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Elles complétent l'action des traitements
classiques pour soulager la douleur
et favoriser la mobilité. PAR APOLLINE HENRY -
a .
n France, 10 millions de per- P
sonnes souffrent d’arthrose. Fa-
vorisée par I'age, mais égale-
ment par le surpoids et certaines
affections (comme le diabete), cette maladie z
chronique se caractérise par une destruction MON B AIN DE TE NTE
progressive du cartilage. Néanmoins, on peut
en atténuer les symptomes. Contre l'arthrose multiple qui atteint plusieurs
articulations, misez sur un bain aux huiles essentielles
qui apaise la douleur, redonne de la mobilité et favorise
’HUILE ESSENTIELLE le sommeil... Dans un petit récipient, mélangez
) z 15 gouttes d’huile essentielle (HE) d'eucalyptus citronné,
D’EUCALYPTUS CITRONNE 10 gouttes d’HE d’hélichryse italienne, 10 gouttes d’HE
anti-inflammatoire de laurier noble et 100 ml de gel douche neutre.
) Versez dans un bain tiede et restez-y environ
Distillée a partir de feuilles de 'eucalyptus, I'huile 20 minutes, 1 fois par semaine. Contre-indigqué chez
essentielle Eucalyptus citriodora Hook renferme les femmes enceintes ou qui allaitent, mais aussi
une molécule qui module la réponse immuni- en cas d’asthme, d'épilepsie ou de traitement
taire: le citronnellal. On 'emploie pour calmer anticoagulant.
les «poussées» d’arthrose qui correspondent a
une inflammation des tissus articulaires.
Mode d’emploi. En cas de crise, en - ¥
particulier le matin auréveil ou pendant = ) -
la nuit, mélangez 5 gouttes d’huile es- ’ R %
sentielle dans 20 gouttes d’huile végé- 5 L HU ILE ESSENTIELLE by &
tale. Massez doucement, 3 a 4 fois par D’HELICHRYSE ITALlENME, 7 4
jour, jusqu’a ce que la douleur s’atténue. calmante
Lhuile essentielle d’hélichryse italienne, que  lage en complément d’'une activité réguliere,
'on appelle aussi immortelle, contient plu-  limite le gonflement et aide & la mobilité pen-
sieurs molécules (en particulier: les cétones  dant les crises. On 'emploie uniquement par
sesquiterpéniques, les cétones monoterpé-  voie cutanée: elle est réservée a l'adulte et
niques et I'alpha-pinéne) qui aident a la ci-  interdite en cas de traitement anticoagulant
catrisation, préviennent les hématomes et et/ou pendant la grossesse.
les cedemes, et améliorent la micro-circula-  Mode d’emploi. En cas de crise, appli- @
tion dans I'organisme. Notamment lorsque  quez 2 gouttes pures d’huile essentielle g
I'arthrose touche les membres inférieurs (ge-  d’hélichryse italienne sur la zone doulou- E
noux, hanches, chevilles), I'huile essentielle  reuse puis recouvrez-la avec une ser- g
d’hélichryse italienne (Helichrysum italicum  viette bien froide ou une poche de glace. §
G. Don) accélere la reconstitution du carti-  Renouvelez jusqu’a 2 fois par jour. 2
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SE PLAIGNENT D’ARTHROSE.
PARMI EUX, 47,8% ONT
MOINS DE 60 ANS ET 35,8%
ONT COMMENCE A EN
SOUFFRIR AVANT 40 ANS.

Source: stop-arthrose.org.

LHUILE ESSENTIELLE DE
GAULTHERIE ODORANTE
décontractante

Gaultheria fragrantissima Wall décontracte les
muscles et les articulations grace a l'action vaso-
dilatatrice du salicylate de méthyle. Utile car
'hyper-contraction des tissus musculaires et
articulaires accélere la destruction du cartilage...
Cette huile essentielle est contre-indiquée chez
la femme enceinte ou qui allaite, en cas de
traitement anticoagulant, d'asthme, d'eczéma,
d'ulcére ou de hernie hiatale.

Mode d’emploi. Mélangez 25 gouttes
d’huile essentielle de gaulthérie odorante
a5 mld’huile neutre. Appliquez sur les
zones douloureuses jusqu’a 4 fois par jour.

Périodicité : Hebdomadaire
2608000

Sujet du média : Mode-Beauté-Bien étre

LES HUILES ESSENTIELLES anti-arthrose

LHUILE ESSENTIELLE
DE LAURIER NOBLE

antistress

Outre une (légeére) action antidouleur, I'huile
essentielle de laurier noble (Laurus nobilis L.)
combat efficacement le stress en équilibrant
les systémes nerveux sympathique et para-
sympathique. Or le stress chronique (physique
ou psychique) aggrave les symptomes de I'ar-
throse par épuisement des glandes surrénales,
chargées de réguler l'inflammation.

Mode d’emploi. Une fois par jour, dépo-
sez 1 goutte d’huile essentielle de laurier
noble sur l'intérieur du poignet gauche,
frottez les poignets l'un contre 'autre et
inspirez bien. Elle peut aussi étre diffusée
(avec undiffuseur) 30 minutes par jour.

CHUILE ESSENTIELLE
DE MUSCADE

antidouleur

Concentrée en monoterpénes qui «bloquent»
le signal de la douleur; 'huile essentielle de mus-
cade (Myristica fragrans Houttuyn) est antal-
gique et analgésique. Elle agit aussi contre la
fatigue et booste le dynamisme - or l'activité
physique favorise la reconstruction du cartilage.
Attention, elle exige un avis médical avant em-
ploi, est contre-indiquée chez la femme enceinte
ou qui allaite et réservée a l'adulte.

Mode d’emploi. Diluez 1 goutte d’huile
essentielle de muscade dans 4 gouttes
d’huile végétale, et massez la zone dou-
loureuse jusqu’a 3 fois par jour. Faites une
pause d’1 semaine aprées 2 semaines. ®

Alire: «Se soigner par les huiles essentielles», de Théophane de la Charie, éd. du Rocher.
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« Contre
I'arthrose,

un suivi médical
est nécessaire »

Pourquoi faire appel aux
huiles essentielles quand
onade l'arthrose ?

Chez les patients qui souffrent
d’arthrose, 'aromathérapie
peut tout a fait se substituer
aux médicaments utilisés par
voie locale (Voltaréne, Kéto-
proféne...), qui sont contestés
pour leur toxicité sur le coeur
et lesreins. Les principes
actifs des huiles essentielles
et des médicaments sont
d’ailleurs souvent identiques!
Attention: U'aromathérapie
ne doit pas étre employée en
automeédication, et unsuivi
médical reste nécessaire.

Par ailleurs, les huiles essen-
tielles ne remplacent pas les
infiltrations, souvent indis-
pensables contre l'arthrose.

Pour combattre 'arthrose,
quelles sont les bonnes
habitudes a adopter?

ILest indispensable de bouger
- méme lorsqu’'on amal,
méme lorsqu’on se sent fati-
gué: le mouvement favorise
en effet la reconstitution

du cartilage et l'oxygénation
de l'articulation, ce qui évite
l'aggravation de la maladie
arthrosique et se traduit (a la
longue) par des symptémes
moins séveres. Dans l'idéal,
jerecommande de marcher
30 a 45 minutes par jour en
pleine nature (chacun faisant
selon ses capacités).

DR MARC PEREZ MEDECIN
DU SPORT ET OSTEOPATHE
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