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				Avertissement

				Les conseils donnés dans ce livre ne dispensent pas du recours médical ou paramédical. 

				Lorsque vous êtes sous suivi médical, prévenez impérativement votre médecin ou votre thérapeute que vous désirez adjoindre les huiles essentielles à votre traitement en cours.

				Il est conseillé, selon les problèmes spécifiques et uniques de chaque personne, de prendre l’avis de personnes qualifiées pour obtenir les renseignements les plus complets, les plus précis et les plus actuels possible.

				L’auteur et son éditeur ne peuvent assurer une quelconque responsabilité du fait d’une mauvaise utilisation des huiles essentielles et des conseils indiqués dans cet ouvrage.

				En cas d’utilisation prolongée et en cas d’utilisation d’huiles essentielles que vous ne connaissez pas, ayez toujours recours aux conseils d’un spécialiste.
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			Introduction

			Puis-je utiliser une huile essentielle seulement si elle sent bon ? Et que dois-je faire si l’odeur est forte ou désagréable ? Combien de gouttes utiliser ? Y a-t-il un mode d’emploi particulier et des précautions à connaître ? Y a-t-il des huiles essentielles considérées comme toxiques ? J’ai une peau fragile, puis-je faire des massages aux huiles essentielles ? Les huiles essentielles conviennent-elles aux enfants ? À partir de quel âge ? J’allaite mon bébé, l’huile essentielle va-t-elle passer dans le lait ? Les femmes enceintes doivent-elles prendre des précautions dans l’usage des huiles essentielles ?

			Dans ce Petit Livre, vous trouverez les réponses à toutes les questions que vous vous posez sur l’univers assez complexe des huiles essentielles. Nous vous donnerons toutes les informations vous permettant d’avoir une « philologique » de l’aromathérapie.

			Petite histoire de l’aromathérapie

			L’aromathérapie (du latin aroma, aromate, et du grec therapia, soin) est la méthode de soins avec des huiles essentielles. Cette discipline fait partie des thérapies dites « holistiques », car les huiles essentielles sont en mesure d’influencer l’état d’un individu sur les plans physique et psychique. L’aromathérapie peut donc prendre en compte la totalité d’un individu.

			Il semble que l’usage des arômes remonte aux premiers moments de la présence de l’Homme sur Terre. Il est certain qu’il y a plus de 5 000 ans, le recours aux plantes aromatiques (basilic, cannelle, cardamome, gingembre…) était très fréquent dans la tradition indienne ayurvédique, sous de nombreuses formes, parmi lesquelles les bains et les massages. De plus, les arômes des plantes étaient utilisés depuis la nuit des temps pour agir sur l’esprit et le comportement de l’homme.

			On retrouve dans le bassin méditerranéen, où les espèces aromatiques abondent, des témoignages de l’emploi de plantes aromatiques. Plus particulièrement en Mésopotamie, les scientifiques ont découvert une tablette écrite datant de 4 000 av. J.-C. évoquant l’utilisation d’arômes de plantes lors des épidémies.

			De même, de nombreuses gravures datant de l’Égypte ancienne y font référence. Les Égyptiens exploitaient les propriétés des plantes aromatiques, comme le cèdre, la cannelle, le genièvre… sous des formes variées. Ils connaissaient les macérations, les fumigations, les onguents et les embaumements.

			Les Hébreux utilisaient la myrrhe, la cannelle, l’hysope, l’origan et le nard, cité dans la Bible comme un parfum particulièrement agréable.

			Quant aux Grecs et aux Romains, ils exploitaient les propriétés de la lavande, du romarin, de la sarriette et d’autres plantes lors des épidémies de peste. Hippocrate (460-370 av. J.-C.), considéré comme le père de la médecine moderne, décrit l’art des bains aromatiques ;  Théophraste (371-288 av. J.-C.), philosophe grec et fondateur de la botanique, parle également des huiles essentielles, dont l’action est selon lui principalement liée aux odeurs. Il ne faut pas oublier Dioscoride (40-90 apr. J.-C.), médecin, pharmacologue et botaniste grec, dont les écrits vont inspirer les soins et les traitements durant… tout le premier millénaire de notre ère !

			Ce sont les Arabes qui perfectionnent les techniques de distillation et semblent être les fondateurs de l’aromathérapie telle que nous la connaissons aujourd’hui. Les croisades contribuent au développement et à l’accroissement des connaissances en rapportant en Occident les techniques d’extraction et de préparation ainsi que les espèces (species = épices) aromatiques lointaines. Les alchimistes et « apothicaires-espiciers », après avoir été « aromaterii », pérennisent l’usage des arômes, sous leur forme brute ou en formules diluées dans l’alcool. L’eau des Carmes (une eau de mélisse préparée par macération dans l’alcool de la plante et d’autres ingrédients comme le citron, l’angélique…) est un exemple de remède polyvalent, digestif, calmant nerveux… qui a traversé les siècles. D’autres exemples sont devenus célèbres, comme le « vinaigre des quatre voleurs », une préparation antiseptique et stimulante utilisée pendant la peste du xviie siècle, que l’on obtient en laissant macérer puis en exprimant des plantes aromatiques (absinthe, romarin, sauge, menthe, lavande, ail, acore…) dans du vinaigre. Agissant contre les rhumatismes et comme antiseptique sur la peau, l’alcoolat de Fioravanti, mis au point au xvie siècle à Bologne, est encore aujourd’hui disponible en pharmacie.

			L’aromathérapie moderne se développe dans les années 1930 avec les études de l’ingénieur et chercheur René-Maurice Gattefossé (1881-1950) qui est considéré comme l’inventeur du mot « aromathérapie ». D’autres noms ont contribué à l’implantation et à la validation scientifique de l’utilisation des huiles essentielles. On peut citer le Dr Valnet, dont les travaux datent des années 1960, puis les Drs Belaiche, Duraffourd, Lapraz, Giraud, Pénoël et les chimistes Garnero et Franchomme… Des professeurs d’université, tels Anton, Bezanger, Chaumont, Duquenois, Paris, Pellecuer, ont ensuite donné leurs lettres de noblesse à la phytothérapie et à l’aromathérapie. Le professeur Cornillot a créé le cursus Dumenat (diplôme universitaire des médecines naturelles) pour la phyto-aromathérapie (et d’autres médecines dites douces) à la faculté de médecine de Paris XIII.

		

	
		
			L’essentiel des huiles essentielles

			•

			Même si tout le monde a l’impression de bien connaître les huiles essentielles, on constate dans la pratique que les idées sont souvent confuses…

			Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?

			Il s’agit d’une substance de nature volatile. Les molécules qui constituent une huile essentielle s’évaporent plus ou moins rapidement pour se déplacer dans l’air. Sur Terre, seulement 10 % environ des espèces végétales répertoriées sont classées plantes aromatiques.

			L’huile essentielle telle que nous la connaissons, c’est-à-dire prête à l’emploi, est extraite de la plante le plus souvent à travers une distillation à la vapeur d’eau. D’autres techniques existent, comme l’enfleurage qui recourt à un corps gras et à de l’alcool, l’extraction au dioxyde de carbone appelée « supercritique » qui extrait sans élévation de température ni transformations dues au fluide d’extraction ou encore l’expression directe lorsqu’il s’agit des agrumes (on parle alors d’« essence »).
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