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INTRODUCTION 
 

Aujou d’hui, alo s ue la th apeuti ue ode e e esse de se d eloppe , les patie ts 
e p i e t u  e tai  s epti is e à l’ ga d de la de i e o e tio elle. Les s a dales 
sa itai es e so t pas t a ge s à ette d fia e g a dissa te. Le de ie  e  date est elui 
o e a t le L oth o ® et le ha ge e t de fo ule a a t à p io i e t ai  diff e ts effets 

se o dai es depuis sa o e ialisatio .  
 
Da s e o te te, u  etou  au  de i es atu elles s duit de plus e  plus les patie ts et 
l’a o ath apie s’i s it da s ette d a he. Ai si, les p ofessio els de sa t , et ota e t les 
pha a ie s, o se e t u  e goue e t oissa t pou  ette th apie o pl e tai e. No e 
de pe so es e t e t da s les offi i es e  u te de p oduits de sa t  à ase d'huiles esse tielles. 
E  effet, le a h  des huiles esse tielles a le e t e  poupe a e  u  esso  de plus de % e  . 

,  
 
De plus, l'auto di atio  est de plus e  plus pl is it e pa  les patie ts : % des f a çais o t 
p ati u  l'auto di atio  au ou s des  de ie s ois et u  f a çais su  deu   a e ou s au 

oi s t ois fois pa  a . L'a o ath apie p se te alo s u e solutio  id ale pou  p ati ue  u e 
auto di atio  dite atu elle. Elle pe et e  effet de soulage  et de p e i  e tai es aladies 
ou d sag e ts ui peu e t su e i  au uotidie .  
 
Cette ou elle te da e de o so atio  justifie a oi s u e g a de p autio  de la pa t 
des p ofessio els de sa t , le pu li  esti a t ie  sou e t ue e ui est atu el est u e 
assu a e o t e tout da ge . O , les pla tes di i ales o tie e t des su sta es a ti es 
pou a t à e tai es doses t e to i ues. Utilis es à au ais es ie t ou e  l’a se e de aît ise de 
la ualit , les huiles esse tielles de ie e t do  to i ues et l'auto di atio  faste. C'est 
pou uoi le ôle du pha a ie  est p i o dial da s le o seil et le appel du o  usage des huiles 
esse tielles. 
 
A a t d'a o de  le t aite e t pa  les huiles esse tielles, il se le i dispe sa le de o aît e les 
g alit s et de appele  les otio s i po ta tes de l'a o ath apie. Ai si, la p e i e pa tie de 
ette th se p se te a les diff e ts o pos s a tifs des huiles esse tielles, ai si ue leu s 

p op i t s ph si ues et hi i ues, leu s odes d’utilisatio , sa s ou lie  les di e ses p autio s 
d’e ploi et to i it s des huiles esse tielles. 
 
La deu i e pa tie de ette th se se a d di e au  p i ipau  t ou les saiso ie s pou a t t e 
t ait s pa  les huiles esse tielles. O  s’i t esse a p i ipale e t au  pathologies ORL su e a t 
d s le d ut de l'auto e, au  p o l es d'i so ies et de d p essio  ui s'i stalle t e  p iode 
hi e ale, au  alle gies espi atoi es et uta es ui se a ifeste t au p i te ps ai si u'au  
di e s t ou les esti au  o e les pi û es d'i se tes ou le al des t a spo ts. O  i le a l’huile 
esse tielle la plus app op i e pou  ha ue affe tio  e  d tailla t so  ode d'utilisatio  et ses 
diff e tes p autio s d'e ploi. E fi , o  p opose a u  la ge s e gi ue d'huiles esse tielles 
adapt  à la pathologie ai si ue les diff e ts o seils à asso ie  au o ptoi . 
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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’a o ath apie e oie à 
l’utilisatio  des huiles esse tielles, esse es et h d olats o te us à pa ti  des pla tes aromatiques, 

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

parfois vétérinaires.  

 
L’a o ath apie asso ie 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, 
g ai es…  des pla tes di i ales a o ati ues ou o . Les p op i t s et les odes d’utilisatio  
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 fi s th apeuti ues, ali e tai es, d’h gi e, os ti ue et e  pa fu e ie. 
 
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 
o ga es p odu teu s g ai es, a i es, o es, a hes, feuilles, fleu s, f uits…  (4,5) 
 

3) Huile essentielle  

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

odo a t, g ale e t de o positio  o ple e, o te u à pa ti  d’u e ati e p e i e g tale 
ota i ue e t d fi ie, soit pa  e t aî e e t à la apeu  d’eau, soit pa  distillatio  s he, soit pa  

u  p o d  a i ue app op i  sa s hauffage. L’huile essentielle est le plus souvent séparée de 

la phase a ueuse pa  u  p o d  ph si ue ’e t aî a t pas de ha ge e t sig ifi atif de sa 
composition ».  
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La Pharmacopée précise que la matière première peut être fraîche, flétrie, sèche, entière, 
contusée ou pul is e. Elle d it so ai e e t les p o d s d’o te tio , p ise ue 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’aut es huiles esse tielles, 
d’huiles g tales, de ol ules de s th se et elle ’est pas odifi e. (6,7) 
 
L’Asso iatio  F a çaise de No alisatio  AFNOR , ua t à elle, d fi it l’huile esse tielle de façon 
plus restreinte comme un « p oduit o te u à pa ti  d’u e ati e p e i e g tale, soit par 

e t aî e e t à la apeu , soit pa  des p o d s a i ues à pa ti  de l’ pi a pe des Cit us, soit 
par distillation sèche ». (5,6) 
 
Il y a souvent confusion entre deux dénominations : huile essentielle et essence. La différence est 
liée au ode d’e t a tio  du p oduit :  

- L’esse e : est u e s tio  atu elle la o e pa  e tai s g tau . O  l’o tie t pa  
expression mécanique à froid des zestes d’ag u es it o , o a ge, a da i e, 
pa ple ousse, e ga ote, li e, …  

- L’huile esse tielle : est l’e t ait atu el de la plante, résultat de la distillation par 
e t aî e e t à la apeu  d’eau de toute ou une partie de la plante. (4) 
 

 

B. U  peu d’histoi e… 

 
Avant de parler des différentes généralités, il est impo ta t de et a e  la aissa e et l’histoi e de 
l’a o ath apie, p ati ue e ista t depuis des illie s d’a es. 
 
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 
lo gte ps et ’est au Pakista  u’un alambic en terre cuite est découvert, il semble remonter à 5 
000 ans avant notre ère.  
 
A partir de 4500 avant Jésus-Ch ist, l’Eg pte A ie e utilise les huiles esse tielles dans plusieurs 
domaines : la médecine, la parfumerie, les cosmétiques et les embaumements des défunts. La 
i ilisatio  g ptie e est aujou d’hui o sid e o e la at i e des huiles esse tielles. Elle a 

influencé de nombreuses cultures et civilisations, apportant ses savoir-faire en médecine en 
G e, da s l’e pi e Ro ai  et da s l’e se le du assi  diterranéen. 
 
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 lo s de la renaissance moyen-orientale u’A i e e, de i  
et philosophe, produisit la première huile essentielle pure de Rosa 

centifolia a e  l’i e tion 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 esse tielles lo s de la gue e d’I do hi e 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 os jou s, l’a o ath apie ne cesse de se développer dans le monde entier et dans différents 
domaines : 

- thérapeutique : action anti-infe tieuse, spas ol ti ue, digesti e…  
- 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. P o d s d’e t a tio  des huiles esse tielles 

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

1) Distillation par entrainement à la vapeu  d’eau                                

C’est le p o d  le plus ancien et le plus utilisé pour extraire les essences des 
végétaux aromatiques. 
 
Qu’elles soie t f aî hes ou s hes, les pa ties de la pla te utilis e a i e, 
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 ui e t ai e 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 
sei  d’u  esse ie  appel  également « vase florentin ».  
 
Les 2 liquides étant de densité différente, la séparation se fait aisément :  

- Le p e ie , de de sit  i f ieu e à l’eau, flotte à la su fa e : ’est l’huile                    (10) 
essentielle. Pure et naturelle, elle ne contient aucun corps gras malgré sa dénomination.                                    

- Le deuxième, de densité supérieure, est l’h d olat ou eau aromatique ou eau florale : ’est 
do  de l’eau distill e hargée de molécules aromatiques hydrosolubles (0,2 à 2% en 
moyenne). Leur utilisation est très intéressante car la concentration en composés odorants 
est fai le et ils so t solu les da s l’eau. Ils so t t s utilis s e  os ti ue, pou  les soi s 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, a da i e, o a ge … . 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 o  pa le plus ou a e t d’huile esse tielle. (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 sa s additio  d’eau ou de apeu  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 entraî e les su sta es a o ati ues, sa s u’elles soie t alt es. 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 
o e t atio s e  esse es jas i , i osa… . Les fleu s so t ises au o ta t d’u  o ps 

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’ tat 
supercritique 

CO2 à l’ tat 
supercritique 

+ extrait 
 

CO2 à 
l’ tat 

gazeux 
 

CO2  
à l’ tat li uide 

 

Photographie 5 : Enfleurage à froid Photographie 4 : Enfleurage à chaud 
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- L’h d odistillatio  : 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 
d gag es so t o de s es. L’huile esse tielle est up e à la su fa e de l’eau a o ati ue 
obtenue. (4,13) 

                                                                        (16) 
 

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

Méthodes 
d’e traction 

Plantes aromatiques 
concernées 

Produit obtenu Utilisations 

Distillation à la 
vapeu  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, 

jas i , iolette…  

Pommade florale à 
l’a solu 

Co e t  d’huile 

Aromathérapie 
Parfumerie 

Hydrodistillation Toutes Huile essentielle Aromathérapie 

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

P i ipau  o stitua ts des huiles esse tielles, ils doi e t este  à l’a i de la lu i e 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-pi e et ou  da s l’huile esse tielle de Térébenthine Pinus pinaster), le 
limonène et ou  da s l’huile esse tielle de Pamplemoussier Citrus paradisi) ou encore le 
paracymène et ou  da s l’huile esse tielle de Thym vulgaire Thymus vulgaris). 
 
Les carbures ont des propriétés bactéricide, antifongique, antivirale, antiseptique atmosphérique, 
expectorante, stimulante de la motricité gastrique, anti-œd ateuse et d ai a te, a talgi ue 
cutané, cholagogue. 
 
Ils peuvent entrainer une irritation cutanée (rougeur, prurit, chaleur), une néphrotoxicité (car 
ap s i gestio , l’élimination se fait par voie urinaire ou biliaire), un risque épileptogène. (4,5) 
 
 
 
 
 
 
 

Figure 6 : Structures chi i ues g ales d’u  a u e o ote p i ue li ue et a li ue 
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 Les alcools monoterpéniques 
 

 

 
Figure 7 : Structure chimique g ale d’u  al ool o ote p i ue 

 
 
Le linalol (retrouvé dans l’huile esse tielle de Lavande aspic Lavandula latifolia), le géraniol 

et ou  da s l’huile esse tielle de Pal a osa Cymbopogon martinii), le menthol (retrouvé dans 
l’huile esse tielle de Me the poi e 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’e eptio  du e thol, les al ools o ote p i ues 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 o ulai e. C’est pou uoi il e doit pas t e appli u  su  le isage des 
nourrissons et des jeunes enfants, il reste contre-indiqué en-dessous de 7 ans. (4,5) 
 

 Les aldéhydes monoterpéniques 
 

 

 
Figure 8 : St u tu e hi i ue g ale d’u  ald h de o ote p i ue 

 

 
Dans cette famille, on retrou e le it o ellal et ou  da s l’huile esse tielle d’Eu al ptus 
citronné Eucalyptus citriodora  et les it als et ou  da s l’huile esse tielle de Le o g ass 
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 to es les plus f ue ts so t le e tho e et ou  da s l’huile esse tielle de Me the 
poivrée Mentha piperita , le a o e et ou  da s l’huile essentielle de Carvi Carum carvi), la 
thu o e et ou e da s l’huile esse tielle d’a si the Artemisia absinthium) et le camphre 

et ou  da s l’huile esse tielle de Ro a i  offi i al 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 :  

- a a t l’âge de  a s a  l’a so ptio  uta e est plus i po ta te ue hez l’adulte . 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’e allage. (4,5) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

O O 

Figure 9 : St u tu e hi i ue g ale d’u e to e o ote p i ue aliphati ue et li ue 
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 Les esters monoterpéniques 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O  peut ite  l’a tate de li al le et ou  da s l’huile esse tielle de “auge s la e Salvia sclarea) 
et l’a tate de o le et ou  da s l’huile esse tielle de Pi  s l est e 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 
eu al ptol. O  la et ou e da s l’huile esse tielle d’Eu al ptus glo uleu  Eucalyptus globulus ou 
l’Eu al ptus adi  Eucalyptus radiata. 
 
Il a u e a tio  e pe to a te et u ol ti ue ai si u’u e a tio  a ti-infectieuse qui peut être 
e fo e pa  d’aut es o stitua ts de l’huile esse tielle. 

 
A forte dose, le 1,8-cinéole est épileptog e. Il peut gale e t d le he  u e ise d’asth e, il 

e doit do  pas t e utilis  e  as d’asth e alle gi ue sa s a is di al. Cette ol ule est u  
i du teu  e z ati ue h pati ue. Pa  o s ue t, l’a tio  des di a e ts peut être diminuée. 
Il faut donc éviter sa prise simultanée avec des médicaments. (4,5) 
 
 
 
 
 
 

O O 

O O 

Figure 10 : Structure chimi ue g ale d’u  este  o ote p i ue 

Figure 11 : St u tu e hi i ue g ale d’u  po de o ote p i ue aliphati ue et li ue 
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 Les phénols monoterpéniques 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Les principaux représentants sont le a a ol et ou  da s l’huile esse tielle d’O iga  ulgai e 
Origanum vulgare  et le th ol et ou  da s l’huile esse tielle de Th  ulgaire 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 so t de o austi ues, il faut ite  l’appli atio  su  la peau et les u ueuses sa s dilutio  
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 gén ale d’u  a u e ses uite p i ue 

 
Les principales molécules de cette classe sont le beta-caryophyllène et ou  da s l’huile 
essentielle de Lavande fine Lavandula angustifolia , l’alpha-caryophyllène et ou  da s l’huile 

OH 

Figure 12 : St u tu e hi i ue g ale d’u  ph ol o ote p ique 
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esse tielle d’Yla g-Ylang Cananga odorata) et l’alpha-curcumène et ou  da s l’huile esse tielle 
de Gingembre Zingiber officinalis). 
 
Les carbures sont principalement anti-inflammatoires, spasmolytiques, calmants et parfois 
antihistaminiques. Ils s’utilise t lo s d’i fla atio s superficielles de la peau et du cuir chevelu. Il 

’  a pas de to i it  o ue. (4,5) 
 

 Les alcools sequiterpéniques 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O  et ou e da s ette lasse le fa sol et ou  da s l’huile esse tielle d’O a ge a e  Citrus 

aurantium spp. aurantium), le nérolidol et ou  da s l’huile esse tielle de Niaouli Melaleuca 

quinquenervia) et l’alpha-bisabolol et ou  da s l’huile esse tielle de Mat i ai e 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 : St u tu e hi i ue g ale d’u  ald h de ses uite p i ue 

 
 
On retrouve le sinensal retrou  da s l’huile esse tielle de Ma da i ie  Citrus reticulata. Ils sont 
utilisés en parfumerie pour renforcer une odeur. (4) 
 
 
 

OH OH 

O 

Figure 14 : St u tu e hi i ue g ale d’u  al ool ses uite p i ue li ue et a li ue 
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 Les cétones sesquiterpéniques 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Les principales molécules sont le beta-vétivone et ou  da s l’huile esse tielle de V ti e  
Vetiveria zizanoides) et les diones et ou  da s l’huile esse tielle d’Heli h se italie e 
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 : St u tu e hi i ue g ale de l’a tate de d le 

 
 
L’este  ses uite p i ue ajeu  est l’a tate de d le. (4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

O 

Figure 16 : St u tu e hi i ue g ale d’u e to e ses uite p i ue 
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 Les lactones sesquiterpéniques 
 

 

 
Figure 18 : St u tu e hi i ue g ale d’u e la to e ses uite p i ue 

 

 
Dans cette sous-famille, on retrouve le costunolide p se t da s l’huile esse tielle de Lau ie  
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 : St u tu e hi i ue g ale d’u  po de ses uite p i ue 

 
Le p i ipal ep se ta t est l’o de de isa olol et ou  da s l’huile esse tielle 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 

et ou  da s l’huile esse tielle 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 : St u tu e hi i ue g ale d’u  ald h de a o ati ue 

 
 
Les activités sont proches de celles des phénols monoterpéniques : anti-infectieuse à large spectre 
et anti-inflammatoire. Les p autio s d’e ploi et les to i it s so t gale e t ide ti ues 
(dermocausticité, hépatotoxicité, allergies). 
 
O  les et ou e da s l’huile esse tielle de Ca elie  de Ce la  Cinnamomum verum. (4,5) 
 
 
 
 

OH 

OH 

O 

Figure 20 : St u tu e hi i ue g ale d’u  dite p e 
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 Les prophénylphénols 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Le p i ipal ep se ta t est l’eug ol ui est p se t da s 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 pa  leu s p autio s d’e ploi et 
leurs toxicités nombreuses. Ces composés sont principalement décontractants, calmants et 
stupéfiants à dose élevée. (4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

O 

OH 

Figure 22 : St u tu e hi i ue g ale d’u  p oph lph ol 

Figure 23 : St u tu e io hi i ue g ale d’u  all lp ophénylphénol 
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 Les furanocoumarines 
 

 

 

Figure 26 : St u tu e hi i ue g ale d’u e fu a o ou a ine 

 
 
On retrouve le bergaptène (présente da s l’huile esse tielle de Bergamotier Citrus aurantium spp. 
bergamia  et l’he ia i e et ou  da s l’huile esse tielle 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) 

Fa ille Huiles esse tielles P op i t s To i it s 

Ca u es o ote p i ues : 
alpha- et eta-pi e, 

li o e,  pa a e 

Co if es : Ge ie , 
C p s, Pi  des 

o tag es 
Ag u es 

a talgi ue uta , 
a ti-i fla atoi e, 

a ti-i fe tieu , 
a tisepti ue 

at osph i ue 

i itatio  uta e, 
ph oto i it , 

is ue pileptog e 

Al ools o ote p i ues : 
li alol, g a iol, e thol 

Th s à li alol et 
thuja ol, Me the 

poi e, A e à th , 
La a des et La a di s, 
Petit g ai  iga adie , 

Pal a osa 

a ti-i fe tieu  

Bie  tol s sauf le e thol : 
spas e la g  pou a t 

e t ai e  u  a t a dia ue, 
i itatio s uta e et o ulai e 

Ald h des te p i ues et  
a o ati ues : 

it o ellal, it als, si e sal 

Eu al ptus it o , 
Le o  g ass, Ve ei e 
e oti ue, Ca elle de 

Ce la  

insecticide et 
insectifuge, anti-

inflammatoire 

dermocausticité, 
hépatotoxicité, 

allergies 

C to es te p i ues 
et La to es : 

e o e, a ph e,  
eta- ti o e, dio es,  

ostu olide 

Ro a i  offi i al à 
e o e, Ro a i  

offi i al à a ph e, 
H li h se italie e, 

Lau ie  o le 

mucolytique, 
cicatrisant, 
relaxant, 

anti-œd ateux, 
fibrinolytique 

neurotoxicité, 
abortives, 

Este s te p i ues et 
a o ati ues : a tate de 

li al le, a tate de o le, 
sali late de th le 

La a de offi i ale, Petit 
g ai  iga adie , 

Ca o ille o ai e, 
Gaulth ie odo a te 

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 

Epo des te p i ues : 
, - i ole, o de de 

isa olol 

Eu al ptus adi , 
Eu al ptus glo ulus, 
Ra i tsa a, Niaouli 

anti-infectieux, 
imunostimulant, 

mucolytique 

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

crise d'asthme 

Ph ols o ote p i ues 
et a o ati ues : 

a a ol, eug ol, th ol 

O iga , Ca elle, Gi ofle, 
Th  à th ol, “a iette 

des o tag es 

anti-infectieux, 
antiviral, 

anti-parasitaire 

hépatotoxique, 
néphrotoxique, 
dermocaustique 

Ca u es 
ses uite p i ues : 

eta- a oph ll e, 
ha azul e, ge a e 

Ca o ille at i ai e, 
Yla g-Yla g 

anti-inflammatoire, 
anti-allergique 

pas de toxicité à faible dose 

Al ools ses uite p i ues : 
fa sol, olidol,  

alpha- isa olol 

O a ge  a e , Niaouli, 
Ca o ille at i ai e 

décongestionnant 
veineux et lymphatique 

Contre-indication en cas de 
pathologies hormono-

dépendantes 

Allylpropénylphénols : 
th leug ol, 
th l ha i ol 

Basili  t opi al, Lau ie  
o le 

relaxant, 
antispasmodique 

stupéfiants à forte dose 

Phtalides : 
sédanolide, ligustilide 

C l i, Li he 
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 

u’u e huile esse tielle i he e  ses uite p es. La olatilit  d’u e huile esse tielle 
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 solu les da s l’al ool, 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 
u  ai  ou e  i fusio  da s u e tisa e. Pou  les solu ilise  da s 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 
leu  o te tio  pou  la ajo it  d’e t e elles et fo e t au ou s de la o se atio  à 
l’ai  et à la lu i e.  

 

- Elles ont une densité inférieure à l’eau ’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 se si les à l’o datio , à la lu i e et à la haleu . (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’a ti it  la plus tudi e pa  les s ie tifi ues. Elle est p opo tio elle à la liposolu ilit  
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 
ge es da s l’at osph e. 

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

p t e  da s l’e eloppe o te a t des lipides) du virus, elles sont donc plus actives 
sur les virus enveloppés comme le VHS-I i us de l’he p s la ial  et VH“-II (virus de 
l’he p s g ital  ue su  les i us us.   

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

t aduit pa  des alt atio s o phologi ues au i eau de l’h phe ellule u i ue 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’ho e. (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 p o o ue t la o t du pa asite ou de l’i se te. 
 
Le paludisme, la maladie du som eil, l’a i iase, la leish a iose so t des pathologies 
p o o u es pa  des p otozoai es, o ga is es u i ellulai es plus o ple es u’u e a t ie. 
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) 
 
 



35 
 

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 a is es d’a tio  essite t d’ t e o fi s, 
l’huile esse tielle d’A e à th  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’i fla atio  
aussi bien générale, locale ou cutanée. Elles représentent une très bonne alternative aux 
traitements allopathiques classiques. De plus, elles ’i duise t pas d’effets se o dai es 
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 
fa o ise t l’i fla ation. Elles i hi e t gale e t la li atio  d’hista i e ui est 
responsable des réactions allergiques. 
Elles sont utilisées quel que soit le type de réactio  alle gi ue uta e, saiso i e…  (4,9) 
 

6) Activité antalgique, analgésique et anesthésique locale 

Il faut diff e ie  l’a tio  a talgi ue ui pe et de di i ue  la douleu  de l’a tio  
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. 
 
Ce tai es huiles esse tielles, à l’e e ple de la Ca o ille o le 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 » : e  i a t l’effet a esth sia t lo al de la lido aï e 
- par effet nociceptif : en bloquant les récepteurs nociceptifs qui transmettent 

l’i fo atio  de douleu . (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’aut es ont stimuler le système nerveux. Elles vont avoir une action 

eu opha a ologi ue su  des d so d es ps hologi ues tels ue le st ess, l’a i t , 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 so eil pa  l’i te diai e 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 
t a ail, la o e t atio  et l’atte tio  e  di i ua t les fle es et e  fa o isa t 
l’i o ilit . 

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

intervenant dans certai es pathologies o e la aladie d’Alzhei e  pa  e e ple 
(4,9) 

 

9) Activité vasculaire et lymphatique 

Elle comprend : 
 

- Activité circulatoire : les huiles essentielles sont des décongestionnants veineux et 
l phati ues, elles duise t les œd es. 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 
pe tu a t l’ag gatio  pla uettai e. (4,9) 
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10) Activité bronchopulmonaire 

Beau oup 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 
expecto a tes, sti ula tes de l’ pith liu  o hi ue, u ol ti ue et spas ol ti ue 
(pour calmer la toux). Elles ont également des propriétés bactéricides, antivirales et 
anti-i fla atoi es. C’est pou uoi leu  utilisatio  pou ait t e u e t s o e 
alternati e au  a ti ioti ues e  as d’i fe tio s des oies espi atoi es et de si usite.  

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

l’e o e e t o hi ue. Elles fa o ise t gale e t l’ li i atio  des ge es 
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’A is e t et de Ba da e  
sont œst og e-like, ’est-à-di e u’elles o t sti ule  les epteu s au  œst og es g â e 
à leu  st u tu e p o he de elle de l’œst og e. 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-i di u es e  as de g ossesse, d’allaite e t 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 
monote p i ues à odeu  it o e fa o ise t l’app tit et sti ule t la s tio  gast i ue. 
Les a u es ses uite p i ues o te us da s l’huile essentielle de Cardomome Elettaria 

cardamomum fa o ise t l’ li i atio  des gaz lors des ballonnements. L’huile de Citronnier 
Citrus limon di i ue l’a idit  gast i ue. (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. 
 
Beau oup d’huiles esse tielles so t h pato-protectrice par leur action anti-oxydante, elles 

o t p ot ge  l’h pato te et fa o ise t l’ li i atio  des ta olites. (4,9) 
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14) Activité aquarétique 

Les huiles essentielles dont le principe actif est un carbure monoterpénique ont une action 
a ua ti ue, elles aug e te t l’ li i atio  de l’eau. Elles so t do  à utilise  a e  p ude e 
a  elles peu e t t e to i ues pou  les ei s e  as d’utilisatio  p olo g e ou à u e dose 

élevée. (4,9) 

 

15)  Activité cutanée 

No es d’huiles esse tielles fa o ise t la i at isatio  e  ai te a t u  ilieu asepti ue 
et e  i hi a t l’i fla atio  des tissus. Elles aug e te t la pa atio  tissulai e e  
sti ula t la s th se des k ati o tes au i eau de l’ pide e. 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 adioth apie . L’huile esse tielle de La a de fi e 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 
ta hes u es. L’a tio  a ti-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 Précautio s d’e ploi des huiles esse tielles 

1) Toxicité des huiles essentielles 

 Irritation cutanée 
 
La peau et les muqueuses (digestives, respiratoires ou génito-u i ai es…  so t t s 
perméables aux huiles essentielles. O  o p e d ue le is ue d’i itatio  a e  érythème, 
sensation de chaleur et prurit est important.  
Les huiles esse tielles o e es so t elles o te a t de l’eug ol, du e thol, du 
salicylate de méthyle par exemple. (4,5) 
 
 Dermocausticité 

 
Certaines huiles essentielles peuvent même provoquer une brûlure : o  dit u’elles so t 
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-li o e est l’u e des ol ules les plus alle gisa tes. (4,5) 
 
 Phototoxicité 

 
Elle peut se d le he  à la suite de l’appli atio  ou de l’i gestio  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 o ote p i ues o e le a ph e  s’a e t 
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’O iga  ulgai e Origanum vulgare ou de Thym vulgaire Thymus ct 
th ol so t des e e ples d’huiles esse tielles h patoto i ues. 
La pulégone, co te ue pa  e e ple da s l’huile esse tielle de Me the pouliot, est t s 
hépatotoxique, elle perturbe le métabolisme hépatique, principalement via le cytochrome 
CYP1A2. (4,5) 
 
 Néphrotoxicité 

 
Cela se p oduit e  as d’i gestio  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 ph o s se t aduisa t pa  la p se e de sa g da s les u i es. 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 a t u  is ue de a e . (4,5) 
 
 Tératogénicité 

 
Nombreuses huiles essentielles so t sus epti les d’alt e  la ep odu tio  et le 
d eloppe e t du fœtus. Cette to i it  est li e au passage de molécules dans le placenta et 
à la ta olisatio  de es ol ules pa  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 
oo di atio  ot i e. Des effets eu oto i ues pou a t alle  jus u’à la ise d’ pilepsie 

s’o se e t e  pa ti ulie  a e  les huiles esse tielles à to es. Les to es 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 
e fo e. Pou  leu  assu e  u  a i u  de s u it  lo s de l’usage des huiles essentielles.  

 
 Les nourrissons et les jeunes enfants de moins de 7 ans 

 
Les huiles esse tielles so t o sid es o e à is ue pou  les ou isso s jus u’à  
mois) car leur système nerveux est encore immature, elles peuvent donc provoquer des 
convulsions.  
 
Trois molécules sont règlementées et contre-i di u es hez l’e fa t de oi s de  a s : le 
a ph e, le e thol et l’eu al ptol.   

 
Les oies d’ad i ist atio  sa s da ge  so t la diffusio  at osph i ue, l’i halatio  s he, la 
voie cutanée diluée et la voie rectale (autorisée uniquement dès 30 mois). 
 
De nombreuses huiles essentielles sont contre-indiquée hez l’e fa t de oi s de  a s, 
d’aut es so t se es à l’adulte à pa ti  de  a s). (4) 
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Seules quelques huiles essentielles sont tolérées comme les huiles essentielles de Lavande 
fine, d’O a ge  dou  ou de Petit g ai  iga adie  ui peu e t t e utilis es d s  ois. 
 
 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- i ole et l’α-pinène sont contre-indiqués chez les asthmatiques allergiques, surtout à 
fortes doses. En revanche, en as d’asth e o  alle gi ue p o o u  pa  le f oid, le st ess, la 
pollutio … , les huiles esse tielles sont conseillées. 
 
Chez tout t pe d’asth ati ue, la diffusion atmosphérique et les inhalations sèche ou humide 
peu e t d le he  u e ise d’asth e. La voie cutanée diluée ne présente pas de 
p autio  sp ifi ue, ta dis ue la oie o ale s’utilise sous o t ôle di al. (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 esse tielle de Ca elie  de Ce lan, 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 so t alt es a e  l’âge. (4) 
 
 Les patients cancéreux 

  
Toutes les huiles esse tielles à a tio  œst ogène-like comme celle de Sauge sclarée ou de 
Cyprès sont contre-indiquées en cas de cancers hormonaux dépendants. (4) 
 
 Les patients épileptiques 

 
Quel ue soit le ode d’utilisatio , elles sont contre-i di u es e  as d’ pilepsie ou de 
troubles neurologiques tels que les convulsions. (4) 
 
 Les patients cardiaques 

 
Certaines huiles essentielles sont déconseillées sans avis médical chez les personnes 
p se ta t de l’h pe te sio , des t ou les du th e a diaque (palpitations, arythmies). 
Certaines huiles essentielles o e elle de Gaulth ie, de Ca elie  ou d’O iga  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 
laisse  u e p iode d’e i o  h e t e les p ises du di a e t et de l’huile esse tielle. La 
voie cutanée est à privilégier à la voie orale. 
 
Les huiles essentielles irritantes et dermocaustiques sont contre-indiquées en cas de reflux 
gastro-œsophagie s, d’ul es digestifs et de gast ites. 
 
Les personnes diabétiques traitées ne doivent pas utilisées entre autre avec leurs 
t aite e ts h pogl ia ts l’huile esse tielle de Verveine citronnée, de Lemon grass ou de 
Géranium. (4) 
 

3) P autio s d’e ploi des huiles esse tielles 

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

- Ne pas laisser les flacons ou accessoires de diffusion à porter des enfants 
- Respe te  s upuleuse e t les oies d’ad i ist atio  et la posologie i di u es 
- Utiliser uniquement des huiles essentielles 100% pures et naturelles 
- Ne pas p e d e d’huiles esse tielles e  o ti u et e pas fai e plus de  se ai es de 

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

tol a e e  d posa t  gouttes d’huile esse tielle additio e de  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 ja ais i je te  d’huile esse tielle pa  oie us ulai e ou i t a ei euse 
- Ne jamais appli ue  d’huile esse tielle pu e su  les eu , les u ueuses au i ulaires, 

digestives, nasales et ano-génitales, sauf sous avis médical ou pharmaceutique 
- Ne pas s’e pose  da s les h sui a t l’appli atio  d’u e 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 

o tag es, de Th  à th ol, d’O iga  o pa t et de Ca nelle) peuvent être 
hépatotoxiques et doivent donc être utilisées en association avec un hépato-protecteur 
(huiles essentielles de Citron ou de Menthe poivrée). 

- E  as d’appli atio  a ide telle ou de p oje tio  o ulai e, e pas i e  à l’eau ais 
essuyer a e  u e o p esse i i e d’huile g tale ou d’huile g asse pa affi e, i i  

- E  as d’i gestio  a ide telle, e pas o i  sous pei e d’i ite  de ou eau le tu e 
digestif  ais a ale  plusieu s uill es d’huile g tale et o ta te  le e t e 
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 
alise  des p pa atio s à ase d’huiles esse tielles : 

- 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’utilisatio  des huiles esse tielles 

 
Il existe diff e ts odes d’utilisatio  o espo da t au  diff e tes oies d’a so ptio  : 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 dépend a d’u  
certain nombre de critères : l’huile esse tielle o e e, les s ptô es, l’âge du sujet, 
l’effi a it , la to i it  et les effets i d si a les, la du e du t aite e t… 
 
 

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

1) La voie cutanée, diluée 

C’est la oie 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 

ajeu e sauf si elle ’est pas tol e pa  la peau. De plus, o e les huiles esse tielles 
passent rapidement dans le sang ap s so  appli atio  uta e, elle pe et d’a oi  u e 
action locale mais aussi une action générale. Cette voie est donc utilisée pour traiter de 

o eu  t ou les st ess, douleu s, i fe tio s, t ou les digestifs… . Elle o ient aussi bien 
au  adultes u’au  e fa ts. 
 
Lo s de l’appli atio  de l’huile esse tielle, elle-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’h pode e ou he plus p ofo de de la peau). Elle se diffuse ensuite dans tout 
l’o ga is e. 
 
Pour appliquer correctement une huile essentielle sur la peau, trois éléments sont à prendre 
en compte : la ua tit  d’huile esse tielle à appli ue , le ode d’appli atio  de l’huile 
essentielle ainsi que le hoi  de la zo e d’appli atio . (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 
jus u’à  fois pa  jou . 

 à  gouttes d’huile esse tielle 
jus u’à  fois pa  jou . 

Dilution obligatoire de l’huile esse tielle  
dans une huile végétale 

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

 
Le o e de gouttes d’huile g tale doit être au minimum le double de celui des huiles 
esse tielles. Pa  e e ple,  gouttes d’huiles esse tielles pou   gouttes d’huile g tale. 
(17) 
 

b) Les modes d’application 

 
- En massage : su  l’e se le du o ps, le massage d’u  la ge huile esse tielle/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 : ’est une méthode simple, rapide et pratique pour un usage 

uotidie . Co e les huiles esse tielles e so t pas is i les da s l’eau, l’utilisatio  
d’u e ase eut e pou  le ai  solu ol, sels a i s, sel d’Epso , gel moussant) est 
indispensable. Il faut plo ge  e suppo t da s u e aig oi e d’eau haude et ie  
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 
d ai age, la i eu , o t e la douleu , les ou atu es ou le st ess… (18) 

 

Adultes Enfants de plus de 7 ans 

 gouttes d’huile esse tielle 
pour 20 pressions de base neutre 

 gouttes d’huile esse tielle 
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 zo es d’appli atio  

 
Le hoi  d pe d a des t ou les, de la fa ilit  d’appli atio  ai si ue du plaisi  olfa tif : 

-  au i eau de l’o ga e oncerné 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, ple us solai e  lo s ue la pathologie ’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 suppo t le plus ou a e t utilis  a  elles pe ette t u e p t atio  ais e da s 
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 textu e plus ou oi s fi e , de l’action 
recherchée (action locale ou systémique) et de leu  s e gie d’a tio  a e  l’huile essentielle 
utilisée. (4) 
 
Les huiles végétales so t o pos es p i ipale e t d’a ides g as et de ita i es et d’u e 
partie « insaponifiable ». O  disti gue  t pes d’huiles g tales :  

- Les huiles végétales épaisses : qui conviennent parfaitement pour une action sur 
l’ pide e. Pa i elles, o  peut ite  l’huile g tale d’a o at, d’a a de dou e ou 
d’oli e. 

- 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 p e d e pou  e e ple l’huile g tale de sésame, de pépins de raisin, d’a ga … 
(4,5) 

  
 Les gels neutres 

 
Ce sont des supports hydro-al ooli ues t s p t a ts a  l’al ool pote tialise leu  
pénétration cutanée. Ils ne doivent pas être utilisés sur une peau lésée. Pour une bonne 
sta ilit , o  e peut pas dilue  plus de % d’huile esse tielle da s u  gel. (4) 
 
 Les crèmes et les laits neutres 

 
Le passage des crèmes et laits da s l’o ga is e est plus le t. Ils pe ette t su tout u e 
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. 
“a s lui, elles este aie t à la su fa e de l’eau et p t aie t do  pu es da s la peau et les 
muqueuses, ce qui causerait un risque d’i itatio  oi e de ûlu es. Leu  ajout a donc 
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pe ett e de dispe se  les huiles esse tielles da s l’eau et de e  u  la ge sta le. 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 
i ita tes et o  de o austi ues peu e t s’appli ue  directement sur la peau, sans 
dilution, en friction, dans des cas exceptio els situatio s d’u ge e, ûlu es, pi u es… . 
Elle concerne uniquement les adultes et les enfants de plus de 7 ans. 
 
Dans ce cas, la posologie à respecter sera la suivante : appli atio  d’u e 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 u e thode 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 : 

- pou  assai i  l’at osph e : 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, aus es  e  as d’utilisatio  a usi e ou si le hoi  de l’huile 
esse tielle ’est pas judi ieu . (4) 
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4) L’i halatio  hu ide 

a) Le principe  

 
Les huiles essentielles sont entrainées par la vapeur et inspirées. Elles pénètrent donc dans 
les pou o s e  sui a t le t ajet de l’ai . O  au a su tout u e a tio  lo ale, ais aussi u e 
action systémique à fai le dose pa  l’i te diai e des u ueuses asale et o hi ue. (4) 
  

b) Les bienfaits et les toxicités 

 
Ce ode d’utilisatio  est p i ipale e t utilis  pou  d o gestio e  les voies aériennes 
sup ieu es pou  fa ilite  la espi atio  et al e  l’i fla atio  des u ueuses asales et 

o hi ues. C’est u e oie o pl e tai e à u e appli atio  uta e. 
 
Les inhalations humides peuvent également jouer un rôle dans la gestion du stress ou en 
os tologie pou  pu ifie  la peau et lui appo te  de l’ lat o  pa le de sau a fa ial . 

 
Elles so t se es à l’adulte et à l’e fa t de plus de  a s. Elles so t o t e-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 irrita tes huiles esse tielles d’Eucalyptus globuleux ou radié, de 
Lemongrass), dermocaustiques (huiles essentielles de Cannelier, d’Origan compact) et 

eu oto i ues ai si ue les esse es o te ues à pa ti  du zestes d’ag u es   e doi e t 
jamais être utilisées en inhalation humide. (4) 
 

c) Comment l’utilise  ? 

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

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

-  retirer les lunettes, le tilles et ijou  afi  d’ ite  tout is ue de brûlures  
- s’i stalle  confortablement afi  d’ ite  ue le ol d’eau ouilla te e se e e se.   
- atte d e h a a t de so ti  à l’e t ieu  a  la u ueuse asale, dilat e pa  la 

chaleur, est plus sensible au froid et perméable aux microbes.  
- “i u e g e est esse tie, il est p f a le d’a te  i diate e t  
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6) La voie orale 

a) Co e t l’utilise  ? 

 

La oie o ale ou i te e  est se e à l’adulte sauf as rares. Elle ne doit pas être décidée 
sa s l’a is d’u  p ofessio el de sa t . Ce ode d’a so ptio  doit este  e eptio el, 
d’auta t plus ue la oie uta e peut s’  su stitue  da s ie  des as.  
On la prescrit parfois pour des troubles digestifs, des infections respiratoires ou urinaires par 
exemple. 
 
Elle doit se li ite  à u e ou te p iode  à h et a i u  jus u’à  jou s . E fi , si 
aucune amélioration ’est o stat e, il est i dispe sa le d’a te  le t aite e t et de 
consulter un médecin. 
 
Il est p i o dial d’atte d e u  d lai de h e t e la p ise des di a e ts et des huiles 
esse tielles a  o e d’e t e elles pe tu e t le ta olis e h pati ue i du teu  ou 
i hi iteu  e z ati ue  et odifie t l’a so ptio  des di a e ts. 
 
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  

 

Eta t se e à u  usage e eptio el, l’utilisatio  de la oie o ale pu e doit espe te  
quelques conditions : hoi  judi ieu  de l’huile esse tielle, espe t des doses et de la du ée 
de traitement. 
Elle est préconisée en cas de troubles hépato-digestifs (nausées, dyspepsie…) par exemple.  
 
Elle o siste à i g e  l’huile esse tielle pu e su  u  o p i  eut e, u  de i a  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. 
 
Quel ues e e ples d’huiles esse tielles pou a t s’utilise  pa  oie o ale pu e : 

- huile essentielle de Citronnier 
- huile essentielle de Pamplemoussier 
- huile essentielle de Mandarinier 
- huile esse tielle d’O a ge a e  
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- huile esse tielle d’O a ge  dou  
- 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 

 

P o is e lo s d’i fe tio s i po ta tes, ette oie essite u e o do a e du de i  
et une préparation spécifique réalisée par le pharmacien car elle peut présenter des toxicités 
majeures. 
Elle est contre-i di u e e  as d’ul es gast o-duodénaux, de gastrites ou de reflux gastro-
œsophagie s. 
 
Il est possible de diluer les huiles essentielles sur différents supports : 

- Les gélules : dilution dans une poudre inerte  
- Les solutés alcooliques : dilution da s de l’al ool à %, da s du dispe  ulsio a t 

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

- Les solutés non alcooliques : dilution dans du solubol (émulsionnant). Les gouttes du 
solut  so t e suite dilu es da s u  peu d’eau et a so es. 

- Les solutés huileux : dilution dans une huile végétale. On ingère ensuite le mélange, 
sa s dilutio  da s 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 i eau des al oles pul o ai es pa  l’i te diai e de la ei e a e inférieure. Elle est 

gale e t t s i t essa te e  as de aus es ou d’i tol a e gast i ue a  les huiles 
essentielles ne subissent pas de dégradation hépatique ou digestive. En revanche, elle est 
contre-i di u e si le patie t souff e d’h o oïdes, de rectocolite ou de maladie de Crohn. 
De plus, elle est adapt e à l’utilisatio  d’huile esse tielle hez les e fa ts. Les suppositoi es 
à ase d’huiles esse tielles restent néanmoins interdits hez l’e fa t de oi s de  ois. 
(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 iveau de l’esp e 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 sei  d’u e e esp e, il peut e ister des variétés 
donnant des huiles essentielles de compositions différentes et donc des propriétés 
biologiques différentes. L’esp e asili  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’ l e t do t est e t aite l’huile esse tielle. L’huile essentielle peut 
être issue de tous t pes d’o ga es g tau  :  

- 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 i po ta t de p ise  la pa tie utilis e a , à pa ti  d’u e e pla te, la o positio  
hi i ue de l’huile esse tielle a ie ai si ue ses p op i t s. C’est le as pa  e e ple de 

l’O a ge  amer qui produit 3 huiles essentielles différentes :  
 

Citrus aurantium sp. 

Partie utilisée No  de l’huile esse tielle 
Propriétés 

thérapeutiques 

Feuilles 
Huile essentielle de Petit grain de 

bigaradier 
Action neurotrope 
et spasmolytique 

Fruits (Zestes) Huile esse tielle d’O a ge a e  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 

 
U e e pla te a o ati ue peut p odui e, à pa ti  d’u  e o ga e, plusieu s 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 
appa aît e et d’aut es dispa aît e. O  pa le de h ot pe (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’e soleille e t, l’altitude, la p iode de olte, le ode de ultu e. (4,5,7) 
 
P e o s 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 

No  de l’huile esse tielle 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 p ise  de uelle a i e s’est d elopp e la pla te olt e. Le mode de 
ultu e de la pla te i flue su  la ualit  de l’huile esse tielle. Il e iste t ois t pes de ode de 

culture :  
 

- La culture sauvage : la plante pousse librement dans son milieu naturel, dans des 
zones éloignées (forêt tropicale, montagne) sa s i te e tio  de l’Ho e, à l’a i de 
toute agression extérieure (pollution, engrais). Ce type de culture offre une huile 
essentielle la plus intacte possible. 
 

- La culture biologique : ’est la ga a tie d’u e ultu e de la pla te su  u  sol uili , 
a e  des o ditio s atu elles de ultu e, sa s appo t d’e g ais hi i ue, i 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 exe ptes d’i pu et s telles ue la te e, la poussi e ai si ue les 
infections fongiques ou les contaminations animales. 
 
L’o igi e g og aphi ue et les o ditio s e i o e e tau  d’o te tio  et de p odu tio  
l’utilisatio  de pesti ides, l’altitude, la atu e et le deg  de fe tilisatio  du sol   joue t u  
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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 ta olites à l’i t ieu  de la pla te. C’est la otio  de 
chronobiologie. Des études scientifiques ont permis de déterminer le moment optimal de 

olte de la pla te, ’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  
- da s l’ap s-midi : pour la Violette  

(5,7,17)   

 

e) Tests d’ide tifi atio   
 
Il est p i o dial d’ide tifier de manière qualitative et quantitative la matière première 
végétale utilisée pour assurer sa traçabilité et garantir une sécurité optimale. Pour cela, 
plusieu s tests d’ide tifi atio  e iste t : 
 

- Les caractères botaniques macroscopiques : l’e a e  o ga olepti ue pe et de 
ep e  les l e ts d’ide tifi atio  tels ue la o phologie, la ouleu , les 

éventuelles traces d’i pu et s…  
 

- Les caractères botaniques microscopiques : l’e a e  i os opi ue de la d ogue 
g tale pe et de e he he  et d’ide tifie  les a a t es sp ifi ues ou do i a ts 

ai si ue la p se e d’ l e ts t a ge s. 
  

- Les techniques chromatographiques avec la chromatographie sur couche mince 
(CCM) ou la chromatographie en phase gazeuse (CPG) : le chromatogramme de la 
solutio  à e a i e  o te ue pa  e t a tio  est o pa  à elui d’u e solutio  t oi  
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 esse tielle 
 

Comme pour les matières premières végétales, il est i po ta t d’ide tifie  les onstituants 
des huiles essentielles pour éviter les éventuelles falsifications et confusions. Les techniques 
d’a al se utilis es pou  ide tifie  les olécules aromatiques permettent d’ ta li  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 o es ta lies pa  l’AFNOR. (7) 
 
 

a) Mode d’e t a tio  de l’huile esse tielle 

 

La distillation est le seul procédé préconisé par la Pharmacopée Européenne car il minimise 
les altérations hydrolytiques. C’est u e thode délicate, exigeant de l'expérience et une 
surveillance constante. Beaucoup de facteurs entrent en considération dans la manière dont 
est e t aite l’huile esse tielle afi  de e pas di i ue  sa ualit  : 
 

- Le tal de l’alambic : il doit être en acier inoxydable, le cuivre et le fer peuvent 
odifie  la o positio  hi i ue de l’huile esse tielle fo atio  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 esse tielle pa  e e ple ou la souille  de goud o s a ig es. 

 
- 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 
"t te", de " œu " ou de " ueue".  

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

et ou e  des sidus da s le p oduit fi al et d’a oi  e ou s 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’ aluatio  de la ualit  d’u e huile esse tielle se fait pa  le iais de esu e d’i di es et 
d’a al ses h o atog aphi ues tels ue :  
 

- Des indices physiques o e la de sit  elati e, l’i di e de f a tio , la solu ilit  
da s l’al ool…  

- Des indices chimiques o e l’i di e d’a ide, l’i di e d’este s ou de pe o des…  
- 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 diff e ts o posa ts d’u e huile esse tielle, d’ ta li  la a te 
d’ide tit  de elle-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 thode, i spi e de la p ati ue des a ti iog a es, pe et d’ tudie  la se si ilit  
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 
e se e e u e su fa e pla e d’u  ilieu g lifi  ou oul  en boîte de Pétri. Les disques 
i p g s d’huiles esse tielles choisies sont déposés sur le milieu. Après un temps 
d’i u atio  h  à l’ tu e , °C , o  o state la p se e ou o  d’u e au ole lai e et 
transparente et dont la mesure du diamètre (incluant le disque) pe et de d fi i  l’a ti ité 
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 
i po ta t. E  effet, l’i sta ilit  des ol ules o stituti es des huiles essentielles nécessite 
des précautions particulières pour leur conservation. Des dégradations peuvent modifier les 
p op i t s ou ett e e  ause l’i o uit  de l’huile esse tielle, il o ie t do  de les ite . 
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 ajout  à l’huile 
essentielle ; dans ce cas, et additif est à e tio e  lo s de la e te ou l’utilisatio  de l’HE. 
(7) 
 
Il est important de rappeler que les huiles essentielles peuvent se conserver entre 2 et 5 ans 
sauf elles o te ues à pa ti  des zestes d’o a ge dont la durée de vie est comprise entre 1 et 
2 ans a  leu  pou oi  d’o datio  est plus apide. 
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 HECT 
 
 
 
Il e iste gale e t u  ui ale t, l’HECT pour Huiles 
Essentielles Chémotypées. Cette mention a été conçue pour le 
laboratoire Pranarôm et reprend les mêmes critères que le 
p de t e  les o pl ta t pa  l’o igi e 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 
pe ette t de l’aide  lo s de l’a hat de so  huile esse tielle. (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 pou  pa fu e  l’ai  
ambiant. (5,7,30) 
 

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

A. Acné 

1) Physiopathologie  

L'acné survient le plus souvent à la puberté, elle touche 80% des adolescents. Elle guérit 
spo ta e t e s l’âge de  a s ais peut pe siste  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’a  : u e au aise h gi e uta e, l’utilisatio  de 
produits comédogènes, la pollution, des facteurs hormonaux, le stress mais aussi 
l’e positio  au soleil. E  effet, les UV vont provoquer un asséchement et un épaississement 
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de la peau, ce qui se traduira au d ut de l’e positio  par une amélioration transitoire mais 
provoquera par ensuite un effet rebond à la rentrée. (32–35) 
 
 

2) L’huile essentielle clé : l’A e à th  
 
a) Ca te d’ide tit   

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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 : Ca te d’ide tit  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’Aust alie. Il se a a t ise pa  so  o ce 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 > % , α-terpinéol (1,5 à 8%) 
- Carbures monoterpéniques : -terpinène (10 à 28% , 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 esse tielle de Tea Tree est hautement 

bactéricide (destructio  o se e à pa ti  d’u e o e t atio  e  huile esse tielle de 
1%), mais aussi bactériostatique (à plus faible concentration). Elle détruit les micro-
organismes résistants aux antibiotiques. Elle est également active sur le germe 
espo sa le de l’a . 

 
- Antifongique à large spectre : l’huile esse tielle d’A e à Th  détruit les 

ha pig o s à l’o igi e de o euses oses ( a didoses, pieds d’athl te et 
onchomycoses). 

 
- Antivirale : elle est active su  de o eu  i us, do t elui de l’he p s H“V  et de la 

grippe (Influenza). 
 

- Immunostimulante : elle e fo e l’i u it .  
 

- Antiprotozoaire et antiparasitaire : elle agit sur les Trichomonas vaginalis, à l’o igi e 
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) Co e t l’utilise  ? 

 

 Pas d’utilisatio  pa  oie o ale 
 

 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 a e  d’aut es 

huiles essentielles, 10 min par demi-heure. 
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E  as de outo s d’a  : 1 goutte sur un coton-tige à appliquer directement sur le bouton, 
ati  et soi  ap s s’ t e la  le isage, jus u’à dispa itio  de l’a . Faire une semaine de 

pause après 3 semaines d'utilisation. (5,17,36) 
 

g) Précautio s d’e ploi  

 Contre-indiquée :  

- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le limonène 

et le linalol. 
 

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- En cas d’ pilepsie  
- E  as d’asth e  
- E  as d’i suffisa e ale.  

 
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. 
Co se ez ie  ette huile esse tielle à l’a i de la lu i e : l’o datio  du pa a e 
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 
- E ite  de s’e pose  au soleil sa s p ote tio  solai e (32–35) 
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B. Rhume ou rhino-pharyngite  

1) Physiopathologie 

C’est l’affe tio  saiso i e la plus f ue te. C’est u e pathologie i fla atoi e, d’o igi e 
infectieuse, de la muqueuse des fosses nasales due à des rhinovirus le plus souvent ou des 
bactéries.  
 
Elle se a ifeste pa  u e o gestio  de la u ueuse, espo sa le de l’o st u tio  asale, 
u  œd e plus ou oi s i po ta t de la u ueuse, puis une rhinorrhée aqueuse qui 
de ie t paisse et olo e, u e tou  li e à l’ oule e t da s la l’a i e-gorge, une fièvre en 
g al peu le e sa s attei te de l’ tat g al. (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  a p se e de sa g da s les s tio s nasales ou si les 
symptômes durent plus de 5 jours. 
 

2) L’huile essentielle clé : le Niaouli 

a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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 u  a e sau age o igi ai e d’Aust alie et de Madagas a  qui se développe 
da s les a ages à plus de  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% , 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) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 

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’e ploi  
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le 

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

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’ pilepsie  
- E  as d’asth e  
- E  as d’i suffisa e ale.  
- En cas de traitement médical en cours 

 
L’huile esse tielle de Niaouli peut t e i ita te su  la peau à l’ tat pu . E  o s ue e, la 
dilution est fo te e t o seill e si ous souhaitez l’utilise  e  appli atio  uta e. (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 
- Hu idifie  l’ai  suffisa e t  
- 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 
- Bu ez eau oup d’eau a  le nez bouché assèche les trachées 
- Pendant les périodes particulièrement froides, garde  l’o ga is e 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 

di ale s’i pose. (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 u e tou  dite " o  p odu ti e", ’est-à-di e u’elle 

'e t aî e pas l’e pe to atio  de u us, ou aut e e t dit de sécrétions. Une toux sèche 
aura tendance à se transformer en toux grasse. 
 
Elle peut avoir diverses causes : i fe tio s ORL, alle gies, ta a , t ou les digestifs… La toux 
sèche est particulièrement fatigante et douloureuse.  Elle a e tue l’i itatio  et a te da e 
à s’e t ete i , il faut do  la soig e  apidement. 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’opp essio , s’il  a p se e de sa g da s 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) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
Chémotype 

Caractéristiques 
organoleptiques 

Cupressus 

sempervirens L. 
Cupressaceae France Rameaux distillés 

α-pinène, 
-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 
asse l es e  petits g oupes à l’e t it  des a eau . “es fruits, appelés communément 

« noix de cyprès », passe d’u e ouleu  e te à u e lo s u’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-pi e  à %  et -3-carène (12 à 25%) 
- Alcools sesquiterpéniques : cédrol (0,8 à 7%) (4,5,47) 

 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Expectorante : l’huile esse tielle de C p s de P o e e, pa  l’i te diai e 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 aladies ei euses a e  œd e (4,47) 
 

Photographie 10 : Cyprès toujours vert 
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e) Principales indications 

 

- Anti-tussive : toux sèches, toux d’i itatio , tou  ig es du fu eu , ui tes de tou  
- Infections respiratoires : encombrement des bronches, rhume 
- Congestion veineuse : insuffisance veineuse des membres inférieurs, varices, 

hémorroïdes  (4,5,17,18) 
 

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 

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) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  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’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’ pilepsie  
- E  as d’asth e  
- E  as d’i suffisa e ale.  
 

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 ap s a oi  touss , il est possi le d’utilise  u e solutio  h d o-
alcoolique. 

- Boire suffisamment  
- Co t e l’i itatio  des u ueuses, il est i po ta t d’hu idifie  l’ai  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 
- E ite  l’e positio  au  fa teu s i ita ts : tabac, pollutio , poussi e… 
- 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 
p d e d’u  hu e.   
 
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 ’est do  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’opp essio , s’il  a p se e de sa g da s les a hats ou de maux de tête et 
vomissements. 
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2) L’huile esse tielle clé : le Romarin officinal à cinéole 

a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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 Ro a i  offi i al est u  a isseau do t les feuilles so t e  fo e 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 la . Leu  fo e appelle elle de l’o hid e. Il p se te u  petit f uit se  du  et u , 
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, o te u da s 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 espo sa les d’i fe tio s u i ai es, 
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 : e  as d’i suffisa es h pati ues ou pou  a lio e  la tol a e 

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

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’aut es huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utilise  pu e. 
 
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) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le limonène 

et le linalol. 
- E  as d’ pilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de 7 à 12 ans  
- E  as d’asth e  
- En cas de traitement médicamenteux en cours 

 
L'huile esse tielle de Ro a i  à i ole est de o austi ue à l’ tat pu , il est do  
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 
quantit  i po ta te d’aut es huiles esse tielles. (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 o seils ue l’o  peut appo te  e  o plément 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 
e t aî e u  e oue e t i po ta t pou a t alle  jus u’à l’e ti tio  de oi  a  elle se situe 
dans la région des cordes vocales et réduit ou bloque leurs mouvements. Ainsi, la voix se 
modifie, devient rauque voire s’ tei t 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 ’est pas une 
maladie se e à l’hi e , elle est plus p se te e t e le ois d’a il et de o e e. De 

a i e g ale, la la gite ’a pas esoi  d’ t e t ait e et dispa aît au out d’u e 
semaine. Cependant, certaines fo es peu e t t e t s g a es, ota e t hez l’e fa t, 
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-œsophagie s. (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 esse tielle l  : le Lemongrass 

a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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 ulti e da s les gio s haudes d’Asie I de, N pal  et e  Af i ue. (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 : ellulite, pi û es d’i se tes 
- Troubles du sommeil, baisse du tonus  (4,5,17,18) 

 

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’aut es huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utilise  pu e. 
 

E  as de la gite ou d’apho ie : 2 gouttes sur un comprimé, 3 fois par jour (5,17,57) 

 

g) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le 

limonène, le linalol, le citral et le géraniol. 
  

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’ pilepsie  
- E  as d’asth e   
 

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, ais asso ie  à u  la ge 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 a e  de l’eau i t op f oide, i t op haude. C’est 

l’u  des eilleu s e des pou  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 ta a , l’al ool, la poussi e, les e d oits se s, 

l’e positio  au  p oduits irritants (54–56) 
 

F. Otite 

 

1) Physiopathologie 
 
Les otites comptent parmi les pathologies infectieuses les plus courantes, surtout chez les 
enfants a a t l’âge de  a s. 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 
d pe de t eau oup des saiso s, puis u’e  auto e et e  hi e , les hu es so t plus 
f ue ts, do  la t o pe d’Eusta he est assez f ue e t ou h e. 
 
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 e te e : elle a lieu surtout chez les adultes, et atteint le conduit auditif 
externe. 

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

- L’otite s o-muqueuse : ’est u e a u ulatio  de li uide de i e le t pa  qui 
p o o ue u e pe te d’auditio  te po ai e. C’est la o pli atio  d’u e otite moyenne 
aigue mal soignée. 
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Il existe des facteurs favorisant les otites à répétition : la ga de d’e fa ts e  olle ti it  
(crèches, écoles, garderie), les baignades, le ta agis e passif, l’utilisatio  de oto s tiges. 
(58–60) 
 
U e o sultatio  di ale est essai e si l’otite est a o pag e d’u e di i utio  de la 
capacité auditive et de vertiges, de liquide (sang ou pus) s'écoulant de l'o eille, d’u e fo te 
fièvre, d'un état confusionnel, de tremblements ou de convulsions, ou de la présence de 
l sio  à l'o eille ou d’u  t pa  perforé. 
 

2) L’huile esse tielle l  : l’Eucalyptus citronné 

a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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’Eu al ptus it o  est u  g a d a e pou a t 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. O igi ai e d’Aust alie, il s’est aujou d’hui a li at  
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 (≤ %) (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) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’aut es huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utilise  pu e. 

 
E  as d’otite :  à  gouttes da s  gouttes d’huile végétale, 4 fois par jour, autour de 
l’o eille et de i e l’o eille  fois pa  jou . Ne ja ais ett e d’huile esse tielle di e te e t 
da s l’o eille. (5,17,61,62) 

 
 

g) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le 

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

- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’ pilepsie  
- E  as d’asth e   
 

L'huile esse tielle d’Eu al ptus it o  est i ita te, elle e doit pas t e utilis e pu e ais 
diluée dans une huile g tale a a t de l’appli ue  su  la peau. 
Elle peut gale e t t e la og e ou tussig e pou  les pe so es se si les, ’est 
pourquoi elle ne doit pas être utilisée pure dans un diffuseur atmosphérique. (5,17,61,62) 
 

3) Exemple de mélange  

Pou  lutte  o t e la douleu  et l’i fla ation 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  → o  ve teu  uta  d’huile esse tielle  
 
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 douleu  de l’a th ose est dite « mécanique », elle est caractérisée par une aggravation 
lo s de l’effo t, et a lio e pa  le epos de l’a ti ulatio . Elle est également barosensible, 
’est-à-dire aggravée pa  les asses p essio s at osph i ues, le f oid et l’hu idit , la 

saison. 
 
L’a th ose peut si ge  su  le a his, les ha hes, 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 esse tielle l  : la Gaulthérie couchée 

a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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 Gaulth ie ou h e est u  petit a isseau a pa t de  à   d’e e gu e. 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 
g oup es à l’e t it  des tiges aides. 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 spo ti e. C’est un antalgique de palier 1 dans le 
lasse e t de l’OM“. 

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

par un procédé de réchauffement par révulsion du us le ou de l’a ti ulation. 
 

- 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 : a a t, pe da t et ap s l’effo t  (4,5,17,18) 

 

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 
zo e tou h e,  à  fois pa  jou , jus u’à a lio atio . (5,17,67) 
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g) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’alle gie à u  des o stitua ts de l’huile esse tielle e  pa ticulier le limonène, 

le li alol, le g a ial, l’eug ol 
- E  as d’alle gie aux salicylés (aspirine par exemple) 
- E  as de p ise d’u  t aite e t a ti oagula t 
- E  as d’h ophilie, d’h o agie, ou hez les pe so es a a t à su ir une 

intervention chirurgicale 
- E  as d’a t de ts alle gi ues e z a, asth e…  
- E  as d’ul e gast oduod au , de gast ite 
- E  as d’he ie hiatale 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- E  as d’ pilepsie  
 
 Ne pas avaler, ni diffuser  
 
L'huile essentielle de Gaulthérie couchée peut être utilisée pure sur de petites surfaces mais 
l'effet peut t e i ita t. Le ieu  est de l’utilise  e  dilution dans une huile végétale avant 
de l’appli ue  su  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 
 

- Lutte  o t e l’e s de poids et eille  à u  o  uili e ali e tai e acido-basique 
- Pratiquer une activité physique régulière et douce pour entretenir la mobilité des 

a ti ulatio s. A l’i erse, éviter les sports agressifs pour les articulations (ski, foot, 
te is…  

- 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 

- “oulage  l’a th ose g â e à la al oth apie et au  u es the ales 
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- N’a use  pas des di a e ts a ti-inflammatoires ou antidouleurs conventionnelles 
qui causent de nombreux effets indésirables (ulcères, saignements gastro-
i testi au …  

- 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’a l atio  de la hute 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, h gi e, fatigue, st ess, i fe tio s ais 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’ t  et les UV peut justifie  affe te t la oissa e des he eu , a e  u e pe te 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 esse tielle l  : l’Yla g-ylang complète 

a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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’Yla g-ylang, qui signifie « fleur des fleurs », est u  a e de  à  de haut à l’ tat 
sauvage mais limité à une hauteur de 2 à 3m pour faciliter sa récolte. O igi ai e d’I do sie, 
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 : e zoate de e z le ≤ %  
- 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 : ’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 : appo te de l’ lat à la peau 
- Aphrodisiaque  (4,5,17,18) 

  

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’aut es 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) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante : à cause de son action œst ogèn-like 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le 

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

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’ pilepsie  
- E  as d’asth e   
 

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 as de hute de he eu  saiso i e, o  peut p opose  d’ajoute  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 esse tielle 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…   
- 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 ’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 envi o . Ils po de t leu s œufs, appel s 
aussi lentes, de couleur blanchâtres au contact des zones les plus chaudes et humides 
(derrière les oreilles, nuques). Les œufs p e e t e i o   jou s pou  lo e. Les fe elles 
pou  po de t plus de  œufs au ou s 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 t a s issio  des pou  d’u  i di idu à l’aut e est t s apide et fa ile. Les pou  de t te e 
saute t pas, o t ai e e t à e ue 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 
(pa  l’i te diai e d’une écharpe, d’un peigne). (73–76) 
 
 
 

2) L’huile esse tielle l  : le Lavandin super 

a) Ca te d’ide tit   
 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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 
p o hes de elles de leu s pa e ts d’o igi e. 
Il est ulti  à   d’altitude da s 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 



98 
 

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 esse tielle de La a di  super a pour effet de soulager les contractures 
musculaires de type crampes ou torticolis. 

 
- Calmante, anxiolytique et sédative : l’huile esse tielle de La a di  “upe  est t s 

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 staphylo o ue do  pa  l’a tio  du 
linalol, fortement dosé dans cette huile essentielle. Elle est considérée comme 
fongicide et fongistatique. 
 

- Antiparasitaire : l’huile esse tielle 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 fa o ise l’ a uatio  des gaz i testi au  et e  li ite la p odu tio . 
Elle calme les spasmes intestinaux. (4,77,78) 

 
 

e) Principales indications  

 

- Stress, anxiété, nervosité 
- T ou les de l’e do isse e t 
- 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) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’autres huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utilise  pu e. 
 

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 
he eu , à e ou ele  ha ue jou  jus u’à dispa itio  des pou . (5,17,77,78) 

 

g) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

géraniol, le limonène et la coumarine 
- En as d’ pilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de 7 à 12 ans  
- E  as d’asth e   

 
Etant irritante pour la peau, il ’est pas e o a d  d’utilise  l'huile essentielle de Lavandin 
super pure en application cutanée, veiller donc à la diluer dans une huile végétale comme 
l’huile de o o pa  e e ple.  
Elle se révèle également néphrotoxique et hépatotoxique après ingestion à forte dose et sur 
une longue durée. 
A dose le e, l’huile esse tielle de La a di  “upe  est susceptible de devenir stupéfiante. 
(5,17,77,78) 
 
 

3) Exemple de mélange 
 
Dans un flacon, mélangez : 

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

-  gouttes d’huile essentielle de Lavandin super 

-  gouttes d’huile esse tielle 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’ou lie  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 he eu  s’ils so t lo gs et ’ ha ge  pas les écharpes, foulards et 

bonnets avec les camarades d’ ole. (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, 
e  as d’alte a e 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  a des sig es de d sh d atatio  a e  perte de poids 
importante, e  as de etou  d’u  voyage dans un pays tropical.  

 

2) L’huile esse tielle l  : la Menthe poivrée 

a) Ca te d’ide tit   

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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 su o t es d’u  pi 
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%) ; o e thol : ≤ % 
- 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 esse tielle de Me the poi e est u  
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 : ’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 a ti e su  les ha pig o s à l’o igi e d’i fe tio s pul o ai es, 
d’i fe tio s uta es, et de a didoses o o-pharynx, tube digestif, flore vaginale). 
 

- Antiparasitaire : ’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 
agissa t su  le sphi te  d’Oddi et su  les o t a tio s us ulai es de l’il o  et de 
l’i testi  g le. Il supp i e ai si les ballonnements, crampes d’esto a  et aus es 
post-opératoires. 

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

agit ainsi sur les i fla atio s h o i ues de l’a e espi atoi e et du côlon. 
 

- Cholagogue et cholérétique : le menthol facilite l’ a uatio  de la ile e s 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 digestio , aus es et o isse e ts, douleu s gast i ues, a pes d’esto a , 
reflux gastro-œsophagie s, s d o e du ôlo  i ita le, o stipatio  o asio elle 

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

(4,5,17,18) 

 

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 is ue d’h pothermie 

 
 Diffusion atmosphérique : quelques gouttes e  asso iatio  a e  d’aut es 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) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’ pilepsie 
- 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’e fa t de 7 à 12 ans  
- E  as d’asthme   

 
Ne pas diffuser pure : il faut la dilue  a e  d’aut es huiles esse tielles.  
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 esse tielle de Me the 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 propose  e la ge d’huile esse tielle : 

- 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 pou ez e ou ele  jus u’à  fois pa  jou  et jus u’à a lio atio . (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 
- “’h d ate  suffisa e t 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’u  o age 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 glaço s et les gla es, e oi e ue de l’eau ou 
jus embouteillées (79,80) 

 
 

B. Grippe  

 

1) Physiopathologie 
 
Les épidémies de grippe saisonni e su ie e t e t e o to e et a il. L’O ga isatio  

o diale de la sa t  OM“  esti e u’elles e t aî e t e t e 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 G oupe d’e pe tise et d’i fo atio  su  la g ippe et provoque entre 1500 
et 2000 morts, essentiellement chez les personnes de plus de 65 ans. C’est do  u  ita le 
problème de santé publique. 
 
 

 

Figure 47 : Cas de grippe déclarés au cours des 3 dernières années (82) 
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La grippe est u e aladie i fe tieuse d’o igi e i ale ui s’atta ue surtout aux voies 
respiratoires supérieures (nez, gorge, bronches), rarement aux poumons. Les virus grippaux 
pathog es pou  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 
fi e. La plupa t des s ptô es dispa aisse t au out d’u e se ai e ou deu . 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 ai …  ais aussi da s l’ai  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’essouffleme t au epos et de diffi ult s espi atoi es, 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’i u od p essio . 
  
 

2) L’huile esse tielle l  : le Ravintsara 

a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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, 
aujou d’hui a li at  à Madagas a  ai si u’à la R u io . L’appellation ravintsara signifie en 
malgache « arbre aux bonnes feuilles ». Il pousse à l’ tat sau age da s les fo ts t opi ales 
humides et peut atteindre 15 mètres. Ses feuilles sont ovales, alternes, coriaces et larges, 
ou e tes d’u e pelli ule de i e. 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 esse tielle 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’a tion est très large. 
 

- Expectorante et mucolytique : grâce au 1,8-cinéole, elle facilite l’e pulsio  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) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’aut es 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) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

géraniol et le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de moins de 7 ans 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 
- 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) 
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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- ous soig euse e t les ai s a e  de l’eau et du sa o  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, 

u’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 

i eau de l’œil ou a e  des maux de tête et une gêne importante à la lumière.  
 
 

2) L’huile esse tielle l  : l’Eu al ptus adi  
 
a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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’Eu al ptus adi  est u  a e de 0 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 
lo s u’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 ≤ %  
- Alcools monoterpéniques : alpha-terpinéol (4 à 14%) 
- Esters monoterpéniques : acétate de terpényle (≤ %) (4,5,61,91) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

- Expectorante et mucolytique : l’huile esse tielle d’Eucalyptus radié exerce une action 
positi e su  les tou  pa  l’i te diai e du , -cinéole qui active les glandes exocrines 
des muqueuses respiratoires. 
 

- Bactéricide et antifongique : elle agit sur les bactéries et champignons responsables 
de certaines mycoses a didoses  et d’i fe tio s pul o ai es. 
 

- Antivirale : le 1,8- i ole et l’alpha-terpinéol sont actifs sur de nombreux virus, 
espo sa les d’i fe tio s oncho-pulmonaires. 
 

- Immunostimulante : l’huile esse tielle d’Eu al ptus adi  sti ule l’a tio  des 
globules blancs et augmente la réaction de phagocytose, ce qui augmente les 
apa it s de l’o ga is e à o att e les ag essio s. 
 

- Anti-inflammatoire : ’est un anti-i fla atoi e pou  l’a e espi atoi e e  bloquant 
la production de TNF alpha, la 5-lipooxygénase, les COX et le développement de PGE2 
(molécules pro-inflammatoires). Il lo ue gale e t l’i fla atio  a ti ulai e 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’i suffisa e h pati ue, e s ali e tai es (4,5,17,18,61) 

 

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’aut es 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  
- Ap s u  la age de ez à l’eau de e , espi e   gouttes pu es d pos es su  u  

mouchoir,  fois pa  jou , jus u’à a lio atio . (5,17,61,91) 
 

g) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

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

- Chez l’e fa t de moins de 7 ans 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 
- En cas de traitement en cours  

 
Pour une applicatio  uta e, il est p f a le de dilue  l’huile esse tielle d’Eu al ptus adié 
dans une huile végétale à cause de son caractère irritant pour la peau.  
E  as de diffusio  at osph i ue, o  o seille d’utilise  ette huile esse tielle e  la ge 
avec une aut e huile esse tielle pou  ite  tout is ue d’i itatio  au i eau 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 
- Bu ez guli e e t 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’a gi e est u e i fla atio  d’o igi e i fe tieuse de la go ge, ’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. 

Cha ue a e e  F a e, e i o  euf illio s d’a gi es so t diag osti u es. 
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Il e iste diff e ts t pes d’a gi e :  
- angine rouge : les amygdales deviennent rouges et gonflées 
- angine blanche : plus sou e t s o e d’a gi e a t ie e ue l’a gi e ouge, 

elle est caractérisée un dépôt blanchâtre sur les amygdales. 
 
 

 

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

 
 

La transmissio  de l’age t i fe tieu  se fait pa  l’ai , lo s de tou  ou d’ te ue e ts, pa  
contact physique ou par contact avec des objets eux-mêmes contaminés par des sécrétions 
du nez ou de la gorge (jouets, ou hoi s, t l pho e…) 

Bie  ue d’o igi e i ale da s % des as, l’angine bactérienne à béta-hémolytique du 
groupe A guérit rapidement, en trois ou quatre jours. Cependant, elle peut se compliquer 
d’u  hu atis e articulaire aigu, d’u e attei te des ei s, d’u  a s ou d’u  phleg o  de 
l’a gdale. (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 esse tielle l  : le Thym commun à thujanol 

a) Ca te d’ide tit  

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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-thu a ol  à % , li alol ≤ % , te pi e-4-ol (3 
à 20%) 

- Carbures monoterpéniques : e ≤ % , ga a-te pi e ≤ %  
- 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, espo sa les d’i fe tio s di e ses u i ai es, 
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’e t it  des e es 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 : ’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 sti ule l’a ti it  des glo ules la s et pe et 
ota e t d’aug e te  l’i u oglo uli e A IgA  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’athl te, oses u ales, a didoses 
- Maladie de Raynaud : syndrome des mains et pieds froids (4,5,17,18,95) 

 

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 a e  d’aut es huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
E  as d’a gi e :  

- 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) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

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

- Chez l’e fa t de moins de 7 ans 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 

 

T s ie  tol  d’u  poi t de ue uta é, 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 

 
O  o seille 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 

pou elle u ie d’u  ou e le 
- 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 

solutio  à ase d’eau de e . Pou  les jeu es e fa ts, utilisez u  ou he-bébé 
- Pensez à vous hydrater régulièrement en privilégiant les boissons chaudes. En effet, 

l’ass he e t de la u ueuse pha g e aug e te la se satio  de ûlu e. 
- Eviter de o so e  de l’al ool, des ali e ts t op a ides, t op pi s ou t op sal s 

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 so t sou e t t s doulou euses et peu e t e s’a o pag e  de petits 
saignements et d’u e attei te des te i aiso s e euses. Elles apparaissent en réaction à 
une forte déshydratation de la peau. Cette déshydratation est causée par deux 
phénomènes :  

- L’ apo atio  : Lo s ue ot e peau est e  o ta t a e  de l’ai  f oid, un choc 
thermique se déclen he a  la te p atu e de l’épiderme est beaucoup plus élevée 

ue elle de l’e t ieu . Cela a p o o ue  u e apo atio  de l’eau o te ue da s la 
peau et donc sa déshydratation 

- La vasoconstriction : En réaction à un froid gla ial, l’o ga is e a d le he  une 
contraction des petits vaisseaux localisés sous la peau, ce qui va permettre de limiter 
ainsi la perte de chaleur. Mais, cette vasoconstriction va limite  l’appo t e  eau e s 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 fissu e , ota e t lo s d’une 
mauvaise position du bébé. (98) 
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U e o sultatio  di ale est essai e s’il  a des sig es d’i fe tio  ou hez u e pe so e 
diabétique. 
 

2) L’huile esse tielle l  : le Ciste ladanifère 
  
a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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) 
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d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Anti-hémorragique : les carbures monoterpéniques contenus dans l’huile essentielle 
de Ciste sont fortement hémostatiques, ’est-à-di e u’ils stoppe t 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 
ui s’est o t e t s efficace contre les virus. 
 

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

- Calmante : l’huile esse tielle de Ciste régule les spasmes et a ainsi des propriétés 
al a tes e  agissa t pa  l’i te diai e de eu o diateu s. (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 : e o e peu d’ tudes li i ues et de validations 

scientifiques     

(4,5,17,18) 

 

f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’aut es 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 g tale, à appliquer 
localement, 2 fois par jour.  (5,17,99) 
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g) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

géraniol et le limonène 
- En as d’ pilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- E  as d’asth e   
- 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 oie o ale ’est pas la oie à p i il gie . L'utilisation par voie orale de cette huile 
essentielle peut provoquer à forte dose et en cas de durée prolongée un risque de 

ph ototo i it . E  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 a  le o ta t p olo g  a e  l’eau a te da e à 
dessécher la peau 

- Lavez- ous 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’h sitez pas à appli ue  guli e e t u  au e à l es pou  ite  leur 
déshydratation 

- Cou ez os ge çu es d’u  pa se e t o di ai e ou liquide. Cela empêchera 
l’i filtration de bactéries dans la crevasse 

- Co sulte  i diate e t u  de i  si ous o se ez des sig es d’i fe tio  de os 
crevasses ou si vous êtes diabétique (98) 
 

F. Engelures 

 

1) Physiopathologie  
 
L’e gelu e sulte d’u e a tio  a o ale li e à l’h pe se si ilit  de l’o ga is e au f oid. 
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’appa itio  de celles- i. C’est pou uoi l’hiver est la période 
favorite où apparaissent ces lésions. 
 
Les vaisseaux se rétrécissent au contact du froid. Les organes touchés se trouvent alors 

oi s ie  i igu s. Pou   e die , l’organisme essaie de fournir beaucoup plus de sang 
afi  d’ ite  la souff a e des tissus o e s. Ces po ses o t adi toi es so t à l’o igi e 
d’u e a tio  i fla atoi e doulou euse et de l’e do age e t tissulaire. C’est e ui 
e pli ue l’appa itio  des zo es ouges et leutées très douloureuses. 
 
L’e gelu e a p o o ue  u e se satio  i te se de f oid et de fe et  des pa ties tou h es. 
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’appa itio  de e asses. 
 

 

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 
t ou les as ulai es, 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 esse tielle l  : la Litsée citronnée 
 
a) Ca te d’ide tit  

 

Nom latin 
Famille 

botanique 
Origine 

Partie utilisée / 
Mode 

d’o te tio  
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 

 

O igi ai e des gio s t opi ales 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 (≤ %), 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 
t ou les du so eil et de aisse d’ e gie. 
 

- 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 i us espo sa les ota e t de l’he p s la ial. 
 

- Antifongique : l’huile esse tielle de Ve ei e 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 : ’est un répulsif efficace cont e tout t pe d’i se tes (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) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 e  asso iatio  a e  d’aut es huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas utiliser pure. 
 
E  as d’e gelu es :  goutte da s  gouttes d’huile g tale, à appli ue  lo ale e t,  fois 
par jour. (5,17,102) 
 

g) P autio s d’e ploi 
 

 Contre-indiquée :  
- Chez la femme enceinte et allaitante  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

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

- Chez l’e fa t de moins de 7 ans 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 
- E  as d’h pe t ophie ig e de la p ostate 
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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 esse tielle de Litsée citronné est légèrement ostrogénique à cause du citral et du 
g a iol u’elle o tie t. (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 su  l’e gelu e. 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 
adapt s à l’e d oit où ous 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’e eloppa t da s une couverture. Vous pouvez aussi plonger les parties atteintes 
dans un bain tiède. Augmentez peu à peu la température de l’eau jus u’à °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’e posez pas la égion 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 u  de i  si l’e gelu e du e t op lo gte ps 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 do  d’u e a tio  de 
d fe se à des fa teu s 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. 
 
Lo s u’il s’agit d’u e phase po tuelle, 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 e t e ualifi  d’utile ou de ital, ta t 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 
st essa ts et l’i te sit  du st ess e so t pas les es pou  tous, ’est pou uoi 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 
elatio els a e  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 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 

Pa tie 
utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

La a dula a gustifolia P. 
Mille  

ou 

La a dula e a DC. 
ou 

La a dula offi i alis Chai  

La ia eae F a e 
Fleu s 

distill es 

a tate de 
li al le, 
li alol 

Aspe t : li uide, 
o ile, li pide 

Couleu  : jau e lai  
à o a g  

Odeu  : ag este, 
flo ale et he a e 

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

b) Description botanique 

 

Appel  aussi La a de offi i ale ou La a de aie, la La a de fi e est u  sous-a isseau ui 
se d eloppe da s le sud-est de la F a e e  P o e e  au-dessus de  d'altitude. Elle 
app ie le soleil ais siste t s ie  au f oid. Elle pousse p f e tielle e t su  les 
te ai s o ailleu  et al ai es. Les petits a eau  po te t les feuilles à leu  ase et u  pi 
de fleu s leues- iolettes au so et. A atu it , les a eau  de ie e t lig eu  et les 
feuilles passe t du g is e t au g is a ge t . 
 

L'appellatio  « La a de fi e » ou  « La a de offi i ale » o espo d au  zo es de ultu e les 
plus ualitati es, ta dis ue elle de « La a de aie » o espo d à la La a de sau age 

olt e a uelle e t. , , , ,  
 

 

Photographie 23 : Lavande fine 
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c) Composition chimique 

 
- Este s o ote p i ue : a tate de li al le  à % , a tate de la a dul le  à 

%  
- Al ools o ote p i ues : li alol  à % , alpha-te pi ol % , te pi e- -ol  à 

%  
- Ca u es o te p i ues : o i e  à %  
- Ca u es ses uite p i ues : eta- a oph ll e  à %  , , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- A tispas odi ue et d o t a ta t us ulai e : pa  l'i hi itio  de la sti ulatio  

e euse des us les, le li alol et l'a tate de li al le o te us da s l'huile 
esse tielle de La a de fi e ite t leu  o t a tio  i olo tai e. Le li alol i hi e les 
t e le e ts ta dis ue l'a tate de li al le a u e a tio  ela a te su  les us les. 
 

- A talgi ue et a esth si ue lo ale : pa  l'a tio  du li alol et de l'a tate de li al le, 
ette huile esse tielle aide à di i ue  la douleu  e  i hi a t la s tio  des 
ol ules ui so t espo sa les de sa t a s issio . 

 
- Cal a te, a iol ti ue et s dative : les ses uite p es, al ools o ote p i ues et 

este s de ette huile esse tielle o t u e a tio  ela a te su  le s st e e eu . Le 
li alol a ota e t di i ue  le te ps d'e do isse e t et aug e te  de la du e 
du so eil. Il di i ue gale e t les tats d'e ita ilit .  L'huile esse tielle de 
La a de fi e aide do  à la gestio  du st ess, 'est l'huile esse tielle la plus al a te 
et apaisa te. 

 
- Vasodilatat i e et h pote sive : elle dilate les aisseau  et o t i ue à di i ue  la 

p essio  a t ielle 
 

- A ti-i fe tieuse et a ti-fo gi ue : ette huile esse tielle poss de des al ools 
o ote p i ues et ses uite p es ui e p he t ou p ie e t le d eloppe e t 

des a t ies, i us et ha pig o s da s l'o ga is e. Il s'agit ota e t 
de Staph lo o us au eus, Es he i hia oli, Liste ia o o toge es ou e o e Ba illus 
e eus. 

- To i ue a dia ue : elle fa o ise le o  fo tio e e t du œu .  
 

- Ci at isa te : l'huile esse tielle de La a de fi e aide à la i at isatio  e  fa o isa t la 
e o stitutio  de la peau ap s u e lessu e. 

 
- A ti oagula te et fluidifia te : elle aide à li ite  la oagulatio  du sa g, le e da t 

plus fluide et e p ha t ai si la fo atio  d'u  aillot sa gui   , ,  
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e) P i ipales i di atio s 
 

- T ou les de l'hu eu  : st ess, a i t , oti it , spas ophilie, d p essio   
- T ou les du so eil : diffi ult s d'e do isse e t, i so ies 

- Diffi ult s de o e t atio  

- Affe tio s uta es : ûlu es, plaies, pi û es, alle gies uta es, e z as 

- Douleu s us ulai es : a pes, o t a tu es 

- I se ti ide : p di uli ide tue les pou  , , , ,  

 

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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 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) P autio s d’e ploi 
 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

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

- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 

 

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. 
Atte tio , epe da t, l’huile esse tielle de La a de fi e e doit pas t e utilis e à t op fo te 
dose, au risque de voir apparaître une inversion des effets (nervosité et insomnie). Et lors 
d’u  usage p olo g , 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    → al a te et s dative 
- 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 spo t pe et d’ a ue  le 
stress et est un excellent défouloir. 

- Respe te  so  th e de so eil et do i  d’u  so eil pa ateu  a  le st ess 
épuise aussi bien le corps ue l’esp it. 

- Réduisez la consommation de tabac, de café et d’al ool 
- App e d e à s’o ga ise , ais sa s e s, e  hi a hisa t les tâ hes  
- Essa e  d’ide tifie  et de o att e l’o igi e du st ess, pa fois e a e  u e aide 

e t ieu e ps hologues…    
- 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’i so ie tou he ait  % des consultants en médecine générale : 12 à 17 % se plaindraient 
d’i so ie od e,  à  % d’i so ie s e et  % d’i somnie chronique. 
 
Plusieurs facteurs peuvent t e e  ause e  as d’i so ie : 

- Le st ess, l’a i t  et la d p essio  : des événements positifs ou négatifs, voulus ou 

subis (mariage, divor e, ou el e ploi, hô age…) peuvent en être à l'origine.  

 

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

œsophagie , 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  
- is ue d’o sit  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 oi e, s’il e iste u e suspi io  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 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

O iga u  
ajo a a L. La ia eae Eg pte 

“o it s fleu ies 
distill es 

Te pi e- -ol, 
is thu a ol-  

Aspe t : li uide 
Couleu  : jau e pâle à 

jau e e dât e 
Odeu  : ag este et 

a o ati ue. 
Tableau 25 : Carte d'identité de la Marjolaine à coquilles (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 
Appel e aussi Ma jolai e des ja di s, la Ma jolai e à o uilles est u e petite pla te lig euse 
ulti e e  Eg pte et e  F a e. T s odo a tes, ses feuilles so t o ales, de ouleu  g is e t à 
e t fo  et e ou e tes d'u  fi  du et la hât e. “es fleu s poss de t des p tales 

t ia gulai es a e  u e a t e e  fo e de o uilles, ui lui do e t so  o . , , ,  
 
 

 

Photographie 24: Marjolaine à coquilles 
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c) Composition chimique 

 
- Al ools o ote p i ues : te pi e- -ol  à % , is thu a ol-   à % , alpha-

te pi ol ,  à , % , li alol ,  à %  
- Ca u es o ote p i ues : alpha-te pi e  à % , ga a-te pi e  à 

% , sa i e  à % , pa a e  à %  , ,  
 
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Cal a te : l’huile esse tielle de Ma jolai e à Co uilles o tie t du te pi e- -ol à 
fo te dose, ai si ue du sa i e, des ela a ts us ulai es pa  e elle e. 

 
- A iol ti ue : 'est u  a iol ti ue puissa t g â e à so  a tio  di e te su  le s st e 

e eu  e t al : elle i hi e les eu ot a s etteu s espo sa les de l’e itatio . 
 

- A ti-i fe tieuse et a ti a t ie e : elle est t s a ti e su  les staph lo o ues do s 
espo sa les de o euses i fe tio s, su  le st epto o ue espo sa le de aladies 

pul o ai es, u  oli a ille espo sa le d'i fe tio s digesti es et u i ai es. 
 

- Neu oto i ue et pa as pathi oto i ue : ette huile esse tielle est sti ula te, 
g â e au  al ools et de a u es o ote p i ues, appo ta t l’ uili e 
sti ula t/ al a t. 

 
- A talgi ue : l’huile esse tielle a des e tus a talgi ues p op es à soig e  les douleu s 

us ulai es et a ti ulai es, et gale e t les gles doulou euses. 
 

- I u osti ula te : l’huile esse tielle de Ma jolai e à Co uilles e fo e l’i u it  
da s le as d’i fe tio s ORL a gi e, si usite, otite… . 

 
- A tivi ale : elle effi a e o t e le i us de l’he p s la ial. ,  

 
 

e) P i ipales i di atio s 
 

- A i t , st ess, d p i e 
- T ou les du so eil : i so ies, diffi ult s d'e do isse e t 
- I fe tio s dive ses : pul o ai es, digesti es et u i ai es 
- I fe tio s ORL : si usites, o hites, la gites 
- He p s la ial 
- M oses : oses uta es, u gu ales, oses du ui  he elu , , ,  

 

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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle : elle ne contient, à priori 

pas, de composants biochimiques allergènes 
- En cas d'hypotension aigue 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e  
- E  as d’ pilepsie 

 
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, 
t l isio …   

- 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 

le tu e, usi ue dou e…  (107–109) 
 

I. Dépression saisonnière 

 

1) Physiopathologie 
 

Il s'agit d'u e affe tio  ps hologi ue f ue te : e t e  et % des i di idus souff e t de 
d p essio  saiso i e da s l'h isph e No d. Da s  à % des as, les i ti es 
o e es so t des fe es âg es de  à  a s, ais e tai s as o t t  e e s s hez 

des e fa ts et des adoles e ts.  
 
La d p essio  saiso i e e doit pas t e o fo due a e  la petite d p i e saiso i e ui 
est u  ph o e o al et de ou te du e ui appa aît à l’app o he de l’hi e . La 
d p essio  saiso i e, aussi appel e « t ou le affe tif saiso ie  », est u  p o l e plus 
s ieu  ui de a de u e atte tio  pa ti uli e. Il s’agit d’u e fo e de d p essio  

u e te, au oi s deu  a es o s uti es, ui su ie t toujou s au ou s de la e 
p iode. Elle d ute g ale e t à l’auto e, sou e t e s la fi  du ois d’o to e, p e d 
de l’a pleu  e s ja ie  et f ie  et se te i e g ale e t à l'a i e du p i te ps, 
lo s ue les jou es ede ie e t plus lo gues. 
  
Les auses so t ultiples. O  t ou e ota e t u  fa teu  h ditai e, ais gale e t 
deu  ph o es ph siologi ues : u e a iatio  i po ta te de s tio  de la lato i e, 
u e ho o e d pe da t de ot e e positio  à la lu i e solai e, ai si u'u e aisse 
d'a ti it  du s st e s oto i e gi ue, eu ot a s etteu  e itateu  du e eau. E  effet, la 
d p essio  saiso i e est u e aladie « i adie e », ’est-à-di e u’elle se ait li e à u  
d sfo tio e e t de ot e ho loge iologi ue i te e ou plus p is e t à u e 
i apa it  de elle- i à se e ad e  a e  les ha ge e ts de l’alte a e jou / uit à l’a i e 
de l’hi e . Le o au sup a- hias ati ue de l’h pothala us, e t e algi ue de ot e 
ho loge i te e, o a de ait u e s tio  t op p o e de lato i e ui p o o ue ait 
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u  d alage de th e e t e ot e ho loge i te e et le o de e i o a t. 
 
La d p essio  saiso i e pa tage a e  la d p essio  lassi ue u e li i ue assez p o he. 
Elle se a a t ise ota e t pa  u e asso iatio  de s ptô es, au oi s , pa i eu -
i : 

- u e t istesse o sta te, u e hu eu  d p essi e ui du e p es ue toute la jou e et 
ui se p te p ati ue e t tous les jou s depuis au oi s deu  se ai es. Elle peut 

s'a o pag e  de pleu s. 
- u  a atte e t et u e pe te d'i t t et de plaisi  pou  des a ti it s du uotidie  et 

aussi pou  les a ti it s ha ituelle e t ag a les 

- u e du tio  de l' e gie ou u e fatigue a o ale. La pe so e souff e d'u  
puise e t i te se, sou e t d s le ati  et a l'i p essio  de a ue  d' e gie e  

pe a e e. Cette fatigue 'est pas a lio e pa  le epos ou le so eil. 
 

D'aut es t ou les au oi s deu  so t gale e t p se ts da s la d p essio  : 
- u e d alo isatio  de soi, u e pe te de o fia e e  soi et d'esti e de soi, u  

se ti e t d'i utilit   
- u  se ti e t d'i utilit  et u e ulpa ilit  e essi e et i justifi e  
- u e isio  du futu  et de la ie t s gati e a e  des pe spe ti es pessi istes  
- des pe s es autou  de la o t e  g al, et pa fois autou  du sui ide 
- u e di i utio  de la apa it  de o e t atio , d'atte tio  et de o isatio  

u e d g adatio  du so eil. Il de ie t peu pa ateu , sou e t t op ou t a e  des 
eils p o es, le ati   

- u e pe te de l'app tit ui peut e t aî e  u  a aig isse e t. 
 

U e o sultatio  di ale est essai e si la d p essio  passag e et saiso i e as ule 
e s u e d p essio  plus du a le et si elle pe tu e les espo sa ilit s so iales, 

p ofessio elles ou fa iliales. –  

 

 
2) L'huile essentielle clé : le Petit Grain Bigaradier 

 

a) Ca te  d'ide tit  
 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Cit us au a tiu  

L. ssp a a a 

Ruta eae 
Asie, 

A i ue 
du “ud 

Feuilles 
distill es 

Li alol, a tate 
de li al le 

Aspe t : li uide 
Couleu  : jau e pâle à 

u  jau e 
Odeu  : f aî he, 
flo ale et e te 

Tableau 26 : Carte d'identité du Petit grain bigaradier (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
O igi ai e de Chi e, le Biga ade ou O a ge  a e  est u  a e t opi al de  à  de hauteu . 
Il se disti gue des aut es Cit us pa  ses a eau  pi eu , ses feuilles ellipti ues, toujou s 
e tes et illa tes. “a fleu  la he à i  p tales est odo a te et so  f uit, l'o a ge a e, 

est plus petit et plus fo  ue l'o a ge dou e. 
 
T ois huiles esse tielles O a ge  a e , Petit g ai  iga ade et N oli  so t o te ues à pa ti  
de l'O a ge  a e  selo  la pa tie de la pla te distill e ou e p ess e feuilles, fleu s, zeste . 

, , ,  
 

 

Photographie 25 : Petit grain bigaradier 

 
 

c) Composition chimique 

 
- Este s o ote p i ues : a tate de li al le  à % , a tate de g a le  à % , 

a tate de le  à %  
- Al ools o ote p i ues : li alol  à % , alpha-te pi ol  à %  , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques  

 
- A tispas odi ue : pa  l'i te diai e de l'a tate de li al le, l’huile esse tielle de 

Petit G ai  Biga ade o t ôle les spas es d’o igi e e euse, tho a i ue et 
g ologi ue. C’est gale e t u  a tispas odi ue as ulai e. 

 

- R uili a te e veuse : les al ools o ote p i ues o te us da s ette huile 
esse tielle so t s datifs et al a ts pou  le s st e e eu . C’est gale e t u  
a tid p esseu  et u  a iol ti ue. 

 
- A talgi ue : elle al e les douleu s d’o igi e e euse, o e e tai s hu atis es 

pa  a tio  su  les epteu s us a i i ues, opioïdes et dopa i e gi ues 
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- A esth sia te lo ale : l’huile esse tielle de Petit G ai  Biga adie  i hi e la douleu  

t a s ise pa  les epteu s o i eptifs 

 
- A ti-i fe tieuse : 'est u  a ti-i fe tieu  l ge , agissa t su  les i fe tio s des oies 

espi atoi es. ,  

 

e) Principales indications 

 
- St ess, e vosit , d p i e, fatigue e tale 
- T ou les du so eil : i so ies, diffi ult s d'e do isse e t 
- Spas es dive s : spas es us ulai es a pes, o t a tu es , spas es ut i s 

douleu s li es au  gles , spas es espi atoi es tou , asth e , spas es digestifs et 
i testi au  a pes d'esto a , allo e e ts  , , ,  
 

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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 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 pa  jou , jus u’à a lio atio . 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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

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

- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 

 
Cette huile essentielle ne comporte pas de risque notoire. (5,17,114) 
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3) Exemple de mélange 
 
Au o ptoi , pou  aide  le patie t à su o te  u e d p essio  passag e, o  peut p opose  
le la ge sui a t : 

-  gouttes d'huile esse tielle de Ma jolai e à Co uilles  → al a te et a iol ti ue 

-  gouttes d'huile esse tielle de Ve vei e Odo a te  →  a tid p esseu  l ge  

-  gouttes d'huile esse tielle de Petit G ai  Biga adie    
 

D posez  gouttes du la ge su  le ple us solai e et su  la fa e i te e des poig ets  à  
fois pa  jou . 
“i la d p essio  est i po ta te, o  peut o seille  de fai e u  assage e gi ue le lo g de 
la olo e e t ale a e   gouttes du la ge  fois pa  jou .  
 

4) Conseils aux patients 

- Adoptez u  th e de so eil assu a t u  epos pa ateu  

- P ati uez u e a ti it  ph si ue od e ais guli e : au oi s  i utes, deu  
à t ois fois pa  se ai e 

- E pose  ous auta t ue possi le à la lu i e atu elle, au oi s u e fois pa  jou   
- P e ez os epas à heu es guli es 

- Adoptez u  gi e ali e tai e uili  e  p i il gia t les f uits et les l gu es f ais, 
les poisso s et les huiles g tales  

- E itez d'e t e  da s des addi tio s : d ogues, al ool, ta a ... 
- E ite  de ous isole  et o se e  des lie s a e  ot e fa ille, os a is, os oll gues 

de t a ail... 
- Te te  la soph ologie, l'a upu tu e, la ela atio , et pa ti uli e e t la 

lu i oth apie 

- Si besoin, aillez recours à une aide e t ieu e ps hologues…  (111–113) 
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IV. Aromathérapie et Pathologies du printemps  
 

A. Rhinite allergique  

 

1) Physiopathologie 
 

Il o ie t tout d'a o d de appele  le a is e de la a tio  alle gi ue. Le ph o e 
iologi ue o duisa t au d eloppe e t d'u e alle gie se alise e  deu  phases 

su essi es : u e phase i itiale de « se si ilisatio  » as pto ati ue et u e deu i e 
phase de « a tio  alle gi ue » s pto ati ue  
 

- La se si ilisatio  : Cette phase o e e au o e t où l'i di idu e t e pou  la 
p e i e fois e  o ta t a e  l'alle g e. Celui- i est alo s e o u et o sid  
o e u e su sta e da ge euse pa  les p e i es ellules de d fe se du s st e 

i u itai e p se tes e  g a de ua tit  au i eau de la peau et des u ueuses. 
Ces ellules o t p se te  l'alle g e à leu  su fa e et pe ett e la p odu tio  
d'I u oglo uli es E IgE  pa  les l pho tes B. Les IgE o t apide e t passe  
da s le sa g et alle  se fi e  su  des ellules, appel es asto tes, ui si ge t 

ota e t au i eau de la peau et des u ueuses lo alisatio s où les alle g es 
so t le plus sus epti les de p t e . Ce p o essus est appel  « se si ilisatio  » a  
il e d les asto tes se si les à u e futu e a ti atio  e  as de e o t e ult ieu e 
a e  le ou les a tig es au uels l’i di idu est alle gi ue. Au ou s de ette p e i e 
phase, le sujet est as pto ati ue. 

 
 

 

Figure 53 : 1ère phase : Phase de sensibilisation à un allergène (115) 

 
 
 



143 
 

- La a tio  alle gi ue : Lo s d'u  o ta t ult ieu  e t e l'alle g e et l'o ga is e 
se si ilis , l'alle g e a se fi e  su  les IgE p se ts à la su fa e des asto tes, 
p o o ua t leu  a ti atio . O  o se e alo s la li atio  de l'hista i e et de 

diateu s de l'i fla atio . L'hista i e joue u  ôle ajeu  da s la a tio  
alle gi ue. E  effet, elle e e e ses effets e  se fi a t p i ipale e t su  les 

epteu s H  p se ts da s u  e tai  o e d'o ga es : pa  e e ple, da s le ez 
elle aug e te l'œd e et l'o st u tio , p o o ue d a geaiso s et te ue e ts 

et d le he des s tio s de u us , da s la peau elle p o o ue th e, 
œd e et d a geaiso s , da s les pou o s elle agit e  p o o ua t u e 

o ho o st i tio  
 
 

 

Figure 54 : 2ème phase : Phase de réaction allergique (115) 

 
 
Le plus sou e t, la hi ite alle gi ue, appel  plus o u e t hu e des foi s, est u e 
alle gie saiso i e li e à la p odu tio  de polle . Les polle s peu e t se le  t s 
alle gisa ts et so t a opo t s, ’est-à-di e u’ils flotte t da s l’ai  et so t t a spo t s à 
dista e. Les s ptô es appa aisse t p i ipale e t lo s de la flo aiso  : de f ie  à a il 
pou  les polle s d’a es p s, ouleau , de ai à juillet pou  eu  des g a i es foi  et 
d’août à o to e pou  les he a es he es des foss s, fleu s, et . . 
Cepe da t, d’aut es su sta es peu e t p o o ue  des hi ites alle gi ues, tels ue les 
a a ie s et leu s d hets, les poils d’a i au , ou e tai es su sta es hi i ues. L’alle gie 
peut alo s se a ifeste  toute l’a e, elle est dite pe a uelle. 
 
La f ue e des hi ites alle gi ues s’est ultipli e es de i es d e ies. Elle tou he 
d so ais  % de la populatio  e  F a e. Les t ou les peu e t o e e  à tout âge, 

ais d ute t le plus sou e t à l’adoles e e. Da s  as su  , ils affe te t des pe so es 
de oi s de  a s, a e  u e f ue e plus i po ta te hez les ho es. Il e iste u e 
elatio  e t e asth e et hi ite alle gi ue.  à  % des pe so es souff a t de hi ite 

alle gi ue o t p se t  des ises d’asth e. 
 
Elle se a a t ise pa  des pi ote e ts da s le ez, des te ue e ts f ue ts et u  

oule e t asal lai . Ces t ou les s’a o pag e t sou e t d’u e o jo ti ite : les eu  
go fle t, ougisse t et la oie t. Pa fois, des au  de t te a o pag s de fatigue 
a e tue t la se satio  de alaise. 
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La hi ite alle gi ue aug e te le is ue d’i fe tio s : si usites, otites. Da s les as plus 
g a es, des a ifestatio s d’alle gies espi atoi es peu e t appa aît e : tou , diffi ult s 
espi atoi es, oi e u e ise d’asth e. –  

 
U e o sultatio  di ale est essai e si les s ptô es so t pe sista ts, s’il  a u e g e 
espi atoi e asso i e et du sa g da s les s tio s asales. 

 
 

2) L'huile essentielle clé : l'Estragon 
 

a) Carte d'identité 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

A te isia 
d a u ulus L. Aste a eae 

F a e, 
Eu ope de 

l'Est 

Feuilles 
distill es 

t l ha i ol 
est agole  

Aspe t : li uide 
Couleu  : i olo e à jau e 

e dât e 

Odeu  : a o ati ue 

et a is e. 
Tableau 27 : Carte d'identité de l'Estragon (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 
Cette pla te i a e, o igi ai e d'Asie e t ale, est t s odo a te. A e  so  po t uisso a t, 
elle peut attei d e   de haut. Les feuilles t oites et allo g es, e t fo  et ie  

illa tes, so t dispos es le lo g de fi es tiges d ess es. Les fleu s jau es e dât e so t assez 
a es. L'est ago  ai e les sols se s, à od e t hu ides, et sa s t op de al ai es. 

O igi ai e du g a d f oid “i ie , elle siste à des te p atu es pou a t alle  jus u'à - °C 
ais e fleu it epe da t u'ap s u e fo te e positio  au soleil. , , ,  

 

 

Photographie 26 : Estragon 
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c) Composition chimique  

 

- Ph ols : th l ha i ol ou est agol   à %  
- Ca u es o ote p i ues : eta-o i e  à %  , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- A tispas odi ue eu o us ulai e : l’huile esse tielle d’Est ago  est 

a tispas odi ue g â e à sa fo te o e t atio  de th l ha i ol est agol . Ce 
de ie  agit su  les us les et le s st e e eu  pou  gule  leu s ou e e ts et 

ite  les spas es. 
 

- Sto a hi ue, ap itive et a i ative : elle sti ule les s tio s digesti es, 
t a sfo a t les ali e ts e  ol ules pou  fa ilite  la digestio  et ite  u e 
a u ulatio  des ali e ts da s le s st e digestif. 

 

- A tialle gi ue : la fo te o e t atio  e  th l ha i ol o f e à l'huile esse tielle 
d'Est ago  des p op i t s a tihista i i ues 

 

- A tipa asitai e i testi ale : l’huile esse tielle d’Est ago , et su tout le 
th l ha i ol, a e p he  les ali e ts de s jou e  da s l’i testi , et do  

e p he  le d eloppe e t pa asitai e. ,  

 

 

e) P i ipales i di atio s 
 

- T ou les digestifs : spas es digestifs et i testi au , allo e e ts, ho uet 
- Spas es ut i s : gles doulou euses 
- R a tio s alle gi ues : asth e alle gi ue, hu e des foi s, alle gie à la poussi e 
- Spas ophilie, a i t , a goisse , , ,  

 

 

f) Co e t l'utilise  ? 
 
 
 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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  particulier le linalol, 

l'eugénol et le limonène 
 

 A utiliser avec grande précaution : 
- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e  
- E  as d’ pilepsie 
- 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 
d i s so t lass s o e su sta es a ig es. L’h pato-cancérogénécité est 
d o t e hez la sou is ais elle este al d te i e à e jou  hez l’homme. En raison 
d’u  a ue de do es, des alte ati es so t souhaita les. 
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 esse tielle d’Est ago .  (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 esse tielle de Niaouli → a ti-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 
 

- E ite  de so ti  da s les pa s e t e h et h 
- Ne pas fai e s he  so  li ge deho s pe da t la p iode de flo aiso  
- “e i e  les he eu  e  fi  de jou e 
- A e  sa ha e lo s u’il ’  a pas de e t 
- E ite  de fai e du spo t e  e t ieu  
- Ne pas to d e la pelouse 
- Ne pas oule  e  oitu e les fe t es ou e tes 
- Aspi e  guli e e t sa ha e pou  li ite  les a a ie s 
- E ite  les tapis et les o uettes 
- Mett e des housses a ti-a a ie s su  les lits  
- La e  guli e e t les d aps 
- Baissez la te p atu e e t e °C et °C  et o t ôlez l'hu idit  a ia te de ot e 

i t ieu  pou  ite  le d eloppe e t des a a ie s et de oisissu es. –  
 

B. Allergies cutanées 

 

1) Physiopathologie 
 

Les alle gies uta es so t des alle gies do t les s ptô es se a ifeste t au i eau de la 
peau. E  effet, la peau est la p e i e a i e e  o ta t di e t a e  l’e i o e e t. C’est 
u e a tio  a o ale de la peau fa e à u e su sta e u’o  appelle l’alle g e. 
 
O  distingue deu  g a ds t pes d’allergies cutanées : 
 

- L’u ti ai e : qui est une allergie immédiate (type I selon la classification de Gell-
Combs, réaction à médiation immunologique par anticorps). C’est u e a tio  
cutanée immédiate qui survient dans les premières minutes voire les premières 
heures sui a t le o ta t d’u  allergène. 
 

- L’e z a : 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’u ti ai e au ou s de leu  ie et p s de  % souff i aie t d’e z a. 
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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 pi û e d’o tie (« urtica » en latin), d’où le 

o  d’ « urticaire ». Généralement, ces symptômes disparaissent dans les 24 heures mais 
peu e t pa fois se p olo ge  jus u’à plusieu s se ai es. 
 

 

Photographie 27 : Cas d'urticaire (120) 

 
 
Pa fois, l'u ti ai e s’ te d e  p ofo deu  ou gag e les u ueuses. O  pa le alo s d’œd e 
de Qui ke ou d’a gio-œd e. Il e t aî e u  go fle e t du isage, e  pa ti ulie  autou  des 
eu , de la ou he et pa fois au i eau du pha . Il peut e t ai e  des diffi ult s 
espi atoi es oi e u  is ue d’asph ie. Ce ph o e est epe da t t s a e ais 

essite u e p ise e  ha ge e  u ge e. ,  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(120) 

 
 
 

Photographie 28 : Cas d'œd e de Qui ke tou ha t diff e tes pa ties du o ps 
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L’eczéma, lui, se a ifeste d’a o d pa  u e ougeu  al d li it e et de t s 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 e iste diff e ts t pes d’allergènes ayant des sensibilités différentes suivant les  
personnes :  

- Les allergènes aériens : ce sont des allerg es p se ts da s l’ai  intérieur ou 
extérieur. Les plus connus sont les acariens, les pollens, les moisissures ou les poils 
d’a i au . 

- Les allergènes alimentaires, appelés aussi trophallergènes : Les plus récurrents sont 
les f uits de e , l’a a hide, le soja, les oi , les ales, l’œuf, le la tose, les f uits 
exotiques 

- Les allergènes de contact : il s’agit tout si ple e t des p oduits hi i ues comme 
les os ti ues, les o se ateu s, les e t aits g tau … O  peut gale e t 
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) Ca te d’ide tit  

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Mat i a ia 
e utita L. 

Cha o illa 
e utita L.  

Aste a eae 
I de, 

Eu ope 
“o it s fleu ies 

distill es 

B ta-
fa s e, 

alpha-
isa olol, 

ha azul e 

Aspe t : li uide, o ile, 
opa ue 

Couleu  : leu t s fo  
Odeu  : a e, 

dou e, he a e 
Tableau 28 : Carte d'identité de la Camomille matricaire (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
Appel e aussi Ca o ille alle a de, ette pla te he a e, pou a t attei d e  à   de 
haut, à feuilles t s d oup es, est o igi ai e d'Ho g ie. Elle pousse à asse altitude su  des 
sols sa lo eu . Au out de ses tiges d ess es et feuillues, elle a o e des fleu s i us ules 
au  p tales la s et au œu  jau e, la ge et a o di. “o  odeu  a a t isti ue est t s 
fo te. , , , ,  
 

 

Photographie 30 : Camomille matricaire 
 

c) Composition chimique 

 
- Ca u es ses uite p i ues : eta-fa s e  à % , alpha-fa s e ≤ % , 

ha azul e ≤ %  
- O des ses uite p i ues : alpha- isa olol  à % , o des de isa olol  à %  

, , ,  
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- A ti-alle gi ue et a tip u igi euse : les ol ules p se tes o t li ite  les 

a tio s alle gi ues o e les d a geaiso s, les i itatio s uta es ou les ises 
d'asth e. Plus p is e t, le ha azul e et l'alpha- isa olol o t u e a tio  
sp ifi ue et ide ti ue : ils i hi e t la li atio  d'hista i e, ol ule espo sa le 
des d a geaiso s de la peau lo s d'u e a tio  alle gi ue. 

 
- A ti-i fla atoi e : l'huile esse tielle de Ca o ille Mat i ai e o tie t des 

ol ules ui li ite t les a tio s i fla atoi es de l'o ga is e. Le ha azul e 
i hi e la fo atio  des leu ot i es, ol ules i pli u es da s le d le he e t de 
l'i fla atio . 
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- D o gestive : elle pe et u e eilleu e i ulatio  du sa g da s l'o ga is e pou  
u e o e o g atio  des ellules. 

 

- Ci at isa te : ette huile esse tielle a fa o ise  la p olif atio  des tissus o stitutifs 
de la peau. Elle a aide  à la i at isatio  des plaies uta es. 

 
- A tispas odi ue : l'huile esse tielle de Ca o ille Mat i ai e al e les o t a tio s 

i olo tai es des us les. 
 

- Sto a hi ue : les o posa ts de ette huile esse tielle fa ilite t le fo tio e e t 
o al de l'esto a  et do  la digestio . 

 
- Ba t i ide : ette huile esse tielle li ite la p olif atio  des a t ies et est a ti e 

o t e les i fe tio s de la u ueuse gast i ue su  Heli o a te  p lo i. 
 

- A tivi ale : l'huile esse tielle de Ca o ille Mat i ai e o stitue u e a i e de 
p ote tio  o t e les i us pe etta t ai si de ale ti  leu  p og essio  da s 
l'o ga is e. Elle est a ti e su  les i us de l'he p s. , ,  

 

 

e) P i ipales i di atio s 

 

- Alle gies uta es : d a geaiso s, e z as, i itatio s et ougeu s, u ti ai es, 
peau  a ti es 

- Pi û es d'i se tes 
- I fla atio s dive ses : i fla atio s uta es, i fla atio s digesti es 

, , , ,  
 

 

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 : uel ues gouttes e  asso iatio  a e  d’aut es 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. 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le 

limonène en très faible quantité et de lactones sesquiterpéniques 
- E  as d’alle gie au  Ast a es 

 

 A utiliser avec grande précaution : 
 Chez l’e fa t de oi s de  a s 
 E  as d’asthme  
 E  as d’ pilepsie 

 
Pour une utilisation par voie orale, il est conseillé de de a de  l’a is d’u  th apeute. 
Ne pas diffuser pure : elle doit être mélangée à d'autres huiles essentielles. 
L’huile esse tielle de Ca o ille at i ai e peut t e photose si ilisa te, il e faut do  pas 
s'e pose  au soleil ap s appli atio .  
Il  a gale e t u  is ue de se si ilisatio  si l'usage est p olo g  su  u e t s lo gue du e. 

, , ,  
 

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 é ite  l’alle g e espo sa le de l’alle gie : 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, bla  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’o a ge », « 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’ pide e.  Elle do e à la peau une apparence « bosselée » jugée disgracieuse. Il en 
résulte également une compression des vaisseaux et une inflammation chronique des tissus 
g aisseu . Pa  la suite, les d hets ou to i es s’ li i e t al et l’eau est ete ue da s 
l’o ga is e. 
 
La cellulite apparait principalement sur le cou, les fesses, le ventre, derrière les bras et sur 
les pa ties post ieu es des uisses. La zo e d’appa ition 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 e  pa ti ulie  les œst og es. C’est pou  ette aiso  ue 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’a ti it  ph si ue peut t e un facteur favorisant 

l’appa itio  de ellulite 
- Le surpoids : M e si la ellulite tou he aussi ie  les fe es i es u’en 

surpoids, le risque est supérieur si le pourcentage de masse grasse est plus élevé 
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- Les choix vestimentaires : Co i s à d’aut es fa teu s, les te e ts oula ts au 
i eau des ha hes et des fesses peu e t p o o ue  de la ellulite ou l’agg a e  

 
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 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Ced us atla ti a 
Ma et A ieta eae 

Ma o , 
Alg ie 

Bois 
distill s 

ta et alpha-
hi a hal e, 

alpha-
atla to e 

Aspe t : li uide assez 
is ueu  

Couleu  : jau e o a g  à 
u  

Odeu  : ois e, 
dou e et ag a le 

Tableau 29 : Carte d'identité du Cèdre de l'atlas (4,17,18) 

b) Description botanique 

 

Re o u o e l’u  des a es les plus ajestueu  ui e iste t, le C d e de l'Atlas est u  
conifère large qui peut atteindre 50 m de hauteur et qui vit de 100 à plusieurs milliers 
d’a es. Il est o igi ai e d’Af i ue du No d et il suppo te t s ie  le f oid. “es aiguilles so t 
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 

 

- Ca u es ses uite p i ues : eta-hi a hal e  à % , alpha-hi a hal e  à 
% , ga a-hi a hal e  à %  

- C to es ses uite p i ues : atla to es %  , ,  
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- Lipol ti ue : les to es ses uit p i ues o te ues da s l’huile esse tielle de 

C d e de l’Atlas s'i filt e t da s le tissu adipeu  et p o o ue t la l se des adipo tes 
dest u tio  des ellules du tissu adipeu  sp ialis es da s le sto kage des g aisses , 

 
- L photo i ue vei euse : l’huile esse tielle de C d e de l’Atlas, g â e au  a u es 

ses uite p i ues, a lio e la i ulatio  sa gui e e  d o gestio a t les 
aisseau  sa gui s. Elle fa o ise le d ai age 

 

- A ti-i fla atoi e : elle e p he la fo atio  d’a ti o ps sp ifi ues et la apa it  
de p se tatio  des l pho tes T. Elle di i ue la s tio  de diateu s de 
l’i fla atio  et sta ilise la e a e des asto tes   

 

- A tivi ale : pa  l’i te diai e des a u es ses uite p i ues do t elle est 
o pos e à %, l’huile esse tielle de C d e de l’Atlas poss de u e a tio  a ti i ale 

effi a e, ota e t su  le i us de l’he p s. 
 

- A ti a t ie e : elle pa ti ipe à l’ li i atio  des ge es situ s da s le u us. 
 

- E pe to a te : l’huile esse tielle de C d e de l’Atlas pa ti ipe à la d o gestio  des 
u ueuses et aide à apaise  la tou . 

 
- Ci at isa te : elle fa o ise la g atio  des tissus o jo tifs. 

 
- I se tifuge : elle loig e ou tue les i se tes  ,  

 
 

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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 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’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 

 

Il est strictement déconseillé de l'utiliser par voie orale : demander conseil à un thérapeute 
avant de l'utiliser. 
L'huile esse tielle de C d e de l'Atlas est i ita te pou  la peau, il est do  o seill  de la 
dilue  da s u e huile g tale a a t toute appli atio  uta e. 
E  e a he, elle e o tie t pas de o posa t io hi i ue alle g e. , ,  
 

3) Exemple de mélange 
 

Pou  di e adi ue  la ellulite, faites fo d e au ai  a ie  g de Beu e de Ka it   → 
adou issa te et edo e souplesse à la peau 

Et ajoutez : 
-  gouttes d'huile esse tielle de Cit o    →  lipol ti ue et d ai a te 

-  gouttes d'huile esse tielle de C d e de l'atlas   
-  gouttes d'huile esse tielle de C iste a i e  → d ai a t et diu ti ue 

-  gouttes d'huile esse tielle de Le o g ass  →  a ti-i fla atoi e 
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Appli uez u e oi  du la ge su  les zo es les plus tou h es uisses, ha hes, fesses  e  
assa t et e  laissa t ie  p t e  le la ge. R alisez e assage  fois pa  jou , ati  et 

soi , pe da t  se ai es. Faites u e pause d'u e se ai e et ep e ez  se ai es.  
 

4) Conseils aux patients 
 

- P ati ue  la te h i ue du palpe  oule  : Cette te h i ue o siste à asse  
fe e e t la peau pou  attei d e les tissus e  p ofo deu  afi  d’a ti e  le p o essus 
de lipol se, ’est-à-di e l’ a uatio  des g aisses. Elle pe et gale e t de ela e  
u e o e i ulatio  sa gui e et l phati ue, e ui pa ti ipe aussi à l’ li i atio  
des d hets et des to i es i stall s da s les ellules g aisseuses. 

 

 
 

 

- 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 oi s . L d’eau pa  jou  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 ui p se te u  is ue pou  la sa t . Il se ase su  l’indice 
de masse corporelle (IMC) qui se calcule en divisa t le poids pa  la taille au a  d’u e 
personne. C’est u  outil de esu e si ple utilisé couramment pour estimer la corpulence 
d’u e pe so e. 
 

 
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 o se lo s ue l’IMC d passe  kg/ 2. En France, 54 % des hommes et 44 % 
des fe es souff e t de su poids ou d’o sit . 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 su poids sulte d’u  d s uili e e t e appo ts 
alo i ues e essifs et les d pe ses d’ e gie uotidie es i suffisa tes. 

- u  a ue 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  
- u e o so atio  d’alcool excessive 
- l’h dit  et des fa teu s g ti ues 
- 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 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Cit us li o  L.  
Bu a  F. Ruta eae 

F a e, 
Italie, 

Espag e 

)estes f ais 
e p ess s 

Li o e, 
pi es 

Aspe t : li uide t ou le à 
asse Te p atu e  

Couleu  : jau e lai  
à e dât e 

Odeu  : f aî he et zest e 
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 
hesp id . “es f uits e ts i e t au jau e lata t sous l’a tio  du f oid. (4,17,40,41) 
 

 

Photographie 32: Citronnier 
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c) Composition chimique 

 

- Ca u es o ote p i ues : li o e  à % , ta-pi e  à % , ga a-
te pi e  à %  

- Ald h des d'o igi e di e se : o al, o ta al  à %  , ,  
 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- A ti a t ie e et a tifo gi ue : pa  a tio  des li o es, eta-pi e et it als, 
l’huile esse tielle de Cit o  e e e u e a tio  a ti-i fe tieuse et a ti a t ie e su  
les ge es G a  - et G a  +. Elle lutte o t e les i fe tio s aus es pa  des 
ha pig o s. 

 
- H polipid ia te et h po holest ol ia te : l’huile esse tielle de Cit o  o tie t 

des o posa ts fa o isa t la lipol se d g adatio  des lipides . Elle di i ue e  
pa ti ulie  la ua tit  de holest ol da s le sa g. 

 

- A ti- aus euse : elle aide o t e les aus es ou le al de t a spo t g â e au 
li o e ui agit su  la otilit  gast i ue. 

 

- Vita i e-P-like et fluidifia te sa gui e : l'i itatio  de la ita i e P pa  e tai es 
ol ules li o e, eta-pi e et ga a-te pi e  di i ue la pe a ilit  des 

apillai es et aug e te leu  sista e. L’huile esse tielle de Cit o  p o o ue ai si 
u e a tio  fa o a le su  la fluidit  sa gui e ui al e le s st e e eu , a t 
ai si u  effet oupe-fai  su  le e eau. L’huile esse tielle de Cit o  p se te aussi 
des a a t isti ues sto a hi ues fa o isa t la digestio . 

 

- Chol ti ue et holagogue : elle fa o ise la hol se, aut e e t dit la p odu tio  
de ile pa  le foie ai si ue so  a uatio  e s l’i testi . Elle est d to ifia te pou  le 
foie. 

 
- H patop ote t i e ,  

 

 

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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 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’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e  
- E  as d’ pilepsie 
- En cas d'insuffisance rénale 
- En cas de traitement médicamenteux 
- En cas de calculs biliaires  

 

L’huile esse tielle de Cit o  est toutefois très irritante pour la peau et photosensibilisante, 
elle e peut do  s’utilise  e  appli atio  uta e a a t u e e positio  au soleil, et sa s 
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 : 
-  gouttes d’huile esse tielle de Citron 

-  gouttes d’huile esse tielle de Criste marine  → drainant et diurétique 

-  gouttes d’huile esse tielle de Genévrier  → détoxifiante et drainant 

- 2 cuillères à soupe (soit 20mL) d’huile g tale 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 

 
Appli uez u e oi  du la ge su  les zo es les plus tou h es as, taille, e t e, fesses, 
uisses  e  assa t et e  laissa t ie  p t e  le la ge. P o dez zo e pa  zo e pou  
alise  e assage le plus effi a e e t possi le. R alisez e assage  fois pa  jou , ati  

et soi , pe da t  se ai es. Faites u e pause d'u e se ai e et ep e ez  se ai es.  
 

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 
- É itez les oisso s su es ou al oolis es, ais u ez de l’eau à olo t  
- 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 
- E ite  les g ig otages. “i ous esse tez le esoi  d’u e ollatio  e t e les t ois epas 

principaux, privilégiez certains fruits (pommes, bananes...) 
- Évitez les plats préparés souvent plus gras et plus sucrés 
- App e ez à li e les ti uettes d’i fo atio  su  les e allages pou   ep e , e t e 

autres,  la teneur en sucres et en matières grasses des produits 
- Pratiquez régulière une activité physique : marcher, nager, bouger, faire du vélo, du 

ja di age… 
- R dui e le te ps d’i a ti it  ou s de ta it , o e le te ps pass  de a t la 

télévision, par exemple 
- Déplacez-vous à pied le plus souvent possible. Si vous prenez le bus, descendez un 

a t a a t ot e desti atio . Utilisez les es alie s à la pla e 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'u e douleu  lo s u’o  appuie dessus ou u'il 
est comprimé) et d'un gonflement perceptible à la palpation. D’a o d leu fo , il i e 
ensuite au vert, puis au jaune, avant de régresser lentement. 
 
Da s la ajo it  des as, l’h ato e est dû à u  t au atis e, ais e tai s t aite e ts 
médicamenteux ainsi que des pathologies peu e t gale e t e  t e à l’o igi e : 

- 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, o e l’hémophilie, 
certaines maladies infectieuses, la leucémie ou l’insuffisance hépatique. 

 
Ce tai s fa teu s peu e t fa o ise  l’appa itio  d’e h oses o e : 

- 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 i eau de l’o eille : U  h ato e du pa illo  de l’o eille se a a t ise pa  u  
go fle e t ouge iola  ui d fo e l’o eille ais e g e pas l’auditio . 
 

- au i eau de l’o gle : Un pincement ou un coup violent peut aboutir à la formation 
d’u  h ato e sous l’o gle h ato e « sous-unguéal ») qui peut être 
particulièrement douloureux et lancinant et provoquer, à terme, sa chute au bout de 
deux à trois semaines. U e a œu e peut être effectuée par un médecin ou un 
podologue pour soulager rapide e t la douleu  : ap s d si fe tio  de l’o gle, 
pe e  l’o gle à l’aide d’u e aiguille p ala le e t st ilisée, et appuyer doucement 
su  l’o gle pou  a ue  le sa g et soulage  la p essio . D si fe te  e suite l’o gle et 
mettre un pansement. 

 
- au ni eau de l’œil : Le choc peut provoquer un gonflement local de la paupière et 

empêche la vision. O  pa le o u e t d’ « œil au eu e oi  ». Il e uie t u e 
o sultatio  e  u ge e, a  il peut s’a o pag e  d’u  décollement de rétine ou 

d’u e h morragie à l’i t ieu  de l’œil. 
 

- au niveau du crâne : Un choc violent au niveau de la tête implique une consultation 
e  u ge e, a  il peut p o o ue  u  t au atis e â ie , a e  la fo atio  d’u  
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 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Heli h su  
itali u  ssp 

se oti u  G. Do  
Aste a eae Co se 

“o it s fleu ies 
distill es 

a tate de 
le, dio es, 

u u es 

Aspe t : li uide o ile 
li pide 

Couleu  : jau e e t t s 
pâle à o a g  ou e t 

selo  la atu e de 
l'ala i  et le stade flo al  

Odeu  : f aî he, 
a o ati ue, pi e 

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 e  fo e d’aiguilles t ès 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 

 

- Ca u es o ote p i ues : alpha-pi e ≤ % , li o e %  
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- Este s o ote p i ues : a tate de le   à %  
- Ca u es ses uite p i ues : alpha et ga a- u u e  à %  
- C to es ses uite p i ues : italidio e ou eta-dio es  à %  
- Al ools o ote p i ues : ol > %  , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- Fi i ol ti ue et a ti-h ato e : l’huile esse tielle d’H li h se Italie e, pa  

l'i te diai e des to es ses uite p i ues, est effi a e o t e l’appa itio  
d’h ato es ap s u  ho  ou fa o ise leu  so ptio  

 
- Ci at isa te : les to es o ote p i ues o te ues da s ette huile esse tielle 

a lio e la i at isatio  ap s u e op atio  hi u gi ale. 
 

- D ai a te et i ulatoi e : elle est effi a e o t e la oupe ose et les p o l es de 
i ulatio  da s tout le o ps. 

 

- Mu ol ti ue : l’huile esse tielle d’H li h se Italie e pe et de fluidifie  les oies 
espi atoi es. 

 

- E pe to a te : l’I o telle, g â e à l'alpha-pi e, est u  puissa t d o gestio a t 
fa o isa t l'e pulsio  des s tio s e o a t les oies espi atoi es 

 

- A ti-i fla atoi e et a ti-œd ateuse : elle est effi a e su  les p o l es uta s 
tels ue l’a  ou les ûlu es. 

 

- A ti a t ie e et a tivi ale : elle agit o t e de o eu  ge es, ota e t le 
staph lo o ue do  espo sa le d'i fe tio s ali e tai es. Elle est effi a e o t e les 
diff e ts t pes d’he p s. ,  

 

e) Principales indications 

 

- Coups, ho s, o tusio s, t au atis es, h ato es 
- T ou les vas ulai es : f agilit  des apillai es, oupe ose, a i osit , a  osa  
- Œd es des e es i f ieu s, ja es lou des 
- E o e e t asal : hu e, si usite 
- Affe tio s uta s : de atoses, a , ûlu es , , ,  

 

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 : uel ues gouttes e  asso iatio  a e  d’aut es 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’e fa t de  à  a s 
- E  as d’asth e   

 
 Pas d'utilisation prolongée 

 

La voie orale requiert un avis médical. (5,17,139) 

 

3) Exemple de mélange 
 

E  as d'h ato es, o  peut alise  e la ge : 
-  gouttes d'huile esse tielle de H li h se italie e 

-  gouttes d'huile esse tielle de Lau ie  o le  → a esth sia te lo ale et   
                                                                                                 a ti oagula te 

-  gouttes d'huile esse tielle de Me the poiv e → a esth sie lo ale et  
                                                                                                   a ti oagula te 

-  gouttes d'huile esse tielle de Pat houli  → fluidifia t 

 
“i l’h ato e est de petite taille, appli uez lo ale e t  à  gouttes du la ge pu . 
Re ou elez ette op atio   fois pa  jou  jus u'à dispa itio  du leu. 
 
“’il est de g a de taille, il est p f a le de dilue  le la ge a a t de l'appli ue . Utilise   à 

 gouttes de la s e gie d'huiles esse tielles e  dilua t a e   à  gouttes d'huile g tale 
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o e le a ât huileu  d'A i a pa  e e ple. Re ou elez ette op atio   fois pa  jou  
jus u'à dispa itio  de l’e h ose.  

 

4) Conseils aux patients 

- Appli ue  u e po he de gla e i  su  l'h ato e et e ou ele  l’op atio  si 
essai e. La gla e aide à lutte  o t e la douleu  et li ite l’e te sio  de 

l’e h ose. N’appli uez pas la gla e di e te e t su  la peau, sous pei e de 
p o o ue  u e e gelu e : pla ez-la da s u  tissu i e. 

- E  asso iatio  a e  la gla e, appli ue  u  pa se e t o p essif ou d’u e a de 
oh si e si la zo e o e e u  e e  pe da t  i  : ela pe et ai si de 

li ite  l’e te sio  de l’h ato e. 
- Ne pas appli ue  des o p esses d'eau haude da s les  p e i es heu es a  la 

haleu  peut aug e te  la taille du leu et so  go fle e t. E  e a he, l'appli atio  
de o p esses haudes est pa ti uli e e t i di u e e  phase de o ales e e, 
a  elle dilate les aisseau  sa gui s et a lio e la i ulatio  sa gui e, e ui 

a lio e la pa atio  des ellules. 
- O  peut aussi utilise  u e p pa atio  à ase d’a i a 

- E  as de douleu  i po ta te, p e d e u  a talgi ue : le pa a ta ol, plutôt ue de 
l'aspi i e ui fluidifie le sa g 

- Po tez des p ote tio s pou  p ati ue  les spo ts 

- E  as de t aite e t a ti oagula t ou de t ou les de la oagulatio , ite  les spo ts 
iole ts 

- E itez de oi e de l'al ool et de fu e , a  ils o t u  effet gatif su  la i ulatio  
sa gui e et le ta olis e du ollag e ui a pe ett e de pa e  la peau. 

,  
 

 

F. Blessures du sportif 

 

1) L’a tivit  spo tive 

La Cha te Eu op e e du “po t d fi it le « spo t » o e toutes fo es d’a ti it s 
ph si ues et spo ti es ui, à t a e s u e pa ti ipatio  o ga is e ou o , o t pou  o je tif 
l’e p essio  ou l’a lio atio  de la o ditio  ph si ue et ps hi ue, le d eloppe e t des 
elatio s so iales ou l’o te tio  de sultats e  o p titio  de tous i eau  ». “elo  l’OM“, 

il s’agit de « tout ou e e t o po el p oduit pa  les us les s ueletti ues, e t aî a t u e 
d pe se d’ e gie sup ieu e à elle du epos ». ,  

 

E  F a e,  % des adultes, aussi ie  ho es ue fe es, de  à  a s p ati ue t u  
i eau d’a ti it  ph si ue ui ale t à au oi s  i  d’a ti it  ph si ue od e pa  

jou , au oi s  fois pa  se ai e. E  e a he, la p ati ue d’u e a ti it  ph si ue de i eau 
le  o e e e i o   % des adultes, a e  u e ajo it  d'ho es plutôt ue de 

fe es.  
 

 
 



168 
 

Da s so  de ie  appo t « “po t et sa t  », l'A ad ie Natio ale de M de i e appelle les 
fi es appo t s pa  la p ati ue d'u e a ti it  ph si ue et spo ti es :   

- su  le s st e a dio as ulai e : O  o se e u e du tio  du is ue de o talit  
a dio as ulai e et d' e e ts o o a ie s ajeu s, u e di i utio  de la 

f ue e a dia ue au epos et à l'e e i e  et de la p essio  a t ielle, ai si u'u e 
a lio atio  de la asodilatatio  des pa ois a t ielles. 

- su  l'appa eil espi atoi e : O  o state u e a lio atio  de la i ulatio  de 
l'o g e da s les pou o s et u e eilleu e o g atio  des us les i pli u s 
da s l'e e i e. 

- su  les os et les a ti ulatio s : G â e à u e p ati ue spo ti e guli e, la asse 
osseuse est aug e t e ai si ue la de sit  osseuse 

- su  le poids et le dia te : L'a ti it  ph si ue fa o ise la pe te de poids et a u  i pa t 
positif su  le dia te de t pe . 

- su  le a e  : L'i pa t du spo t a t  d o t  da s la di i utio  du is ue d'u  
a e , ota e t les a e s du sei  et du ôlo . Atte tio , toutefois les spo tifs 

fo te e t e pos s au soleil p se te t u  is ue a u de la o e. 
- su  l' uili e ps hologi ue : Elle a lio e les t ou les du so eil et o t i ue à 

p e i  la d p essio  pa  e e ple. Elle a gale e t u e a tio  al a te g â e à la 
s tio  d'e do phi es. ,  

 

E  e a he, de o eu  a ide ts du spo t so t la o s ue e d’u  a ue de 
p pa atio  a a t la p ati ue spo ti e et essite t u e o sultatio  di ale. Pa i les 

lessu es les plus ou a tes, o  et ou e p i ipale e t : 
- les lessu es us ulai es : a pes us ulai es, ou atu es, o tusio s, 

lo gatio s, la uage ou uptu e 

- les lessu es liga e tai es : e to ses, te di ites 

- les lessu es a ti ulai es : lu atio  

- les lessu es osseuses : f a tu es 

 

U e o e p pa atio  et u e up atio  spo ti es so t p i o diales pou  p ofite  e  
toute s it  d’u e a ti it  ph si ue, uel ue soit le i eau du spo tif. ,  
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2) L’huile esse tielle clé pour la préparation physique : le Romarin officinal à 
camphre 

 
a) Carte d'identité 

 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Ros a i us 
offi i alis L. 

a pho ife u  
La ia eae 

F a e, 
Po tugal, 
Espag e 

“o it s fleu ies 
Distill es 

a ph e 

Aspe t : li uide, o ile 
li pide 

Couleu  : jau e pâle 
à e t jau ât e 

Odeu  : a a t isti ue, 
f aî he, 

ag este et plus ou 
oi s a ph e. 

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’e i o   à   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’o hid e. Il p se te u  petit f uit se  du  et u , o te a t uat e g ai es. 
(4,17,40,41,51) 

 

Photographie 34 : Romarin officinal à camphre 
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c) Composition chimique 

 

- Epo des o ote p i ue : , - i ole  à %   
- Ca u es o ote p i ues : alpha-pi e  à % , a ph e  à %  
- C to es o ote p i ues : a ph e  à %  
- Al ools o ote p i ues : o ol ,  à , %  , , ,  

 
 

d) Propriétés thérapeutiques  

 
- Relaxante musculaire : l’huile esse tielle 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 esse tielle de Ro a i  à Ca ph e di i ue les is ues 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 ap s l’effo t 
- Douleurs musculaires : contractures, crampes, courbatures 
- Douleurs articulaires : rhumatismes 
- Infections ORL : encombrement bronchique 
- Affections cutanées : cors, kératoses cutanées (4,5,17,18,51) 

 

f) Co e t l’utilise  ?  

 

 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 : uel ues gouttes e  asso iatio  a e  d’aut es huiles 
essentielles, 10 min par demi-heure. Ne pas l’utilise  pu e. 

 

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) P autio s d’e ploi 
 
 Contre-indiquée : 

- Chez la femme enceinte et allaitante : cette huile essentielle contient du camphre, un 
composé neurotoxique et abortif 

- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol et 
le limonène 

- En cas d'asthme 
- E  as d’ pilepsie 
- En cas de cancer hormono-dépendant 
- En cas d'hypertension artérielle 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t 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 hépatoto i ue, ’est pou  ette aiso  ue la voie orale est 
déconseillée et nécessite une prescription médicale. (5,17,51,145) 
 

h) Exemple de mélange 

 
A a t de p ati ue  u  effo t ph si ue, le la ge sui a t est e o a d : 

-  gouttes d'huile esse tielle de Lava di  supe   → spas ol ti ue et us ulot ope 

-  gouttes d'huile esse tielle de Ro a i  offi i al à a ph e 

-  l d'huile g tale d'A a de dou e  → o  ve teu  uta  

 
Appli uez uel ues gouttes du la ge lo ale e t su  les us les ui o t t e solli it s. 
Ce assage e doit pas du e  plus de  i utes. Effe tuez des f i tio s et des p essio s 
gliss es apides afi  de hauffe  os us les. Re ou elez e essage a a t ha ue 
e t ai e e t.  
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3) L’huile essentielle clé après le sport : le Genévrier commun 

a) Ca te d’ide tit  

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Ju ipe us 
o u is L. 
a . e e ta 

Cup essa eae 
C oatie, 
Balka s 

aies et a eau  
distill es 

alpha-pi e, 
sa i e, 

e 

Aspe t : li uide et o ile 
Couleu  : i olo e à jau e 

lai  
Odeu  : alsa i ue 

et dou e 
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 la des et les lai i es de tout l’h isph e o d. Il affe tio e 
tout type de sols pauvres, particulièrement les terrains calcaires. Ses feuilles sont toujours 

e tes et e  fo e d’aiguilles. Il poss de des petites fleu s jau es et ses aies glo uleuses 
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 (≤ %), myrcène (7 à 
20%) 

- Carbures sesquitepéniques (10 à 15%) : beta-farésène, beta-caryophyllène  
- Alcools monoterpéniques : terpinène-4-ol (≤ %) (4,5,146) 

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Anti-bactérienne : pa  a tio  de l’alpha-pinène et du terpinèn-4-ol, l’huile esse tielle 
de Genévrier va activer la différenciation des globules blancs au niveau sanguin qui 
vont exercer leur action ensuite sur les bactéries 
 

- Expectorante : l’alpha pi e o te u da s ette huile essentielle possède une 
action expectorante par la régulation de la sécrétion bronchique. 

 
- Antifongique : elle d t uit les ha pig o s à l’origine des mycoses notamment les 

candidoses et dermatophytoses. 
 

- Aquarétique et diurétique : elle facilite le drainage, et en particulier, le drainage des 
oies u i ai es et iliai es pe etta t de fa o ise  l’e tio  de l’eau. Elle a 

totalement sa place dans les traitements anti- ellulite, te tio  d'eau et œd es. 
 

- 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’ e gie à 
l’o ga is e. 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 
- R up atio  ap s l’effo t ph si ue, fatigue us ulaire 
- Inflammations diverses : tendinite, cellulite 
- R te tio  d’eau, œd es des e es i f ieu s 
- Infections respiratoires : encombrement bronchique, rhinite 
- Infections diverses : cutanées, urinaires, cystite 
- Mycoses : candidoses, dermatophytoses (4,5,17,18) 
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f) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 : uel ues gouttes e  asso iatio  a e  d’aut es 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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le 

limonène 
- En cas de cancer hormono-dépendant 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e  
- E  as d’ pilepsie 
- E  as d’i fla atio  ale, de ph ite ou d’i suffisa e ale 

 
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 esse tielle de Ge ie  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 inconforta les, ou l'utilisatio  i te si e d’u  outil pa  e e ple. 
Mais elles peu e t gale e t appa aît e su  la peau lo s d’u e ûlu e au deu i e degré, 
lo s d’u e alle gie ou d'u e aladie o e la a i elle, le zo a, l'he p s, l'i p tigo, 
 
Elles sont situées le plus fréquemment au niveau des pieds et des mains. La chaleur et 
l’hu idit  fa o isent leur formation. 
 
Hormis la douleur et la gêne ressenties lors des activités physiques, les ampoules sont le plus 
sou e t ig es. E  e a he, lo s u’elles se pe e t, elles peu e t s’i fe te  et e t aî e  
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 
hi i ues ou la p ise de di a e ts, si l’a poule est t s doulou euse ou e d la a he 

diffi ile, ou s’il  a des sig es d’i fe tio  ou si les lo ues so t o euses et laissent 
envisager une maladie plus générale (zona, varicelle, maladie bulleuse)  
 
 

2) L’huile essentielle clé : le Camphrier 

a) Ca te d’ide tit  

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Ci a o u  
a pho a 

L.  J. P esl 
Lau a eae 

Chi e, 
Japo  

feuille 
distill es 

li alol 

Aspe t : li uide 
Couleu  : i olo e 

à jau e pâle 
Odeu  : fleu ie et- ois e 

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) Des iptio  ota i ue 
 
Le Ca ph ie , appel  aussi « a e à a ph e » ou « ois de Hô », est  u  a e des fo ts de 
Chi e ou du Japo  à oissa e apide pou a t attei d e jus u’à  à  . “o  o e a la 
pa ti ula it  d’ t e ougeât e. Le a ph ie  p se te de la ges feuilles o ales, ou e tes 
d’u e pelli ule de i e. “es fleu s à t ois p tales so t e dât es et do e t aissa e à u e 

aie di is e e  si  ua tie s, o te a t ha u  u  g ai . , , ,  
 

 

Photographie 36: Camphrier 

 

c) Composition chimique 

 
- Al ools o ote p i ues : li alol  à  %  
- Ca u es o ote p i ues : li o e < ,  %  , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- A ti-i fe tieuse : l'huile esse tielle de Ca ph e d tie t u e o e t atio  
e eptio elle e  li alol, u  al ool o ote p i ue au  p op i t s a ti a t ie e, 
a tifo gi ue, a ti i ale et e pa asiti ide. Des tudes o t ota e t p ou es 
so  a tio  a t i ide su  Ca p lo a te  jeju i, Es he i hia oli, Liste ia 

o o toge es, Ba illus e eus, Staph lo o us au eus et Ba illus su tilis. 
 

- R g at i e uta e et i at isa te : ette huile esse tielle est su tout app i e 
pou  ses e tus os ti ues. E  effet, il est ast i ge t il a esse e  les po es de la 
peau , affe issa t pou  les peau  atu es, et assai issa t i dispe sa le pou  les 
peau  a i ues. 

 
- To i ue sti ula t : elle sti ule l'o ga is e à tous les i eau . “o  a tio  su  le 

s st e e eu  lui pe et de lutte  o t e la fatigue g ale. Elle est d'ailleu s 
put e pou  t e aph odisia ue. Elle agit gale e t e  ta t ue sti ula t 

i u itai e e  as de aisse des d fe ses atu elles. 
 

- A talgi ue uta e et a esth sia te lo ale : elle att ue la douleu . ,  
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e) Principales propriétés 

 

- Soi s uta s : a , e z a, i at i es, a poules 
- Cos ti ues : soi  des peau  atu es, ides, s he esse et i itatio  de la peau 

, , ,  
 

f) Comment l'utiliser ? 

 
 Voie o ale : 

- 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 

 
 Diffusio  at osph i ue : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es huiles 

esse tielles,  i  pa  de i-heu e.   
 
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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol et 

le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 

 
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 
 

- É uipez- ous de haussu es à ot e poi tu e, ie  ajust es et ie  adapt es à la 
o phologie de ot e pied. 

- E itez de ett e os haussu es eu es t op lo gte ps. 
- Ga dez les pieds au se  : les a poules se d eloppe t plus fa ile e t su  u e peau 

hu ide. 
- I spe tez guli e e t l'i t ieu  de os haussu es a e  la ai , e  e he ha t 

d' e tuelles a o alies outu e o pue, ui  d hi  ui pou aie t ous lesse  et 
e  u  f otte e t a o al. 

- Lo s de l’utilisatio  d’outils pelle, pio he, outils de ja di age… , po tez des ga ts de 
p ote tio . 

- A a t ue l’a poule ’appa aisse, appli uez su  la zo e de f otte e t u  pa se e t 
p ote teu   ui joue a le ôle de « deu i e peau ». 

- É itez de pe e  u e a poule, au is ue de ale ti  la gu iso  ou de fa o ise  u e 
i fe tio . Pou  la p ot ge , e ou ez-la a e  u  pa se e t st ile ap s l’a oi  

etto e a e  u  a tisepti ue. 
- La uit, e le ez le pa se e t pou  pe ett e d'a l e  le dess he e t de 

l'a poule 
- Atte tio , les pe so es ui souff e t de dia te, d'a t ite des ja es ou ui so t 

i u od p i es doi e t o sulte  leu  de i  e  as d'a poule. Les is ues 
d'i fe tio  so t alo s plus i po ta ts et u  t aite e t sp ifi ue peut t e 

essai e pou  a l e  la i at isatio  et p e i  les o pli atio s. ,  
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V. A o ath apie et Pathologies de l’ t  
 

A. Les pi û es d’a i au  

1) Physiopathologie 

Les insectes (moustiques, guêpes, abeilles...) piquent pour deux raisons : soit pour se nourrir, 
soit pour se défendre. 
 
La a tio  de la peau ap s u e pi û e d’i se te se t aduit pa  la fo atio  d’u e rougeur 
et d’u  œd e autou  de la pi û e d’u  dia t e d’u  à   selo  l’i se te. Les pi û es 
d’i se tes s’a o pag e t g ale e t d’u  fo t p u it.  
Cette sensation de démangeaison p o ie t d’u  a ti oagula t o te u da s la sali e des 

ousti ues u’ils i je te t lo s de la pi û e afi  de fluidifie  le sa g et de l’aspi e  plus 
facilement. Cet anticoagulant entraine la sécrétion par les globules blancs d’hista i e, u e 
molécule chimique qui va dilater les petits vaisseaux sanguins, d’où la p se e d’u  
gonflement à l’e d oit de la pi û e. 
 
Le plus souvent, les pi û es d’i se tes so t a odi es, ais e tai es peu e t avoir de graves 
conséquences :  

En effet, les piqûres de guêpes, de frelons ou d’a eilles sont très souvent 
doulou euses à ause du e i  ue l’i se te i je te au o e t de la pi û e. Chez e tai es 
personnes, elles peuvent même entraîner une forte réaction allergique, voire dans certains 
as e eptio els, u  œd e de Qui ke.  

Les pi û es d’a aig es du Midi ou de Co se peu e t do e  des s ptô es 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) 
 
Co ta te  les se i es d’u ge e e  as de a tio  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 

 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

C opogo  
a dus L. Poa eae “ i La ka 

he es 
distill es 

g a iol, 
it o ellal 

Aspe t : li uide, o ile, 
li pide 

Couleu  : jau e lai  
Odeu  : he a e 

et it o e 
Tableau 36 : Carte d'identité de Citronnelle de Ceylan (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 
La Cit o elle de Ce la  est u e g a de he e a o ati ue poussa t e  touffes da s les 

gio s t opi ales. Elle pousse p f e tielle e t su  u  su st at hu ide à te da e 
sa lo euse, de p f e e l g e e t e i hi et essite u  a osage elati e e t 
a o da t. 
 
Le ge e C opogo  fou it gale e t u e aut e huile esse tielle de Cit o elle : l'huile 
esse tielle Cit o elle de Ja a ou C opogo  i te ia us. Elle est ota i ue e t t s 
p o he ais est ulti e à Ja a ou à Taï a . “a ultu e est plus d li ate ue elle de Ce la . 

, , ,  
 

 

Photographie 37 : Citronnelle de Ceylan 
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c) Composition chimique 

 
- Ald h des o ote p i ues : it o ellal  à %  
- Al ools o ote p i ues : g a iol  à % , it o ellol  à %  
- Este s o ote p i ues : a tate de it o ell le  %  , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- A ti-i fla atoi e pe uta  : l'huile esse tielle de Cit o elle de Ce la  pe et de 

t aite  les i fla atio s e  appli atio  lo ale su  la peau. 
 

- I se tifuge : l'asso iatio  g a iol- it o ellol- it o ellal est effi a e pou  loig e  
les i se tes et pa ti uli e e t les ousti ues, e  d t uisa t leu s la es. La 
p ote tio  du e  à h. Elle est gale e t pulsi e o t e les pou  

 
- D sodo isa te et a tisepti ue at osph i ue : les ald h des o ote p i ues 

o te us da s l'huile esse tielle de Cit o elle de Ce la  pe ette t d'assai i  l'ai  
a ia t. 

 
- A ti a t ie e : le it o ellal et le g a iol o te us da s ette huile esse tielle 

so t effi a es o t e le d eloppe e t des a t ies. 
 

- Fo gi ide : le it o ellal et le g a iol so t des ol ules ui pe ette t de lutte  
o t e le d eloppe e t des ha pig o s tels ue le a dida al i a s espo sa le 

de a didoses u ales, digesti es et agi ales. Ils so t gale e t a tifs su  les 
ha pig o s espo sa les de t ou les espi atoi es et de aladies oso o iales 

 
- A tipa asitai e : les al ools o ote p i ues de ette huile esse tielle pe ette t 

de lutte  o t e le d eloppe e t des pa asites de l'i testi . ,  
 

e) Principales indications 

 
- A tisepti ue de l'at osph e 
- I se tifuge, i se ti ide et a tipa asitai e : o t e les ti ues, les ousti ues, les 

a aig es et aut es a th opodes pu es, pu aises...  
- Affe tio s uta es : pi û es d'i se tes, a  
- M oses : uta es et i te digitales , , ,  

 
 

f) Co e t l'utilise  ? 
 
 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 : quel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 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 
 

 Co t e-i di u e : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le géraniol, 

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

- Chez l’e fa t de oi s de  a s 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 

 
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’at osphère et 

limite la quantité de CO2 d gag e pa  l’o ga is e 
 

Versez quelques gouttes de ce mélange d'huiles essentielles dans votre diffuseur 
atmosphérique, 10 min par demi-heure. 
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Pou  o pl te  l’a tio  du p de t la ge, il est gale e t possi le 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 → a esth si ue lo al 
- 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 esse tielle l  pou  soulager les piqûres : le Géranium rosat 
 

a) Ca te d’ide tit   
 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Pela go iu  sp.  
do t 

Pela go iu  
g a eole s  

Ge a ia eae 
Madagas a , 

Ile de la 
R u io  

feuilles 
distill es 

g a iol, 
it o ellol 

Aspe t : li uide et o ile 
Couleu  : e t lai  

à e t fo  
Odeu  : os e 

et f uit e 
 

Tableau 37 : Carte d'identité du Géranium rosat (4,17,18) 

 

b) Description botanique  

 
Originai e d’Af i ue idio ale, le G a iu  osat, gale e t appel  G a iu  ou o  
ou Géranium odorant, croît sur les sols riches des tropiques à une altitude d’e i o   . 
D’u e hauteu  de 80 cm environ, ’est u e pla te lig euse poussa t e  touffes. Il présente 
des feuilles vertes odorantes, en lobes dentelés et des fleurs à cinq pétales roses, rouges ou 
blanches.   
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O  disti gue t ois t pes d’huiles esse tielles de G a iu  utilisables en aromathérapie : 
- Le type Rosat : ’est le plus h e ais la plus put e des t ois, su tout e  

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 ≤ %  
- Cétones monoterpéniques : isomenthone (≤ %) 
- 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 esse tielle 
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’o igi e de 
nombreuses mycoses. 
 

- Anti-inflammatoire : l’huile essentielle de Géranium Rosat, grâce aux aldéhydes et 
esters monoterpéniques u’elle o tie t, 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 s tio  d’a t l holi e, u  eu ot a s etteu  espo sa le, e t e aut es, de 
l’a ti it  us ulai e. 
 

- Décontractante : cette huile essentielle agit sur les canaux ioniques et les récepteurs 
e eu  de telle so te u’elle a u e a tio  al a te et ela a te. 

 

- Insectifuge : l’huile esse tielle de G a iu  Rosat, pa  l’asso iatio  du g a iol et du 
citronellol, a u e a tio  pulsi e o t e tous les t pes d’i se tes. 
 

- Cicatrisante : elle accélère également la réparation des tissus et empêche leur 
i fla atio  pou  e fo e  l’a tio  i at isa te. (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’i se tes, d a geaiso s, i at i es 
- 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) Co e t l’utilise  ? 

 

 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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
 
E  as de pi û es d’i se tes :  

- 1 goutte dans 4 gouttes d'huile végétale sur les démangeaisons, 2 fois par jour, 
jus u’à a lio ation 

- 1 goutte pure appliquée sur la piqûre, 2 fois par jour (5,17,152) 
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g) P autio s d’e ploi 
 

 Co t e-i di u e : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le géraniol, 

le citronellol et le linalol 
- E  as d’ pilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de 7 à 12 ans 
- E  as d’asth e   

 
 Pas d’utilisatio  p olo g e 

 
L'huile essentielle de Géranium rosat est irritante pour la peau, il faut donc la diluer dans 
une huile végétale a a t de l’appli ue  su  la peau. En effet, la voie cutanée pure doit rester 
u  geste d’u ge e e eptio el su  u e toute petite su fa e uta e. (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 ousti ues, appli uez d’a o d u e e solaire. Puis attendez 20 min avant 
d’appli ue  le pulsif uta . 
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- I p g ez d’i se ti ide  les toiles de te tes et les ousti uai es pa  appli atio  au 
o e  d’u  sp a  ou par trempage, Pensez également à vérifier leur état au 

p ala le i t ou, i d hi u e . La du e d’a tio  de es p oduits est da s la plupa t 
des cas de 1 à 3 mois, en revanche il ne résiste pas à plus de 3 lavages. Il existe 
également des moustiquai es d jà i p g es d’u  i se ti ide do t l’effi a it  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. 

- E  as de pi û e d’abeille, enlevez avec précaution le dard resté dans la peau et 
surtout éviter d’ ase  la po he à e i  si elle  est e o e a o h e. 

- Si une tique reste atta h e à la peau, il faut l’e t ai e e  p e a t soi  de eti e  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’age t 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. 

- Pou  ite  les ou si s et les poisso s e i eu , po tez des sa dales e  plasti ue 
ou des hausso s de plo g e. “i ous a hez su  u  ou si , essa ez de eti e  les 
pi ua ts a e  u e petite pi e, puis d si fe tez la plaie. E  as de pi û e pa  u  
poisso  e i eu , faites t e pe  la zo e pi u e da s de l’eau la plus haude 
possi le pou  d t ui e les p i ipes a tifs des e i s.. 

- Pou  ite  les pi u es des duses, i fo ez- ous a a t de ous aig e  et 
itez les e d oits i fest s. E  as de pi u es, si des te ta ules de duse so t 

est s su  la peau, eti ez-les e  p e a t soi  de e pas les f otte . Ri ez à l’eau 
t s haude. ,  
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B. Brûlures et Coups de soleil 

 

1) Physiopathologie 
 
U e ûlu e est u e dest u tio  des tissus uta s et sous-ja e ts. Elles peu e t t e 
aus es pa  diff e ts age ts pe etta t de les lasse  e  uat e at go ies : 

 
- 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’u  
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 s it  d’u e ûlu e d pe d de t ois l e ts : so  deg , so  te due et sa 
lo alisatio . E  effet, selo  so  i te sit , la ûlu e peut t e lass e e  plusieu s deg s : 
   

- B ûlu e du p e ie  deg  : La peau est ouge, sa s lo ues, i a a he e t.   
 

- B ûlu e du deu i e deg  supe fi iel : Elle se a a t ise pa  la fo atio  de 
lo ues ou phl t es  e plies de li uide t a spa e t, appa aissa t 

i diate e t ou uel ues heu es ap s la ûlu e. La lo ue et e tou e d’u  
th e. La se si ilit  est o se e.  

 
- B ûlu e du deu i e deg  p ofo d : Les lo ues so t g ale e t pe es et le 

de e est d olo , la douleu  est fai le. Pa ado ale e t, l'a se e de douleu  est 
u  sig e de g a it  da s u e ûlu e a e  lo ue. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





https://www.brulure.fr/coup-de-soleil/mecanismes/
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2) L’huile esse tielle l  : la Lavande aspic 

a) Ca te d’ide tit  

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

La a dula 
latifolia Medikus 

La ia eae 
Espag e, 

F a e 
fleu s 

distill es 

, - i ole, 
a ph e, 
li alol 

Aspe t : li uide et o ile 
Couleu  : i olo e 

à jau e pâle 
Odeu  : flo ale, f aî he 

et a ph e 
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 e t e  et   d’altitude. Elle ai e la ga igue du sud de l’Eu ope 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 esse tielle de La a de aspic, par 
l’intermédiaire du linalol et du camphre, calme la douleur due à diverses agressions 
de la peau pi û es, ûlu es…  
 

- 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 esse tielle de 
Lavande aspic évite les inflammations résultant des attaques subies par la peau 

o su es, ûlu es…  
 

- Cicatrisante : le camphre stimule la nutrition des tissus et entraîne une activité 
circulatoire, favorisant ainsi la cicatrisation cutanée 
 

- Immunostimulante : elle aug e te les apa it s de l’o ga is e à o att e 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’i se tes, ûlu es, plaies, cicatrices, démangeaisons 

(4,5,17,18,77) 
 

f) Co e t l’utilise  ? 

 
 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 e  asso iatio  a e  d’aut es huiles 

essentielles, 10 min par demi-heure. 
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En cas de brûlures ou de coups de soleil : 
- Si la ûlu e e o e e u’u e petite su fa e, appli uez  gouttes pu es d’huile 

essentielle de Lavande aspic localement. Renouvelez ce geste toutes les 15 min 
pendant une heure,  fois da s la jou e, jus u’à dispa itio  

- Si la brûlure est plus importante ou s’il s’agit d’u  oup de soleil, diluez 4 gouttes 
d’huile esse tielle de La a de aspic dans  gouttes d’huile g tale huile 
d’A ga  par exemple ,  fois pa  jou , jus u’à a lio atio  (5,17,77,158) 
 
 

g) P autio s d’e ploi 
 

 Co t e-i di u e : 
- Chez la femme enceinte et allaitante 
- Chez l’e fa t de oi s de  a s  
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile essentielle en particulier le 

limonène, le citronellol et le linalol 
- E  as d’ pilepsie 

 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l’e fa t de 7 à 12 ans 
- E  as d’asth e   

 
 Pas d’utilisatio  p olo g e 

 
La présence de cétones et de camphre rend cette huile essentielle neurotoxique voire 
stupéfiante. 
L’huile esse tielle de La a de aspi  peut t e utilis e pu e su  de petites su fa es, da s le 
cas d'une utilisation sur une grande surface, il faut la diluer dans une huile végétale. 
Il  a u  is ue d’alle gies e  as 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 → a ti-i fe tieuse et sti ula te 
i u itai e 

- 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, 
pe da t h. Puis, e ou elez l’op atio ,  fois pa  jou  jusqu'à guérison complète. (53)  
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En cas de coups de soleil, cette synergie d'huiles esse tielles et g tales pe et d’apaise  
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 e fa ts seuls p s d’u e sou e de haleu  uisi i e, fou , 
bougies, feu de cheminée, grill, barbecue). 

- V ifiez toujou s la te p atu e de l’eau du ai , ota e t pou  les t s jeu es 
enfants.  

- Ne buvez pas de liquide chaud (thé, café, chocolat, soupe) lorsque vous avez un 
enfant sur les genoux. 

- Ne te tez ja ais d’allu e  ou de a i e  u  feu ou u  a e ue a e  de l’al ool à 
ûle  ou de l’esse e. 

- Ne fumez jamais en présence de substances inflammables.  
- Respe tez les o sig es d’utilisatio  des hauds, radiateurs, fers à repasser, fers à 

souder 
- N’effe tuez ja ais de a he e ts le t i ues sa s a oi  oup  l’a i e 

d’ le t i it .  
- 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 fo tio e e t de l’o ga is e : elle 
pa ti ipe au ai tie  d’u e te p atu e corporelle constante de 37°C, en refroidissant 
l’o ga is e. E  effet, lo s ue la te p ature 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 i eau des aisselles, des ai s, des pieds, du isage et de l’ai e. La 
sueu  s’ apo e pa  les po es de la peau, la haleu  s’ a ue et la te p atu e 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. O  pa le d’ « hyperhidrose » ou « hypersudation ». 
 
Da s euf as su  di , l’h pe sudatio  est lo alis e à e tai es gio s orporelles 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 gio s de l’ai e. Et dans 10% des cas, 
l’e s de t a spi atio  tou he l’e se le du o ps : ’est l’hypersudation généralisée. 
 
Hormis une g e so iale, l’h pe hid ose peut a oi  des pe ussio s i po ta tes. U e 
transpiration excessive favorise le développement de mycoses des ongles ou cutanées, de 

e ues ou de gelu es. E  out e, les pe so es attei tes d’h pe hid ose so t plus à is ue de 
déshydratation tout particulièrement en période chaude ou de canicule. 
 
E  g al, les h pe sudatio s ’o t au u e cause identifiée, on parle donc 
d’hypersudations primaires. Cepe da t, elles appa aisse t plus sou e t sous l’effet de 
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certains facteurs déclenchants (émotions fortes, stress, temps chaud, consommation de 
ou itu e pi e et/ou d’al ool . 

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 su poids et l’o sité  
- des pathologies telles ue l’h pe th oïdie, des a e s, la aladie de Pa ki so   
- la prise de certains médicaments : antidépresseurs, anticancéreux (66,160) 

 

2) L’huile esse tielle l  : la Sauge sclarée 

a) Carte d'identité 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 

Pa tie 
utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Sal ia s la ea L. La ia eae 
F a e, 
Bassi  

dit a e  

“o it s 
fleu ies 

distill es 

a tate de 
li le, li alol 

Aspe t : li uide 
Couleu  : i olo e 

à jau e u  
Odeu  : he a e, ta a e 

et otes de foi  
Tableau 39 : Carte d'identité de la Sauge sclarée (4,17,18) 

 

b) Description botanique 

 

Co ue depuis l’a   e  Eu ope, la “auge s la e est o uste et t s a o ati ue au 
pa fu  us u , C’est u e pla te i a e he a e, ui pousse su  des te ai s se s et 
ensoleillés mais qui est sensible au froid. Elle se caractérise par de grandes feuilles ovales en 
fo e de œu , g ises, à l’aspe t elout  su  u e tige paisse. “es g a des fleu s so t oses, 
mauves, parfois bleutées et forment un épi floral. (4,17,40,41) 

 

Photographie 40 : Sauge sclarée 
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c) Composition chimique 

 
- Este s o ote p i ues : a tate de li al le  à %  
- Al ools o ote p i ues : li alol ,  à % , te pi e -ol  à %  
- Ca u es o ote p i ues : o i es  à %  
- Ca u es ses uitep i ues : ge a e ≤ % , eta- a oph lli e %  
- Al ools dite p i ues : s la ol ,  à %  , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Œst oge -like : le s la ol de l’huile esse tielle de “auge s la e duit les effets 
se o dai es li s à la opause o e les ouff es de haleu s. 
 

- Cal a te et ela a te : l’huile esse tielle de “auge s la e est o pos e de 
li alol, u  al ool te p i ue ui agit di e te e t su  les s apses au i eau de la 
p odu tio  de gluta ate et o at ai si le st ess, l’a i t  et les t ou les du 
so eil. 

 
- A tispas odi ue : le li alol et l'a tate de li al le o te us da s ette huile 

esse tielle so t pa ti uli e e t effi a es su  les spas es digestifs et i testi au , 
les a pes et o t a tu es us ulai es. 

 
- A ti-i fe tieuse : elle est effi a e su  tout t pe d’i fe tio  u i ai es, ali e tai es 

et pul o ai es . Elle li i e ou li ite le d eloppe e t des ha pig o s 
pa asites espo sa les des oses uta es. 

 
- Sudo ifi ue : elle est t s effi a e o t e la t a spi atio  e essi e  ,  

 

e) Principales indications 

 

- T ou les de la opause : ouff es de haleu  

- T ou les e st uels : s d o e p e st uel, les i gulie s, gles 
a o da tes, douleu s e st uelles 

- T ou les du so eil, st ess, a i t  

- R gulateu s des odeu s li es à u e t a spi atio  e essive 

- Spas es digestifs et i testi au  

- M oses uta es ou i gui ale da s la gio  de l'ai e  , , ,  

 

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 : uel ues gouttes e  asso iatio  a e  d’aut es 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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  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 : 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 

 
Ne pas utilise  ette huile esse tielle su  u e du e p olo g e sa s l'a is d'u  th apeute. 
La oie uta e doit t e dilu e si l'appli atio  se fait su  lo gue p iode et su  u e peau t s 
se si le. 
Atte tio , il e faut pas la o fo d e a e  la Sauge offi i ale, huile esse tielle ta t se e 
au  de i s a  eu oto i ue et a o ti e pa  la p se e de thu o e. , ,  
 
 

3) Exemple de mélange 
 
Pou  lutte  o t e u e t a spi atio  e essi e, il est possi le de alise  e la ge : 

-  gouttes d'huile esse tielle de Sauge S la e 

-  gouttes d'huile esse tielle de Pal a osa  → apte les auvaises odeu s  
                                                                                              et a tifo gi ue 

-  gouttes d'huile esse tielle de Ciste  → ast i ge te et a t i ide 

 
Ap s la toilette, appli uez  gouttes du la ge su  les aisselles, pieds et ai s, ati  et 
soi . Re ou ele  l'appli atio  lo s des p iodes à is ues e a e s, jou e haude… .  
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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 o teils. Au esoi , saupoud e  les pieds d’u  p oduit a tisudo ifi ue ap s le 
séchage. 

- Optez pour des chaussures en cuir ou en toile, plutôt u’e  plasti ue. 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, ’est-à-dire u’ils o t la 
sensation que leurs membres inférieurs, et notamment leurs mollets, sont pesants, tendus 
et pa ti uli e e t se si les à la fatigue. Cette se satio  a te da e à s’a e tue  en fin de 
journée, par temps chaud, lors d’u e statio  de out p olo g e ou lo s de lo gs t ajets 
(avion, train).  
 
Cette lou deu  des ja es peut s’a o pag e  de a pes ou d’u  p u it lo alis  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 œd es : Il s’agit de go fle e ts des tissus ui su ie e t su tout au i eau 
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 
diff e tes tailles ui o t pou  o je tif de fai e e o te  le sa g e s le œu  g â e à des 
valves qui fonctionnent comme des clapets anti-retour empêchant le sang de refluer. En cas 
d’i suffisa e ei euse, les al es so t altérées et les veines sont trop dilatées, le sang a du 

al à e o te  et stag e au i eau des ja es. C’est e au ais etou  ei eu  ui 
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 
œd e pe a e t des pieds, des he illes et des ja es ai si ue l’appa itio  de zones 

u es pig e t es, d’u  e z a ou d’u  ulcère variqueux. La complication la plus grave est 
la phl ite due à la p se e d’u  caillot de sang dans une veine profonde avec un risque 
d’e olie pul o ai e si le aillot ig e. (164–166) 
 

Figure 62 : Différence veine normale / veine variqueuse 
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Certains facteurs peuvent influer l’appa itio  d’u e i suffisa e ei euse : 
- L’h dit  : Le is ue de d eloppe  u e aladie ei euse h o i ue s’a oit et 

passe à 90% lorsque les deux parents sont touchés. 
- L’âge : Les personnes âgées sont plus sujettes au  p o l es d’i suffisa e ei euse 

a  les ei es s’affai lisse t a e  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’e positio  à  la chaleur : qui provoque une dilatation des veines. 
- Le su poids et l’o sit  : 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 esse tielle l  : le Cyprès toujours vert 

L’huile essentielle de Cyprès toujours vert est l’huile esse tielle de f e e e  as de 
jambes lourdes. Elle a déjà été décrite dans la prise en charge de la toux sèche.  
Cependant, en cas d’a t de ts de a e s ho o o-dépendants (seins, utérus) ou en cas 
de astose ou de fi o e, l’huile esse tielle de C d e de l’Atlas est une alternative possible. 
E  effet, l’huile esse tielle de Cyprès toujours vert est composée de cédrol qui a des 
p op i t s œst og e-like. 
 
En cas de jambes lourdes et de mauvaise circulation veineuse : 1 goutte dans 9 gouttes 
d’huile g tale (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 

O  peut p opose  e la ge a ti-ja es lou des : 
-  gouttes d'huile esse tielle de C d e de l’Atlas  → d o gestio a t vei eu  et  

                                                                                                               l phati ue 
-  gouttes d'huile esse tielle de C p s toujou s ve t 

-  gouttes d'huile esse tielle de Cit o   → to i ue i ulatoi e 

-  gouttes d'huile esse tielle de Me the poiv e  → vei oto i ue et a talgi ue 

-  gouttes ,  L  d'huile g tale de Caloph lle i oph le  → to i ue du s st e  
                                                                                                                       i ulatoi e 
 

“e asse  e  pa ta t des he illes et e  e o ta t e s le haut des ja es a e   à  
gouttes du la ge,  fois pa  jou .  
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Il est gale e t possi le de p pa e  le la ge s e gi ue sui a t : 
-  gouttes d'huile esse tielle de C d e de l’Atlas → d o gestio a t vei eu  et   

                                                                                                            l phati ue 

-  gouttes d'huile esse tielle de C p s toujou s ve t  → d o gestio a t vei eu  

-  gouttes d'huile esse tielle de G a iu  → ela a te 

-  p essio s de ase eut e 

 

Ve se  le la ge da s u  ai  ti de et d te dez pe da t -  i .  

 

4) Conseils aux patients  

- Passez os ja es sous l’eau f oide 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’h sitez pas à su le e  os ja es d s ue ous le pou ez, ota e t pou  

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- as do t l’ lasti ue se e le ollet. 
- 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’appli atio  d’u  gel adapt  pou  la i ulatio  sa gui e pe et de d lasse  les 
jambes lourdes et fatiguées et procure un effet de fraîcheur. 

 

 

(163) 

- Adoptez une alimentation équilibrée pour éviter le surpoids. 
- Limitez les ali e ts ui fa o ise t l’a u ulatio  de sa g da s les ei es al ool, 

épices, café, thé). 
- Ne fumez pas (162,163) 

Figure 63 : Technique de massage des jambes lourdes 
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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’o igi e 
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 d ut de l’a ti it  se uelle 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, e tai s fa teu s peu e t t e e  ause da s la su e ue d’u e infection 
urinaire : 

- l’u t e de petite taille : ui fa ilite l’i t odu tio  a o ale de a t ies da s 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 : E  effet, la o p essio  de la essie pa  l’ut us fa o ise la stase 

urinaire et la mauvaise évacuation de l'urine dans la vessie. 
- la ménopause : à ause de la di i utio  de la p odu tio  d’œst og es 
- 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’utilisatio  d’u  diaph ag e ou de spe i ides 
- la p se e d’u e so de u i ai e 
- 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. 
 
Da s la plupa t des as, les stites ’e t aî e t pas de o pli atio s. Toutefois, e  
l’a se e de t aite e t, l’i fe tio  peut e o te  le lo g de l’u et e le a al ui elie les 
reins à la vessie) et atteindre le rein : ’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) Ca te d'ide tit  
 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 

Pa tie 
utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Satu eja 
o ta a L. La ia eae C oatie 

“o it s  
distill es 

Ca a ol, 
pa a- e 

Aspe t : li uide 
Couleu  : jau e pâle 

à u  
Odeu  : ag este, f aî he 

et pi e 
Tableau 40 : Carte d'identité de la Sarriette des montagnes (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
La “a iette des o tag es est u  uisso  o pa t, i a e et touffu d’e i o    de 
hauteu . Il affe tio e les sols al ai es et e soleill s et o  peut l'ape e oi  da s les o ailles 
au o d des he i s. “es tiges ou tes po te t des feuilles poi tues d’u  eau e t luisa t et 
des fleu s la hes et oses. , , ,  
 

 

              Photographie 42 : Sarriette des montagnes 
 

c) Composition chimique 

 
- Ph ols o ote p i ues : a a ol  à % , th ol ≤ %  
- Ca u es o ote p i ues : ga a-te pi e  à % , pa a e  à % , 

sa i e  à % , alpha-pi e ,  à , %  
- Al ools o ote p i ues : it o ellol ,  à , % , g a iol ,  à , %  
- Ca u es ses uitep i ues : eta- a oph ll e  à %  , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 
- A ti-i fe tieuse ajeu e à la ge spe t e : les ph ols, ol ules au  p op i t s a ti-

i fe tieuses o te ues  da s l'huile esse tielle de “a iette des o tag es, lutte t 
o t e le d eloppe e t et la oissa e des a t ies, i us et ha pigo s. Elles 

agisse t ota e t de a i e i l e su  Es he i hia oli, Liste ia 
o o toge es, Staph lo o us au eus et epide idis, espo sa les de di e ses 

i fe tio s u i ai es, i testi ales, pul o ai es  

 
- I u osti ula te : ette huile esse tielle, pa  a tio  du a a ol et du th ol, 

aide à aug e te  les d fe ses de l'o ga is e fa e au  pathog es. 
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- A talgi ue pe uta e : e  appli atio  lo ale su  la peau, le pa a e o te u 
da s ette huile esse tielle aide à di i ue  la douleu  e  i hi a t la s tio  des 

ol ules espo sa les de sa t a s issio . 
 

- To i ue g al : elle sti ule de o euses fo tio s de l'o ga is e et pe et 
ai si de ai te i  u  o  tat de fo e g ale. 

 
- Aph odisia ue : l'huile esse tielle de “a iette des Mo tag es sti ule les fo tio s 

se uelles. ,  
 
 

e) P i ipales i di atio s 
 

- I fe tio s espi atoi es : a gi es, si usites 
- I fe tio s digestives : e t ites, e t o olites 
- I fe tio s u i ai es : stites 
- M oses , , ,  

 
 

f) Co e t l'utilise  ? 
 
 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 : uel ues gouttes e  asso iatio  a e  d’aut es 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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, le 

géraniol et le limonène 
- Chez l'enfant de moins de 7 ans 
- E  as d’asth e   
- E  as d’ pilepsie 
- 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'utilisatio  pa  oie o ale de l'huile esse tielle de “a iette des o tag es est se e à la 
p es iptio  th apeuti ue, et e o ie t pas e  auto di atio . Elle e doit pas s'i g e  
pu e et doit t e utilis e su  u e ou te p iode a  elle p se te u e to i it  h pati ue. 

, ,  
 

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 

- Bu ez a o da e t au oi s gal à ,  L pa  jou  pou  li i e  les ge es 
- U i ez d s ue l'o  e  esse t le esoi , e pas se ete i  
- Au o e t d'u i e , idez o pl te e t la essie afi  d' ite  u'il pe siste u  

sidu d'u i e da s ot e essie, p opi e à la ultipli atio  d' e tuelles a t ies 
da s la essie 

- Adopte  u e o e h gi e i ti e : E ite  les p oduits a tisepti ues ou o te a t du 
sa o  sus epti les de d s uili e  la flo e g itale et so  pH et e p ati uez pas de 
dou hes agi ales. 

- Pe da t les gles, ha gez guli e e t les p ote tio s e te es ou les ta po s. 
- Essu ez- ous d'a a t e  a i e ap s t e all  au  toilettes afi  d' ite  la 

o ta i atio  pa  les selles o te a t de o eu  ge es 
- U i ez tout de suite ap s ha ue appo t et itez l'usage des spe i ides 
- Luttez o t e la o stipatio  
- E ite  les sous- te e ts e  fi es s th ti ues, p i il gie  plutôt le oto . Ne po tez 

pas des pa talo s t op se s –  
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F. Mycoses cutanées 

1) Physiopathologie 

Les oses uta es so t des i fe tio s de la peau t s pa dues. O  esti e ue % à 
% de la populatio  est o e e. Elles so t dues à des ha pig o s i os opi ues ui 

se d eloppe t à la su fa e de la peau.  
 
Deu  g oupes de ha pig o s so t espo sa les de oses de peau et des o gles :  

- Les levu es Ca dida al i a s et Malassezia  : ui so t p se tes e  uili e su  la 
peau et les u ueuses ais se d eloppe t a o ale e t da s e tai es o ditio s 
hu idit , a atio , t aite e t au  o ti oïdes...  

 
- Les de atoph tes tri hophyto  sp., epider ophyto  sp., i ospo u  sp.  : Ce 

so t des ha pig o s fila e teu  tou ha t p i ipale e t la peau, ota e t 
elle des pieds. La o ta i atio  se fait ha ituelle e t pa  o ta t di e t e t e deu  

pe so es spo ts de o ta t pa  e e ple , ais aussi de faço  i di e te pa  la 
p se e de s ua es de peau pa asit e da s e tai s lieu  salle de spo t, salle de 

ai s...  ou su  des o jets peig es, te e ts...  La o ta i atio  peut t e 
gale e t a i ale pa  o ta t a e  u  a i al de o pag ie hie , hat...  ou 

d' le age he au , o i s...  
 
Les l sio s des oses uta es se a a t ise t pa  des pla ues ouges i ulai es 
g a uleuses, sou e t e  fo es d’a eau , a e  u e o du e ouge et u  e t e plus lai . 
Des s ua es so t p se tes et pa fois des si ules et des oûtes. Ces l sio s s' te de t du 
e t e e s la p iph ie et p o o ue t sou e t des d a geaiso s. 

 
Ce tai s fa teu s so t sus epti les de fa o ise  le d eloppe e t des ha pig o s : 

- l’hu idit  et  la a atio  : ui su ie t e  as de t a spi atio  e essi e, de po t 
de haussu es fe es ou d’utilisatio  de ou hes hez le ou isso  

- u e h gi e i adapt e : i suffisa te ou au o t ai e e ag e 
- la p ati ue de e tai s spo ts : spo t de o ta t, atatio  ou aut es spo ts p ati u s 

e  pis i e… 
- e tai s t aite e ts di a e teu  : o e les a ti ioti ues, les di a e ts 

i u osup esseu s, les a ti-i fla atoi es… 
- e tai s tats ou aladies : g ossesse, o sit , dia te, t ou les i ulatoi es. 

 
Les oses uta es peu e t tou h es diff e tes pa ties du o ps : 
 

- la ose des pieds ou "pied d'athl te" : C'est la plus f ue te des oses hez 
l'adulte. Elle est situ e e t e les o teils, su tout e t e le e et le e ou e t e le 

e et le e et  se t aduit pa  l'appa itio  d'u e ougeu  et d'u e des ua atio  de 
la peau. Ces l sio s p o o ue t de fo tes d a geaiso s. La ose peut s' te d e à 
l'e se le du pied : au i eau de la pla te, du talo  et du dos des pieds. 
 

- La ose des ai s : elle se a ifeste pa  des l sio s i fla atoi es t s 
p u igi euses a e  des o du es ouges, des des ua atio s ai si u'u  

paississe e t de peau. 
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- La ose des o gles ou o ho ose : elle tou he les o gles des pieds ais 
gale e t eu  des ai s, et est sou e t se o dai e à u e ose des pieds ou des 
ai s. L'o gle attei t p se te su  u  o d u e ta he jau ât e ui s' te d, puis 

s' paissit. La ose gag e p og essi e e t la at i e de l'o gle ui se d olo e et 
de ie t la hât e, e ui a pou  o s ue e le d olle e t de l'o gle. 

 
Les oses de la peau si ge t f ue e t au i eau des plis, appel es i te t igos : de 
l'ai e, e t e les fesses, sous les aisselles, sous les sei s hez la fe e, des ai s... Le pli est 
ouge, sui ta t et il est le si ge de fissu es et d'u  d pôt jau ât e a e  se satio  de ûlu e, 
oi e de douleu s. La ose s' te d sous fo e de pla ues ouges à la peau adja e te. 

Elles appa aisse t gale e t su  des zo es de peau d pou ues de poils telles ue le isage, 
le ou et le t o . –  
 
U e o sultatio  di ale est i dispe sa le fa e à des l sio s at pi ues, su i fe t es ou 

ultiples, hez des patie ts attei ts de dia te ou do t le s st e i u itai e est d fi ie t. 
 
Grâce à ces propriétés antifongiques, l’huile esse tielle d’A e à th  est l’huile esse tielle 
de référence en cas de mycoses cutanées mais elle a déjà été décrite dans la prise en charge 
de l’a . L’huile esse tielle de Lau ie  o le est u e alte ati e possi le.  

 

2) L'huile essentielle clé : le Laurier noble 

a) Carte d'identité 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 

Pa tie 
utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

Lau us 

o ilis L. Lau a eae 

Af i ue du 
No d, I de, 

Bassi  
dite a e , 
C oatie 

feuilles 
distill es 

, - i ole, 
li alol, 

te pi ol 

Aspe t : li uide, o ile, 
li pide 

Couleu  : i olo e à jau e 
lai  

Odeu  : i ol e, e th e 
et a ph e 

Tableau 41 : Carte d'identité du Laurier noble (4,17,18) 
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b) Description botanique 

 
Le Lau ie  o le est u  a e à feuillage pe sista t et à l’ o e lisse ui peut attei d e u e 

ui zai e de t es de haut. “es feuilles so t o ia es, la ol es, d’u  e t fo  ie  
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 

 

- O des o ote p i ues : , - i ole  à %  

- Ca u es o ote p i ues : alpha-pi e  à % , sa i e  à %  

- Al ools o ote p i ues : alpha-te pi ol ≤ % , li alol ≤ %  

- Este s o ote p i ues : a tate de te p le ≤ %  

- Ph ols a o ati ues d i s du ph lp opa e : eug ol  à %  

- All lp op lph ol : th leug ol  à %  

- La to es ses uite p i ues  à %  , ,  

 

d) Propriétés thérapeutiques 

 

- Mu ol ti ue et e pe to a te : l'huile esse tielle de Lau ie  o le o tie t du , -
i ole, ol ule ie  o ue pou  so  a tio  su  les gla des à u i e et ui 

pe et de fluidifie  le u us et de fa o ise  so  e pulsio  afi  de li e  les oies 
espi atoi es. 

 

- A ti a t ie e : l'huile esse tielle de Lau ie  o le est a ti e o t e la plupa t des 
a t ies staph lo o ues, st epto o ues, Es he i hia oli  g â e à la p se e de 
, - i ole, li alol et eug ol. 

 

- A tivi ale : le , - i ole, le li alol ai si ue l'eug ol e p he t la p opagatio  des 
i us da s l'o ga is e. 

 

- A tifo gi ue : es es ol ules o t gale e t u e a tio  o t e les 
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ha pig o s, ota e t su  le Ca dida al i a s, t opi alis et pseudot opi alis. 
 

- É uili a te e veuse : ette huile esse tielle agit su  le s st e e eu , elle a 
ota e t u e a tio  gulat i e des s st es s pathi ue et pa as pathi ue 
s st es espo sa les de la ise e  a tio  ou de la ise au epos de l'o ga is e . 

 

- A talgi ue et a ti v algi ue : la p se e d'eug ol et d'u  de ses d i s, le 
th leug ol, e e  fai les p opo tio s o f e t à l'huile esse tielle de Lau ie  

No le u e effi a it  ota le su  les douleu s de tai es a ies , les gi gi ites et le 
t aite e t des aphtes. 

 

- A tispas odi ue : elle est t s utilis e pou  al e  les spas es digestifs. Elle 
o tie t e  effet de l'alpha-te pi ol et de l'a tate de te p le, ol ules effi a es 

pou  ite  les o t a tio s i olo tai es des us les du tu e digestif. ,  

 

e) P i ipales i di atio s 

 

- I fe tio s ORL : hu e, si usite, hi ite, o hite, g ippe 

- De atoses : a , de atites 

- M oses : a didoses, oses uta es, oses des o gles 

- Douleu s de tai es : a ies, aphtes, gi gi ites 

- Douleu s a ti ulai es : hu atis es, a th ose 

- T au atologie : oups, o t a tu es us ulai es , , ,  

 

 

f) Co e t l'utilise  ? 

 

 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 : uel ues gouttes pu es ou e  asso iatio  a e  d’aut es 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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts de l’huile esse tielle e  pa ti ulie  le linalol, 
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l'eugénol et le limonène 
 
 A utiliser avec grande précaution : 

- Chez l'enfant de moins de 7 ans 

- E  as d’asth e 

- E  as d’ pilepsie 

- En cas de traitement médicamenteux en cours 

 

Il est e o a d  de la dilue  ota e t e  as d’appli atio  uta e a  elle est i ita te 
pour la peau. 
L’huile esse tielle de Lau ie  No le peut a oi  u e a tio  a oti ue e  as de su dosage, e 
pas utilise  à dose le e et e  usage p olo g . 
Veille  à e pas o fo d e l'huile esse tielle de Lau ie  o le a e  elles d'aut es lau ie s : 
lau ie  e ise ou lau ie  ose ui so t to i ues. , ,  
 

3) Exemple de mélange 

Pou  adi ue  u e ose des o gles, o  peut p opose  e la ge : 
-  gouttes d'huile esse tielle de Tea T ee   → a ti-fo gi ue 

-  gouttes d'huile esse tielle de Lau ie  o le 

-  gouttes d'huile esse tielle de Pal a osa   → o at les auvaises odeu s 

-  gouttes d'huile esse tielle de Lava de v aie → i at isa te et g at i e  
                                                                                                          uta e 

 
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) 
 
Pou  se d a asse  de la ose des pieds, il est possi le de p pa e  e la ge : 

-  gouttes d'huile esse tielle de Ca elle  → a tifo gi ue 

-  gouttes d'huile esse tielle de G a iu  osat   → a ti-i fla atoi e 

-  gouttes d'huile esse tielle de Lau ie  o le 

-  gouttes d'huile esse tielle de Lava de aspi  → a ti-douleu  

 

Utilisez  à  gouttes du la ge e  appli atio  lo ale uta e  fois pa  jou , pe da t  
se ai es. “i, ap s  se ai es, la ose 'a pas e o e o pl te e t dispa u, faites u e 
pause d'u e se ai e et ep e ez l'appli atio  pe da t  se ai es et ai si de suite.  

 
 

4) Conseils aux patients 
 

- Ne pa tagez pas les se iettes de toilette, les haussu es, les tapis de salle de ai s...  
- La ez guli e e t la lite ie  
- Da s la salle de ai s, d si fe tez guli e e t a elages, dou he et aig oi e 
- Ne g attez pas os l sio s uta es aus es pa  la ose a  l'i fe tio  pou ait 

s' te d e à d'aut es pa ties de ot e o ps  
- E itez de po te  deu  jou s de suite les es haussu es pou  laisse  à la 

t a spi atio  le te ps de s' a ue   
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- D si fe tez os haussu es a e  des p oduits adapt s 
- Ne ous d pla ez pas pieds us da s des lieu  pu li s pis i es, sau as, salles de 

g asti ue... . Pou  essa e  d’ ite  la o ta i atio , po tez des sa dales ou des 
espad illes e  aout hou  

- “ hez- ous soig euse e t, e  i sista t su  les pieds, les o teils, et les plis de la 
peau.  

- Po tez des te e ts et des haussu es ui laisse t passe  l’ai , pas t op se s pou  
ite  de t a spi e . P f ez les ati es e  fi es atu elles oto ...   

- Les te e ts e  o ta t di e t a e  la peau doi e t t e ha g s tous les jou s 
- Assu ez- ous ue e e soit pas ot e a i al fa ilie  ui soit à l’o igi e de la 

t a s issio  de la ose et t aitez l’a i al si esoi . La ez- ous les ai s ap s 
a oi  tou h  ot e a i al –  
 
 

G. Mal des transports 

 

1) Physiopathologie 
 

Le al des t a spo ts, gale e t appel  i tose ou aupathie, o espo d à u  e se le 
de t ou les ui su ie e t lo s d’u  d pla e e t à o d d’u  hi ule oitu e ais aussi 

ateau, a io , et . . 
 

Le al des t a spo ts do e lieu à diff e tes a ifestatio s, do t l’i te sit  a ie d’u e 
pe so e à l’aut e. Da s u  p e ie  te ps, appa aisse t u e se satio  de alaise et 
d'i o fo t da s la pa tie haute du e t e. Puis su ie e t des aus es, sou e t 
a o pag es d’u e t a spi atio  a o da te, de e tiges et d’u e h pe sali atio . D’aut es 
s ptô es peu e t se a ifeste , tels ue des o isse e ts, u e a l atio  de la 
espi atio , des au  de t te ai si u'u e t s g a de fatigue. 

 
E  g al, es sig es dispa aisse t à l’a t, uel ues i utes ap s la so tie du hi ule. Ils 
o t gale e t te da e à s’att ue  lo s ue les o ages so t p titifs et e  as de 
d pla e e t p olo g . 
 
Le ateau est le ode de t a spo t ui p o o ue le plus sou e t ette affe tio  « al de 

e  » , sui it pa  l’a io  « al de l’ai  » , la oitu e, le a  et le t ai . Le al des 
t a spo ts est d’auta t plus i te se ue le ou e e t du hi ule est i po ta t i ages 
su essifs e  oitu e, tu ule es a ie es, agues… . 
 
Ce t ou le est t s ou a t hez les e fa ts de  à  a s, ais e tai s adultes peu e t t e 

gale e t tou h s. Il s’agit le plus sou e t de fe es, e  pa ti ulie  du a t les 
e st uatio s ou la g ossesse. De e, les pe so es ig ai euses so t plus sou e t 

sujettes au al des t a spo ts. 
 

Le plus sou e t, ette affe tio  est sa s g a it , à oi s ue les o isse e ts pe sista ts 
e t ai e t u e d sh d atatio . ,  
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2) L'huile essentielle clé : le Gingembre 

a) Carte d'identité 

 

No  lati  
Fa ille 
ota i ue 

O igi e 
Pa tie utilis e / 

Mode 
d’o te tio  

Ch ot pe 
Ca a t isti ues 
o ga olepti ues 

)i gi e  
offi i ale 
Ros oe 

)i gi e a eae “ i La ka 
hizo es o s 

et  
distill es 

zingibérène, 
curcumène, béta-

sesquiphellandrène 

Aspe t : li uide, 
o ile 

Couleu  : jau e pâle 

à u  
Odeu  : 

pi e, f aî he et 
l g e e t it o e 

Tableau 42 : Carte d'identité du Gingembre (4,17,18) 
 

b) Description botanique 

 

Le gingembre est une plante vivace herbacée et tropicale ui ai e l’o e 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 o ote p es, l’huile esse tielle de Gi ge e 
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) P i ipales i di atio s 

 
- T ou les digestifs : i digestio , aus es, d spepsie 
- Douleu s a ti ulai es : hu atis es, a th ites 
- Douleu s us ulai es : ou atu es, to ti olis 
- Ca didoses : digesti es, uta es et u ales 

, , ,  
 

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 e  asso iatio  a e  d’aut es 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 
- E  as d’alle gie à l’u  des o posa ts 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 : 

- E  as d’asth e 
- E  as d’ pilepsie 

 
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 
si ges auto des e fa ts, de telle so te u’ils puisse t ega de  à l’e t ieu . Pou  les 
adultes, il est o seill  de s’asseoi  à l’a a t ou à l'a i e au ilieu, oi e de 
conduire. 

- En train, placer vous dans le sens de la marche, côté fenêtre. 
- E  a io , se ez u  si ge au ilieu de l’appa eil, au i eau des ailes où les 

mouvements y sont moindres. Pensez aussi à diriger la ventilation sur votre visage. 
- En bus, installez- ous id ale e t à l’a a t du hi ule. 
- Lors d'un trajet en bateau, choisissez de préférence une cabine située au milieu  et 

proche du niveau de l’eau. E itez de este  à l’i t ieu , les espa es o fi s 
fa o ise t l’appa itio  des s ptô es. “o tez su  le po t, auta t ue possi le, pou  
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 ot e ega d su  l’ho izo , loi  de a t ous. 
- 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. 

- C ez u e o e i ulatio  de l’ai  à l’i t ieu  du hi ule, pou  e pas a oi  t op 
chaud. 

- Abstenez-vous de li e, d’ i e ou de joue  au jeu id o : 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 ou s de ette th se, e  s'appu a t su  diff e ts ou ages, ous a o s pu d o t e  ue les 
huiles esse tielles o t toute leu  pla e au sei  de l’offi i e et o t u e elle effi a it  da s le 
t aite e t de pathologies ig es du uotidie  o e les i fe tio s ORL, les oups de soleil ou 
e o e l'a . E  effet, l'a o ath apie off e u  el a se al th apeuti ue pe etta t u e 

po se pe so alis e et adapt e à ha ue patie t. 
 

Cepe da t, de i e o e tio elle et a o ath apie e so t pas a tago istes ou 
o u e tes. Elles so t o pl e tai es et leu  o i aiso  est sou e de di e sit  et de 
i hesse th apeuti ues. Le t aite e t pa  les huiles esse tielles pe et de li ite  l’e ploi de 

di a e ts ou de e fo e  leu  a tio  e  s’  asso ia t. Pa fois, il pe et e de li ite  ou de 
o pe se  le is ue iat og i ue de e tai s di a e ts. ,  

 
De plus, les patie ts, he ha t à t e a teu s de leu  p op e sa t , so t a ides d’i fo atio s et 
de o seils da s e do ai e. O , la e te e  li e-se i e de la plupa t des p oduits à ase d'huiles 
esse tielles ai si ue la fa ilit  d'a s à u e do u e tatio  t s i he ais pas toujou s t s 
fia le peu e t pa fois ause  uel ues i p ude es hez le patie t o fia t e  ses apa it s 
d'auto-p es iptio . E  , les e t es a ti-poiso s atio au  o t pe to i s   
sig ale e ts esse tielle e t dus à des susages o e a t les huiles esse tielles. Au u  as 
g a e 'a t  l  à e jou . O  ote toutefois u e aug e tatio  de % de as de 
pha a o igila e depuis  a s e  lie  a e  la p og essio  du a h .  

 
Da s e o te te, le pha a ie  d'offi i e, a teu  ajeu  de la sa t  pu li ue, a u  ôle 
p i o dial à joue  da s le o seil et le appel du o  usage des huiles esse tielles. De pa  sa 
o aissa e, il pa ti ipe à la p e tio  et à la di i utio  du is ue iat og e. Au o ptoi , il a 

pou  issio  d'i fo e  les patie ts su  les p autio s et les o t e-i di atio s à o aît e et 
espe te . 

 
Pa  ailleu s, di  e t ep ises, ep se ta t plus de % du a h  des huiles esse tielles e  F a e, 
se so t asso i es et o t o stitu  u  o so tiu  huile esse tielle pou  aide  le pha a ie  
d'offi i e da s sa tâ he. “a o atio  est t iple : olle te  et diffuse  u e i fo atio  sû e su  les 
huiles esse tielles, e fo e  le o  usage et la s u it  d'e ploi pou  la populatio , et fai e 

e ge  u  ou eau statut gle e tai e adapt .  
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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 
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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 : su sta e ui di i ue l’o datio  d’aut es su sta es hi i ues et p ot ge 
l’o ga is e o t e les do ages aus s pa  des adi au  li es 
Antipurigineux : qui att ue le p u it, ’est-à-dire les démangeaisons. 
Antiseptique : qui tue les germes pathogènes ou empêche leur développement. 
Antispasmodique : ui pe et de d o t a te  les us les e  agissa t su  l’i flu  e eu . 
Astringent : qui tonifie et resserre les tissus cutanés. 
Aquarétique : ui pe et d’ li i e  l’e s d’eau p se t da s l’o ga is e. 
 
Bactéricide : qui tue les bactéries. 
Bactériostatique : qui empêche le développement et la prolifération des bactéries. 
 
Cardiotonique : qui augmente la tonicité du muscle cardiaque. 
Carminatif : ui fa o ise l’e pulsio  des gaz i testi au . 
Cholagogue : ui fa ilite l’ a uatio  de la ile de la si ule iliai e e s l’i testi  pa  
des mouvements de contraction. 
Cholérétique : qui favorise la production de bile par le foie. 
 
Décongestionnante : ui pe et de supp i e  u  e o e e t da s l’organisme. 
Dépuratif : ui pu ifie l’o ga is e e  fa o isa t l’ li i atio  des d hets  
Desquamation : pe te i po ta te de la ou he supe fi ielle de l’ pide e. 
Diurétique : qui augmente la sécrétion urinaire. 
Dyspepsie : digestion douloureuse et difficile. 
 
Erythème : ougeu  et o gestio  uta es s’a o pag a t sou e t d’u e se satio  de ûlu e. 
Expectorant : ui fa o ise l’e pulsio  des s tio s e o a t les oies espiratoires. 
 
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 : ui aug e te ou a ti e les apa it s de l’o ga is e à o att e les 
agressions bactériennes, virales, mycosiques. 
Insecticide : qui tue les insectes.  
Insectifuge : qui éloigne les insectes. 
 
Laxatif : ui fa o ise l’ a uatio  des selles. 
Lipolytique : qui favorise la dégradation des graisses. 
 
Mucolytique : ui fluidifie et fa o ise l’ a uatio  des s tio s. 
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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 : su sta e pe etta t la t a s issio  de l’i flu  e eu . 
 
Œst og e-like : ui i e l’effet de l’œst og e da s l’o ga is e. 
 
Parasiticide : ui d t uit les pa asites e s, pou , ti ues… . 
 
Sédatif : qui agit sur le système nerveux central en entraînant un apaisement et une relaxation, en 
fa o isa t l’e do isse e t. 
Spasmolytique (ou antispasmodique) : qui supprime les spasmes et les contractions musculaires 
involontaires.  
Système nerveux central : o stitu  de l’e phale situ e 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 : ui fa o ise la dilatatio  des aisseau , ’est-à-di e l’aug e tatio  de leu  
diamètre et donc une meilleure circulation sanguine. 
Vasoconstriction : ui fa o ise la o t a tio  des aisseau , ’est-à-dire la diminution de leur 
diamètre et donc tonifie la circulation sanguine.  
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