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CAPITULO 1:



O QUE E AROMATERAPIA



Talvez vocé ja tenha ouvido falar de aromaterapia e esteja
familiarizado com o termo, e o basico do que ele significa. A
aromaterapia tem a ver com aromas e cheiros que tratam
doencgas e condicdes, certo? Isso parece inacreditavel! Como
pode isso ser feito simplesmente atravésdo cheiro de algo? Nao
se preocupe, aqui eu Ihe explicarei em detalhes. Outros tém
frequentement questionado a viabilidade deste método de
tratamento. Como € que se supde que funciona? Para entender
melhor a aromaterapia e como ela funciona de fato, precisamos
entender melhor o que realmente € a aromaterapia.



A aromaterapia € na verdade um termo universal que se refere
a muitos tipos diferentes de tradicbes que fazem uso damatéria
vegetal e Odleos essenciais para criar uma atmosfera mais
positiva em conjunto com o beneficio da qualidade de vida de
alguém. Todos os tratamentos atuais em todo o mundo
civilizado ocidental que usam oOleos essenciais e matéria vegetal
sao considerados aromaterapia, em vez de tratamentosmédicos
"reais". Em geral, a aromaterapia € uma forma de terapia que
visa ajudar alguém a relaxar ou reduzir o estresse.



A aromaterapia € praticada usando oleosessenciais e 6leos
vegetais volateis para criar sensagdes psicoldgicas e fisicas,

essesoleos geralmente
sao compostosperfumados criados a base
de plantassemelhantes e € usado como forma de
medicina alternativa
para afetarpositivamente a saude ou

o humor deuma pessoa. Todos esses usos fizeram da
aromaterapia um meéetodo de tratamentomuito

popular entre 0S

tratamentosalternativos. Muitas pessoas optaram por

usar a aromaterapia
para ajudar aalcancar o

estado desejado de ser.



CAPITULO 2:



A HISTORIA
DA AROMATERAPIA



A aromaterapia tem sido usada de umaforma de outra por
milhares de anos. Aolongo do tempo, as pessoas tém usado
Oleos essenciais e matéria vegetal paratratar diversas
doencas. Por essa razao, edificil dar uma data especifica ou
cronograma de eventos para a criagao edesenvolvimento da
aromaterapia. Ela foiajustada ao longo do tempo para atender
as necessidades especificas

de cadacultura a medida que as necessidades
culturais mudaram. Também mudou amedida que novas
matérias vegetais edleos essenciais

foram descobertas eutilizadas.



Devido a essa histéria em constante mudanca, a aromaterapia
em sua manifestacdo atual evoluiu com o uso de plantas
destiladas para criar 6leos essenciais. Esta forma particular de
destilagao pode ser tracada como uma inovacao do século 20.
Como atualmente definido no campo médico, a aromaterapia é
um termo que foi cunhado pela primeira vez em 1920 pelo
quimico francés René Maurice Gattefosse. Renomado quimico
na Francga, Gattefossededicou sua vida a pesquisa e ao estudo
sobre as propriedades terapéuticas dos oleos

essenciais. Essa dedicacao foi estimuladapor um incidente que
aconteceu por acasoem seu laboratoério.



Gattefosse acidentalmente ateou fogo no braco e estava
correndo pelo interior de seu laboratério, procurando uma
maneirade apagar as chamas. Enquantoprocurava o tanque de
liquido mais préximo para empurrar seu brago, o quimico viu um
grande recipiente aberto cheio de o6leo de Ilavanda.
Rapidamente, o quimico colocou o braco no 6leo de lavanda
para apagar as chamas e, para sua surpresa, ele experimentou
alivio quase instantdneo da dor. Gattefosse também notou
através desta experiénciaque as queimaduras se cicatrizaram
de forma muito rapida e deixaram poucas cicatrizes.



A diferenca no processo de cicatrizacdo entre essas
queimaduras que foram lavadas em Oleo de lavanda e as
queimaduras que o quimico havia sofrido no passado o
surpreendeu. Um dos avancgos mais significantes que o quimico
francés René Maurice Gattefosse havia descoberto foi que o
oleo de lavanda encurtou o processo de cicatrizacao gerale se
tratou com muito pouca vermelhidio, inflamacao, erupcgoes
térmicas, bolhas oucicatrizes.

Foi s6 na Segunda Guerra Mundial que os estudos do quimico
foram continuados através do trabalho de Jean Valnet. Valnet
tinha usado Oleos essenciais e outros materiais de plantas
destilados como um método de tratamento de gangrena em
soldados feridos.



Embora ndo fosse necessariamente um tratamento definitivo,
houve muitos casos em que Jean Valnet era capaz de salvar
vidas de soldados usando esses Oleos essenciais — uma
descoberta muito util durante crises em tempos de guerra.



CAPITULO 3:
A AROMATERAPIA



REALMENTE FUNCIONA?



Esta € uma pergunta muito frequente entre a maioria das
pessoas quando elespensam em aromaterapia. A aromaterapia
realmente funciona ou é tudo uma grande farsa? E ha uma
percepcao errada comum de que a aromaterapia € nova. A
aromaterapia existe e € reconhecida como tal ha 80 anos. No
entanto, a natureza essencial da aromaterapia existe ha
milhares de anos.Para comecgar, ndo se engane porempresas
que tentarao vender seus produtos agradaveis como produtos
de aromaterapia. Algumas empresas vao aumentar as
alegagbes infundadas sobre serem realmente sobre
aromaterapia, a fim de fazer mais vendas.



Em paises como os Estados Unidos, a aromaterapia é tratada
como outros produtos quimicos e a FCC (a “ANVISA
americana”) requer identificacdo adequada de todos os
ingredientes. Certifique-se de que o0 que vocé esta
procurando contenha somente ingredientes naturais, e nao
sintéticos. Eas doengas graves? A aromaterapia poderealmente
ajudar com doengas ou problemas psicologicos? A verdade é
gque a aromaterapia nao pode curar o0 estresse ou curar uma
doenca. Qualquer um que entrar no uso da aromaterapia para
curaralgo vai ficar desapontado. Simplesmente nao é assim
que a aromaterapia funciona.



No entanto, a aromaterapia € voltadapara ajuda-lo a lidar
com uma condicdo fisica, e os sintomas de uma doenca, e
melhorar seu humor, aliviar temporariamente o estresse ou
ajudar com outras doencgas psicoldgicas. Isso naosignifica que
todos esses sintomas ou problemas vao desaparecer. Isso
simplesmente significa que a aromaterapia pode ajudar a tornar
essessintomas e problemas mais faceis de lidar.A aromaterapia
€ incapaz de curar o cancer, a AIDS ou outras doengas graves.
Em vez disso, pode ajudar a acalmar o medo, reduzir a nausea
e melhorar o humor geral de uma pessoa.



Nunca deve ser usado como método de tratamento primario
para qualquer doenga grave. Ela atua apenas como umtratado
complementar que suporta outros tratamentos ja em
andamento. Ela podeoferecer a possibilidade de tomar o lugarde
quimicos sem prescricdo em determinadas areas. Por exemplo,
pode oferecer um beneficio bastante forte em lidar com
indigestéao, inflamacao, cuidados com a pele, feridas e questbes
emocionais. Além disso, a aromaterapia nao funcionara da
mesma forma para cada pessoa que tentar. Sua memodria
sensorial afetara como ou quando a terapia funcionara para
vocé. Portanto, se vocé tem uma experiéncia ruim com um
sentido particular, isso nio tera o impacto correto em vocé como
€ desejado.



Faca algumas pesquisas sobre a empresa onde vocé esta
planejando comprar seus Oleos essenciais ou outros
ingredientes de tratamento de aromaterapia. Vocé quer ter
certeza de que esta usando ingredientes naturais e esta sendo
fornecido as informacdes corretas sobre como usar 0s
ingredientes. Por exemplo,seja cauteloso com empresas que
Ihedizem para usar Oleos essenciais em suapele. Vocé so deve
usar Oleos essenciais em sua pele se eles forem diluidos.
Existem muitos produtos mal rotulados no mercado e uma
enorme quantidade de desinformacao sobre a aromaterapia que
também podem fazer falsas alegagoées quanto as chamadas
propriedadescurativas de 6leos de aromaterapia.



CAPITULO 4:



AROMATERAPIA EM CASA



A aromaterapia pode ser usada comoforma de tratamento ou
prevencao para algumas doencas e pode ser extremamente util
para reduzir os niveisde estresse. Os 0leos essenciais que sao
liberados através da aromaterapia tém wuma influéncia
significativa no centro dearoma do cérebro, especificamente no
sistema limbico. Muitos estudos clinicos preliminares mostram
uma relagao expressiva de melhora nos processos de re-
estruturagdo do corpo com a ajuda de 6leos aromaticos. Esses
Oleos aromaticos sdo frequentemente liberados como gas ou
vapor durante a aromaterapia, ja que o0s Oleos sao
frequentemente queimados.



Em todo o mundo ocidental, aaromaterapia € usada no dia-a-
dia, mesmo que vocé nao perceba. Muitas pessoas nas
civilizagdes ocidentais podem nao necessariamente reconhecé-
la comoaromaterapia, mas provavelmente averdo em seu dia-a-
dia através de perfumes, Oleos de massagem e locdes
perfumadas. Essa é uma das razbes pelas quais muitos
praticantes enfatizam seu uso de aromaterapia através de 6leos
demassagem e incenso.



Vocé ja usou um perfume para ter o cheirodesejado? Vocé ja
usou logcbes que, por alguma razdo, te fazem sentir
reconfortado? Vocé ja queimou incenso com nomes Ccomo
"Tranquilidade", descobriu que o incenso era bastante
calmante, e ajudou vocé a relaxar? Vocéja usou algum sabonete
de banho ou outra locdo de banho que foi projetada para ajudar
a acalmar e aliviar? Sdo todos aspectos da aromaterapia em
seu sentido complementar. Tudo isso sdo métodos através dos
quais as pessoas usam perfumes, cheiros e outros aspectos
naturais para ajudar a criar um ambiente calmante, quente e
acolhedor.



Na Franca, onde foi originalmente descoberto, a aromaterapia
faz parte de sua medicina nacional. Em toda a Francga, ha uma
énfase no uso das muitas propriedades de Oleos essenciais,
como as propriedades antissépticas, antivirais, antifungicas e
antibacterianas. Eles também podem achar essas propriedades
em outros materiais vegetais destilados e usar essas
propriedades a fim de controlar a propagacgao de infecgdes. Issoé
bem diferente dos métodos familiares amuitos paises ocidentais.
Na Franca e emseus paises vizinhos, ndo € incomum que um
medico prescreva a um paciente 6leos essenciais.



Vocé pode imaginar como seria isso no Brasil? Imagine se vocé
fosse consultar um médico e ele lhe receitasse Oleos
essenciais para o tratamento do seu estresse, isso seria
realmente diferente do que estamos acostumados. No entanto,
muitos outros paises usam tratamentos de aromaterapia para
prevenir e tratar doencgas ou condicdes existentes.



Embora tenha havido muitos avangcos em todo o campo da
medicina dearomaterapia, a aromaterapia atual € uma forma de
um ramo cientifico valido que ainda ndo foi validado nos
Estados Unidos, Russia, Alemanha ou Japdo. E muito comum
que os medicos desses paises negligenciem em reconhecer a
utilidade dos tratamentos de aromaterapia. No entanto, outros
paisesem todo o mundo estdo usando aromaterapia para tratar
doencas e moléstias e prevenir novas infeccdes. Apesar da
utiidade oObvia da aromaterapia e da redugao dos niveis de
estresse, a maioria dos medicos ndo gostam de usar a
aromaterapia no tratamento do estresse pois lucram maiscom
comissdes das industrias farmacéuticas.



CAPITULO 5:

QUAIS OS EFEITOS QUE AAROMATERAPIA TEM
NOSISTEMA LiMBICO?



E importante entender como aaromaterapia realmente
funciona e comoela pode ajudar. Os efeitos primarios da
aromaterapia estdo no sistema limbico.Esse sistema foi
descrito pela comunidademédica como um conjunto de
estruturascerebrais que suportam uma variedade defuncdes.
As fungdes que o sistema limbicomantém incluem as fungdes
cerebrais demovimento e memoria. Este sistema operaem
conjunto com o sistema enddcrino e osistema nervoso
automatico. Através do sistema endadcrino, o sistema limbico
podeinfluenciar a quantidade de prazer que ésentida.

A mesma parte do
cérebrodesempenha um
papel na excitagcaosexual, bem como

em outros momentosde endorfina alta.



Devido ao grande papel que um perfumepode desempenhar em
trazer memorias ou emocgdes especificas, a aromaterapia pode
ser uma ferramenta util para utilizarou aplicar terapia ao sistema
limbico do cérebro. Ha varias sensagdes e sentimentos
relacionados a esses perfumes, os cheiros sao projetados para
lembrar a pessoa que os leva de um momento feliz ou lugar que
a pessoa esteve em algum momento da vida. Essa é uma
resposta do sistema limbico, e é porisso que muitos produtos de
aromaterapia tém sucesso usando cheiros orientados para as
estagcdes. Muitas vezes, a vela decanela pode lembrar alguém
do Natal oudar a ele ou a ela todos os sentimentos daépoca de
Natal.



Vocé ja se perguntou por que um certoolfato

ou cheiro te lembra

a certoslugares, pessoas ou coisas? Vocé ja
notouque alguns cheiros vao fazer vocé sesentir quente e
confortavel e lembra-lo delugares onde vocé estava feliz e
outroscheiros podem ter o efeito oposto? Isso émuito semelhante
ao funcionamento da aromaterapia. Os

cheiros e cheirosevocarao certas
respostas dentro do seu corpo que produzirdo um efeito
desejado.



CAPITULOG:



OLEOS ESSENCIAIS



Como determinar QuAISOleos
essenclAlsS SAO melhores

Muitos 6leos essenciais podem ser usados na aromaterapia.
Existem pelo menos 90 6leos essenciais e absolutos e pelo
menos

15 Oleos transportadores comumenteusados

na aromaterapia. Com
tantosoleos diferentes para escolher, ndo € deadmirar que a
maioria das pessoas tenhadificuldade

em saber quais 0s

6leospodem ser melhores para o fim especificodesejado. E muito
importante estudar os diferentes tipos de 6leos para determinar
qual sera o melhor para vocé usar, emseguida vamos abordar
0s principais.



Oleos essenciais ndo diluidos e produtossimilares adequados a
aromaterapia geralmente podem ser distinguidos de outros
produtos semelhantes, uma vez que, na maioria dos casos, 0s
Oleos nao diluidos sdo de grau terapéutico. O melhor método
para determinar se um 6leo essencial € de grau terapéutico é
simplesmente um nariz treinada, muitas pessoas
especificamente  habilidosas em  aromaterapia podem
determinar se um cheiro € sintético ou natural. Estahabilidade é
algo que se acredita que qualquer um pode obter, desde que ele
ou ela esteja disposto a um pequeno esforgo para aprender. E
importante que vocé tente evitar 6leos e materiais adulterados
para sua aromaterapia sempre quepossivel.



Nao importa qual terapia, sentido ou cheiro vocé acaba
escolhendo, é importante que vocé de sua preferéncia ao
natural. Em muitos casos, se vocé gosta do jeito que um dleo
cheira ou fazvocé se sentir, mais provavel vocé vai gostar de
usa-lo. Se vocé nao gosta do cheiro e gosta de usa-lo como uma
formade terapia, ele nao vai fazer bem, independentemente do
que esse Oleoespecifico seja usado ou como ele deve beneficia-
lo. Se vocé nao esta gostando do cheiro de um dleo essencial
especifico, esta € a maneira do seu corpo dizer para vocé
continuar procurando



Como testar umMm oleo essenclAL

Quando vocé esta fora vendo as amostrasdos

varios tipos
diferentes de Oleosessenciais
para sua aromaterapia, € muitoimportante que vocé prove
corretamente.Para provar
um Oleo,
basta abrir agarrafa a alguns
centimetros diretamenteabaixo do
nariz. Lentamente
balancegarrafa da
direita para a
esquerdaenquanto
vocé suavemente inala. E

importante que vocé nio inale muitoprofundamente e nem use
a garrafa comoinalador.

Respirar o)
aroma maisprofundamente
nao aumentara
apoténcia e poderia muito

bem serperigoso, pois oleos especificos podem ter aromas
avassaladores.



Através desta amostragem, vocé deve ser capaz de determinar
quais Oleos se sentem mais naturais para vocé, bem como
quais Oleos trazem sentimentos especificos dentro de vocé.
Como mencionei antes, muitas vezes as pessoas associam o0
cheiro de canela com a estacao de férias e 0 mesmo pode ser
dito para o cheiro de pinhas de arvores e fogueiras. Embora
certamente n&do haja 6leo essencial para fogueiras, ha para
pinheiros e para qualquer outra estagcao ou experiéncia que
vocé gostaria de evocar.



O QUE SAO Oleos essenclAlS?

Um 6leo essencial € geralmente um liquido que foi derivado de
uma planta edestilado. Este processo de destilagaogeralmente
envolve agua de um corregoou rio lento combinado com as
folhas, flores, caules, cascas e outras partes da planta que é
usada para fazer este 6leo em particular. Esses 6leos essenciais
naosao realmente oleosos, ao contrario do uso da palavra, a
maioria dos Oleos essenciais sao claros ou sdo uma cor
laranja ou ambar muito clara. Acredita-seque os 6leos essenciais
contenham averdadeira esséncia da planta ou arvore da qual
foram obtidas. Devido a alta concentragdo que os Oleos
essenciais mantém, muitas vezes sdo vendidos em garrafas
muito pequenas que podem durar muito tempo.



Os Oleos essenciais, embora representem perfumes, nao sao os
mesmos ou mesmosemelhantes a fragrancias ou perfumes. Os
Oleos essenciais sao sempre derivados de plantas reais,
enquanto a grande maioria dos 6leos de perfume ou fragrancia
sao criados artificialmente ou, no minimo, contém substancias
artificiais e muitas vezes oferecem pouco ou nenhum valor
terapéutico. Como o uso da palavra aromaterapia ainda nao é
regulamentado, muitas empresasoferecerao 6leos de fragrancia
como Oleosterapéuticos de aromaterapia, emboranao sejam os
mesmos. Esta € uma situagao infeliz, pois muitas vezes esses
Oleos perfumados tém pouco ou nenhumingrediente natural.



E importante entender que se um produto de aromaterapia
contém qualquer tipo de dleo sintético ou perfume, ndo € um
verdadeiro produto de aromaterapia, simplesmente alguém
tentando vender um produto baixa qualidade como um produto
premium.

O aroma e a composicado quimica dos Oleos essenciais
terapéuticos sdo a chave. Isso faz com que a aroma e a
composicado quimica  possam  proporcionar  beneficios
terapéuticos fisicos valiosos, bem como alivio psicoloégico do
estresse. A maioria das pessoas que praticam com oleos
terapéuticos o fazem através de métodosque incluem aplicacéo
de dleo diluido napele e através da inalacao.



Os principais 6leos essenclAIS

Existem muitos tipos diferentes de 6leosessenciais e todos eles
tém propriedadesespecificas. Vocé pode até nado perceber,mas
muitas plantas que geram 6leosessenciais sao usadas em suas
outras formas enquanto cozinha! Por exemplo, alguns dos
seguintes abaixo sao aqueles que vocé encontraria na cozinha
do dia adia em um formato diferente (como folhas ou moidos em

po):



ManjericAo

O manjericao é frequentemente usado naculinaria para diversos
fins por causa de seu sabor unico. Suas propriedades
aromaticas sao doces, herbaceas e alcaguz. Embora o
manjericdo seja mais frequentemente usado na culinaria, ele
pode ser usado para ajudar a tratar bronquite, resfriados,
tosses, exaustdo, flatuléncia, gripe, gota, picadas de insetos,
repelente de insetos, dores musculares, reumatismo e sinusite.
No entanto, sugere-se que manjericdo seja usado com
moderagao e com cautela. Muito Manjericao pode ser
cancerigeno porque contém metilchavicol. Sugere-se que vocé
nao use manjericao se vocé temproblemas hepaticos e vocé nao
deve usarmanjericdo durante a gravidez.



GengiBre

O gengibre é também frequentemente usado na culinaria, e é
outro 6leo essencial de aromaterapia. Tem um cheiro quente,
picante, terroso e lenhado.Gengibre € melhor usado para tratar
musculos doloridos, artrite, nauseas e macirculagao. No entanto,
vocé nao deve usar isso se vocé for exposto a luz solar direta
por um longo periodo de tempo, pois pode gerar uma
intoxicagao solar podendo deixar manchas na pelo, até mesmo
queimaduras.



LIMAO

Limdo é uma fruta muito comum com a que a maioria das
pessoas esta familiarizada. O aroma do seu 6leo é muito
semelhante ao cheiro de cascas de limao, porém mais rico e
concentrado. Pode ser usado para tratar o pé de atleta, frieiras,
resfriados, pele sem brilho, gripe,pele oleosa, manchas, varizes e
verrugas. Semelhante ao Gengibre, sugere-se que o limao nao
seja usado se vocé for expostoa luz solar direta por um longo
periodo detempo.



Salsa

Salsa também é frequentemente usada na culinaria. Tem um
aroma de lenha que pode ser bastante atraente. E
frequentemente usado para tratar amenorreia, artrite, celulites,
cistite, dores nas costas, indigestdo, reumatismo e acumulo
toxico. No entanto, este dleo essencial em particular as vezes
pode ser perigoso. Tende a ser toxico para o figado e pode
induzir abortos. Deve ser usado emcada um com precaucao
extrema particularmente em torno de mulheres gravidas.



HortelA

Hortela €& um cheiro extremamente comum que vocé
provavelmente esta muito familiarizado. O 6leo de hortela é
muito semelhante ao cheiro normal da horteld s6 que mais
concentrada e perfumada. E um excelente tratamento para
asma, colica, exaustdo, febre, flatuléncia, dor de cabeca,
nauseas, sarna, dores de garganta, sinusite e vertigem. Pode
ser um pouco toxico paraos nervos e deve ser evitado no caso
de alguém aflito com epilepsia ou febre.Hortela pode ser tomada
oralmente, mas apenas a orientacdo de um praticante
qualificado de aromaterapia.



TOMILHO

O tomilho é frequentemente usado na culinaria. Tem um cheiro
fresco, masmedicinal. O tomilho € frequentemente usado para
tratar artrite, resfriados, dermatite, gripe, picadas de insetos,
laringite, piolhos, dores musculares, peleoleosa, ma circulagao,
sarna e dor de garganta. Pessoas com hipertensao nao devem
usar tomilho. Também pode causarirritacdo dérmica ou pode ser
um forte irritante de membrana mucosa.



ROSAS

Particularmente interessante € o uso de rosas na aromaterapia.
Todos nos estamos acostumados com rosas sendo usadas
como um presente. No entanto, rosas também sao usadas para
aromaterapia. Eles tém um senso floral edoce. A rosa, em sua
forma essencial de 6leo, é frequentemente usada para tratar a
depressao, eczema, envelhecimento precoce da pele,
menopausa e estresse. Quando vocé pensa em dar rosas para
alguém com quem vocé se importa, lembre-se que apenas o
cheiro de rosas pode ajudar a aliviar a depressao e o estresse.
Nao admira que seja um otimopresente.



Noz moscAda

A maioria de nos esta muito familiarizadocom noz-moscada. Tem
um cheiro maravilhoso que € rico, picante, doce e amadeirado.
O Obleo essencial € muito semelhante ao do tempero de
cozimento,s6 que mais rico e perfumado. Ecomumente usado
para tratar artrite, prisdo de ventre, fadiga, dores musculares,
nausea, neuralgia, ma circulagcao, reumatismo e digestao lenta.



Manjerona

A manjerona também é um tempero de cozinha, porém nao €&
usado com tanta frequéncia como outros mencionados aqui. Em
sua versao de aromaterapia, € doce e amadeirado e pode
ser muito atraente. Ele tem a capacidade de lidar com um
grande numero de problemas potenciais, € usado para tratar
musculosdoloridos, amenorreia, bronquite, frieiras, colica, tosse,
flatuléncia, hipertensdo, caibras, neuralgia, reumatismo,
entorses, distensdes, estresse e. No entanto, as gestantes
devem evitar usa-lo, embora ndao haja outras precaucdes
necessarias.



Lavanda

Mais cedo, na histéria do uso da aromaterapia, quando o
quimico francés Gattefosse descobriu a aromaterapiaatravés
de uma dose acidental de 6leo delavanda. O que lavanda
realmente trata? E fresco, doce, floral e um pouco frutado é
muito apreciado. E possivel que os usos sejam muitos e
incluam acne, alergias, ansiedade, asma, pé de atleta,
hematomas, queimaduras, catapora, colica, cortes, cistite,
depressao, dermatite, colica menstrual, dor de ouvido,
flatuléncia, dor de cabeca, hipertensao, picadas de insetos,
repelente de insetos, coceira, dores de parto, enxaqueca,
reumatismo, cicatrizes, feridas, entorses, tensdes, estresse,
estrias, vertigem e coqueluche. Mesmo com todos os seus
muitos tratamentos, nao ha necessidade de precaugodes
especiais com este 6leo essencial.



Seguranca EssenclALdos
OLEoOS

Como todos os tratamentos e terapias, € muito importante que
VOCé exerga seguranca e cautela ao usar Oleos essenciais.
Lembre-se que estes sao liquidos altamente concentrados, que
podem ser prejudiciais se nao forem usados como prescritos, ou
de forma apropriada. No entanto, ndo deixe isso assusta-lo.
Desde que vocé tenha cuidado e fique informado, vocé deve se
dar muitobem com aromaterapia.



Embora algumas diretrizes de segurancadevam ser seguidas,
as vezes podem serquebradas desde que por orientacido de um
praticante qualificado e treinado em aromaterapia no caso de
certos Oleos. Na duvida, sempre consulte seu médico ou um
praticante de aromaterapia qualificado e treinado.



Uma importante diretriz a ser lembrada € que um odleo essencial
nunca deve ser usado na pele sem ser diluido. Embora possa
haver excecdes a esta precaucao, vocé nunca deve fazer esse
julgamento por conta propria sem uma consulta cuidadosa com
uma autoridade sobre o assunto. O uso do 6leo na pele pode
causar irritacdo na pele, erupcdes cutaneas, sensibilidade
severa, e pode ser muito doloroso. Lavanda e a arvore do cha
podem ser usados na pele, mas s6 devem ser feitos em raras
ocasides para que vocé nao incorra na possibilidade de
sensibilidade.



Tenha em mente que alguns 6leos podem produzir sensibilidade
ou reacgdes alérgicas em alguns individuos. Como ocorre com
quase todas as outras coisas,algumas pessoas sao alérgicas a
Oleos essenciais usados na aromaterapia. A fimde proteger a si
mesmo e aos outros contra uma potencial reagao alérgica,
sempre apliqgue uma quantidade muito pequena de Oleo
essencial diluido (nuncapuro) em um pequeno pedaco de pele.
Pode ser util fazer isso no interior de um cotovelo, onde os
meédicos tiram o0 sangue,e em seguida, aplicar Band-Aid. Deixe
que o Oleo fique parado por pelo menos 24 horas para ver se ha
alguma forma de reacdo. Nao importa se vocé acha que néao
sera alérgico a qualquer oOleo essencial, vocé deve sempre
verificar primeiro.



Alguns 06leos essenciais também serao problematicos para as
pessoas durante a gravidez ou para aqueles com asma,
epilepsia ou outras condi¢cdes graves de saude. Tenha isso em
mente e procure precaucdes sobre esse Oleo essencial antesde

usa-lo com uma pessoa que tem um potencial problema de
saude para evitarcomplicacdes.



Nunca ingira Oleos essenciais oralmente, a menos que
instrucdes especificas de um médico ou praticante qualificado
de aromaterapia indiguem isso. A maioria dos 6leos nao pode
ser tomado oralmente, mas alguns raros podem ser seem doses
regulamentadas especificas.Estes s6 devem ser prescritos por
um meédico ou praticante qualificado de aromaterapia.



Ao contrario da maioria das coisas na vida, os Oleos essenciais
estdo sempre caindo na regra de menos € mais. Use apenas
uma pequena quantidade de dleoessencial, apenas o suficiente
para fazer o trabalho. Os dleos essenciais sao altamente
concentrados portantocuidado, € muito facil passar na dosagem.
Nem tudo o que € um Oleo essencial deve ser usado para
aromaterapia. Certos Oleos essenciais como abssinto, poejo,
cebola, canfora, rabanete, verde-inverno, arruda, améndoa
amarga e sassafras s6 devem ser usados sob direcao de um
praticantequalificado de aromaterapia.



Tenha em mente que 6leos essenciais saoinflamaveis!
Mantenha sempre Oleosessenciais longe dos
perigos de incéndio evocé deve ter extrema cautela quando os
Oleos estdo perto das chamas. Nao épreciso falar que vocé
nunca deve deixaras criangas usarem oleos essenciais sem a
presenca de um adulto que é versado eminformacdes

sobre aromaterapia.Mantenha-os em
algum lugar seguro efora do alcance de uma crianca.



Oleos Perigosos

Ha oleos que sao considerados perigosos.No entanto, s6 porque
o 6leo ndo esta listado aqui como perigoso nao significa que ele
€ seguro ou nao tem outros efeitos colaterais que vocé deve
estar ciente. Tenha cuidado e pesquise seus 0Oleos essenciais
antes de usa-los. Aqui esta umalista, em ordem alfabética, de
Oleos perigosos que vocé deve evitar:



Ajowan (Trachyspermum copticum) Améndoa

Amarga (Prunus dulcisvar.Amara)
Arnica (Arnica Montana) Bétula, doce (Betula
lenta)

Vassoura Folha de Boldo (Peumus boldus)Espanhol (Spartium
junceum)

Calamo (Acorus calamus var. Angustatus)Canfora
(Cinnamomum camphora) Deertongue
(Carphephorushodoratissimus)

Alho (Allium sativum) Rabano

(Armoraciarusticana)

Jaborandi (Pilocarpus jaborandi)Melilotus (Melilotus
officinalis) Artemisia (Artemisia vulgaris)



Mostarda (Brassica nigra)Cebola

(Allium cepa) Poejo (Mentha pulegium)

Rue (Ruta graveolens)

Sassafras (Sassafras albidum)Thuja (Thuja

occidentalis)

Wintergreen (Gaultheriaprocumbens) Semente (Chenopodium
ambrosioides var.Anthelminticum)

Absinto (Artemisia absinthium)



CAPITULO 7:



SEGURANCA PARA 0OS
USUARIOS



AromaterapilA
e aniMAIS de estimMAcao

Assim como a aromaterapia pode ser boapara 0s seres
humanos, também podeajudar nossos animais de estimacéao
efornecer-lhes oS
efeitos terapeuticosnecessarios
(tanto emocional quantofisico)
da aromaterapia. No entanto, éextremamente importante
lembrar que osanimais sao
muito diferentes dos

humanos. E
melhor consultar um
praticante de aromaterapia qualificadoque esta familiarizado e
confortavel emtrabalhar com

animais. Um
livrorecomendado sobre este tema € "Aromaterapia Holistica
para Animais" deKristen Leigh Bell, escrito em 2002. Estelivro
€ 0 unico documento importantesobre como

a
aromaterapia afeta 0s
animais.



A aromateraplA é segura paracriAngas?

Se vocé pretende usar a aromaterapia com seus filhos, tenha
em mente que a maioria das receitas e diretrizes disponiveis
atualmente com aromaterapia sao destinadas a adultos,
qualquerreceita destinada a ser usada com criangas deve ter
uma dose significativamente menor do que a receita normal
exigiria. Certos 6leos ndo devem ser usados com criancas. E
melhor ter cuidado neste caso e vocé deve sempre terprecaucao
e cuidado ao usar tratamentosde aromaterapia com criangas.



Alguns 6leos que geralmente s&o ok comcriangas em pequenas
doses incluem neroli (flor de laranjeira), rosa, laranja doce,
arvore de cha, lavanda e camomila romana. As criangas
precisam ter consideracdes especificas feitas para idade,
tamanho, peso e necessidades, por isso € melhor consultar uma
pessoa qualificada nessas questdes.



As gestantes devem USAr a
aromateraplA?

Este € um assunto altamente debatido. Muitas pessoas néao
acham que a aromaterapia deve ser usada com mulheres
gravidas, pois os possiveis efeitos colaterais sdo desconhecidos
em alguns casos e ha impossibilidade de testar pois podera
afetar os fetos deforma negativa. Algumas pessoas aconselham
que certos 6leos sao bons deusar e € definitivamente certo que
algunsoleos nunca devem ser usados por uma mulher gravida.



Alguns Oleos podem causar abortos espontdneos ou
contragdes uterinas. Outros Oleos causam problemas porque
sdo ruins para diabéticos — e algumas gestantes se tornarao
diabéticas durante a gravidez. Nao esta claro, no entanto, se
esses Oleos foram usados adequadamente quando as
incidéncias ocorreram. Grande parte desta pesquisa tem sido
conduzidaem animais, pois nao é seguro fazer essetipo de teste
sobre seres humanos. No entanto, o0s pesquisadores
conseguiram identificar alguns 6leos que s&o conhecidos por
causar complicacdesdurante a gravidez. Estes incluem:



Benjoim; Lim&o;

Sandalo; Tangerina;
Neroli; Hortela;
Toranja; Laranja;
Arvore de Cha; Lavanda;

Patchouli; Vetiver.



Evite esses Oleos se estiver gravida ou corre o risco de
engravidar. E muito melhor encontrar outras alternativas e estar
segura, ao arriscar ter complicagdesna gestacao.

Mas também ha 6leos essenciais bons para a hora do parto, por
exemplo, jasmim, salvia e rosa, embora ndo sejam
recomendadas para uso durante a gravidez. Conte com a ajuda
de um terapeuta qualificado para preparar umamistura apenas
para vocé usar durante o parto para ajudar a aliviar a dor, o
estresse e as dificuldades.



CAPITULO 8:



OLEOS TRANSPORTADORES



O QUE SAO Oleos
transportadores?

Oleos transportadores s3o outra parte dotratamento

de aromaterapia. Embora
sejam geralmente
considerados comooleos basicos ou 6leos vegetais,

eles témum propdsito mais generalizado. Os Oleos
transportadores sdo usados para diluir 6leos essenciais, CO2, e
absolutos antesde aplica-los em sua pele. Isso permite

que vocé pegue um

Oleo essencial,combine-o com um 6leo base ou dleo
transportador, e entdo sera consideradodiluido, isso vai torna-lo
seguro para vocécoloca-lo em sua pele.



Diferentes 6leos transportadores oferecem diferentes tipos de
propriedades e podem ter beneficios terapéuticos proprios ou
aumentar o beneficio terapéutico do 6leo essencial que vocé
esta usando. Geralmente sio feitos de Oleos vegetais
prensados a frio extraidos das por¢des gordurosas de certas
plantas. Eles ndo evaporam ou adicionam seuproprio aroma aos
Oleos essenciais. Curiosamente, Oleos de transporte podem
estragar, enquanto os 6leos essenciais podem durar anos 6leos
de transportadores comuns expiram. Procure sempre 6leos de
transporte sejam naturais ou tenham vitamina E natural.



Exemplos de oleos
transportadores E SEUS USOS

Existem muitos tipos diferentes de dleostransportadores. Esses
sao alguns mais comumente usados como Oleos
transportadores.

Azelte de oLIva

O azeite é frequentemente usado na culinaria. Seu aroma
natural € muito proximo ao do 6leo usado no cozimento; pelo
que quero dizer que cheira a azeitonas. Sua textura € pesada
e bastante oleosa e tem uma cor verde leve a média. E muito
importante usar uma quantidade minima ou uma quantidade
apropriada na diluicdo, pois pode dominar a mistura.



Oleo de amendoim

Oleo de amendoim tem um aroma extremamente leve com uma
qualidade levemente de nozes. Sua textura é grossa e deixa um
filme muito oleoso na pele e sua cor é quase clara. Tenha
cuidado com 6leo de amendoim, pois nao deve ser usado em
quem tem alergia a amendoins. Muitas vezes é uma otima
escolha para usar com oleos de massagem ou em uma mistura
de massagem por causa de sua textura oleosa e pode ajudar
com a artrite.



Oleo de AméndoAs

Oleo de améndoa doce tem um aroma leve de nozes e é
ligeiramente doces. E um pouco oleoso e vai deixar uma
sensacdo oleosa na pele, mas absorve rapidamente. E
praticamente claro, mas com um tom de amarelo. Oleo de
améndoa doce é um transportador de todos os fins € que pode
ser usado com quase qualquer oleo essencial e é relativamente
barato, tornando-o uma excelente escolha para a maioria dos
Oleos essenciais.



Oleo de manteiga de cacau

Oleo de manteiga de cacau tem umaroma rico e doce que
definitivamentecheira a chocolate. Este tipo de manteiga
permanece soélida e dura a temperaturaambiente

e quebra em pedacos.
Noentanto, e
um bom
oleo paraaquecimento
e flexibilizagao a uma
temperatura morna ou
quente. Suacoloracao é levemente

bronzeada. O 6leode manteiga de cacau deve ser misturado
com outros materiais ou Oleos diluidopara ser utilizavel. E
um excelente déleopara misturar para locdes e cremes.



Oleo de Avela

Oleo de aveld tem um aroma leve, de nozes e é um pouco
doce. E fino e deixa uma sensacdo ligeiramente oleosa. E
particularmente bom usar para pessoas que tém pele oleosa,
pois ndo deixa um residuo tdo oleoso quanto outros oleos
transportadores. Nao deixar um residuo oleoso significa que as
pessoas que 0 usam nao terdo que sofrer com o aparecimento
de acne com tanta frequéncia, o que afeta grande parte das
pessoas em todo o mundo devido ao usode maquiagem e de e
residuos de oleos deixado por produtos.



Oleo de Nozes

O 6leo de nozes tem um aroma levementegorduroso

e de nozes e
tem umaespessura
meédia, deixando apenas umleve filme oleoso na pele. Sua
coloracio équase clara,
mas escurece muito
rapidamente em
contato com

luzexcessiva. Ele precisa ser
armazenado em uma garrafa de cor escura em uma area
escura, a fim de protegé-la da exposi¢cao aluz solar, o que fara
com que ele fiqueruim. Ha uma grande variedade de outros
Oleos transportadores que vocé pode usare cada um tem seu
propdsito particular,aroma, textura e cor. Esta lista ndo é

exaustiva, mas Ihe
da uma
boacompreensao de potenciais 6leos que vocé
pode usar para
diluir seus

Oleosessenciais.



CAPITULO 9:



OUTROS MATERIAIS



ABSsoLUtos?

Os absolutos sdo muito semelhantes aosdéleos essenciais. Sao
liquidos altamente aromaticos, que foram extraidos do material
vegetal. No entanto, a diferengca entre O6leos essenciais e
absolutos € que os absolutos s&o extraidos usando um
meétodo muito complexo. Requer o uso de solventes quimicos
que posteriormente serao removidos durante os estagios finais
de producao.

Os absolutos tendem a ser mais concentrados do que seus
homologos, os 6leos essenciais.. E por isso que & importante
usar oleos essenciais em seuproprio tratamento, se vocé estiver
usando aromaterapia como um tratamento médico ou como um
métodopara relaxar.



A maior desvantagem de usar absolutos ou criar absolutos é
que pode haver tragosrestantes do solvente quimico no produto
final. Isso simplesmente ndo pode ser evitado, pois ndo ha
como verificar se todo o solvente quimico foi removido do
absoluto antes de chegar as etapas finais do projeto. E por isso
gque muitas pessoas usam absolutos apenas com moderacao
porque nao sao 100% naturais, pois tiveram que ser que tenha
sido extraido usando solventes quimicos.



Outra grande diferencga entre 6leosessenciais e absolutos é que,
com ja dito antes, ndo €& recomendado que se ingira Oleos
essenciais por vias orais, exceto quando houver ordem medica.
No entanto, isso é ainda mais grave no casode absolutos, que
nunca devem ser tomados internamente, ndo importa oque lhe
digam. O material quimico restante presente nos absolutos
torna isso uma certeza.



Hidrosols?

Os hidrosols, sdo outros ingredientes quepodem ser usados em
tratamentos de aromaterapia. Hidrosols sdo as aguas que
permanecem apos a extracdo de um O6leo essencial de um
material vegetal. Normalmente se da a essa agua o nomede
agua floral ou agua destilada. Ao extrair 6leo essencial do
material vegetal,a agua em si se infundira com o belo aroma e
algumas das propriedades terapéuticas do proprio 6leo. No
entanto,os hidrosols sao subprodutos do processode destilagao.



Resinas?

Vocé ja pode estar familiarizado com o termo ‘resinas’. A resina
€ uma substancia que ocorre naturalmente quando uma
arvore € danificada. Se a casca for perfurada, as arvores
produzirdo uma substancia espessa, solida e pegajosa que é
chamada de resina. Esta resina € usada para uma série de
coisas diferentes, como fazer estatuetas ou outros itens
colecionaveis.

Resinas produzidas naturalmente das arvores fornecem
beneficios terapéuticos. No entanto, pode ser dificil trabalhar
com essas resinas por causa de sua natureza espessa e
pegajosa. Podem ser encontradas formas liquidas de resinas
que foram extraidas usando uma técnicade solvente ou extragao
de alcool.



Co2s?

CO2s sao oleos que foram extraidos através de um meétodo
diferente. Este método inclui o uso de dioxido de carbono. O
diéxido de carbono é pressurizado até se tornar um liquido. E
entdo capaz de ser usado como um material solvente em
material vegetalnatural, dissolvendo o 6leo essencial extraido
da planta. Depois, mistura € despressurizada de volta ao seu
estado natural e as particulas de CO2 evaporamem um estado
gasoso, deixando o dleo resultante.



Normalmente, os CO2s também sdo interpretados como
sendo como Oleos essenciais porque nao ha vestigios de
nenhum tipo de solvente nocivo ou produto quimico deixado no
produto final. Este método também n&o diminui a poténcia do
O0leo. Os CO2s sao geralmente sdo0 mais espessos € se
assemelham maisao aroma natural do material vegetaloriginal.
Eles sdo frequentemente vistos como um produto de maior
qualidade.



Oleos Infundidos?

QOutro tipo de O6leo comumente usado na aromaterapia €
chamado de dleo infundido. O 6leo infundido usa um método
diferente para extrair os 6leos domaterial vegetal. Neste método
de extracdo, um oleo portador € permeado com uma ou mais
ervas. Esse tipo de Oleo tem as propriedades do odleo
transportador, mas também contém propriedades terapéuticas
tanto do 6leo quanto das ervas infundidas no dleo.



Embora muitas plantas contenham propriedades terapéuticas,
nem todas essas plantas tém a capacidade de serem
transformadas nos Oleos essenciais, issoporque eles ndo tém
material oleoso o suficiente para ser transformado num dleo
essencial, por isso se usa a técnica deinfusio naquela planta ou
erva em particular com um oleo transportador para fazer 6leo
infundido.

Oleos infundidos s&o geralmente muito oleosos, dependendo do
que era o Oleo base.



Eles sdo diluidos com os oleos transportadores com o0s quais
foram combinados, por esse motivo eles podemestragar com o
tempo. Vocé pode até mesmo fazer 6leo infundido em casa com
um fogdo em um ambiente de calor muito baixo. E facil
superaquecer o 6leo, entdovocé tem que ter muito cuidado ao
criarseu proprio 6leo infundido.



CAPITULO10:



USANDO A AROMATERAPIA PARA
PROMOVER O BEM ESTAR
EMOCIONAL



Introducao

A aromaterapia, particularmente no uso de Oleos essenciais,
pode serextremamente util na promog¢ao de um forte bem-estar
emocional. Pode ajudar a promover os aspectos emocionais
positivos do ser e pode ajudar a lidar com questdées como luto,
raiva ou frustracdo. As pessoas que experimentam o estresse
diariamente devem considerar o uso de Oleos essenciais
diariamente para ajudar a promover um ambiente menos
estressante para ajuda-los a acalmar os nervos.



Uma das razdes pelas quais aaromaterapia funciona tdo bem
nesta situacdo em particular € que os 6leos essenciais sao
compostos por elementos quimicos que ocorrem naturalmente
no material vegetal e que podem serintroduzidos em sinergia
uns com os outros.

Suas moléculas sdo facilmente inaladas, o que lhes permite ter
uma atuacgao rapidae serem absorvidos rapidamente pelocorpo.



As moléculas liberadas através da aromaterapia estimularao e
afetardo porcées do cérebro. Os gatilhos que ele fornece ao
cérebro podem produzir tiposespecificos de emocdes ou podem
mascarar outros tipos de emocdes.Naturalmente, nem todos os
Oleos essenciais afetardo a todos da mesma maneira. Outras
memorias que estdo associadas a determinados tipos de
aromas podem afetar como o aroma afetara seu estado
emocional de ser.



Por exemplo, se vocé tem wuma resposta emocional
particularmente forte a um certo tipo de 6leo ou cheiro, isso
afetara sua capacidade de influenciar positivamente seu bem-
estar emocional.Se a canela, normalmente um perfume quente
e reconfortante, tornou-seassociada a morte de um membro da
familia, € menos provavel que vocé seja positivamente
influenciado pela canela.



QuAIS 6leos essenclAls
INflJUENcIAM O BEM-estar
emocional?

Aqueles que praticam aromaterapiaacreditam
que ela pode influenciar emelhorar muito o bem-estar
emocional deuma pessoa. Nos, como seres humanos,
experimentamos uma grande variedadede
estados emocionais e
precisamosabordar esses estados emocionais paracontinuar
funcionando na sociedade. Edificil lidar com outras pessoas
quandoatingidas pelo luto — ainda mais quandoatingidas pela
raiva. Portanto, algumaspessoas recorrem a aromaterapia
comoum método para lidar com essas fortesemocdes.

Oleos diferentes témpropriedades que
lidam com diferentes estados emocionais.



A lista abaixo abrange a maioria das emog¢des humanas que
desejamossuprimir ou melhorar.

Ralva

Bergamota, jasmim, neroli, Laranja, Patchouli ou Oriza,
Camomila Romana, Vetiver, Ylang Ylang

AnsiEdade

Bergamota, Cedro, Clary, Salvia, Incenso,Geranio, Alfazema,
Mandarina, Neroli, Patchouli, camomila
romana, Rosa,Sandalo, Vetiver

ConflAnga
Louro, bergamota, cipreste, Toranja,Jasmim, Laranja, Alecrim



Depressao
Bergamota, Clary Sage, Incenso, Geranio, Toranja,
Helichrysum, Jasmim, Lavanda,Limao,
Mandarim, Neroli, Laranja,Camomila Romana,
Rosa, Sandalo, YlangYlang

Fadiga, exaustao e

esgotamento
Manjericido, Bergamota, Pimenta Preta,
Clary Sage, Cipreste, Incenso, Gengibre, Toranja,
Helichrysum, Jasmim, Limao,
Patchouli ou Oriza, Hortela-
pimenta,Sandalo, Vetiver

Medo

Bergamota, Cedro, Salvia, Incenso, Toranja, Jasmim, Limé&o,
Neroli, Laranja,camomila romana Sandalo, Vetiver



Luto

Cipreste, Incenso, Helichrysum, Neroli,Rosa, Sandalo, Vetiver

Felicidade e Paz

Bergamota, Incenso, Geranio, Toranja, Limao, Neroli, Laranja,
Rosa, Ylang YlangSandalo

Insegurancga
Bergamota, Cedro, Incenso, Jasmim,Sandalo, Vetiver
IrritaBiLIdade
Alfazema, Mandarina, Neroli, CamomilaRomana, Sandalo
Solidao

Bergamota, Clary Sage, Incenso,Helichrysum, Camomila
Romana, Rosa



MemériA E Concentracao
Manjericao,Pimenta Preta, Cipreste,Hissopo, Liméao, Hortel3,
Alecrim

Panico E AtaQUEs de panico
Incenso, Helichrysum, Alfazema, Neroli,Rosa

Estresse
Benjoim, Bergamota, Clary Sage, Incenso,Geranio,
Toranja, Jasmim, Lavanda,Mandarim, Neroli,

Patchouli, CamomilaRomana, Rosa, Sandalo, Vetiver, Ylang
Ylang



Como a AromateraplA Ajudana
Depressao?

Na maioria dos casos, a depressao €causada por desbalancos
hormonais ou quimicos ou através de gatilhos situacionais. Um
gatilho "situacional" inclui a morte de um ente querido, abuso
fisico ou verbal, dificuldades financeiras, mudancas, solidao,
aposentadoria,desemprego, divorcio ou pressdes da vida. Para
alumas pessoas, a depressao € de curta duracido e passa
rapidamente, mas outros casos de depressiao podem demorar
muito mais.



Se vocé acredita que tem depressao,primeiramente agente uma
visita a um profissional da &area psicologica (psicélogo,
psiquiatra, terapeuta, etc.) qualificado para |he auxiliar com o
problema, depressao € algo sério que naodeve ser tradado por
conta propria, € nem ser enfrentada ou suportada sozinha.
Sempre procure ajuda profissional antes de qualquer deciséo
pois vocé nao esta sozinha.



Se vocé decidir usar a aromaterapia para ajudar na sua
depressao, lembre-se que € um método apenas complementar.
A aromaterapia pode ser particularmente util para melhorar seu
humor geral e suas emogbes, mas nao substitui tratamentos
medicos para resolver o0s problemas da depressao,

especialmente quando eles sido causados por desequilibrios
hormonais ou quimicos.



No entanto, vocé pode usar aaromaterapia para melhorar seu
sensacgao de bem-estar. Tente usar um difusor(como um difusor
de palheta, pelo qual os dleos sdo absolvidas por uma palheta e
difundidas no ar) durante o dia, um purificador de ar ou spray de
ambiente com ingredientes aroma terapéuticos, uma massagem
com logdes de aromaterapia (até mesmo uma automassagem
com Oleos essenciais podem ser refrescante e relaxante),
produtos de pele e aromaterapia capilar por meio de shampoos
e cremes. Varios casos em que seus sentidos sdo expostos as
propriedades terapéuticas dos oleos ajudarao a facilitar o seu dia
e ajudarao aaliviar seu estresse e ansiedade.



CAPITULO 11:



AROMATERAPIA PODEAJUDAR NA
PERDA DE PESO?



Talvez esse seja a pergunta mais frente a respeito da
aromaterapia e ela tem sido um tema altamente discutivel
quando setrata de perda de peso. Com todos buscando uma
solugao de correcao rapida para a obesidade, todos os meios
foram transformados num possivel método paraperda de peso.
Como em todos os aspectos da aromaterapia, realmente ha
algumgrau de sucesso, mas isso € de acordo comas variaveis.



Como todos os programas de perda de peso, vocé precisa
consultar um médico ou profissional antes de configurar
qualquer plano de perda de peso para si mesmo. E melhor
trabalhar com alguém que tenha conhecimento neste campo
para garantir que um plano seja criado que atenda claramente
as suas necessidades especificas.



Naturalmente, o uso de Oleos essenciais n&do vai fazer vocé
perder quilos milagrosamente. Nada vai fazer vocé perder quilos
milagrosamente, nao importa o que diga. No entanto, a
aromaterapia pode ajudar a reduzir sua necessidade de comer,
diminuindo sua fome e reduzindo seu desejo de comer mais
alimentos. Também pode fornecer maior energia quando vocé
estamalhando e reduzir seu cansago para quevocé se sinta mais
inclinado a se levantare se exercitar.



Qualquer programa de perda de peso requer a ingestdo de
alimentos corretos emuito exercicio, certifique-se de manter isso
em mente quando vocé esta configurando seu proprio plano de
trabalho, pois € muito importante manter um cronograma ao
tentar perder peso. Todos os outros itens adicionados ao seu
plano de dieta sdo simplesmente complementares para ajuda-lo
atrabalhar em direc&o ao seu objetivogeral.



CAPITULO 12:



O QUE E MISTURA DEOLEO
ESSENCIAL?



Introducao

Uma coisa unica e muito interessantesobre 6leos essenciais
€ que eles podemser misturados a fim de evocar respostas
especificas naqueles que serdo expostosaos 6leos. Vocé pode
facilmente criar suapropria mistura de 6leos essenciais, a fimde
criar uma bela mistura aromaticatanto para seu proprio prazer
quantopara aromatizar um

comodo. Oleosessenciais também podem ser
misturadospor razdes terapéuticas para ajudar aaliviar os
musculos, reduzir o estresse ou aumentar a felicidade. Ha duas
grandesrazdes para misturar 6leos essenciais:Aromatico e
Terapéutico.



Em misturas aromaticas, o foco esta no aroma do produto final.
Enquanto algumas misturas aromaticas criardo efeitos
terapéuticos, o foco é criar um certo tipo de perfume ou cheiro
para umpropaosito particular. Apenas ingredientesnaturais devem
ser usados como absolutos, alcool de cereais, Oleos
transportadores, oleos essenciais, agua ouervas.



A maioria das pessoas trabalha para produzir um tipo de aroma
como um aroma amadeirado, terroso, picante, citrico, floral,
medicinal, hortela, picante e oriental. Tenha cuidado para analisar
aspropriedades aromaticas dos 6leos essenciais que vocé esta
usando para garantir que eles nao se contradigam muito. Esta
também sera uma boa maneira de determinar quais Oleos
essenciais sao picantes, mentolados ou amadeirado.



No entanto, vocé nao precisa ficar dentrodo mesmo tipo ou
qualificagcdo de aromapara produzir um excelente conjunto. Por
exemplo, Oleos picantes
e orientaistendem a ir muito bem com dleos
florais,orientais ou citricos, desde que n&o sejam avassaladores.
Oleos florais tendem a semisturar muito bem com 6leos
picantes,citricos e amadeirados, mantenha isso emmente
quando estiver uma combinacido dedleo como esses 6leos
poderia ajuda-lo arelaxar mais e fornecer-lhe um melhor
tratamento. Existem muitas combinacdesdiferentes

que podem ser
usadas, amelhor fora para descobrir qual dessas
funciona melhor para vocé € testandotipos deferentes de
combinacdes antes dedecidir qual delas funcionara melhor para
VOCE.



Nas misturas terapéuticas, o foco esta noefeito

terapéutico da mistura. Essasmisturas
sao projetadas para ajudar umacondic¢ao fisica ou estado
emocional. Vocéquer misturar 6leos que tenham os usos
terapéuticos desejados (como, para tratar asma). Vocé pode
combinar varios 6leosessenciais juntos que sdo recomendados
para tratar a asma, mas veja bem, amistura ndo deve ser
usada como seutratamento regular para asma, ao ter umataque
de asma seria importante usar seuinalador

como o] primeiro passo no
tratamento, junto com a aromaterapia, que ajudara a acalmar o
ataque de asmae evitar ataques futuros.



Vocé também pode misturar Oleos essenciais que tém
propriedades diferentes para tratar algo como umacombinagao
de asma, hipertensao, artritee insénia. Tenha cuidado para ndo o
combinar também com qualquer tipo de Oleo essencial que tera
um efeito negativo em sua saude e tenha muito cuidado se vocé
estiver gravida ou for alérgico alguma substancia.



Considere também que alguns Oleos essenciais séao
energizantes, enquanto outros Oleos causardao sonoléncia. Se
vocé pretende usar seu 6leo antes do inicio doseu dia, ndo use
O0leos que provavelmente fardo vocé dormir. Isso também
funcionaao contrario, entdo certifique-se de que vocé nao esta
usando 6leos energizantes antes de ir dormir, pois isso pode
fazer com que voceé fique acordado a maior parte da noite e néo
figue descansado o suficiente para iniciar o seu dia de forma
ativa e produtiva.



Misturar 6leos para tratar varias doencasou condigbes € uma
excelente maneira de adicionar especificamente seus requisitos.
Basta ter cuidado ao fazer suas misturas etentar ndo usar muito
de qualquer tipo dedleo mais forte que fara

com que seja dificil para vocé sentir os efeitos dos outros 6leos
na mistura.



Como misturar?

Ndo ha regras oficialmente definidas para misturar Oleos
essenciais, a fim de produzir um aroma particular oucombinacio
terapéutica. No entanto, existem algumas dicas importantes que
vocé pode querer considerar quando vocé esta trabalhando na
mistura de seus 6leos. E melhor comegar a usar um pequeno
numero de gotas de cada tipo dedleo porque uma quantidade
menor ira ajuda-lo a evitar o desperdicio desnecessario dos
Oleos. Ele também vaiajuda-lo a determinar se mais € menos ou
menos € mais e descobrir qual seria o certo para voceé.



Primeiro vocé deve criar sua mistura com apenas Oleos
essenciais, absolutos ou CO2s. Vocé pode entdo dilui-lo com
outrosdleos transportadores ou alcool de cereais, se precisar, e
isso ira ajuda-lo a evitar desperdicar qualquer um dos seus
diluentes. Certifique-se de manter uma lista detalhada cada 6leo
que vocé esta usando juntamente com o numero de gotas que
sdo usadas para esse 6leo. E muito facil se empolgar e
esquecer de anotar cuidadosamente a dosagem, mas vocé
precisara dessas notas para duplicarseu trabalho mais tarde ou
se vocé quisere muda-lo e fazer a receita melhor.



Rotule todas as suas misturas com muitocuidado para que vocé
saiba exatamenteo que elas sdo, para o qué elas sao e o que
contém nelas. Vocé também pode considerar colocar algum
outro tipo de identificagdo na sua mistura em manter essa
identificacdo com a receita em um caderno.

Certifique-se de que vocé tem muito cuidado com o uso de
Oleos que tém umaroma muito forte. Certos aromas serdo mais
fortes que outros e podem dominar o resto se nao forem
combinados apropriadamente. Vocé pode querer considerar
experimentar com os Oleos antes de combina-los com outros
para que vocé esteja ciente do quanto o cheiropode ser forte e de
como sao os seus efeitos.



Mesmo que vocé nao goste da sua misturaimediatamente, nao
€ uma boa ideia joga-la fora. Vocé deve guardar a misturapor um
tempo e revisitd-la em uma data posterior. As vezes, os
ingredientes em sua mistura precisarao de tempo para se
estabelecer para invocar o aroma certo. Além disso, vocé pode
se acostumar comele! Vocé também pode ter sido exposto a
muitos aromas fortes antes que seu produto "questionavel"
estivesse completo, dificultando assim a boa nocédo do aroma
real.



CAPITULO 13:



DIFUSORES?



Um difuso é uma "ferramenta" que vocé pode usar como um
método para ajudar a difundir as moléculas de um oleo
essencial no ar.

O difusor permite que vocé aproveite melhor os efeitos do
tratamento de aromaterapia a medida que vocé o respira junto
ao seu arcomum.

TECIDOS

Um dos métodos mais simples de difusdoé através de um tecido
ou lengo de papel,aplicando varias pequenas gotas do 6leosobre
ele, este tecido carregara as moléculas onde quer que vocé o
leve. E extremamente portatil e pode ser enfiadoem um bolso e
levado com vocé durante oseu dia, discreto e portatil.



DifusAo A vapor

Difusdo a vapor € outro método. Vocépode ferver algumas
xicaras de agua edespeja-la em uma tigela. Varias gotas do
Oleo serdo colocadas na tigela. O fato deque a agua ja esta
quente vai manter aagua liberando vapor no ar. No entanto,

este vapor agora vai
levar oS Oleosessenciais com ele, e
este pode ser umétimo étodo
para tentar
usar aaromaterapia e
pode ser um
ecomplemento perfeito
para umtratamento de spa ou um tratamento

de massagem.



DifusAo por VELAS

Neste método vocé acende uma vela e permite que ela queime
por alguns minutos. Depois de um tempo, apague a vela e
coloque uma gota do 6leo na cera derretida e, em seguida,
reacenda a vela. Tenha muito cuidado, pois os Oleos essenciais
sao extremamente inflamaveis! Vocé quer manter o 6leo na cera
e nao perto das chamas para evitar que eles peguem fogo.



DifusAo com palhEta

Este € um método cada vez mais popular de difusdo. Neste
método, uma palheta écolocada em uma tigela ou pote de 6leos
essenciais diluidos. A palheta absorve o material do 6leo e o
liquido corre para cima ao longo da prépria palheta. A medida
que o liquido se move, ele difundeas particulas de 6leo no ar.



DifusAo com VENntILADOrES

Isso também pode ser bastante eficaz. Neste método, um
ventilador é utilizado para soprar o 6leo essencial no ar. O
ventilador sopra em uma almofadadescartavel ou bandeja que &
colocada dentro do sistema geral. O ar soprado doventilador os
carrega através da bandeja,levantando particulas do 6leo para o
ar.



Outros métobos

Existem muitos outros tipos de difusores no mercado. Eles
variam em tamanho, complexidade, e na forca do aroma
liberado no quarto. Alguns sao mais pessoais e vocé os pode
carregar com vocé, enquanto outros sao facilmente usados pra
aromatizar um quarto inteiro. Alguns produzirdo uma
concentracido maior do que os outros e por isso € melhorrever
os diferentes tipos de difusores para decidir qual € o melhor para
O seu uso, os que estao se tornando mais populares sdo os
elétricos, onde vocé coloca algumas gotas do Oleo desejado
junto com agua eo difusor libera o vapor no ar.



CAPITULO 14:



COMO DEVEM SER ARMAZENADOS
OLEOSESSENCIAIS?



Um fato importante a notar sobre 6leos essenciais é que eles
nao estragam. Portanto, armazena-los pode ser bastante
simples com algumas precaugdes cuidadosas. Eles séo
comumente vendidosem garrafas pequenas, mas se vocé esta
fazendo suas préprias misturas, vocé pode encontrar garrafas
de diferentestamanhos para usar (tenha em mente quese sua
mistura tiver um 6leo perecivel nele, isso limita sua capacidade
de armazena-lo).



Embora os 0Oleos essenciais naoestraguem,

eles podem perder suaeficacia
e se deteriorar. Alguns 6leospodem até oxidar e perder
beneficiosterapéuticos, mas isso ndo acontece comtodos os
6leos. E melhor manter seuséleos em uma garrafa escura
semelhante as de remédios.

Garrafas @mbar ou azuis sdo melhores para isso porque vao
difundir a luz que tentara entrar nos 6leos. O vidro escuro é
sempre melhor para armazenar todos os seus itens de
aromaterapia, particularmente aqueles que podem causar
toxicidade, pois sdo mais suscetiveis aos efeitos adversos da
luz.



Na verdade, é tdo importante que vocé use vidro escuro que
vocé nao deve comprar um oleos que estejam armazenados em
recipientes claros. Vocé nao sera capaz de verificar quanto
tempoeste 6leo ficou em um recipiente claro e poderia ter sido
exposto a luz e ja perdidosua poténcia. Cuidado com recipientes
que usam rolhas de borracha também. Embora isso possa
parecer extremamente conveniente, uma rolha de borracha
pode causar alteracdes ao 6leo altamente concentrado e deve
ser sempre mantidafora da prépria garrafa. Mas € importanteque
nao deixe o recipiente aberto, vede-ocom uma tampa plastica.



Outro fator importante que vocé deveprestar

atencao e que
garrafas dealuminio
podem ser
usadas paraarmazenar
Oleos, desde
que sejamforradas no interior. Qualquer

recipiente de aluminio que nao seja forrado naodeve ser
usado pois podera acelerar oprocesso

de oxidacao do

Oleo nelearmazenado.

Mantenha seus 0Oleos essenciais em um local escuro e fresco e
longe da luz solar,muito importante, nunca colocar na geladeira
ou congelador. Esta € a melhor maneira de garantir que eles
durem o maior tempo possivel. E provavel que o calor acelere a
deterioracio, assim comoa luz solar, e isso pode fazer com que
seusoleos fiquem ruins.



CAPITULO 15:



CONCLUSAO



A aromaterapia tornou-se um meétodo de tratamento muito
popular no mundo da medicina alternativa. Tornou-se
particularmente popular e eficaz em areas onde ha problemas
relacionados asemocgdes — como estresse e ansiedade.

Dentro dos detalhes deste livro, eu ja Ihefalei sobre muitos dos
diferentes produtos aromaticos disponiveis, o qué evitar e os
variados métodos de aplicacdo dessesmateriais.

Espero que com essas informacdes, agora vocé possa desfrutar
dos beneficios que aaromaterapia pode trazer para sua vida.
Muito obrigado por ter lido até aqui, e que seus dias fiquem
cada vez mais tranquilos e iluminados daqui por idante.
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