AROMATERAPIA

A aromaterapia, que literalmente quer dizer “tratamento por meio dos aromas”,
constitui, na realidade, uma forma de fitoterapia (“tratamento por meio das
plantas”). As propriedades curativas dos 6leos essenciais jA eram conhecidas ha
muito tempo, embora de forma meramente empirica. Hoje, o assunto €
amplamente divulgado, com efeitos terapéuticos comprovados, apesar de ainda
haver muito o que estudar acerca do mecanismo pelo qual certos aromas
conseguem influir sobre o estado de espirito e também sobre o comportamento.
De uma forma geral, os Oleos essenciais possuem a funcdo de proteger a planta
de parasitas e doencgas, como também de atrair insetos para que facam a
polinizacdo. Eles possuem hormonios, vitaminas e sdo anti-sépticos. S&o etéreos,
volateis e relativamente fluidicos, e sua aparéncia, na maioria dos casos, €
colorida e muito leve.

Como até hoje a Aromaterapia ndo apresentou efeitos colaterais graves, seus
adeptos acreditam que é uma terapia adequada para as pessoas de todas as
idades, incluindo bebés. Também estdo convencidos de que ela é capaz de curar
quase todas as doencas.

A Aromaterapia possui varios métodos de aplicacdo e utilizacdo de suas
esséncias. Cada um deles é recomendado para um tipo especifico de
enfermidade. Os mais utilizados sdo o tratamento através de massagem (a friccdo
com o Oleo faz com que este penetre através da pele, infiltrando-se nos tecidos e
passando finalmente para o sangue); inalacao (utilizando gotas de esséncia sobre
as costas da mdo ou em cima de uma fonte de calor,como um aquecedor.
Também se pode impregnar um lenco ou o travesseiro com umas gotas de
esséncia); banhos (adicionando-se gotas de esséncia a agua do banho) ou
utilizados em compressas. O uso interno das esséncias nao é aconselhavel sem o
acompanhamento de um aromaterapeuta com formacao médica.

Crie 0 seu ambiente com as esséncias

Ambiente Balsamico, para casos de sinusite, faringite e diversas afeccdes
respiratérias: eucalipto, pinheiro, tomilho ou alecrim.

Ambiente relaxante e sedativo, para casos de nervosismo ou insénia: alfazema ou
laranjeira. Muito utilizado para as criangas muito inquietas, com dificuldade para

dormir.

Ambiente anti-séptico, para prevenir 0s contagios em casos de gripe ou resfriados:
tomilho, salvia, eucalipto ou canela.

Ambiente para afugentar mosquitos e outros insetos: erva-cidreira ou cidréo.

Ambiente antifumo: cidrdo, geranio silvestre, sassafras ou alfazema.



FriccOes com esséncias

Friccdo tonificante, que convém aplicar na parte da manh&, ap6s uma ducha fria:
alecrim, limao ou pinheiro.

Friccao relaxante, a ser aplicada a noite, depois de uma ducha ou banho quente:
alfazema, manjericdo, camomila ou laranja.

Friccao digestiva sobre o estbmago e o ventre, aplicada depois de cada refeicéo,
para evitar gases e as digestdes dificeis: alcaravia, manjerona ou alfazema.

Friccao respiratdria sobre o peito e as costas, recomendada em caso de
resfriados, bronquite, asma e tosse catarral: pinheiro, eucalipto, alfazema, alecrim
ou cipreste.

Friccdo antidolorosa sobre as pernas ou as costas, para aliviar as dores
musculares ou articulares: alecrim, zimbro, pinheiro ou manjerona.

Friccao circulatdria para melhorar o retorno do sangue venoso, em caso de
varizes, pernas inchadas ou celulite: cipreste ou lim&o.



