
Maîtriser les huiles essentielles : le réflexe sécurité au
quotidien

Les règles d'or pour une utilisation sereine

• Ne jamais appliquer une huile essentielle pure sur les muqueuses (yeux, nez, oreilles, zones
intimes).

• Réaliser systématiquement un test cutané dans le pli du coude 24h avant la première
utilisation.

• Conserver les flacons hors de portée des enfants, à l'abri de la lumière et de la chaleur.

• Se laver soigneusement les mains après chaque manipulation pour éviter tout transfert
accidentel.

• Ne jamais chauffer les huiles essentielles, cela altère leurs propriétés thérapeutiques.

Dosages recommandés pour une dilution efficace

• Usage visage : 1% de concentration (soit 1 goutte d'huile essentielle pour 5 ml d'huile
végétale).

• Usage corps (massage) : 2 à 3% de concentration (soit 3 à 5 gouttes pour 10 ml d'huile
végétale).

• Usage ponctuel localisé : jusqu'à 5% de concentration (soit 10 gouttes pour 10 ml d'huile
végétale).

• Toujours privilégier une huile végétale de qualité (amande douce, jojoba, macadamia) comme
support.

Contre-indications et précautions majeures

• Femmes enceintes ou allaitantes : usage strictement déconseillé sans avis médical préalable.

• Enfants de moins de 6 ans : éviter l'usage cutané ou atmosphérique sans recommandation
d'un professionnel.

• Personnes épileptiques ou asthmatiques : certaines huiles sont formellement contre-indiquées.

• Personnes sous traitement médicamenteux : vérifier les risques d'interactions avec votre
médecin ou pharmacien.

• Huiles photosensibilisantes : éviter toute exposition au soleil après l'application d'agrumes
(citron, bergamote, orange).

Réflexes en cas d'incident



• Contact avec les yeux : rincer immédiatement et abondamment avec une huile végétale,
jamais avec de l'eau.

• Irritation cutanée : appliquer une huile végétale pour diluer et apaiser la zone, puis nettoyer
doucement.

• Ingestion accidentelle : ne pas faire vomir, contacter immédiatement le centre antipoison le
plus proche.

• En cas de doute ou de réaction persistante, consulter un professionnel de santé sans attendre.


