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L’a romathéra pie 
se  pratique a près 
conseil  auprès de 
professionnels 
de sa nté,  p our 
conna ître  ses 
effets.
 
Ces pro duits 
ac tifs  sont  à 
uti l iser  ave c 
prudence 
(dé conseil lés 
p enda nt la 
grossesse,  chez 
les  enfa nts  et 
da ns cer ta ines 
patholo gies) .
 
La issez-
vous gagner 
pa r  l ’ex tase, 
éva p orez-vous !

Je cultive mon  
bien-être

AMBITION

Je me repose

ACTION
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1 à 2
minutes

J’utilise les huiles essentielles
L’aromathérapie est une technique ancestrale, aux vertus reconnues sur le  
« bien-être ».

Quelques conseils.

Je l’utilise dans différentes préparations avec   
prudence
◊ Je dilue des gouttes dans une huile végétale pour 

les massages.

◊ Je mets quelques gouttes dans un diffuseur 
d’ambiance.

◊ Je les mélange avec une base neutre pour les 
rendre miscibles dans l’eau de mon bain.

Quelques gouttes pour améliorer mon sommeil
◊ Huile essentielle Petitgrain Bigarade calmante : 

Elle facilite la détente et lutte contre le stress. Ses vertus 
relaxantes favorisent l'endormissement (en diffusion 
atmosphérique).

◊ Huile essentielle de la Camomille romaine : 
Elle présente des vertus sédatives et antispasmodiques 
permettant aux personnes anxieuses de se détendre (en 
diffuseur avant le coucher).

◊ Huile essentielle de Lavande : 
Elle présente des vertus relaxantes (en dilution dans un bain). 
Je masse mes tempes pour favoriser l’endormissement.

Testez-les sur une petite portion de peau pour détecter 
une intolérance avant utilisation. Ces produits sont à utiliser avec 
précaution. Ne jamais utiliser chez les enfants et sur peaux fragiles. 
Demandez conseil à votre pharmacien.
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