FICHE OUTIL N°2

GESTION DE
L'ETAT DE FATIGUE

Lutter contre la fatigue et le
stress grace a des huiles
essentielles
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LES HUILES ESSENTIELLES PRINCIPALES

Ces huiles sont reconnues pour leur action contre I’anxiété, les stress mais aussi contre les
troubles du sommeil et de facon générale contre la fatigue nerveuse.
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CAMOMILLE ROMAINE 0U CAMOMILLE NOBLE

Propriétés et usages :

- Anxiolytique puissant a appliquer en massages, ou par voie orale ou en diffusion - agit pour
les troubles de nervosité, d'anxiété, de colére, d'agitation, de stress, du sommeil

- Apaisant cutané remarquable a appliquer par voie cutanée— utilisée pour les allergies,
I'eczéma, les psoriasis, l'urticaire

- Antispasmodique, a utiliser en massages ou par voie orale — agit contre les coliques, les
colites, les crampes abdominales

Contre-indications :

- Ne pas utiliser chez les sujets asthmatiques ou épileptiques,

- Ne pas utilisé chez la femme enceinte ou allaitante, ni chez les enfants de moins de 7 ans
(cétones).

- S'utilise pure ou diluée pour la voie cutanée.

- Ne pas confondre avec sa cousine la Camomille matricaire.



LES HUILES ESSENTIELLES PRINCIPALES

LAVANDE VRAIE OU LAVANDE FINE

Propriétés et usages :

- Relaxant psychique par massage ou diffusion — contre le stress, l'agitation, I'insomnie et
I'anxiété

- Décontractant musculaire par massage - contre les contractures, les crampes, les torticolis
ou apres l'effort

- Antiparasitaire par voie cutanée - agit comme répulsif anti-poux

- Réparatrice et cicatrisante de la peau en application locale - utilisée pour les brilures, les
plaies, I'eczéma, les psoriasis, les ulcéres et escarres.

Contre-indications :

- Ne pas utiliser chez les sujets asthmatiques et épileptiques

- Ne pas utiliser chez la femme enceinte ou allaitante

- Vigilance lors d'une utilisation pure (test cutanée préconise€)

- Utilisation par voie orale interdite avant I'age de 7 ans

- Application cutanée ou en diffusion interdit en dessous de 30 mois



PETIT PAIN BIGARADE OU PETIT PAIN BIGARADIER

Propriétés et usages :

- Relaxante, sédative a appliquer en massages, ou dans les bains ou en diffusion - agit contre
le stress, I'angoisse, I'anxiété, la déprime, les troubles du sommeil

- Antispasmodique par voie orale — pour lutter contre les angoisses, les états spasmophiles,
les spasmes gynécologiques

- Antiseptique utilisé par voie cutanée ou en sauna facial » agit sur la peau grasse, I'aché

- Sédative en massage de la volte plantaire chez le nourrisson de plus de 30 mois, 20 minutes
avant le coucher - apaiser les cauchemars et les énurésies

Contre-indications :

- Ne pas utiliser chez les personnes asthmatiques et épileptiques,
- Ne pas utiliser chez la femme enceinte ou allaitante, ni chez le nourrisson de moins de 30 mois.
- Photosensibilisante donc pas avant une exposition solaire

YLANG YLANG COMPLETE

Propriétés et usages :

- Relaxante, antispasmodique utiliser dans les bains ou par diffusion - agit sur les troubles du
sommeil, le stress, I'anxiété, les cauchemars

- Anti-inflammatoire d’action puissante et prolongée par voie orale ou voie cutanée — permet de
lutter contre les douleurs rhumatismales, les fibromyalgies, les douleurs de regles

- Tonique capillaire utilisé en friction capillaire - agit pour la perte de cheveux et a la suite de
chimiothérapie

- Tonique sexuel en massages - lors de la baisse de libido féminine ou la ménopause

Contre-indications :

- Ne pas utiliser chez les personnes asthmatiques, épileptiques,

- Ne pas utiliser chez la femme enceinte ou allaitante, ni chez I'enfant de moins de 6 ans.

- Régule le rythme cardiaque et abaisse la tension artérielle donc attention aux personnes sous
traitement pour le cceur et I'hypertension.

- Odeur forte, utilisation par voie orale difficile, possibilité de I'appliquer pure par voie cutanée



