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Débutant en aromathérapie ? Ce livre est pour vous.

Lavande, orange douce, menthe poivrée...
les 27 meilleures huiles essentielles bien-étre
et santé sans risques.

Acné, insomnie, rhume... le b.a.-ba tout en images,
étape par étape pour se soigner.

Les 9 trousses « huiles essentielles » :
SOS sportif, enfant, senior...

LES HUILES ESSENTIELLES ENFIN
A LA PORTEE DE TOUS

Anne Dufour a coécrit des dizaines de livres pratiques sur les
huiles essentielles. Elle est certifiée maitre-praticien en aromathé-
rapie traditionnelle, praticien en aromathérapie cosmétique et
en aromacologie par la Fédération francaise d’aromathérapie.
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Mise en garde

Les huiles essentielles sont trés simples a utiliser au quotidien.
Mais elles sont aussi trés efficaces, trés puissantes, et a ce titre
comportent des risques.

Dans ce livre, nous vous proposons :

* Un abécédaire d’huiles essentielles ne posant aucun probleme
si vous les utilisez correctement, c’est-a-dire en suivant nos
conseils. Ne doublez jamais les doses, n‘adaptez pas, ne
remplacez pas ! Si nous vous recommandons I’huile essentielle
de thym a linalol, et non pas celle de thym a thymol, il y a une
raison. Alors ne remplacez pas le thym a linalol par le thym a
thymol « parce qu’il n’y a que ¢a au magasin ».

* Des situations simples, que nous rencontrons tous un jour ou
’autre dans notre vie. Et des « réponses » simples comprenant
des huiles essentielles, des huiles végétales et des hydrolats.
Nos recommandations et formules basiques concernent
exclusivement les adultes et les personnes de plus de 15 ans.
De nombreuses huiles essentielles peuvent étre utilisées par les
enfants (par exemple la lavande officinale, la mandarine...) et
nous vous le précisons dans I'abécédaire. Il convient cependant
impérativement d’adapter les posologies en fonction de I'age
et de la santé générale de I'enfant : un conseil de professionnel
est nécessaire.

Les informations délivrées dans ce livre ne remplacent en aucun
cas une consultation médicale ni un traitement approprié a votre
situation par un médecin.




DE LA MEME AUTEURE AUX EDITIONS LEDUC.S

Mes meilleures huiles essentielles a respirer et a diffuser (coffret), (avec Daniéle
Festy) 2019.

Je me soigne avec la réflexologie aux huiles essentielles, guide visuel, (avec Dani¢le
Festy) 2019.

Mes huiles essentielles « spécial beauté », (avec Daniele Festy) 2019.

Mes huiles essentielles anti-arthrose, (avec Daniele Festy) 2019.

REJOIGNEZ NOTRE COMMUNAUTE DE LECTEURS !

Inscrivez-vous a notre newsletter et recevez chaque mois:
- des conseils inédits pour vous sentir bien ;

- des interviews et des vidéos exclusives ;

- des avant-premieres, des bonus et des jeux !

Rendez-vous sur la page:
bit.ly/newsletterleduc
Découvrez aussi notre catalogue complet en ligne sur
notre site : www.editionsleduc.com

Enfin, retrouvez toute notre actualité sur notre blog et sur les
réseaux sociaux.
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Pour bien se comprendre

HE = huile essentielle
HV = huile végétale
HA = hydrolat
Ess = essence
C.ac. = cuillere a café
c.as. = cuillere a soupe
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Flacon unitaire d’huile essentielle
(lavande officinale, romarin a cinéole,
rose de Damas...) : a utiliser seul (par
exemple a respirer une fois ouvert)
et/ou avec d’autres flacons unitaires
d’huile essentielle. En général, il
contient 5 ml d’huile essentielle.

Compresses : pour permettre
une application prolongée

d’une formule huile essentielle/
huile végétale, on les fait « tenir »
sur la peau avec du sparadrap
et/ou du film alimentaire.

Diffuseur : soit a ultrasons
(avec de I'eau) pour parfumer
et protéger/prévention,

soit nébulisat (sans eau)

pour assainir et soigner.



Flacon-spray : pour vaporiser
vos mélanges a base d’huile(s)
essentielle(s) et d’alcool, d’eau
ou de vinaigre, le plus souvent
pour I’entretien de la maison.

Mouchoir jetable : pour une
inhalation seche express, hop !
Un « pshitt » d’huile essentielle,
a respirer au bureau, dans

les transports.

Gel lavant neutre de 250 ml pour

la douche : corps et cheveux. Neutre
signifie qu’il ne contient ni parfum,
ni conservateur de synthése. On peut
I'utiliser « nature » (surtout si peau
sensible, réactive ou si vous étes
géné par les parfums), ou y diluer
quelques gouttes d’huile essentielle.
N’abusez pas des essences
d’agrumes, qui le rendent

moins fluide.
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Base pour bain de 250 ml :
pour diluer les huiles essentielles
a verser dans le bain.

Huile d’olive : huile végétale pour
diluer les huiles essentielles a avaler.
Dans du miel liquide, c’est également
correct pour consommer tel quel
(par exemple pour apaiser une gorge
douloureuse) ou a plonger dans une
tisane ou autre boisson chaude.

Mais le miel reste sucré ET dilue
moins les huiles essentielles que
I’huile, donc restez raisonnable,
surtout si vous étes diabétique.

Flacon vide en verre foncé de 10 ml
muni d’'un compte-gouttes : pour vos
mélanges 100 % huiles essentielles.



Huiles végétales (coco, argan,
jojoba...) : pour diluer les huiles
essentielles a appliquer.

Hydrolat (eau de bleuet, de fleur
d’oranger...) : hyper-doux, pour zones
fragiles, bébés et jeunes enfants.

Flacon vide en verre foncé de
250 ml : pour vos mélanges huile(s)
essentielle(s)/huile végétale.
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