- Les brûlures solaires : Elle est couramment appelée "coup de soleil" et est due au 
rayonnement solaire. 

 
La sĠǀĠƌitĠ d’uŶe ďƌûluƌe dĠpeŶd de tƌois ĠlĠŵeŶts : soŶ degƌĠ, soŶ ĠteŶdue et sa 
loĐalisatioŶ. EŶ effet, seloŶ soŶ iŶteŶsitĠ, la ďƌûluƌe peut ġtƌe ĐlassĠe eŶ plusieuƌs degƌĠs : 
   

- Bƌûluƌe du pƌeŵieƌ degƌĠ : La peau est ƌouge, saŶs ĐloƋues, Ŷi aƌƌaĐheŵeŶt.   
 

- Bƌûluƌe du deuǆiğŵe degƌĠ supeƌfiĐiel : Elle se ĐaƌaĐtĠƌise paƌ la foƌŵatioŶ de 
ĐloƋues ;ou phlǇĐtğŶesͿ ƌeŵplies de liƋuide tƌaŶspaƌeŶt, appaƌaissaŶt 
iŵŵĠdiateŵeŶt ou ƋuelƋues heuƌes apƌğs la ďƌûluƌe. La ĐloƋue et eŶtouƌĠe d’uŶ 
ĠƌǇthğŵe. La seŶsiďilitĠ est ĐoŶseƌǀĠe.  

 
- Bƌûluƌe du deuǆiğŵe degƌĠ pƌofoŶd : Les ĐloƋues soŶt gĠŶĠƌaleŵeŶt peƌĐĠes et le 

deƌŵe est dĠĐoloƌĠ, la douleuƌ est faiďle. PaƌadoǆaleŵeŶt, l'aďseŶĐe de douleuƌ est 
uŶ sigŶe de gƌaǀitĠ daŶs uŶe ďƌûluƌe aǀeĐ ĐloƋue. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





https://www.brulure.fr/coup-de-soleil/mecanismes/
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2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : la Lavande aspic 

a) Caƌte d’ideŶtitĠ 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

LaǀaŶdula 
latifolia Medikus 

LaŵiaĐeae 
EspagŶe, 

FƌaŶĐe 
fleuƌs 

distillĠes 

ϭ,ϴ-ĐiŶĠole, 
Đaŵphƌe, 

liŶalol 

AspeĐt : liƋuide et ŵoďile 
Couleuƌ : iŶĐoloƌe 

à jauŶe pâle 
Odeuƌ : floƌale, fƌaîĐhe 

et ĐaŵphƌĠe 
Tableau 38 : Carte d'identité de la Lavande aspic (4,17,18) 

 
 

b) Description botanique 

 

La Lavande aspic est un arbrisseau buissonnant mesurant 40 à 80 cm de hauteur et qui 
pousse eŶtƌe ϯϬϬ et ϳϬϬ ŵ d’altitude. Elle aiŵe la gaƌƌigue du sud de l’Euƌope et les sols 
calcaires mais elle craint le froid. Ses fleurs, au parfum camphré, apparaissent sur des épis de 
couleur bleu-violet, au sommet de longues tiges ramifiées. (4,17,40,41,77) 
 

 
Photographie 39 : Lavande aspic 

 
 

c) Composition chimique 

 

- Alcools monoterpéniques : linalol (25 à 50%), alpha-terpinéol (1 à 2%), bornéol (1 à 
2%) 

- Epoxydes monoterpéniques : 1,8-cinéole (20 à 35%) 
- Cétones monoterpniques : camphre (8 à 20%) 
- Carbures monoterpéniques : alpha- et beta-pinène (2 à 4%), limonène (2 à 5%) 

(4,5,77,158) 
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d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Antalgique cutanée et anesthésiante locale : l’huile esseŶtielle de LaǀaŶde aspic, par 
l’intermédiaire du linalol et du camphre, calme la douleur due à diverses agressions 
de la peau ;piƋûƌes, ďƌûluƌes…Ϳ 
 

- Anti-infectieux (antibactérienne, antivirale et antifongique) : les alcools 
monoterpéniques contenus dans cette huile essentielle de Lavande est 
particulièrement efficace sur le germe du staphylocoque doré. 

 
- Neurotonique : ils agissent également sur le système nerveux, et permet de calmer la 

douleur en cas de piqûres ou brûlures. 
 

- Anti-inflammatoire : le linalol en forte concentration dans l’huile esseŶtielle de 
Lavande aspic évite les inflammations résultant des attaques subies par la peau 
;ŵoƌsuƌes, ďƌûluƌes…Ϳ 

 
- Cicatrisante : le camphre stimule la nutrition des tissus et entraîne une activité 

circulatoire, favorisant ainsi la cicatrisation cutanée 
 

- Immunostimulante : elle augŵeŶte les ĐapaĐitĠs de l’oƌgaŶisŵe à Đoŵďattƌe les 
agressions bactériennes, virales et mycosiques (4,77,158) 

 
 

e) Principales indications  

 

- Infections respiratoires : rhume, otite, sinusite, rhinite, bronchite 
- Candidoses : buccales, digestives, intestinales, cutanées 
- Troubles cutanés : piqûres d’iŶseĐtes, ďƌûluƌes, plaies, cicatrices, démangeaisons 

(4,5,17,18,77) 
 

f) CoŵŵeŶt l’utiliseƌ ? 

 
 Voie orale : 

- Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 7 jours 
- Enfant  > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, pendant 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 

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
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En cas de brûlures ou de coups de soleil : 
- Si la ďƌûluƌe Ŷe ĐoŶĐeƌŶe Ƌu’uŶe petite suƌfaĐe, appliƋuez Ϯ gouttes puƌes d’huile 

essentielle de Lavande aspic localement. Renouvelez ce geste toutes les 15 min 
pendant une heure, ϯ fois daŶs la jouƌŶĠe, jusƋu’à dispaƌitioŶ 

- Si la brûlure est plus importante ou s’il s’agit d’uŶ Đoup de soleil, diluez 4 gouttes 
d’huile esseŶtielle de LaǀaŶde aspic dans ϰ gouttes d’huile ǀĠgĠtale ;huile 
d’AƌgaŶ par exempleͿ, ϯ fois paƌ jouƌ, jusƋu’à aŵĠlioƌatioŶ (5,17,77,158) 
 
 

g) PƌĠĐautioŶs d’eŵploi 
 

 CoŶtƌe-iŶdiƋuĠe : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- Chez l’eŶfaŶt de ŵoiŶs de ϳ aŶs  
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile essentielle en particulier le 

limonène, le citronellol et le linalol 
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’eŶfaŶt de 7 à 12 ans 
- EŶ Đas d’asthŵe   

 
 Pas d’utilisatioŶ pƌoloŶgĠe 

 
La présence de cétones et de camphre rend cette huile essentielle neurotoxique voire 
stupéfiante. 
L’huile esseŶtielle de LaǀaŶde aspiĐ peut ġtƌe utilisĠe puƌe suƌ de petites suƌfaĐes, daŶs le 
cas d'une utilisation sur une grande surface, il faut la diluer dans une huile végétale. 
Il Ǉ a uŶ ƌisƋue d’alleƌgies eŶ Đas d’utilisation trop régulière et prolongée (5,17,77,158) 
 

3) Exemple de mélange 

Pour constituer une synergie contre les brûlures, le mélange peut être réalisé : 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Tea Tree → aŶti-iŶfeĐtieuse et stiŵulaŶte 
iŵŵuŶitaiƌe 

- 20 gouttes d'huile essentielle de Géranium rosat  → cicatrisant et anti-

inflammatoire 
- 40 gouttes d'huile essentielle de Lavande aspic 

- 80 gouttes de macérât huileux de Calendula  → anti-inflammatoire 

 
Après avoir bien refroidi la brûlure sous l'eau fraîche et séchez votre peau, appliquez 
localement 2 à 6 gouttes du mélange selon l'étendue de la brûlure toutes les 15 min, 
peŶdaŶt ϭh. Puis, ƌeŶouǀelez l’opĠƌatioŶ, ϯ fois paƌ jouƌ jusqu'à guérison complète. (53)  
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En cas de coups de soleil, cette synergie d'huiles esseŶtielles et ǀĠgĠtales peƌŵet d’apaiseƌ 
les douleurs : 

- 30 gouttes d'huile essentielle de Géranium rosat → cicatrisant et anti-inflammatoire 

- 30 gouttes d'huile essentielle de Lavande aspic 

- 40 gouttes d'huile végétale de noyaux d'Abricot  →  nourrissante et bon vecteur 

cutané 

- 80 gouttes de macérât huileux de Calendula  → apaisant, anti-inflammatoire 

                                                                                                 et cicatrisante 

En application cutanée, massez délicatement votre peau en utilisant 2 à 8 gouttes du 
mélange selon l'étendue du coup de soleil. Renouvelez l'opération 3 fois par jour jusqu'à 
apaisement et disparition du coup de soleil. (53) 
 

4) Conseils aux patients 

- Ne laissez jamais les eŶfaŶts seuls pƌğs d’uŶe souƌĐe de Đhaleuƌ ;ĐuisiŶiğƌe, fouƌ, 
bougies, feu de cheminée, grill, barbecue). 

- VĠƌifiez toujouƌs la teŵpĠƌatuƌe de l’eau du ďaiŶ, ŶotaŵŵeŶt pouƌ les tƌğs jeuŶes 
enfants.  

- Ne buvez pas de liquide chaud (thé, café, chocolat, soupe) lorsque vous avez un 
enfant sur les genoux. 

- Ne teŶtez jaŵais d’alluŵeƌ ou de ƌaŶiŵeƌ uŶ feu ou uŶ ďaƌďeĐue aǀeĐ de l’alĐool à 
ďƌûleƌ ou de l’esseŶĐe. 

- Ne fumez jamais en présence de substances inflammables.  
- RespeĐtez les ĐoŶsigŶes d’utilisatioŶ des ƌĠĐhauds, radiateurs, fers à repasser, fers à 

souder 
- N’effeĐtuez jaŵais de ďƌaŶĐheŵeŶts ĠleĐtƌiƋues saŶs aǀoiƌ ĐoupĠ l’aƌƌiǀĠe 

d’ĠleĐtƌiĐitĠ.  
- Pour éviter les brûlures chimiques, tenez hors de portée des enfants les produits 

ménagers. 
- Pour lutter contre les coups de soleil, surtout chez les enfants, utilisez casquette, 

chapeau, tee-shirt, crème solaire. 
- Un bébé de moins d'un an ne doit jamais rester au soleil. Gardez-le toujours à 

l'ombre et assurez-vous qu'il est bien protégé par un chapeau à larges bords et des 
vêtements. 

- Évitez l'exposition au soleil entre 12 h et 16 h car l'intensité des rayons est alors 
maximale. Limitez également la durée d'exposition au soleil. 

- Méfiez-vous des circonstances comportant un risque supplémentaire ou une fausse 
sécurité : vent frais, couverture nuageuse faible, sol réfléchissant (neige, sable, eau), 
altitude. 

- Apprenez à connaître votre phototype et votre sensibilité personnelle au soleil (peau 
mate, brune ou blonde) et utilisez des produits de protection solaire adaptés avec un 
indice de protection élevée. 
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- En cas de brûlure, rafraîchissez la zone brûlée avec de l'eau du robinet (entre 15 °C et 
25 °C), environ 15 minutes, jusqu'à disparition totale de la douleur, ou prenez un bain 
tiède et non froid si la zone brûlée est étendue. 

- Pour les brûlures du premier degré, appliquer une crème, un gel ou bien un baume 
apaisant.  

- Pour les brûlures du deuxième degré superficiel, des précautions supplémentaires 
sont à prendre pour éviter une infection. Nettoyez les zones brûlées au savon, avec 
un antiseptique et utilisez de pansements adaptés. Ne percez pas les cloques.  

- Les zones brûlées ne doivent surtout pas être réexposées dans les jours qui suivent le 
coup de soleil car elles sont fragilisées. Si l'exposition est inévitable, couvrez les zones 
brûlées par des vêtements de coton et protégez les zones non couvertes avec un 
écran d'indice supérieur à 50, en couche épaisse renouvelée toutes les deux heures. 

- Buvez abondamment pour bien vous hydrater. 
- Surveillez votre température. 
- En cas de maux de tête, prenez un antalgique de type paracétamol. 
- En cas de brûlure grave ou chez un nourrisson, consulter un médecin (155–157,159) 

 

C. Transpiration excessive 

 

1) Physiopathologie 
 

La transpiration est un processus indispensable au foŶĐtioŶŶeŵeŶt de l’oƌgaŶisŵe : elle 
paƌtiĐipe au ŵaiŶtieŶ d’uŶe teŵpĠƌatuƌe corporelle constante de 37°C, en refroidissant 
l’oƌgaŶisŵe. EŶ effet, loƌsƋue la teŵpĠƌature du corps monte, le cerveau commande, via le 
système nerveux, la sécrétion de sueur par les glandes sudoripares, présentes au niveau du 
derme, notamment au Ŷiǀeau des aisselles, des ŵaiŶs, des pieds, du ǀisage et de l’aiŶe. La 
sueuƌ s’Ġǀapoƌe paƌ les poƌes de la peau, la Đhaleuƌ s’ĠǀaĐue et la teŵpĠƌatuƌe de la peau et 
donc de l'organisme baisse. 
 
En période normale (sans effort physique soutenu, ni chaleur excessive), le corps produit 
environ 0,5 L de sueur par jour. Cependant, certaines personnes souffrent de transpiration 
excessive, lorsque la quantité de sueur produite dépasse le volume requis pour la 
thermorégulation du corps. OŶ paƌle d’ « hyperhidrose » ou « hypersudation ». 
 
DaŶs Ŷeuf Đas suƌ diǆ, l’hǇpeƌsudatioŶ est loĐalisĠe à ĐeƌtaiŶes ƌĠgioŶs Đorporelles et survient 
symétriquement (sur les deux côtés du corps). Les zones les plus souvent concernées sont : 
les aisselles, les paumes des mains, les plantes des pieds, mais ce phénomène peut aussi 
toucher le front, le nez, la poitrine, le dos et les ƌĠgioŶs de l’aiŶe. Et dans 10% des cas, 
l’eǆĐğs de tƌaŶspiƌatioŶ touĐhe l’eŶseŵďle du Đoƌps : Đ’est l’hypersudation généralisée. 
 
Hormis une gġŶe soĐiale, l’hǇpeƌhidƌose peut aǀoiƌ des ƌĠpeƌĐussioŶs iŵpoƌtaŶtes. UŶe 
transpiration excessive favorise le développement de mycoses des ongles ou cutanées, de 
ǀeƌƌues ou de geluƌes. EŶ outƌe, les peƌsoŶŶes atteiŶtes d’hǇpeƌhidƌose soŶt plus à ƌisƋue de 
déshydratation tout particulièrement en période chaude ou de canicule. 
 
EŶ gĠŶĠƌal, les hǇpeƌsudatioŶs Ŷ’oŶt auĐuŶe cause identifiée, on parle donc 
d’hypersudations primaires. CepeŶdaŶt, elles appaƌaisseŶt plus souǀeŶt sous l’effet de 
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certains facteurs déclenchants (émotions fortes, stress, temps chaud, consommation de 
Ŷouƌƌituƌe ĠpiĐĠe et/ou d’alĐoolͿ. 
Dans certains cas, la transpiration excessive est appelée hyperhidrose secondaire car elle est 
provoquée par un problème de santé ou une autre raison connue : 

- la ménopause : entraînant des bouffées de chaleur accompagnées de sueurs plutôt 
nocturnes  

- le suƌpoids et l’oďĠsité  
- des pathologies telles Ƌue l’hǇpeƌthǇƌoïdie, des ĐaŶĐeƌs, la ŵaladie de PaƌkiŶsoŶ  
- la prise de certains médicaments : antidépresseurs, anticancéreux (66,160) 

 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : la Sauge sclarée 

a) Carte d'identité 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie 
utilisĠe / 

Mode 
d’oďteŶtioŶ 

ChĠŵotǇpe 
CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

Salǀia sĐlaƌea L. LaŵiaĐeae 
FƌaŶĐe, 
BassiŶ 

ŵĠditĠƌaŶŶĠeŶ 

“oŵŵitĠs 
fleuƌies 

distillĠes 

aĐĠtate de 
liŶǇle, liŶalol 

AspeĐt : liƋuide 
Couleuƌ : iŶĐoloƌe 

à jauŶe ďƌuŶ 
Odeuƌ : heƌďaĐĠe, taďaĐĠe 

et Ŷotes de foiŶ 
Tableau 39 : Carte d'identité de la Sauge sclarée (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 

CoŶŶue depuis l’aŶ ϴϬϬ eŶ Euƌope, la “auge sĐlaƌĠe est ƌoďuste et tƌğs aƌoŵatiƋue au 
paƌfuŵ ŵusƋuĠ, C’est uŶe plaŶte ǀiǀaĐe heƌďaĐĠe, Ƌui pousse suƌ des teƌƌaiŶs seĐs et 
ensoleillés mais qui est sensible au froid. Elle se caractérise par de grandes feuilles ovales en 
foƌŵe de Đœuƌ, gƌises, à l’aspeĐt ǀeloutĠ suƌ uŶe tige Ġpaisse. “es gƌaŶdes fleuƌs soŶt ƌoses, 
mauves, parfois bleutées et forment un épi floral. (4,17,40,41) 

 

Photographie 40 : Sauge sclarée 
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c) Composition chimique 

 
- Esteƌs ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : aĐĠtate de liŶalǇle ;ϱϰ à ϳϴ%Ϳ 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : liŶalol ;ϲ,ϱ à Ϯϰ%Ϳ, teƌpiŶğŶe ϰ-ol ;Ϯ à ϲ%Ϳ 
- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : oĐiŵğŶes ;ϰ à ϭϲ%Ϳ 
- Caƌďuƌes sesƋuitepĠŶiƋues : geƌŵaĐƌğŶe ;≤ϭϰ%Ϳ, ďeta-ĐaƌǇophǇlliŶe ;ϱ%Ϳ 
- AlĐools diteƌpĠŶiƋues : sĐlaƌĠol ;Ϭ,ϱ à ϯ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϲϭͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- ŒstƌogeŶ-like : le sĐlaƌĠol de l’huile esseŶtielle de “auge sĐlaƌĠe ƌĠduit les effets 
seĐoŶdaiƌes liĠs à la ŵĠŶopause Đoŵŵe les ďouffĠes de Đhaleuƌs. 
 

- CalŵaŶte et ƌelaǆaŶte : l’huile esseŶtielle de “auge sĐlaƌĠe est ĐoŵposĠe de 
liŶalol, uŶ alĐool teƌpĠŶiƋue Ƌui agit diƌeĐteŵeŶt suƌ les sǇŶapses au Ŷiǀeau de la 
pƌoduĐtioŶ de glutaŵate et Đoŵďat aiŶsi le stƌess, l’aŶǆiĠtĠ et les tƌouďles du 
soŵŵeil. 

 
- AŶtispasŵodiƋue : le liŶalol et l'aĐĠtate de liŶalǇle ĐoŶteŶus daŶs Đette huile 

esseŶtielle soŶt paƌtiĐuliğƌeŵeŶt effiĐaĐes suƌ les spasŵes digestifs et iŶtestiŶauǆ, 
les Đƌaŵpes et ĐoŶtƌaĐtuƌes ŵusĐulaiƌes. 

 
- AŶti-iŶfeĐtieuse : elle est effiĐaĐe suƌ tout tǇpe d’iŶfeĐtioŶ ;uƌiŶaiƌes, aliŵeŶtaiƌes 

et pulŵoŶaiƌesͿ. Elle ĠliŵiŶe ou liŵite le dĠǀeloppeŵeŶt des ĐhaŵpigŶoŶs 
paƌasites ƌespoŶsaďles des ŵǇĐoses ĐutaŶĠes. 

 
- SudoƌifiƋue : elle est tƌğs effiĐaĐe ĐoŶtƌe la tƌaŶspiƌatioŶ eǆĐessiǀe  ;ϰ,ϭϲϭͿ 

 

e) Principales indications 

 

- Tƌouďles de la ŵĠŶopause : ďouffĠes de Đhaleuƌ 

- Tƌouďles ŵeŶstƌuels : sǇŶdƌoŵe pƌĠŵeŶstƌuel, ĐǇĐles iƌƌĠgulieƌs, ƌğgles 
aďoŶdaŶtes, douleuƌs ŵeŶstƌuelles 

- Tƌouďles du soŵŵeil, stƌess, aŶǆiĠtĠ 

- RĠgulateuƌs des odeuƌs liĠes à uŶe tƌaŶspiƌatioŶ eǆĐessive 

- Spasŵes digestifs et iŶtestiŶauǆ 

- MǇĐoses ĐutaŶĠes ou iŶguiŶale ;daŶs la ƌĠgioŶ de l'aiŶeͿ ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 
 

f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie orale : 

- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, sur une courte période 
- Enfant  > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, sur une courte période 
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 Voie cutanée : 
- Adulte : 2 à 5 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 

 
 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas utiliser pure car son odeur est désagréable. 
 

En cas d'hypersudation : mélanger 1 goutte d'huile essentielle dans 4 gouttes d'huile 
végétale, à appliquer après la toilette, sur les zones corporelles dont la sudation est trop 
important (aisselles, pieds). (5,17,161) 
 

g) Précautions d'emploi 

 

 Contre-indiquée : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- En cas de cancer hormono-dépendant, mastoses et fibroses 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol et le limonène 
- Chez l'enfant de moins de 12 ans : en raison de son action oestrogen-like 

 

 A utiliser avec grande précaution : 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
Ne pas utiliseƌ Đette huile esseŶtielle suƌ uŶe duƌĠe pƌoloŶgĠe saŶs l'aǀis d'uŶ thĠƌapeute. 
La ǀoie ĐutaŶĠe doit ġtƌe diluĠe si l'appliĐatioŶ se fait suƌ loŶgue pĠƌiode et suƌ uŶe peau tƌğs 
seŶsiďle. 
AtteŶtioŶ, il Ŷe faut pas la ĐoŶfoŶdƌe aǀeĐ la Sauge offiĐiŶale, huile esseŶtielle ĠtaŶt ƌĠseƌǀĠe 
auǆ ŵĠdeĐiŶs Đaƌ ŶeuƌotoǆiƋue et aďoƌtiǀe paƌ la pƌĠseŶĐe de thuǇoŶe. ;ϱ,ϭϳ,ϭϲϭͿ 
 
 

3) Exemple de mélange 
 
Pouƌ lutteƌ ĐoŶtƌe uŶe tƌaŶspiƌatioŶ eǆĐessiǀe, il est possiďle de ƌĠaliseƌ Đe ŵĠlaŶge : 

- ϲϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Sauge SĐlaƌĠe 

- ϲϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Palŵaƌosa  → Đapte les ŵauvaises odeuƌs  
                                                                                              et aŶtifoŶgiƋue 

- ϯϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Ciste  → astƌiŶgeŶte et ďaĐtĠƌiĐide 

 
Apƌğs la toilette, appliƋuez Ϯ gouttes du ŵĠlaŶge suƌ les aisselles, pieds et ŵaiŶs, ŵatiŶ et 
soiƌ. ReŶouǀeleƌ l'appliĐatioŶ loƌs des pĠƌiodes à ƌisƋues ;eǆaŵeŶs, jouƌŶĠe Đhaude…Ϳ. ;ϱϯͿ 
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4) Conseils aux patients 

- Evitez les plats épicés, l'alcool, les boissons caféinées : ils échauffent rapidement et 
favorisent la transpiration. 

- Portez des vêtements amples en fibres naturelles (coton, lin, laine). Renoncez aux 
matières synthétiques qui favorisent la transpiration.  

- Pour le sport, choisissez des vêtements spécialement adaptés, respirants et 
absorbants.  

- Ayez toujours un petit anti-transpirant sous la main en cas d'urgence.  
- Adoptez un mode de vie équilibrée et évitez le surpoids.  
- Lavez-vous régulièrement sous les aisselles (plusieurs fois par jour) et appliquez 

toujours un anti-transpirant. 
- Apprenez à gérer votre stress. 
- Se laver quotidiennement pour éliminer les bactéries. En effet, les mauvaises odeurs 

ne proviennent pas de la transpiration en elle-même, elles sont dues à des bactéries 
présentes à la surface de la peau. Ces bactéries, en  consommant la sueur, produisent 
des composants chimiques responsables de l'odeur. 

- Se sécher correctement après le bain ou la douche. Bactéries et champignons ont 
tendance à proliférer sur une peau humide. Surveiller particulièrement la peau entre 
les oƌteils. Au ďesoiŶ, saupoudƌeƌ les pieds d’uŶ pƌoduit aŶtisudoƌifiƋue apƌğs le 
séchage. 

- Optez pour des chaussures en cuir ou en toile, plutôt Ƌu’eŶ plastiƋue. Ôtez-les dès 
que possible, ainsi que les chaussettes. 

- Ne portez pas une paire de chaussures deux jours de suite et faites-les bien sécher 
avant de les remettre. (66,160) 

 

D. Insuffisance veineuse des membres inférieurs 

 

1) Physiopathologie 
 

Vingt millions de personnes se plaignent de jambes lourdes, Đ’est-à-dire Ƌu’ils oŶt la 
sensation que leurs membres inférieurs, et notamment leurs mollets, sont pesants, tendus 
et paƌtiĐuliğƌeŵeŶt seŶsiďles à la fatigue. Cette seŶsatioŶ a teŶdaŶĐe à s’aĐĐeŶtueƌ en fin de 
journée, par temps chaud, lors d’uŶe statioŶ deďout pƌoloŶgĠe ou loƌs de loŶgs tƌajets 
(avion, train).  
 
Cette louƌdeuƌ des jaŵďes peut s’aĐĐoŵpagŶeƌ de Đƌaŵpes ou d’uŶ pƌuƌit loĐalisĠ surtout 
dans le bas des mollets. Les personnes touchées présentent aussi parfois : 

- Des impatiences : Ce sont des sensations désagréables telles que des 
fourmillements, engourdissements, picotements ou brûlures pouvant aller jusqu'à 
une impression de douleurs dans les jambes. Elles apparaissent après une 
immobilisation prolongée et obligent la personne à marcher pour les calmer. 

- Des œdğŵes : Il s’agit de goŶfleŵeŶts des tissus Ƌui suƌǀieŶŶeŶt suƌtout au Ŷiǀeau 
de la cheville mais également au-dessus du pied, et qui disparaissent le plus souvent 
après une nuit de repos. 
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- Des télangiectasies : Ils résultent de la dilatation de petits vaisseaux sanguins à la 
surface de la peau et prennent généralement une forme étoilée. 

 

 
Photographie 41 : Les différents stades de l'insuffisance veineuse (162) 

 
 
Le phénomène des jambes lourdes est dû à la stagnation de la circulation veineuse au niveau 
des membres inférieurs. En effet, les veines des membres inférieurs sont des vaisseaux de 
diffĠƌeŶtes tailles Ƌui oŶt pouƌ oďjeĐtif de faiƌe ƌeŵoŶteƌ le saŶg ǀeƌs le Đœuƌ gƌâĐe à des 
valves qui fonctionnent comme des clapets anti-retour empêchant le sang de refluer. En cas 
d’iŶsuffisaŶĐe ǀeiŶeuse, les ǀalǀes soŶt altérées et les veines sont trop dilatées, le sang a du 
ŵal à ƌeŵoŶteƌ et stagŶe au Ŷiǀeau des jaŵďes. C’est Đe ŵauǀais ƌetouƌ ǀeiŶeuǆ Ƌui 
provoque la sensation de jambes lourdes. (162,163) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
(164) 

 
Cette insuffisance veineuse chronique peut évoluer et se manifester par des varices 
(dilatation permanente d'une veine du réseau superficiel des membres inférieurs), un 
œdğŵe peƌŵaŶeŶt des pieds, des Đheǀilles et des jaŵďes aiŶsi Ƌue l’appaƌitioŶ de zones 
ďƌuŶes pigŵeŶtĠes, d’uŶ eĐzĠŵa ou d’uŶ ulcère variqueux. La complication la plus grave est 
la phlĠďite due à la pƌĠseŶĐe d’uŶ caillot de sang dans une veine profonde avec un risque 
d’eŵďolie pulŵoŶaiƌe si le Đaillot ŵigƌe. (164–166) 
 

Figure 62 : Différence veine normale / veine variqueuse 
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Certains facteurs peuvent influer l’appaƌitioŶ d’uŶe iŶsuffisaŶĐe ǀeiŶeuse : 
- L’hĠƌĠditĠ : Le ƌisƋue de dĠǀeloppeƌ uŶe ŵaladie ǀeiŶeuse ĐhƌoŶiƋue s’aĐĐƌoit et 

passe à 90% lorsque les deux parents sont touchés. 
- L’âge : Les personnes âgées sont plus sujettes auǆ pƌoďlğŵes d’iŶsuffisaŶĐe ǀeiŶeuse 

Đaƌ les ǀeiŶes s’affaiďlisseŶt aǀeĐ l’âge. 
- Le sexe féminin : Les femmes sont beaucoup plus touchées que les hommes car les 

hormones féminines et leurs variations au cours de la grossesse, de la ménopause, 
ou en période prémenstruelle majorent ce phénomène. 

- La posture et la sédentarité : La sensation de jambes lourdes est plus fréquente en 
cas de piétinement ou de station debout prolongée et répétée. En effet, seule la 
marche facilite le retour veineux. 

- L’eǆpositioŶ à  la chaleur : qui provoque une dilatation des veines. 
- Le suƌpoids et l’oďĠsitĠ : augmentent la pression au niveau des jambes et ralentissent 

le retour veineux. 
- Le tabagisme et le port de vêtements serrés : diminuent la tonicité veineuse. 

(162,163) 
 

2) L’huile esseŶtielle ĐlĠ : le Cyprès toujours vert 

L’huile essentielle de Cyprès toujours vert est l’huile esseŶtielle de ƌĠfĠƌeŶĐe eŶ Đas de 
jambes lourdes. Elle a déjà été décrite dans la prise en charge de la toux sèche.  
Cependant, en cas d’aŶtĠĐĠdeŶts de ĐaŶĐeƌs hoƌŵoŶo-dépendants (seins, utérus) ou en cas 
de ŵastose ou de fiďƌoŵe, l’huile esseŶtielle de Cğdƌe de l’Atlas est une alternative possible. 
EŶ effet, l’huile esseŶtielle de Cyprès toujours vert est composée de cédrol qui a des 
pƌopƌiĠtĠs œstƌogğŶe-like. 
 
En cas de jambes lourdes et de mauvaise circulation veineuse : 1 goutte dans 9 gouttes 
d’huile ǀĠgĠtale (comme celle de Calophylle par exemple), masser les jambes du bas vers le 
haut, matin et soir, par période de 20 jours, puis, après une pause d'une semaine, poursuivre 
tant que nécessaire. (5,17,47) 
 

3) Exemple de mélange 

OŶ peut pƌoposeƌ Đe ŵĠlaŶge aŶti-jaŵďes louƌdes : 
- ϰϱ gouttes d'huile esseŶtielle de Cğdƌe de l’Atlas  → dĠĐoŶgestioŶŶaŶt veiŶeuǆ et  

                                                                                                               lǇŵphatiƋue 
- ϰϱ gouttes d'huile esseŶtielle de CǇpƌğs toujouƌs veƌt 

- ϰϱ gouttes d'huile esseŶtielle de CitƌoŶ  → toŶiƋue ĐiƌĐulatoiƌe 

- ϭϱ gouttes d'huile esseŶtielle de MeŶthe poivƌĠe  → veiŶotoŶiƋue et aŶtalgiƋue 

- ϳϱ gouttes ;ϯ,ϱ ŵLͿ d'huile ǀĠgĠtale de CalophǇlle iŶophǇle  → toŶiƋue du sǇstğŵe  
                                                                                                                       ĐiƌĐulatoiƌe 
 

“e ŵasseƌ eŶ paƌtaŶt des Đheǀilles et eŶ ƌeŵoŶtaŶt ǀeƌs le haut des jaŵďes aǀeĐ ϰ à ϲ 
gouttes du ŵĠlaŶge, ϯ fois paƌ jouƌ. ;ϰϳͿ 
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Il est ĠgaleŵeŶt possiďle de pƌĠpaƌeƌ le ŵĠlaŶge sǇŶeƌgiƋue suiǀaŶt : 
- ϭϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Cğdƌe de l’Atlas → dĠĐoŶgestioŶŶaŶt veiŶeuǆ et   

                                                                                                            lǇŵphatiƋue 

- ϭϬ gouttes d'huile esseŶtielle de CǇpƌğs toujouƌs veƌt  → dĠĐoŶgestioŶŶaŶt veiŶeuǆ 

- ϱ gouttes d'huile esseŶtielle de GĠƌaŶiuŵ → ƌelaǆaŶte 

- ϮϬ pƌessioŶs de ďase Ŷeutƌe 

 

Veƌseƌ le ŵĠlaŶge daŶs uŶ ďaiŶ tiğde et dĠteŶdez peŶdaŶt ϭϱ-ϮϬ ŵiŶ. ;ϱϯͿ 
 

4) Conseils aux patients  

- Passez ǀos jaŵďes sous l’eau fƌoide car le froid active la circulation en resserrant les 
vaisseaux et diminue les gênes et la sensation de jambes lourdes. 

- Evitez les bains chauds, le sauna ou le hammam, les expositions prolongées au soleil, 
le chauffage par le sol. 

- Evitez de croiser les jambes car cette position ne favorise pas la circulation sanguine. 
- N’hĠsitez pas à suƌĠleǀeƌ ǀos jaŵďes dğs Ƌue ǀous le pouǀez, ŶotaŵŵeŶt pouƌ 

dormir.  
- Portez des chaussettes ou des bas de contention, qui améliorent significativement le 

retour veineux. 
- Evitez les vêtements trop serrés (pantalon très ajusté), les ceintures ou les 

chaussures inadaptées (talons hauts). Préférez des vêtements amples et des 
chaussures confortables avec des talons hauts de 3 cm maximum. 

- Ne portez pas de mi-ďas doŶt l’ĠlastiƋue seƌƌe le ŵollet. 
- Pratiquez une activité physique régulière (marche, vélo, natation).  
- Marcher au moins 20 min par jour. 
- Evitez les stations debout prolongées, la position assisse et le piétinement. 
- Massez vos jambes, du bas vers le haut. Cela permettra de relancer votre circulation. 

L’appliĐatioŶ d’uŶ gel adaptĠ pouƌ la ĐiƌĐulatioŶ saŶguiŶe peƌŵet de dĠlasseƌ les 
jambes lourdes et fatiguées et procure un effet de fraîcheur. 

 

 

(163) 

- Adoptez une alimentation équilibrée pour éviter le surpoids. 
- Limitez les aliŵeŶts Ƌui faǀoƌiseŶt l’aĐĐuŵulatioŶ de saŶg daŶs les ǀeiŶes ;alĐool, 

épices, café, thé). 
- Ne fumez pas (162,163) 

Figure 63 : Technique de massage des jambes lourdes 



204 
 

 

E. Cystite non compliquée de la femme 

 

1) Physiopathologie 
 

La cystite est une infection urinaire localisée au niveau de la vessie, le plus souvent d’oƌigiŶe 
bactérienne. Dans 9 cas sur 10, on retrouve la bactérie Escherichia coli, un colibacille 
naturellement présent au sein de l'intestin. Les bactéries pénètrent dans l'urètre, puis 
remontent dans la vessie. Elles vont ensuite se fixer et proliférer au niveau de la paroi de la 
vessie où elles provoquent une destruction des tissus et une réaction inflammatoire 
douloureuse. 
 
Une femme sur deux présente au cours de son existence un ou plusieurs épisodes 
de cystite aiguë. Deux pics de fréquence sont observés : au dĠďut de l’aĐtiǀitĠ seǆuelle et 
après la ménopause. 
 
Les symptômes de la cystite sont caractéristiques : 

- Besoin fréquent d'uriner : On parle de pollakiurie, c'est-à-dire du besoin 
anormalement fréquent d'uriner, en petite quantité, sans que le volume total de 
l'urine produite ne soit augmenté. C'est une réaction de défense de l'organisme pour 
expulser un maximum de bactéries de l'appareil urinaire. 

- Sensation de brûlure ou de douleur en urinant 
- Hématurie : présence de sang dans les urines 
- Douleurs pelviennes : une douleur ou une sensation de pesanteur peut être ressentie 

au niveau de la zone pelvienne 
- Urine trouble et odorante : ce sont des indicateurs importants d'infection. 

 
Chez la femme, ĐeƌtaiŶs faĐteuƌs peuǀeŶt ġtƌe eŶ Đause daŶs la suƌǀeŶue d’uŶe infection 
urinaire : 

- l’uƌğtƌe de petite taille : Ƌui faĐilite l’iŶtƌoduĐtioŶ aŶoƌŵale de ďaĐtĠƌies daŶs la 
vessie 

- les rapports sexuels 
- le prolapsus génital et urinaire chez la femme âgée : qui empêchent de vider 

complètement la vessie 
- l'incontinence urinaire : qui favorise la multiplication des bactéries 
- la grossesse : EŶ effet, la ĐoŵpƌessioŶ de la ǀessie paƌ l’utĠƌus faǀoƌise la stase 

urinaire et la mauvaise évacuation de l'urine dans la vessie. 
- la ménopause : à Đause de la diŵiŶutioŶ de la pƌoduĐtioŶ d’œstƌogğŶes 
- la sécheresse vaginale 
- certaines maladies chroniques : comme le diabète, l'insuffisance hépatique, le SIDA 
- certains médicaments tels que les corticoïdes, la radiothérapie, la chimiothérapie ou 

les immunosuppresseurs 
- l’utilisatioŶ d’uŶ diaphƌagŵe ou de speƌŵiĐides 
- la pƌĠseŶĐe d’uŶe soŶde uƌiŶaiƌe 
- la constipation : qui entraîne une prolifération des bactéries au niveau du rectum. 

 
L'homme jeune est moins sujet aux cystites car son urètre est plus long que celui de la 
femme. En revanche, avec l'âge, une maladie de la prostate (adénome de la prostate ou 
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cancer de la prostate par exemple) peut se déclarer. Celle-ci empêche la vidange complète 
de la vessie et favorise les infections urinaires. 
 
DaŶs la plupaƌt des Đas, les ĐǇstites Ŷ’eŶtƌaîŶeŶt pas de ĐoŵpliĐatioŶs. Toutefois, eŶ 
l’aďseŶĐe de tƌaiteŵeŶt, l’iŶfeĐtioŶ peut ƌeŵoŶteƌ le loŶg de l’uƌetğƌe ;le ĐaŶal Ƌui ƌelie les 
reins à la vessie) et atteindre le rein : Đ’est la pyélonéphrite. Une consultation médicale est 
indispensable en cas de fièvre et de frissons accompagnés de douleurs dans la fosse 
lombaire, et parfois même de vomissements. (167–169) 

 

2) L'huile essentielle clé : la Sarriette des montagnes 

a) Caƌte d'ideŶtitĠ 
 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie 
utilisĠe / 

Mode 
d’oďteŶtioŶ 

ChĠŵotǇpe 
CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

Satuƌeja 
ŵoŶtaŶa L. LaŵiaĐeae Cƌoatie 

“oŵŵitĠs  
distillĠes 

CaƌǀaĐƌol, 
paƌa-ĐǇŵğŶe 

AspeĐt : liƋuide 
Couleuƌ : jauŶe pâle 

à ďƌuŶ 
Odeuƌ : agƌeste, fƌaîĐhe 

et ĠpiĐĠe 
Tableau 40 : Carte d'identité de la Sarriette des montagnes (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
La “aƌƌiette des ŵoŶtagŶes est uŶ ďuissoŶ ĐoŵpaĐt, ǀiǀaĐe et touffu d’eŶǀiƌoŶ ϰϬ Đŵ de 
hauteuƌ. Il affeĐtioŶŶe les sols ĐalĐaiƌes et eŶsoleillĠs et oŶ peut l'apeƌĐeǀoiƌ daŶs les ƌoĐailles 
au ďoƌd des ĐheŵiŶs. “es tiges Đouƌtes poƌteŶt des feuilles poiŶtues d’uŶ ďeau ǀeƌt luisaŶt et 
des fleuƌs ďlaŶĐhes et ƌoses. ;ϰ,ϭϳ,ϰϬ,ϰϭͿ 
 

 

              Photographie 42 : Sarriette des montagnes 
 

c) Composition chimique 

 
- PhĠŶols ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : ĐaƌǀaĐƌol ;Ϯϱ à ϱϬ%Ϳ, thǇŵol ;≤ϭϱ%Ϳ 
- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : gaŵŵa-teƌpiŶğŶe ;ϱ à Ϯϱ%Ϳ, paƌaĐǇŵğŶe ;ϱ à Ϯϱ%Ϳ, 

saďiŶğŶe ;ϭϭ à ϭϳ%Ϳ, alpha-piŶğŶe ;ϰ,ϱ à ϱ,ϱ%Ϳ 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : ĐitƌoŶŶellol ;ϲ,ϲ à ϵ,ϱ%Ϳ, gĠƌaŶiol ;ϭ,ϳ à ϯ,ϱ%Ϳ 
- Caƌďuƌes sesƋuitepĠŶiƋues : ďeta-ĐaƌǇophǇllğŶe ;ϱ à ϳ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϳϬͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- AŶti-iŶfeĐtieuse ŵajeuƌe à laƌge speĐtƌe : les phĠŶols, ŵolĠĐules auǆ pƌopƌiĠtĠs aŶti-

iŶfeĐtieuses ĐoŶteŶues  daŶs l'huile esseŶtielle de “aƌƌiette des ŵoŶtagŶes, lutteŶt 
ĐoŶtƌe le dĠǀeloppeŵeŶt et la ĐƌoissaŶĐe des ďaĐtĠƌies, ǀiƌus et ĐhaŵpigoŶs. Elles 
agisseŶt ŶotaŵŵeŶt de ŵaŶiğƌe ĐiďlĠe suƌ EsĐheƌiĐhia Đoli, Listeƌia 
ŵoŶoĐǇtogeŶes, StaphǇloĐoĐĐus auƌeus et epideƌŵidis, ƌespoŶsaďles de diǀeƌses 
iŶfeĐtioŶs ;uƌiŶaiƌes, iŶtestiŶales, pulŵoŶaiƌesͿ 

 
- IŵŵuŶostiŵulaŶte : Đette huile esseŶtielle, paƌ aĐtioŶ du ĐaƌǀaĐƌol et du thǇŵol, 

aide à augŵeŶteƌ les dĠfeŶses de l'oƌgaŶisŵe faĐe auǆ pathogğŶes. 
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- AŶtalgiƋue peƌĐutaŶĠe : eŶ appliĐatioŶ loĐale suƌ la peau, le paƌaĐǇŵğŶe ĐoŶteŶu 
daŶs Đette huile esseŶtielle aide à diŵiŶueƌ la douleuƌ eŶ iŶhiďaŶt la sĠĐƌĠtioŶ des 
ŵolĠĐules ƌespoŶsaďles de sa tƌaŶsŵissioŶ. 

 
- ToŶiƋue gĠŶĠƌal : elle stiŵule de Ŷoŵďƌeuses foŶĐtioŶs de l'oƌgaŶisŵe et peƌŵet 

aiŶsi de ŵaiŶteŶiƌ uŶ ďoŶ Ġtat de foƌŵe gĠŶĠƌale. 
 

- AphƌodisiaƋue : l'huile esseŶtielle de “aƌƌiette des MoŶtagŶes stiŵule les foŶĐtioŶs 
seǆuelles. ;ϰ,ϭϳϬͿ 

 
 

e) PƌiŶĐipales iŶdiĐatioŶs 
 

- IŶfeĐtioŶs ƌespiƌatoiƌes : aŶgiŶes, siŶusites 
- IŶfeĐtioŶs digestives : eŶtĠƌites, eŶtĠƌoĐolites 
- IŶfeĐtioŶs uƌiŶaiƌes : ĐǇstites 
- MǇĐoses ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 

 
 

f) CoŵŵeŶt l'utiliseƌ ? 
 
 Voie orale : 

- Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, pendant 5 jours 
- Enfant  > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, pendant 5 jours 
- A associer à une huile essentielle protectrice hépatique (comme les huiles 

essentielles de Citron et de Menthe poivrée) 
 
 Voie cutanée : 

- Adulte : 2 à 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale 
- Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale 

 
 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas utiliser pure. 
 

En cas de cystite : 1 goutte dans 9 gouttes d'huile végétale en massage sur le bas ventre, 3 

fois par jour pendant 7 à 10 jours. (5,17,170) 

 

g) Précautions d'emploi 

 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, le 

géraniol et le limonène 
- Chez l'enfant de moins de 7 ans 
- EŶ Đas d’asthŵe   
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 
- En cas de gastrite ou d'ulcère gastroduodénal 
- En cas d'hépatite, d'insuffisance hépatique ou de cirrhose 
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 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l'enfant de 7 à 12 ans 

 

Il faut veiller à diluer l'huile essentielle de Sarriette des montagnes dans une huile végétale 
avant toute application cutanée car elle est dermocautique. 
L'utilisatioŶ paƌ ǀoie oƌale de l'huile esseŶtielle de “aƌƌiette des ŵoŶtagŶes est ƌĠseƌǀĠe à la 
pƌesĐƌiptioŶ thĠƌapeutiƋue, et Ŷe ĐoŶǀieŶt pas eŶ autoŵĠdiĐatioŶ. Elle Ŷe doit pas s'iŶgĠƌeƌ 
puƌe et doit ġtƌe utilisĠe suƌ uŶe Đouƌte pĠƌiode Đaƌ elle pƌĠseŶte uŶe toǆiĐitĠ hĠpatiƋue. 
;ϱ,ϭϳ,ϭϳϬͿ 
 

3) Exemple de mélange 

Pour lutter contre une cystite, on peut proposer le mélange suivant : 
- 30 gouttes d'huile essentielle de Sarriette des Montagnes 

- 60 gouttes d'huile essentielle de Saro  →  augmente l'absorption sanguine 

- 105 gouttes d'huile essentielle de Palmarosa  → antibactérien et anti-inflammatoire 

- 105 gouttes d'huile essentielle de Thym à Linalol  → antibactérien 

 
Appliquer en massage 8 gouttes de la synergie sur le bas-ventre, 3 fois par jour pendant 7 à 
10 jours. (53) 
 

4) Conseils aux patients 

- Buǀez aďoŶdaŵŵeŶt au ŵoiŶs Ġgal à ϭ,ϱ L paƌ jouƌ pouƌ ĠliŵiŶeƌ les geƌŵes 
- UƌiŶez dğs Ƌue l'oŶ eŶ ƌesseŶt le ďesoiŶ, Ŷe pas se ƌeteŶiƌ 
- Au ŵoŵeŶt d'uƌiŶeƌ, ǀidez ĐoŵplĠteŵeŶt la ǀessie afiŶ d'Ġǀiteƌ Ƌu'il peƌsiste uŶ 

ƌĠsidu d'uƌiŶe daŶs ǀotƌe ǀessie, pƌopiĐe à la ŵultipliĐatioŶ d'ĠǀeŶtuelles ďaĐtĠƌies 
daŶs la ǀessie 

- Adopteƌ uŶe ďoŶŶe hǇgiğŶe iŶtiŵe : Eǀiteƌ les pƌoduits aŶtiseptiƋues ou ĐoŶteŶaŶt du 
saǀoŶ susĐeptiďles de dĠsĠƋuiliďƌeƌ la floƌe gĠŶitale et soŶ pH et Ŷe pƌatiƋuez pas de 
douĐhes ǀagiŶales. 

- PeŶdaŶt les ƌğgles, ĐhaŶgez ƌĠguliğƌeŵeŶt les pƌoteĐtioŶs eǆteƌŶes ou les taŵpoŶs. 
- EssuǇez-ǀous d'aǀaŶt eŶ aƌƌiğƌe apƌğs ġtƌe allĠ auǆ toilettes afiŶ d'Ġǀiteƌ la 

ĐoŶtaŵiŶatioŶ paƌ les selles ĐoŶteŶaŶt de Ŷoŵďƌeuǆ geƌŵes 
- UƌiŶez tout de suite apƌğs ĐhaƋue ƌappoƌt et Ġǀitez l'usage des speƌŵiĐides 
- Luttez ĐoŶtƌe la ĐoŶstipatioŶ 
- Eǀiteƌ les sous-ǀġteŵeŶts eŶ fiďƌes sǇŶthĠtiƋues, pƌiǀilĠgieƌ plutôt le ĐotoŶ. Ne poƌtez 

pas des paŶtaloŶs tƌop seƌƌĠs ;ϭϲϳ–ϭϲϵͿ 
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F. Mycoses cutanées 

1) Physiopathologie 

Les ŵǇĐoses ĐutaŶĠes soŶt des iŶfeĐtioŶs de la peau tƌğs ƌĠpaŶdues. OŶ estiŵe Ƌue ϭϱ% à 
ϯϬ% de la populatioŶ est ĐoŶĐeƌŶĠe. Elles soŶt dues à des ĐhaŵpigŶoŶs ŵiĐƌosĐopiƋues Ƌui 
se dĠǀeloppeŶt à la suƌfaĐe de la peau.  
 
Deuǆ gƌoupes de ĐhaŵpigŶoŶs soŶt ƌespoŶsaďles de ŵǇĐoses de peau et des oŶgles :  

- Les levuƌes ;CaŶdida alďiĐaŶs et MalasseziaͿ : Ƌui soŶt pƌĠseŶtes eŶ ĠƋuiliďƌe suƌ la 
peau et les ŵuƋueuses ŵais se dĠǀeloppeŶt aŶoƌŵaleŵeŶt daŶs ĐeƌtaiŶes ĐoŶditioŶs 
;huŵiditĠ, ŵaĐĠƌatioŶ, tƌaiteŵeŶt auǆ ĐoƌtiĐoïdes...Ϳ 
 

- Les deƌŵatophǇtes ;triĐhophytoŶ sp., epiderŵophytoŶ sp., ŵiĐƌospoƌuŵ sp.Ϳ : Ce 
soŶt des ĐhaŵpigŶoŶs filaŵeŶteuǆ touĐhaŶt pƌiŶĐipaleŵeŶt la peau, ŶotaŵŵeŶt 
Đelle des pieds. La ĐoŶtaŵiŶatioŶ se fait haďituelleŵeŶt paƌ ĐoŶtaĐt diƌeĐt eŶtƌe deuǆ 
peƌsoŶŶes ;spoƌts de ĐoŶtaĐt paƌ eǆeŵpleͿ, ŵais aussi de façoŶ iŶdiƌeĐte paƌ la 
pƌĠseŶĐe de sƋuaŵes de peau paƌasitĠe daŶs ĐeƌtaiŶs lieuǆ ;salle de spoƌt, salle de 
ďaiŶs...Ϳ ou suƌ des oďjets ;peigŶes, ǀġteŵeŶts...Ϳ La ĐoŶtaŵiŶatioŶ peut ġtƌe 
ĠgaleŵeŶt aŶiŵale paƌ ĐoŶtaĐt aǀeĐ uŶ aŶiŵal de ĐoŵpagŶie ;ĐhieŶ, Đhat...Ϳ ou 
d'Ġleǀage ;Đheǀauǆ, ďoǀiŶs...Ϳ 

 
Les lĠsioŶs des ŵǇĐoses ĐutaŶĠes se ĐaƌaĐtĠƌiseŶt paƌ des plaƋues ƌouges ĐiƌĐulaiƌes 
gƌaŶuleuses, souǀeŶt eŶ foƌŵes d’aŶŶeauǆ, aǀeĐ uŶe ďoƌduƌe ƌouge et uŶ ĐeŶtƌe plus Đlaiƌ. 
Des sƋuaŵes soŶt pƌĠseŶtes et paƌfois des ǀĠsiĐules et des Đƌoûtes. Ces lĠsioŶs s'ĠteŶdeŶt du 
ĐeŶtƌe ǀeƌs la pĠƌiphĠƌie et pƌoǀoƋueŶt souǀeŶt des dĠŵaŶgeaisoŶs. 
 
CeƌtaiŶs faĐteuƌs soŶt susĐeptiďles de faǀoƌiseƌ le dĠǀeloppeŵeŶt des ĐhaŵpigŶoŶs : 

- l’huŵiditĠ et  la ŵaĐĠƌatioŶ : Ƌui suƌǀieŶt eŶ Đas de tƌaŶspiƌatioŶ eǆĐessiǀe, de poƌt 
de Đhaussuƌes feƌŵĠes ou d’utilisatioŶ de ĐouĐhes Đhez le ŶouƌƌissoŶ 

- uŶe hǇgiğŶe iŶadaptĠe : iŶsuffisaŶte ou au ĐoŶtƌaiƌe eǆagĠƌĠe 
- la pƌatiƋue de ĐeƌtaiŶs spoƌts : spoƌt de ĐoŶtaĐt, ŶatatioŶ ou autƌes spoƌts pƌatiƋuĠs 

eŶ pisĐiŶe… 
- ĐeƌtaiŶs tƌaiteŵeŶts ŵĠdiĐaŵeŶteuǆ : Đoŵŵe les aŶtiďiotiƋues, les ŵĠdiĐaŵeŶts 

iŵŵuŶosupƌesseuƌs, les aŶti-iŶflaŵŵatoiƌes… 
- ĐeƌtaiŶs Ġtats ou ŵaladies : gƌossesse, oďĠsitĠ, diaďğte, tƌouďles ĐiƌĐulatoiƌes. 

 
Les ŵǇĐoses ĐutaŶĠes peuǀeŶt touĐhĠes diffĠƌeŶtes paƌties du Đoƌps : 
 

- la ŵǇĐose des pieds ou "pied d'athlğte" : C'est la plus fƌĠƋueŶte des ŵǇĐoses Đhez 
l'adulte. Elle est situĠe eŶtƌe les oƌteils, suƌtout eŶtƌe le ϯğŵe et le ϰğŵe ou eŶtƌe le 
ϰğŵe et le ϱğŵe et  se tƌaduit paƌ l'appaƌitioŶ d'uŶe ƌougeuƌ et d'uŶe desƋuaŵatioŶ de 
la peau. Ces lĠsioŶs pƌoǀoƋueŶt de foƌtes dĠŵaŶgeaisoŶs. La ŵǇĐose peut s'ĠteŶdƌe à 
l'eŶseŵďle du pied : au Ŷiǀeau de la plaŶte, du taloŶ et du dos des pieds. 
 

- La ŵǇĐose des ŵaiŶs : elle se ŵaŶifeste paƌ des lĠsioŶs iŶflaŵŵatoiƌes tƌğs 
pƌuƌigiŶeuses aǀeĐ des ďoƌduƌes ƌouges, des desƋuaŵatioŶs aiŶsi Ƌu'uŶ 
ĠpaississeŵeŶt de peau. 
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- La ŵǇĐose des oŶgles ou oŶǇĐhoŵǇĐose : elle touĐhe les oŶgles des pieds ŵais 
ĠgaleŵeŶt Đeuǆ des ŵaiŶs, et est souǀeŶt seĐoŶdaiƌe à uŶe ŵǇĐose des pieds ou des 
ŵaiŶs. L'oŶgle atteiŶt pƌĠseŶte suƌ uŶ ďoƌd uŶe taĐhe jauŶâtƌe Ƌui s'ĠteŶd, puis 
s'Ġpaissit. La ŵǇĐose gagŶe pƌogƌessiǀeŵeŶt la ŵatƌiĐe de l'oŶgle Ƌui se dĠĐoloƌe et 
deǀieŶt ďlaŶĐhâtƌe, Đe Ƌui a pouƌ ĐoŶsĠƋueŶĐe le dĠĐolleŵeŶt de l'oŶgle. 

 
Les ŵǇĐoses de la peau siğgeŶt fƌĠƋueŵŵeŶt au Ŷiǀeau des plis, appelĠes iŶteƌtƌigos : de 
l'aiŶe, eŶtƌe les fesses, sous les aisselles, sous les seiŶs Đhez la feŵŵe, des ŵaiŶs... Le pli est 
ƌouge, suiŶtaŶt et il est le siğge de fissuƌes et d'uŶ dĠpôt jauŶâtƌe aǀeĐ seŶsatioŶ de ďƌûluƌe, 
ǀoiƌe de douleuƌs. La ŵǇĐose s'ĠteŶd sous foƌŵe de plaƋues ƌouges à la peau adjaĐeŶte. 
Elles appaƌaisseŶt ĠgaleŵeŶt suƌ des zoŶes de peau dĠpouƌǀues de poils telles Ƌue le ǀisage, 
le Đou et le tƌoŶĐ. ;ϭϳϭ–ϭϳϯͿ 
 
UŶe ĐoŶsultatioŶ ŵĠdiĐale est iŶdispeŶsaďle faĐe à des lĠsioŶs atǇpiƋues, suƌiŶfeĐtĠes ou 
ŵultiples, Đhez des patieŶts atteiŶts de diaďğte ou doŶt le sǇstğŵe iŵŵuŶitaiƌe est dĠfiĐieŶt. 
 
Grâce à ces propriétés antifongiques, l’huile esseŶtielle d’Aƌďƌe à thĠ est l’huile esseŶtielle 
de référence en cas de mycoses cutanées mais elle a déjà été décrite dans la prise en charge 
de l’aĐŶĠ. L’huile esseŶtielle de Lauƌieƌ Ŷoďle est uŶe alteƌŶatiǀe possiďle.  

 

2) L'huile essentielle clé : le Laurier noble 

a) Carte d'identité 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie 
utilisĠe / 

Mode 
d’oďteŶtioŶ 

ChĠŵotǇpe 
CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

Lauƌus 

Ŷoďilis L. LauƌaĐeae 

AfƌiƋue du 
Noƌd, IŶde, 

BassiŶ 
ŵĠditeƌƌaŶĠeŶ, 

Cƌoatie 

feuilles 
distillĠes 

ϭ,ϴ-ĐiŶĠole, 
liŶalol, 

teƌpiŶĠol 

AspeĐt : liƋuide, ŵoďile, 
liŵpide 

Couleuƌ : iŶĐoloƌe à jauŶe 
Đlaiƌ 

Odeuƌ : ĐiŶĠolĠe, ŵeŶthĠe 
et ĐaŵphƌĠe 

Tableau 41 : Carte d'identité du Laurier noble (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
Le Lauƌieƌ Ŷoďle est uŶ aƌďƌe à feuillage peƌsistaŶt et à l’ĠĐoƌĐe lisse Ƌui peut atteiŶdƌe uŶe 
ƋuiŶzaiŶe de ŵğtƌes de haut. “es feuilles soŶt ĐoƌiaĐes, laŶĐĠolĠes, d’uŶ ǀeƌt foŶĐĠ ďieŶ 
brillant. Ses fleurs de couleur crème se transforment en baies globuleuses qui passent du 
vert au noir une fois à maturité. (4,17,40,41) 
 

 
Photographie 43 : Laurier noble 

 

c) Composition chimique 

 

- OǆǇdes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : ϭ,ϴ-ĐiŶĠole ;ϯϱ à ϰϱ%Ϳ 
- Caƌďuƌes ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : alpha-piŶğŶe ;ϯ à ϭϬ%Ϳ, saďiŶğŶe ;ϯ à ϭϬ%Ϳ 
- AlĐools ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : alpha-teƌpiŶĠol ;≤ ϭϭ%Ϳ, liŶalol ;≤ϭϭ%Ϳ 
- Esteƌs ŵoŶoteƌpĠŶiƋues : aĐĠtate de teƌpĠŶǇle ;≤ϭϭ%Ϳ 
- PhĠŶols aƌoŵatiƋues dĠƌiǀĠs du phĠŶǇlpƌopaŶe : eugĠŶol ;Ϯ à ϯ%Ϳ 
- AllǇlpƌopĠŶǇlphĠŶol : ŵĠthǇleugĠŶol ;ϯ à ϲ%Ϳ 
- LaĐtoŶes sesƋuiteƌpĠŶiƋues ;ϭ à Ϯ%Ϳ ;ϰ,ϱ,ϭϳϰͿ 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- MuĐolǇtiƋue et eǆpeĐtoƌaŶte : l'huile esseŶtielle de Lauƌieƌ Ŷoďle ĐoŶtieŶt du ϭ,ϴ-
ĐiŶĠole, ŵolĠĐule ďieŶ ĐoŶŶue pouƌ soŶ aĐtioŶ suƌ les glaŶdes à ŵuĐiŶe et Ƌui 
peƌŵet de fluidifieƌ le ŵuĐus et de faǀoƌiseƌ soŶ eǆpulsioŶ afiŶ de liďĠƌeƌ les ǀoies 
ƌespiƌatoiƌes. 
 

- AŶtiďaĐtĠƌieŶŶe : l'huile esseŶtielle de Lauƌieƌ Ŷoďle est aĐtiǀe ĐoŶtƌe la plupaƌt des 
ďaĐtĠƌies ;staphǇloĐoƋues, stƌeptoĐoƋues, EsĐheƌiĐhia ĐoliͿ gƌâĐe à la pƌĠseŶĐe de 
ϭ,ϴ-ĐiŶĠole, liŶalol et eugĠŶol. 

 

- AŶtiviƌale : le ϭ,ϴ-ĐiŶĠole, le liŶalol aiŶsi Ƌue l'eugĠŶol eŵpġĐheŶt la pƌopagatioŶ des 
ǀiƌus daŶs l'oƌgaŶisŵe. 

 

- AŶtifoŶgiƋue : Đes ŵġŵes ŵolĠĐules oŶt ĠgaleŵeŶt uŶe aĐtioŶ ĐoŶtƌe les 
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ĐhaŵpigŶoŶs, ŶotaŵŵeŶt suƌ le CaŶdida alďiĐaŶs, tƌopiĐalis et pseudotƌopiĐalis. 
 

- ÉƋuiliďƌaŶte Ŷeƌveuse : Đette huile esseŶtielle agit suƌ le sǇstğŵe Ŷeƌǀeuǆ, elle a 
ŶotaŵŵeŶt uŶe aĐtioŶ ƌĠgulatƌiĐe des sǇstğŵes sǇŵpathiƋue et paƌasǇŵpathiƋue 
;sǇstğŵes ƌespoŶsaďles de la ŵise eŶ aĐtioŶ ou de la ŵise au ƌepos de l'oƌgaŶisŵeͿ. 

 

- AŶtalgiƋue et aŶtiŶĠvƌalgiƋue : la pƌĠseŶĐe d'eugĠŶol et d'uŶ de ses dĠƌiǀĠs, le 
ŵĠthǇleugĠŶol, ŵġŵe eŶ faiďles pƌopoƌtioŶs ĐoŶfğƌeŶt à l'huile esseŶtielle de Lauƌieƌ 
Noďle uŶe effiĐaĐitĠ Ŷotaďle suƌ les douleuƌs deŶtaiƌes ;ĐaƌiesͿ, les giŶgiǀites et le 
tƌaiteŵeŶt des aphtes. 

 

- AŶtispasŵodiƋue : elle est tƌğs utilisĠe pouƌ Đalŵeƌ les spasŵes digestifs. Elle 
ĐoŶtieŶt eŶ effet de l'alpha-teƌpiŶĠol et de l'aĐĠtate de teƌpĠŶǇle, ŵolĠĐules effiĐaĐes 
pouƌ Ġǀiteƌ les ĐoŶtƌaĐtioŶs iŶǀoloŶtaiƌes des ŵusĐles du tuďe digestif. ;ϰ,ϭϳϰͿ 

 

e) PƌiŶĐipales iŶdiĐatioŶs 

 

- IŶfeĐtioŶs ORL : ƌhuŵe, siŶusite, ƌhiŶite, ďƌoŶĐhite, gƌippe 

- Deƌŵatoses : aĐŶĠ, deƌŵatites 

- MǇĐoses : ĐaŶdidoses, ŵǇĐoses ĐutaŶĠes, ŵǇĐoses des oŶgles 

- Douleuƌs deŶtaiƌes : Đaƌƌies, aphtes, giŶgiǀites 

- Douleuƌs aƌtiĐulaiƌes : ƌhuŵatisŵes, aƌthƌose 

- Tƌauŵatologie : Đoups, ĐoŶtƌaĐtuƌes ŵusĐulaiƌes ;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 
 

 

f) CoŵŵeŶt l'utiliseƌ ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, sur une courte durée 
- Enfant  > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, sur une courte durée 

 

 Voie cutanée : 
- Adulte : 2 à 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 

 
 Diffusion atmosphérique : ƋuelƋues gouttes puƌes ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 

En cas de mycose cutanée : 2 gouttes pures sur la mycose, matin et soir, pendant 3 
semaines. Faire une pause d'une semaine et recommencer. Ne pas appliquer sur les zones 
anogénitales. (5,17,174) 
 

 

g) Précautions d'emploi 

 

 Contre-indiquée : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile esseŶtielle eŶ paƌtiĐulieƌ le linalol, 
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l'eugénol et le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l'enfant de moins de 7 ans 

- EŶ Đas d’asthŵe 

- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

- En cas de traitement médicamenteux en cours 

 

Il est ƌeĐoŵŵaŶdĠ de la dilueƌ ŶotaŵŵeŶt eŶ Đas d’appliĐatioŶ ĐutaŶĠe Đaƌ elle est iƌƌitaŶte 
pour la peau. 
L’huile esseŶtielle de Lauƌieƌ Noďle peut aǀoiƌ uŶe aĐtioŶ ŶaƌĐotiƋue eŶ Đas de suƌdosage, Ŷe 
pas utiliseƌ à dose ĠleǀĠe et eŶ usage pƌoloŶgĠ. 
Veilleƌ à Ŷe pas ĐoŶfoŶdƌe l'huile esseŶtielle de Lauƌieƌ Ŷoďle aǀeĐ Đelles d'autƌes lauƌieƌs : 
lauƌieƌ Đeƌise ou lauƌieƌ ƌose Ƌui soŶt toǆiƋues. ;ϱ,ϭϳ,ϭϳϰͿ 
 

3) Exemple de mélange 

Pouƌ ĠƌadiƋueƌ uŶe ŵǇĐose des oŶgles, oŶ peut pƌoposeƌ Đe ŵĠlaŶge : 
- ϲϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Tea Tƌee   → aŶti-foŶgiƋue 

- ϰϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Lauƌieƌ Ŷoďle 

- ϯϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Palŵaƌosa   → Đoŵďat les ŵauvaises odeuƌs 

- ϯϬ gouttes d'huile esseŶtielle de LavaŶde vƌaie → ĐiĐatƌisaŶte et ƌĠgĠŶĠƌatƌiĐe  
                                                                                                          ĐutaŶĠe 

 
Appliquez 2 à 3 gouttes du mélange sur l'ongle atteint, et renouvelez l'opération 2 fois par 
jour (matin et soir) jusqu'à disparition complète de la mycose. (174) 
 
Pouƌ se dĠďaƌƌasseƌ de la ŵǇĐose des pieds, il est possiďle de pƌĠpaƌeƌ Đe ŵĠlaŶge : 

- ϮϬ gouttes d'huile esseŶtielle de CaŶŶelle  → aŶtifoŶgiƋue 

- ϮϬ gouttes d'huile esseŶtielle de GĠƌaŶiuŵ ƌosat   → aŶti-iŶflaŵŵatoiƌe 

- ϰϬ gouttes d'huile esseŶtielle de Lauƌieƌ Ŷoďle 

- ϰϬ gouttes d'huile esseŶtielle de LavaŶde aspiĐ → aŶti-douleuƌ 
 

Utilisez ϯ à ϰ gouttes du ŵĠlaŶge eŶ appliĐatioŶ loĐale ĐutaŶĠe ϯ fois paƌ jouƌ, peŶdaŶt ϯ 
seŵaiŶes. “i, apƌğs ϯ seŵaiŶes, la ŵǇĐose Ŷ'a pas eŶĐoƌe ĐoŵplğteŵeŶt dispaƌu, faites uŶe 
pause d'uŶe seŵaiŶe et ƌepƌeŶez l'appliĐatioŶ peŶdaŶt ϯ seŵaiŶes et aiŶsi de suite. ;ϱϯͿ 
 
 

4) Conseils aux patients 
 

- Ne paƌtagez pas les seƌǀiettes de toilette, les Đhaussuƌes, les tapis de salle de ďaiŶs...  
- Laǀez ƌĠguliğƌeŵeŶt la liteƌie  
- DaŶs la salle de ďaiŶs, dĠsiŶfeĐtez ƌĠguliğƌeŵeŶt Đaƌƌelages, douĐhe et ďaigŶoiƌe 
- Ne gƌattez pas ǀos lĠsioŶs ĐutaŶĠes ĐausĠes paƌ la ŵǇĐose Đaƌ l'iŶfeĐtioŶ pouƌƌait 

s'ĠteŶdƌe à d'autƌes paƌties de ǀotƌe Đoƌps  
- Eǀitez de poƌteƌ deuǆ jouƌs de suite les ŵġŵes Đhaussuƌes pouƌ laisseƌ à la 

tƌaŶspiƌatioŶ le teŵps de s'ĠǀaĐueƌ  
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- DĠsiŶfeĐtez ǀos Đhaussuƌes aǀeĐ des pƌoduits adaptĠs 
- Ne ǀous dĠplaĐez pas pieds Ŷus daŶs des lieuǆ puďliĐs ;pisĐiŶes, sauŶas, salles de 

gǇŵŶastiƋue...Ϳ. Pouƌ essaǇeƌ d’Ġǀiteƌ la ĐoŶtaŵiŶatioŶ, poƌtez des saŶdales ou des 
espadƌilles eŶ ĐaoutĐhouĐ 

- “ĠĐhez-ǀous soigŶeuseŵeŶt, eŶ iŶsistaŶt suƌ les pieds, les oƌteils, et les plis de la 
peau.  

- Poƌtez des ǀġteŵeŶts et des Đhaussuƌes Ƌui laisseŶt passeƌ l’aiƌ, pas tƌop seƌƌĠs pouƌ 
Ġǀiteƌ de tƌaŶspiƌeƌ. PƌĠfĠƌez les ŵatiğƌes eŶ fiďƌes Ŷatuƌelles ;ĐotoŶ...Ϳ  

- Les ǀġteŵeŶts eŶ ĐoŶtaĐt diƌeĐt aǀeĐ la peau doiǀeŶt ġtƌe ĐhaŶgĠs tous les jouƌs 
- Assuƌez-ǀous Ƌue Đe Ŷe soit pas ǀotƌe aŶiŵal faŵilieƌ Ƌui soit à l’oƌigiŶe de la 

tƌaŶsŵissioŶ de la ŵǇĐose et tƌaitez l’aŶiŵal si ďesoiŶ. Laǀez-ǀous les ŵaiŶs apƌğs 
aǀoiƌ touĐhĠ ǀotƌe aŶiŵal ;ϭϳϭ–ϭϳϯͿ 
 
 

G. Mal des transports 

 

1) Physiopathologie 
 

Le ŵal des tƌaŶspoƌts, ĠgaleŵeŶt appelĠ ĐiŶĠtose ou Ŷaupathie, ĐoƌƌespoŶd à uŶ eŶseŵďle 
de tƌouďles Ƌui suƌǀieŶŶeŶt loƌs d’uŶ dĠplaĐeŵeŶt à ďoƌd d’uŶ ǀĠhiĐule ;ǀoituƌe ŵais aussi 
ďateau, aǀioŶ, etĐ.Ϳ. 
 

Le ŵal des tƌaŶspoƌts doŶŶe lieu à diffĠƌeŶtes ŵaŶifestatioŶs, doŶt l’iŶteŶsitĠ ǀaƌie d’uŶe 
peƌsoŶŶe à l’autƌe. DaŶs uŶ pƌeŵieƌ teŵps, appaƌaisseŶt uŶe seŶsatioŶ de ŵalaise et 
d'iŶĐoŶfoƌt daŶs la paƌtie haute du ǀeŶtƌe. Puis suƌǀieŶŶeŶt des ŶausĠes, souǀeŶt 
aĐĐoŵpagŶĠes d’uŶe tƌaŶspiƌatioŶ aďoŶdaŶte, de ǀeƌtiges et d’uŶe hǇpeƌsaliǀatioŶ. D’autƌes 
sǇŵptôŵes peuǀeŶt se ŵaŶifesteƌ, tels Ƌue des ǀoŵisseŵeŶts, uŶe aĐĐĠlĠƌatioŶ de la 
ƌespiƌatioŶ, des ŵauǆ de tġte aiŶsi Ƌu'uŶe tƌğs gƌaŶde fatigue. 
 
EŶ gĠŶĠƌal, Đes sigŶes dispaƌaisseŶt à l’aƌƌġt, ƋuelƋues ŵiŶutes apƌğs la soƌtie du ǀĠhiĐule. Ils 
oŶt ĠgaleŵeŶt teŶdaŶĐe à s’attĠŶueƌ loƌsƋue les ǀoǇages soŶt ƌĠpĠtitifs et eŶ Đas de 
dĠplaĐeŵeŶt pƌoloŶgĠ. 
 
Le ďateau est le ŵode de tƌaŶspoƌt Ƌui pƌoǀoƋue le plus souǀeŶt Đette affeĐtioŶ ;« ŵal de 
ŵeƌ »Ϳ, suiǀit paƌ l’aǀioŶ ;« ŵal de l’aiƌ »Ϳ, la ǀoituƌe, le Đaƌ et le tƌaiŶ. Le ŵal des 
tƌaŶspoƌts est d’autaŶt plus iŶteŶse Ƌue le ŵouǀeŵeŶt du ǀĠhiĐule est iŵpoƌtaŶt ;ǀiƌages 
suĐĐessifs eŶ ǀoituƌe, tuƌďuleŶĐes aĠƌieŶŶes, ǀagues…Ϳ. 
 
Ce tƌouďle est tƌğs ĐouƌaŶt Đhez les eŶfaŶts de Ϯ à ϭϮ aŶs, ŵais ĐeƌtaiŶs adultes peuǀeŶt ġtƌe 
ĠgaleŵeŶt touĐhĠs. Il s’agit le plus souǀeŶt de feŵŵes, eŶ paƌtiĐulieƌ duƌaŶt les 
ŵeŶstƌuatioŶs ou la gƌossesse. De ŵġŵe, les peƌsoŶŶes ŵigƌaiŶeuses soŶt plus souǀeŶt 
sujettes au ŵal des tƌaŶspoƌts. 
 

Le plus souǀeŶt, Đette affeĐtioŶ est saŶs gƌaǀitĠ, à ŵoiŶs Ƌue les ǀoŵisseŵeŶts peƌsistaŶts 
eŶtƌaiŶeŶt uŶe dĠshǇdƌatatioŶ. ;ϭϳϱ,ϭϳϲͿ 
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2) L'huile essentielle clé : le Gingembre 

a) Carte d'identité 

 

Noŵ latiŶ 
Faŵille 

ďotaŶiƋue 
OƌigiŶe 

Paƌtie utilisĠe / 
Mode 

d’oďteŶtioŶ 
ChĠŵotǇpe 

CaƌaĐtĠƌistiƋues 
oƌgaŶoleptiƋues 

)iŶgiďeƌ 
offiĐiŶale 
RosĐoe 

)iŶgiďeƌaĐeae “ƌi LaŶka 
ƌhizoŵes ďƌoǇĠs 

et  
distillĠes 

zingibérène, 
curcumène, béta-

sesquiphellandrène 

AspeĐt : liƋuide, 
ŵoďile 

Couleuƌ : jauŶe pâle 

à ďƌuŶ 
Odeuƌ : 

ĠpiĐĠe, fƌaîĐhe et 
lĠgğƌeŵeŶt ĐitƌoŶŶĠe 

Tableau 42 : Carte d'identité du Gingembre (4,17,18) 
 

b) Description botanique 

 

Le gingembre est une plante vivace herbacée et tropicale Ƌui aiŵe l’oŵďƌe et les sols 
humides bien drainés. Il se caractérise par un rhizome tubulaire, épais et aromatique. Ses 
tiges peuvent atteindre 1m de haut et portent de longues feuilles lancéolées et très 
odorantes de couleur vert foncée. Il possède également des petites fleurs vert jaune, rouge 
violet avec des taches crème. Ses fruits contiennent des graines noires. (4,17,40,41) 

 

 
Photographie 44 : Gingembre 

 

c) Composition chimique 

 

- Carbures sesquiterpéniques : alpha-zingibérène (30 à 35%), bêta-sesquiphellandrène 
(10 à 25 %), alpha-curcumène (5 à 10%), béta-bisabolène (5 à 10%) 

- Carbures monoterpéniques : camphène (5%), alpha- et béta-phelandrène (5 à 10%) 
- Aldéhydes monoterpéniques : citrals (2 à 20%)  (4,5,177) 
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d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Tonique digestive : grâce aux ŵoŶoteƌpğŶes, l’huile esseŶtielle de GiŶgeŵďƌe 
stimule la digestion et accélère le passage du bol alimentaire. Elle a également des 
propriétés antiémétiques 
 

- Anti-inflammatoire : les sesquiterpènes contenus dans cette huile essentielle 
diminuent les douleurs articulaires, ainsi que les douleurs musculaires. 
 

- Antibactérienne et antifongique : l’huile essentielle de Gingembre a une action sur 
les germes responsables de nombreuses infections ORL, urinaires et alimentaires, 
mais aussi sur les mycoses et candidoses.(4,177) 

 

 

e) PƌiŶĐipales iŶdiĐatioŶs 

 
- Tƌouďles digestifs : iŶdigestioŶ, ŶausĠes, dǇspepsie 
- Douleuƌs aƌtiĐulaiƌes : ƌhuŵatisŵes, aƌthƌites 
- Douleuƌs ŵusĐulaiƌes : Đouƌďatuƌes, toƌtiĐolis 
- CaŶdidoses : digestiǀes, ĐutaŶĠes et ďuĐĐales 

;ϰ,ϱ,ϭϳ,ϭϴͿ 
 

f) Comment l'utiliser ? 

 

 Voie orale : 
- Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, sur une courte durée (maximum 7 jours) 
- Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale 

 
 Voie cutanée : 

- Adulte : 2 à 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale 
- Enfant > 7 ans : 1 à 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale 

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes pures ou eŶ assoĐiatioŶ aǀeĐ d’autƌes huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure.  
 

En cas de mal des transports : 

- 1 goutte d'huile essentielle dans 4 gouttes d'huile végétale en massage sur le ventre, 
3 fois par jour, pendant 1 à 3 jours 

- 1 goutte d'huile essentielle sur un comprimé neutre 
- 1 à 2 goutte d'huile essentielle sur un mouchoir et respirer  (5,17,177) 
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g) Précautions d'emploi 

 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante 
- EŶ Đas d’alleƌgie à l’uŶ des ĐoŵposaŶts de l’huile essentielle en particulier le géranial 

et le limonène 
- Chez l'enfant de moins de 7 ans 
- En cas de traitement anticoagulant ou avant une opération chirurgicale 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- EŶ Đas d’asthŵe 
- EŶ Đas d’Ġpilepsie 

 
L'huile essentielle de Gingembre est dermocaustique et irritante pour la peau, il faut donc la 

diluer dans une huile végétale. (5,17,177) 

3) Exemple de mélange 

Pour lutter contre le mal des transports, on peut proposer ce mélange synergique : 

- 30 gouttes d'huile essentielle de Menthe poivrée  → anti-nauséeux 

- 60 gouttes d'huile essentielle de Gingembre 

- 60 gouttes d'huile essentielle de Citron  → anti-nauséeux 

  

Déposer 2 gouttes du mélange dans le cou ou sur un comprimé neutre, maximum 3 fois par 

jour. (177) 

 

4) Conseils aux patients 
 

- En voiture, sur un long trajet, arrêtez-vous régulièrement. Réglez la hauteur des 
siğges auto des eŶfaŶts, de telle soƌte Ƌu’ils puisseŶt ƌegaƌdeƌ à l’eǆtĠƌieuƌ. Pouƌ les 
adultes, il est ĐoŶseillĠ de s’asseoiƌ à l’aǀaŶt ou à l'aƌƌiğƌe au ŵilieu, ǀoiƌe de 
conduire. 

- En train, placer vous dans le sens de la marche, côté fenêtre. 
- EŶ aǀioŶ, ƌĠseƌǀez uŶ siğge au ŵilieu de l’appaƌeil, au Ŷiǀeau des ailes où les 

mouvements y sont moindres. Pensez aussi à diriger la ventilation sur votre visage. 
- En bus, installez-ǀous idĠaleŵeŶt à l’aǀaŶt du ǀĠhiĐule. 
- Lors d'un trajet en bateau, choisissez de préférence une cabine située au milieu  et 

proche du niveau de l’eau. Eǀitez de ƌesteƌ à l’iŶtĠƌieuƌ, les espaĐes ĐoŶfiŶĠs 
faǀoƌiseŶt l’appaƌitioŶ des sǇŵptôŵes. “oƌtez suƌ le poŶt, autaŶt Ƌue possiďle, pouƌ 
être à l'air. 

- Avant le déplacement, évitez les repas copieux avant le voyage, mais ne partez pas 
pour autant à jeun.  En effet, la faim peut majorer les symptômes du mal des 
transports. Privilégiez une nourriture solide plutôt que liquide. 

- Posez ǀotƌe ƌegaƌd suƌ l’hoƌizoŶ, loiŶ deǀaŶt ǀous. 
- Maintenez votre tête droite si besoin avec l'aide d'un appui-tête, éviter les 

mouvements brusques pour limiter la sensation de mouvement. 
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- Relaxez-vous en respirant calmement et profondément, ou en écoutant de la 
musique. 

- CƌĠez uŶe ďoŶŶe ĐiƌĐulatioŶ de l’aiƌ à l’iŶtĠƌieuƌ du ǀĠhiĐule, pouƌ Ŷe pas aǀoiƌ tƌop 
chaud. 

- Abstenez-vous de liƌe, d’ĠĐƌiƌe ou de joueƌ au jeu ǀidĠo : cela requiert une 
importante attention visuelle. 

- Éviter autant que possible les facteurs favorisant le mal des transports : mauvaises 
odeurs (tabac, café, alcool), confinement, bruits agressifs, fatigue, anxiété, chaleur. 

- Si malgré cela les symptômes apparaissent, il est conseillé de fermer les yeux un 
instant, de respirer profondément et calmement, de se placer dans un endroit frais 
(ouvrir la fenêtre de la voiture par exemple), et lorsque cela est possible, de 
s’allonger quelques instants avec un linge frais et humide sur le front. (175,176) 
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CONCLUSION 
 
 
Au Đouƌs de Đette thğse, eŶ s'appuǇaŶt suƌ diffĠƌeŶts ouǀƌages, Ŷous aǀoŶs pu dĠŵoŶtƌeƌ Ƌue les 
huiles esseŶtielles oŶt toute leuƌ plaĐe au seiŶ de l’offiĐiŶe et oŶt uŶe ƌĠelle effiĐaĐitĠ daŶs le 
tƌaiteŵeŶt de pathologies ďĠŶigŶes du ƋuotidieŶ Đoŵŵe les iŶfeĐtioŶs ORL, les Đoups de soleil ou 
eŶĐoƌe l'aĐŶĠ. EŶ effet, l'aƌoŵathĠƌapie offƌe uŶ ƌĠel aƌseŶal thĠƌapeutiƋue peƌŵettaŶt uŶe 
ƌĠpoŶse peƌsoŶŶalisĠe et adaptĠe à ĐhaƋue patieŶt. 
 

CepeŶdaŶt, ŵĠdeĐiŶe ĐoŶǀeŶtioŶŶelle et aƌoŵathĠƌapie Ŷe soŶt pas aŶtagoŶistes ou 
ĐoŶĐuƌƌeŶtes. Elles soŶt ĐoŵplĠŵeŶtaiƌes et leuƌ ĐoŵďiŶaisoŶ est souƌĐe de diǀeƌsitĠ et de 
ƌiĐhesse thĠƌapeutiƋues. Le tƌaiteŵeŶt paƌ les huiles esseŶtielles peƌŵet de liŵiteƌ l’eŵploi de 
ŵĠdiĐaŵeŶts ou de ƌeŶfoƌĐeƌ leuƌ aĐtioŶ eŶ s’Ǉ assoĐiaŶt. Paƌfois, il peƌŵet ŵġŵe de liŵiteƌ ou de 
ĐoŵpeŶseƌ le ƌisƋue iatƌogĠŶiƋue de ĐeƌtaiŶs ŵĠdiĐaŵeŶts. ;ϯ,ϭϳϴͿ 
 
De plus, les patieŶts, ĐheƌĐhaŶt à ġtƌe aĐteuƌs de leuƌ pƌopƌe saŶtĠ, soŶt aǀides d’iŶfoƌŵatioŶs et 
de ĐoŶseils daŶs Đe doŵaiŶe. Oƌ, la ǀeŶte eŶ liďƌe-seƌǀiĐe de la plupaƌt des pƌoduits à ďase d'huiles 
esseŶtielles aiŶsi Ƌue la faĐilitĠ d'aĐĐğs à uŶe doĐuŵeŶtatioŶ tƌğs ƌiĐhe ŵais pas toujouƌs tƌğs 
fiaďle peuǀeŶt paƌfois Đauseƌ ƋuelƋues iŵpƌudeŶĐes Đhez le patieŶt ĐoŶfiaŶt eŶ ses ĐapaĐitĠs 
d'auto-pƌesĐƌiptioŶ. EŶ ϮϬϭϲ, les ĐeŶtƌes aŶti-poisoŶs ŶatioŶauǆ oŶt ƌĠpeƌtoƌiĠs Ϯ ϵϭϬ 
sigŶaleŵeŶts esseŶtielleŵeŶt dus à des ŵĠsusages ĐoŶĐeƌŶaŶt les huiles esseŶtielles. AuĐuŶ Đas 
gƌaǀe Ŷ'a ĠtĠ ƌĠǀĠlĠ à Đe jouƌ. OŶ Ŷote toutefois uŶe augŵeŶtatioŶ de ϭϱ% de Đas de 
phaƌŵaĐoǀigilaŶĐe depuis ϯ aŶs eŶ lieŶ aǀeĐ la pƌogƌessioŶ du ŵaƌĐhĠ. ;ϭϳϵͿ 
 
DaŶs Đe ĐoŶteǆte, le phaƌŵaĐieŶ d'offiĐiŶe, aĐteuƌ ŵajeuƌ de la saŶtĠ puďliƋue, a uŶ ƌôle 
pƌiŵoƌdial à joueƌ daŶs le ĐoŶseil et le ƌappel du ďoŶ usage des huiles esseŶtielles. De paƌ sa 
ĐoŶŶaissaŶĐe, il paƌtiĐipe à la pƌĠǀeŶtioŶ et à la diŵiŶutioŶ du ƌisƋue iatƌogğŶe. Au Đoŵptoiƌ, il a 
pouƌ ŵissioŶ d'iŶfoƌŵeƌ les patieŶts suƌ les pƌĠĐautioŶs et les ĐoŶtƌe-iŶdiĐatioŶs à ĐoŶŶaîtƌe et 
ƌespeĐteƌ. 
 
Paƌ ailleuƌs, diǆ eŶtƌepƌises, ƌepƌĠseŶtaŶt plus de ϵϬ% du ŵaƌĐhĠ des huiles esseŶtielles eŶ FƌaŶĐe, 
se soŶt assoĐiĠes et oŶt ĐoŶstituĠ uŶ ĐoŶsoƌtiuŵ huile esseŶtielle pouƌ aideƌ le phaƌŵaĐieŶ 
d'offiĐiŶe daŶs sa tâĐhe. “a ǀoĐatioŶ est tƌiple : ĐolleĐteƌ et diffuseƌ uŶe iŶfoƌŵatioŶ sûƌe suƌ les 
huiles esseŶtielles, ƌeŶfoƌĐeƌ le ďoŶ usage et la sĠĐuƌitĠ d'eŵploi pouƌ la populatioŶ, et faiƌe 
Ġŵeƌgeƌ uŶ Ŷouǀeau statut ƌĠgleŵeŶtaiƌe adaptĠ. ;ϭϴϬͿ 
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ANNEXES 
 

Abréviations 
 

AB : agriculture biologique  

 

AFNOR : association française de normalisation 

 
AFSSAPS : agence française de sécurité sanitaire des produits de santé  
 

CCM : chromatographie sur couche mince  

 

CPG : chromatographie en phase gazeuse  

 

HE : huile essentielle  
 
HV : huile végétale  

 

IMC : indice de masse corporelle 

 

OGM : organismes génétiquement modifiés 
 

OMS : organisation mondiale de la santé 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



225 
 

Glossaire 

 

Analgésique : qui élimine la sensation de douleur 
Anesthésique local : qui bloque la transmission de la douleur le long des nerfs de manière 
réversible. 
Antalgique : qui diminue la douleur  
Anti-émétique : qui a une action contre la nausée. 
Antioxydant : suďstaŶĐe Ƌui diŵiŶue l’oǆǇdatioŶ d’autƌes suďstaŶĐes ĐhiŵiƋues et pƌotğge 
l’oƌgaŶisŵe ĐoŶtƌe les doŵŵages ĐausĠs paƌ des ƌadiĐauǆ liďƌes 
Antipurigineux : qui attĠŶue le pƌuƌit, Đ’est-à-dire les démangeaisons. 
Antiseptique : qui tue les germes pathogènes ou empêche leur développement. 
Antispasmodique : Ƌui peƌŵet de dĠĐoŶtƌaĐteƌ les ŵusĐles eŶ agissaŶt suƌ l’iŶfluǆ Ŷeƌǀeuǆ. 
Astringent : qui tonifie et resserre les tissus cutanés. 
Aquarétique : Ƌui peƌŵet d’ĠliŵiŶeƌ l’eǆĐğs d’eau pƌĠseŶt daŶs l’oƌgaŶisŵe. 
 
Bactéricide : qui tue les bactéries. 
Bactériostatique : qui empêche le développement et la prolifération des bactéries. 
 
Cardiotonique : qui augmente la tonicité du muscle cardiaque. 
Carminatif : Ƌui faǀoƌise l’eǆpulsioŶ des gaz iŶtestiŶauǆ. 
Cholagogue : Ƌui faĐilite l’ĠǀaĐuatioŶ de la ďile de la ǀĠsiĐule ďiliaiƌe ǀeƌs l’iŶtestiŶ paƌ 
des mouvements de contraction. 
Cholérétique : qui favorise la production de bile par le foie. 
 
Décongestionnante : Ƌui peƌŵet de suppƌiŵeƌ uŶ eŶĐoŵďƌeŵeŶt daŶs l’organisme. 
Dépuratif : Ƌui puƌifie l’oƌgaŶisŵe eŶ faǀoƌisaŶt l’ĠliŵiŶatioŶ des dĠĐhets  
Desquamation : peƌte iŵpoƌtaŶte de la ĐouĐhe supeƌfiĐielle de l’Ġpideƌŵe. 
Diurétique : qui augmente la sécrétion urinaire. 
Dyspepsie : digestion douloureuse et difficile. 
 
Erythème : ƌougeuƌ et ĐoŶgestioŶ ĐutaŶĠes s’aĐĐoŵpagŶaŶt souǀeŶt d’uŶe seŶsatioŶ de ďƌûluƌe. 
Expectorant : Ƌui faǀoƌise l’eǆpulsioŶ des sĠĐƌĠtioŶs eŶĐoŵďƌaŶt les ǀoies ƌespiratoires. 
 
Fébrifuge : substance qui fait diminuer la fièvre. 
 
Hémostatique : qui stoppe les saignements 
Hyperkératinisation : multiplication excessive des cellules de la peau. 
 
Immunomodulatrice : qui stimule ou freine les réactions du système immunitaire. 
Immunostimulante : Ƌui augŵeŶte ou aĐtiǀe les ĐapaĐitĠs de l’oƌgaŶisŵe à Đoŵďattƌe les 
agressions bactériennes, virales, mycosiques. 
Insecticide : qui tue les insectes.  
Insectifuge : qui éloigne les insectes. 
 
Laxatif : Ƌui faǀoƌise l’ĠǀaĐuatioŶ des selles. 
Lipolytique : qui favorise la dégradation des graisses. 
 
Mucolytique : Ƌui fluidifie et faǀoƌise l’ĠǀaĐuatioŶ des sĠĐƌĠtioŶs. 
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Neurotonique : qui stimule le système nerveux et calme un état anxieux. 
Neurotrope : qui a une action sur le système nerveux. 
Neurotransmetteur : suďstaŶĐe peƌŵettaŶt la tƌaŶsŵissioŶ de l’iŶfluǆ Ŷeƌǀeuǆ. 
 
ŒstƌogğŶe-like : Ƌui ŵiŵe l’effet de l’œstƌogğŶe daŶs l’oƌgaŶisŵe. 
 
Parasiticide : Ƌui dĠtƌuit les paƌasites ;ǀeƌs, pouǆ, tiƋues…Ϳ. 
 
Sédatif : qui agit sur le système nerveux central en entraînant un apaisement et une relaxation, en 
faǀoƌisaŶt l’eŶdoƌŵisseŵeŶt. 
Spasmolytique (ou antispasmodique) : qui supprime les spasmes et les contractions musculaires 
involontaires.  
Système nerveux central : ĐoŶstituĠ de l’eŶĐĠphale ;situĠe au niveau du cerveau) et de la moelle 
épinière, il reçoit et enregistre les informations et les signaux qui lui sont transmis par le système 
nerveux périphérique. 
 
Varice : dilatation permanente d'une veine du réseau veineux superficiel des membres inférieurs. 
Vasodilatatrice : Ƌui faǀoƌise la dilatatioŶ des ǀaisseauǆ, Đ’est-à-diƌe l’augŵeŶtatioŶ de leuƌ 
diamètre et donc une meilleure circulation sanguine. 
Vasoconstriction : Ƌui faǀoƌise la ĐoŶtƌaĐtioŶ des ǀaisseauǆ, Đ’est-à-dire la diminution de leur 
diamètre et donc tonifie la circulation sanguine.  
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Résumé : 
 
L’aƌoŵathĠƌapie est uŶ ŵaƌĐhĠ eŶ pleiŶ essoƌ depuis plusieuƌs aŶŶĠes et ƌepƌĠseŶte uŶe 
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pouƌ ĐhaĐuŶ des diffĠƌeŶts tƌouďles saisoŶŶieƌs l’huile esseŶtielle la plus appƌopƌiĠe à ĐoŶseilleƌ, 
eŶ dĠtaillaŶt soŶ ŵode d’utilisatioŶ et ses liŵites d’eŵploi. Elle pƌopose ĠgaleŵeŶt ƋuelƋues 
préparations pouƌ uŶe ŵeilleuƌe sǇŶeƌgie d’aĐtioŶ, aiŶsi Ƌue les ĐoŶseils ĐoŵplĠŵeŶtaiƌes à 
apporter au patient au comptoir. 
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