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PHARMACOLOGIE

L'AROMATHERAPIE POUR
PRENDRE SOIN DES SOIGNANTS

Etre soignant aujourd’hui, c’est faire face & une série de défis complexes
qui peuvent affecter tant la santé physique que mentale. Dans ce
contexte, prendre soin des soignants est devenu une nécessité. Et c’est
précisément la que les huiles essentielles entrent en jeu. Explications.

Par Isabelle Sogno-Lalloz, thérapeute, formatrice en aromathérapie et directrice générale du site www.apoticarius.com
et Guilhem Jocteur, docteur en pharmacie, formateur en aromathérapie et président du site www.apoticarius.com

étier passionnant et
enrichissant, le travail des

soignants a toujours impliqué

de nombreuses heures de
travail, de longues périodes en station
debout et une charge physique, mentale
et émotionnelle importante. Depuis
quelques décennies des contraintes
supplémentaires sont apparues;
problématiques de sous-effectif
chronique, charge administrative
accrue, difficultés structurelles propres
a l'organisation du systéme de santé
francais. Les crises sanitaires des
derniéres années ont encore aggravé
la charge de travail. laromathérapie
fait partie des ressources qui peuvent
étre mises a disposition des équipes
pour améliorer le bien-étre de tous,
et des infirmiéres en particulier.
En effet, les huiles essentielles (HE)
constituent une offre intéressante pour
la gestion des maux les plus courants.
- Santé mentale: utilisées par voie

olfactive, combinées avec des exercices

respiratoires, d’autohypnose ou

de visualisation, les fragrances

des HE peuvent aider les soignants
a mieux appréhender leurs émotions
pour ne pas rester bloqué dans

un état émotionnel délétere.

- Stress et sommeil: le pouvoir
calmant des huiles essentielles n’est
plus a prouver. Utilisées en diffusion,
elles peuvent aider a apaiser ou
au contraire, a stimuler le mental

pour diminuer 'anxiété et favoriser
un meilleur sommeil.

- Santé physique: les huiles essentielles
peuvent, une fois diluées dans
une huile végétale et appliquées en
friction ou massage, aider a soulager
les troubles musculosquelettiques,
les problemes digestifs, ou encore aider
a combattre les pathologies hivernales.
Avoir une petite trousse de base peut
contribuer a rester en bonne santé.

Laromathérapie pour

la gestion du stress

Les huiles essentielles exercent une
influence notable sur les systémes
sympathique et parasympathique.

Lhuile essentielle de lavande officinale

ou vraie (Lavandula angustifolia ou
officinalis), par exemple, contient une
forte concentration d’acétate de linalyle
et de linalol, dont les effets anxiolytiques
ont été prouvés cliniquement. De nos jours,
cette huile est reconnue pour ses effets
similaires a ceux des benzodiazépines, et
est souvent citée comme «benzodiazépine-
like». Les HE riches en citral, comme celles
de litsée citronnée (Litsea cubeba ou
citrata) et de mélisse (Melissa officinalis),
ont des propriétés sédatives et calmantes
pour le systéme nerveux central en
agissant sur les neuromédiateurs. Les
coumarines, présentes dans certaines HE,
sont également calmantes et sédatives,
réduisant 'excitabilité réflexe au niveau
central. Elles sont donc utiles pour traiter
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l'anxiété, le stress, la dépression,

les dystonies neurovégétatives et

les asthénies, comme dans le cas

des essences d’agrumes (bergamote
et mandarine). De nombreuses huiles
essentielles possédent des fragrances
agréables et fédératrices. Leurs odeurs
peuvent transmettre un message
chimique au bulbe olfactif, qui active
ensuite le systéme limbique. Ce systeme
est le centre des émotions, de la
mémoire et des comportements
instinctifs, faisant de I'olfaction un
outil thérapeutique puissant capable
d’influencer les comportements.

Comment choisir les HE qui
vous correspondent le mieux ?
- Privilégiez la voie olfactive qui est la

meilleure pour agir sur votre bien-étre.
- Faites confiance a votre nez et allez

vers les HE apaisantes/stimulantes

qui vous paraissent les plus agréables..
Plus vous apprécierez 'odeur d’'un
mélange aromatique, plus il sera
susceptible de vous faire du bien'!

Conseils pour prendre

du recul grace a une

méditation olfactive

- Placez-vous dans un endroit calme
ou vous pourrez rester tranquillement
assis(e) pendant 5 bonnes minutes.

- Installez-vous confortablement
assis(e) sur une chaise les
pieds au sol et le dos droit.



9 régles d’or pour un sommeil réparateur

Conserver, dans la mesure du possible,
des horaires de lever et de coucher réguliers

Dormir selon ses
besoins mais pas plus

Attention aux siestes trop longues, favoriser
les siestes de 20 minutes (voire 5 a 10)

Pas d’écran pour s'endormir
ou juste avant de se coucher

Exercice physique la journée a
I’extérieur pour avoir sa dose de lumiére

Prendre les vitamines/
plantes toniques le matin

Eviter les repas
trop copieux le soir

Chambre a18/20 °C, lit confortable,
chambre aérée, non encombrée

Alcool, nicotine, café a éviter
des le milieu d’aprés-midi

_J

- Placez 1a 2 gouttes de votre HE préférée
sur un mouchoir ou un disque de coton.

- Approchez celui-ci a une distance
raisonnable de votre nez, suffisamment
prés pour le sentir mais pas trop pour
que cela ne vous incommode pas.

- Fermez doucement les yeux
et respirez normalement.

- Suivez d’abord attentivement
le trajet de I'odeur dans votre corps.

- Portez votre attention sur les
sensations dans le nez, puis la bouche,
la gorge, les poumons, le crane.

- Que ressentez-vous? Plutét une
sensation de chaud ou de froid ?

- Lodeur monte-t-elle ou
descend-elle dans votre corps?

- Cette odeur crée-t-elle des
symptomes physiques tels qu’une
meilleure respiration, de la salivation,
des gargouillements ou autre ?

- Avez-vous I'impression gu’elle modifie
votre maniere de percevoir I'extérieur,
les bruits, la luminosité que vous
percevez a travers les yeux clos ou
encore les sensations sur votre peau ?

- Interrogez vos émotions. Toujours
en respirant normalement, laissez
les réponses aux questions ci-dessous
venir & vous. Si vous bloquez sur
I'une d’elles, poursuivez tranquillement

en vous laissant guider par I'odeur
respiration apres respiration.

- Est-ce que cette odeur vous rappelle
quelque chose/quelqu’un? quoi/qui?
Associez-vous cette odeur a un lieu?

- Quelle couleur, s’il y en a une,
vous vient a l'esprit?

- Quelles émotions créent-elles?

Vous sentez-vous plus ou
moins joyeux, rassuré, apaisé ?

- Sentez-vous des changements
s'opérer? Si oui, lesquels ?

- Laissez venir, observez puis laissez passer.

Au bout de 5/10 minutes, vous pourrez

tranquillement remettre votre corps

en mouvement, vous étirer, respirer ou

bien bailler profondément, rouvrir les yeux

et reprendre le cours de vos activités.

Si jamais vous ressentez une géne

physique ou émotionnelle lors de

cet exercice, arrétez la méditation,

aérez la piéce, lavez-vous les mains

et respirez calmement. Vous pourrez,

si vous le souhaitez, retenter 'expérience

a un autre moment. Peut-étre en diluant

I'huile essentielle (HE) au préalable dans

de I'huile végétale neutre (HV) comme

de 'amande douce (1 goutte d’HE dans

9 gouttes d’HV) et/ou en éloignant

davantage le mouchoir de votre nez

pour le rapprocher au fur et a mesure.

Les HE pour aider

a mieux dormir

Un mauvais sommeil peut entrainer

une dégradation de I'’humeur, une
majoration des douleurs et évidemment,
de la fatigue morale. Difficulté a
s’'endormir ou a rester endormi, sommeil
non réparateur sont des symptomes
trés fréquents. Les causes sont multiples
et I'hygiéne de vie joue un rble tres
important dans la qualité du sommeil.
De nombreuses études prouvent
l'efficacité de l'inhalation d’HE

sur la qualité du sommeil. Les plus
fréguemment citées étant la lavande fine
(Lavandula angustifolia), la camomille
romaine (Chamaemelum nobile),

le petit grain bigaradier (Citrus
aurantium var amara, feuilles)

ou la rose (Rosa damascena).

Notre conseil est plutdt de créer
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un mélange adapté a vos préférences
olfactives et de diffuser entre
5 et 10 gouttes du mélange environ
30 minutes avant le coucher
dans un diffuseur a froid adapté.
Exemples de formules:
- Ylang-ylang (1 goutte) + orange
(4 gouttes) + petit grain
de bigarade (2 gouttes).
- Lavande fine (4 gouttes)
+ camomille romaine (2 gouttes)
+ litsée citronnée (1 goutte).

Pour diminuer la douleur
L'aromathérapie ne peut pas se
substituer a I'exercice physique

et au repos mais peut apporter

une aide précieuse. Nombre d’huiles
essentielles ayant des effets antalgiques,
antispasmodiques ou anti-inflammatoires
pourront étre appliquées localement

pour diminuer la douleur.

D’ou vient l'effet

antidouleur des HE ?

- Du plaisir olfactif qui agit sur la
composante émotionnelle de la douleur.
- De l'interaction du toucher

avec les fibres sensorielles

de la peau qui peut altérer la
transmission de la douleur irradiée.

- De leurs propriétés pharmacologiques:
+ le menthol (HE de menthe poivrée) et
le camphre (HE de romarin a camphre,
de lavande aspic), trés souvent utilisés
de concert, sont des agonistes des
thermorécepteurs, ce qui leur permet
d’exciter puis de désensibiliser

les nerfs sensoriels au niveau cutané ;
les aldéhydes terpéniques

(contenus par exemple dans I'HE
d’eucalyptus citronné, de litsée,

ou de lemongrass) inhibent la

réponse inflammatoire localement

et agissent sur les nocicepteurs,

tant au niveau cutané que viscéral ;

le salicylate de méthyle contenu

en grande quantité dans I'HE

de gaulthérie agit comme de
I'aspirine, c’est un anti-inflammatoire,
antalgique et antispasmodique ;

le B-caryophylléne (présent

en grande quantité dans le baume
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© Nous avons décidé d'

MARINE HUSSON

L ce pewice

a tous Ces soignants de Chopital 9

Diplémée de I'lfsi de la Capelette a Marseille en 2016, Marine Husson, cadre de santé a intégré
directement I'Hépital européen de Marseille comme infirmiére de nuit, avant de devenir coordinatrice

et cadre de santé en juillet 2023. Elle est titulaire, depuis 2022, d’un dipldme « Aromathérapie scientifique
a visée clinique » de l'université de Bourgogne financé grdce a la bourse de la Fondation Gattefossé.

Comment est né le projet

des huiles essentielles

pour les soignants dont

vous étes la référente ?

Nous avons répondu a un appel
& projet intitulé « Coup de pouce
2020 » mis en place par la
Fondation Gattefossé lors de la
période de Covid-19. Lobjectif
était d'apporter, dans ce confexte
de crise sanitaire particulierement
éprouvant, un soutien aux équipes
soignantes en mettant en place
un projet d’‘aromathérapie basé
sur une distribution d’aromasticks
4 visée antistress et relaxante pour
les soignants. Ce programme

a permis de financer le matériel
dans 20 établissements entre
novembre 2020 et avril 2021

dont I'Hopital européen

& Marseille. La Fondation

a fait don du matériel pour la
diffusion des huiles essentielles
et la distribution d’aromasticks

& hauteur de 500 euros. Cette
action s’est inscrite naturellement
dans le projet « Mon réflexe
bien-étre » mené au sein de
I'hépital qui proposait déja des
activités et des outils permettant
d'évacuer les tensions (yoga,
stretching, hypnose, massages).
Elle venait aussi s'ancrer dans
I'hépital, porteur depuis trois ans
déja d’un projet d’aromathérapie
destiné, lui, aux patients.

Quelles huiles essentielles
sont utilisées ?

Le choix des huiles essentielles
s'est fait en partenariat avec

N°50 | NOVEMBRE 2024

le pharmacien formateur, Guihem
Jocteur, les pharmaciennes et
I'équipe des « Petits arébmes »

de I'Hopital européen dont je

fais partie. Nous avons opté pour
des synergies de notre laboratoire
partenaire et proposons

quatre options aux soignants qui
sont intéressés par la démarche.

Il s'agit de Felix Vita pour
I'harmonie et la joie de vivre
(pamplemousse, bergamote

et patchouli) ; Quiétudo pour
I'apaisement et le recentrage
(orange, encens, petit grain
bigarade, ylang-ylang, cypres
toujours vert) ; Aurora pour

la bonne humeur et le calme
(orange, litsée citronnée,
marjolaine a coquilles, ylang-
ylang); Alma Nox pour le sommeil
et le calme (mandarine, lavande
vraie, orange douce, géranium
rosat, camomille romaine).

Comment se déroule 'utilisation
des sticks ?

Elle s’inscrit dans une démarche
de bien-étre au travail,

nous avons donc décidé

de ne pas nous focaliser

sur un seul service de soins

mais d'offrir cette possibilité

a tous les soignants de I'hopital
(médecin, IDE, brancardier,
aide-soignant...). Nous avons
communiqué sur le sujet (Intranet
et bulletin d'information interne)
afin d'informer les soignants
pour qu'ils prennent rendez-vous.
Lors de cet entretien au bureau
du comité social et économique

(CSE), le soignant remplit un
questionnaire avant utilisation
pour déterminer les contre-
indications éventuelles
(épilepsie, asthme, allergie
& I'un des constituants, BPCO,
femme enceinte, métastase
cérébrale). Ensuite, il peut
sentir les différentes synergies
proposées et choisit celle qui
lui convient le mieux. L'utilisation
des sticks individuels se fait
en inhalant la formule deux
a trois fois de suite dans chaque
narine avec une pause entre
chaque cycle. Et il répete
I'inhalation trois & cing fois
maximum par jour en fonction
de ses besoins. Il est important
de respecter des précautions
d’'usage, a savoir éviter le contact
avec les yeux, la peau ef les
muqueuses, ne pas avaler, ne
pas exposer les sticks au soleil
et ne pas les laisser & la portée
des enfants, particulierement
ceux de moins de sept ans. Pour
les soignants, de jour comme de
nuit, il suffit de garder le stick dans
la poche de sa blouse. Comme
pour les patients, nous avons
mis en place un questionnaire
de satisfaction. Sur les 500 sticks
disponibles, 400 ont été distribués
4 ce jour aux soignants avec un
retour trés positif. Nous sommes
désormais dans la derniére phase
de distribution, en espérant que
cette action dédiée au bien-étre
des soignants soit reconduite.
Propos recueillis

par Isabel SoubelefJ
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Apoticarius

Farmation en aromathérapie

clinique et pratique &

Vous exercez une profession médicale, paramédicale, médico-sociale,
et vous souhaitez intégrer I'aromathérapie dans votre pratique professionnelle

ou acquérir des connaissances scientifiques pour un usage personnel ?

Inscrivez-vous a I'une de nos prochaines formations :
I'utilisation de I'aromathérapie n’aura plus aucun secret pour vous !

Montpellier 5-6/12/24, Grenoble 9-10/12/24, Aix-en-Provence 23-24/01/25,

Lyon 17-18/02/25, Nancy 19-20/03/25, Toulouse 3-4/04/25, Paris 19-20/05/25,
Grasse 7-8/07/25, Toulon 29-30/09/25, Colmar 2-3/10/25, Lille 1-2/12/25.

= APOTICARIUS®

121, Boulevard Emmanuel Rouquier - 06130 Grasse m
E Tél: 0670505325/ 06856406 77 - E-mail : info@apoticarius.com -

Inscrivez-vous ~ wWww.apoticarius.com

de copahu, I'HE de chanvre, girofle
feuille, et en moindre proportion
dans I'ylang-ylang) agit en se fixant
sur les récepteurs des cannabinoides
de type 2 et posséde ainsi un effet
anti-inflammatoire et antalgique.
C’est également un super allié dans
le traitement de I'anxiété et du stress
grace a ses actions anxiolytiques.

En résumé

- HE anti-inflammatoire : gaulthérie,
hélichryse italienne, katafray,
eucalyptus citronné, litsée citronnée,
lemongrass, gingembre, ylang-ylang.

- HE antalgique: menthe poivrée,
laurier noble, lavandin(s), lavande
aspic, romarin a camphre.

- HE antispasmodique: basilic
exotique, lavande fine, petit grain
de bigarade, lavandin(s), camomille
noble, romarin a camphre.

Nous vous recommandons d’utiliser

des HE préalablement diluées

dans une huile végétale en toucher

détente, ou en friction. La concentration

des préparations utilisées par

voie cutanée doit étre adaptée

selon l'intensité de la douleur

et la surface d’application.

Exemple d’une formule dosée

a5 % pour une «douleur modérée

musculosquelettique » :

Déposez dans un flacon

en verre teinté de 10 ml :

- 5 gouttes d’HE de lavande aspic

(Lavandula latifolia),

- 5 gouttes d’HE de menthe poivrée
(Mentha piperita),

- 3 gouttes d’HE de gaulthérie
(Gaultheria procumbens),

- 2 gouttes d’HE d’eucalyptus
citronné (Eucalyptus citriadora),

- complétez avec de I'huile de macération
d’arnica et agitez le flacon,

- appliquez une noisette sur
la zone douloureuse, 2 a 3 fois
par jour, pendant 7a 10 jours.

Précautions

Lautomédication est déconseillée,

en particulier dans les cas suivants:

- allergies connues aux huiles essentielles,
- grossesse et allaitement,

- antécédents de convulsions,

- personnes épileptiques,

- personnes asthmatiques.

Sensibilités et allergies: toujours
effectuer un test cutané avant

d’utiliser une nouvelle HE pour

vérifier toute réaction allergique.
Qualité: utiliser des huiles essentielles
de haute qualité, pures et certifiées.
Attention également aux précautions
spécifiques a chaque HE (ex: la gaulthérie
couchée est contre-indiquée avec la
prise concomitante d’anticoagulants).

En cas de conditions médicales
préexistantes ou de prise de
médicaments, consulter un professionnel
de la santé avant d'utiliser des huiles
essentielles.

BIEN-ETRE AU TRAVAIL

Conclusion

Vous I'aurez compris, les huiles
essentielles ont a la fois un impact
pharmacologique par I'action de leurs
molécules actives sur les symptomes,
mais aussi une action psycho-
émotionnelle, par leurs odeurs

qui agissent au plus profond

du cerveau au travers de ['olfaction.
Qu’elles soient utilisées par voie
inhalée, ou en application cutanée,
elles apportent un réel confort

au quotidien pour de nombreux
troubles. Leurs actifs aux faibles poids
moléculaires pénetrent facilement
dans notre organisme et leurs multiples
mécanismes d’action permettent

des effets ciblés et subtils a la fois.
Cependant, l'utilisation des HE demande
un certain niveau de connaissances

et de compétences. Suivez les formules
élaborées par des professionnels au
départ, et pour pouvoir commencer

a conseiller 'aromathérapie en toute
sécurité, nous vous recommandons un
minimum de deux jours de formation ! =
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