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O gue é Aromaterapia?

A Aromaterapia € uma terapia holistica que proporciona
sensacao de bem-estar, tanto fisico quanto psicoldgico, com a
utilizacdo de dleos essenciais. Ela mostra que ha ligagcdes entre o
olfato e os sentimentos. Ao inalar os aromas, os canais olfativos
mandam a mensagem diretamente para o sistema limbico, a
parte do sistema nervoso que é responsavel pelas emocgdes.
Depois disso, o cérebro reage as propriedade aromaticas,
modificando o humor ou o estado de espirito de alguém. Sendo
assim, é possivel que uma pessoa triste ou desanimada fique um
pouco mais alegre ou que alguém agressivo sinta-se calmo e
relaxado ao sentir o cheiro de dleos especificos para esse estado
mental.

Oleos Essenciais — O que s3o afinal?

Os 6leos essenciais sao um dos segredos mais bem guardados da
natureza, e em cada novo dleo ou mistura uma experiéncia
diferente que pode ajuda-lo a fazer uma melhor escolha para
mudar sua vida esta presente.

Podem ser usados para reduzir o estresse, aumentar o foco,
aliviar os musculos, purificar o corpo, dar equilibrio emocional e
apoiar o sistema imunoldgico.



Sao muitas funcionalidades, e vocé pode comecar a beneficiar
Seu corpo com esses incriveis 6leos de maneira simples.

Muitos dos compostos aromaticos das plantas sao de classes que
sao volateis — eles rapidamente se dissipam no ar, mesmo a
temperatura ambiente. Isso significa que grande parte da
esséncia de cura de certas plantas é perdida quando vocé ferve
em uma panela descoberta.

Oleos essenciais ou 6leos volateis sdo o grupo mais importante
de moléculas quimicas de plantas.

Cada dleo essencial é constituido por uma mistura Unica de até
100 terpenos diferentes, que da a planta a capacidade de
construir éleos essenciais Unicos, cada um com sua atividade
bioldgica e propriedades que afetam o humor e a emocao.

Oleos essenciais n3o s3o como dleo de améndoa, azeite ou dleo
de linhaga — esses sao chamados 6leos fixos. Os dleos fixos nao
se vaporizam do jeito que os 6leos essenciais fazem, e eles sao
muito mais pesados.

Os 6leos essenciais sdao super concentrados. Por exemplo, leva
cerca de 20 quilos de folhas frescas de hortela-pimenta para
produzir uma grama de 6leo essencial.



Estes dleos constituem importantes ingredientes ativos e
aditivos saborosos em muitos tipos de produtos cotidianos —
doces, xaropes, pastas, produtos de limpeza, cremes para a pele,
balsamos labiais, shampoo, sais de banho e sabdes.

Beneficios dos dleos essenciais

Esses Oleos além de super faceis de usar, ainda sao
extremamente beneficios para nossa saude e bem-estar. Eles sao
tao poderosos que:

Sao praticos e funcionais;

Nao sdo toxicos para o nosso corpo, nossos filhos e nossos
animais de estimacao;

S3ao amigaveis ao meio ambiente e ao planeta;
Promovem o bem-estar emocional e fisico;
Melhoram a qualidade de nossas vidas;

Sao solucdes de cuidados alternativos;

Tem mais beneficios do que efeitos colaterais.

Mas também se lembre de que os 6leos essenciais nao
substituem o conselho e tratamento médico profissional, seja
para vocé ou seu animal de estimacao.



Oleos essenciais podem nos apoiar através de muitas atividades
diarias e mudancas de vida, mas saiba que existem diferentes
graus de dleos.

Para obter grandes beneficios, é importante usar éleos
essenciais de grau terapéutico que nao sejam adulterados. Os
Oleos adulterados contém produtos quimicos ou compostos
sintéticos. E, isso pode realmente ser prejudicial para o corpo.

Como usar os oleos essenciais

Experimente diluir um pouco de 6leo essencial, como a lavanda
(um guarto de colher de chd), com um éleo fixo, como o dleo de
améndoa doce (seis colheres de sopa) e esfregue-o sobre a pele.

Mais facil ainda é pingar 10 gotas de dleo vegetal na palma da
mao e 1 a 2 gotas de 6leo essencial, misture e passe na parte
desejada como rosto etc

Vocé pode notar um impulso imediato no seu humor. Os
componentes individuais do dleo essencial penetram a pele e os
vasos sanguineos, aliviando a dor e o inchacgo, estimulando o
fluxo sanguineo e trazendo cura para a area.

Muitos 6leos essenciais sao anti-sépticos e estdao entre os
protetores mais poderosos da natureza contra bactérias e outros
organismos infecciosos. O 6leo de tomilho contém um produto
guimico chamado timol que extermina bactérias e fungos.



Longa duragao

Duram muito tempo mesmo com uso continuo, uma vez que eles
sdo tdao concentrados e apenas uma pequena guantidade é
necessaria em qualquer coisa que vocé faca.

A Unica excecdo a esta regra sao os 0leos citricos, que verao uma
reducao de poténcia apds um ano ou dois e nem todos os 6leos
essenciais sao criados igualmente, e os mais caros nao significam
necessariamente “melhor”.

Oleos de fragrancia e dleos essenciais ndo s30 a mesma coisa.
Como regra geral, se vocé vir a palavra “fragrancia” ou “éleo de
fragrancia” ou mesmo “perfume” em qualquer coisa, vocé pode
assumir que isso é sintético e nao é natural.

Utilizag3o de Oleos Essenciais

Todos os 6leos essenciais podem ser usados das seguintes
formas:

Aromatizador caseiro: pingar de 20 a 25 gotas de 6leos essenciais
(pode ser um Unico ou uma mistura com dois ou mais) no
aromatizador plug. Depois é sé colocar na tomada.

Spray aromatizante: em uma embalagem spray (100ml), coloque
95ml de dgua e 5ml de alcool de cereal. Acrescente 35 gotas de



dleo essencial (pode ser um Unico ou uma mistura com dois ou
mais 6leos essenciais).

Inalador pessoal: pingue 7 gotas de 6leos essenciais no algodao
interno do inalador. Coloque o algodao dentro da embalagem
plastica e inspire sempre que quiser.

Roll On: em uma embalagem roll on (15ml), coloque 15ml de
dleo vegetal (semente de uva ou girassol) e pingue 3 gotas de
dleos essenciais. Apligue em pontos estratégicos — atras dos
joelhos, pulsos, nuca e no meio do peito. Use apds o banho, ao
se levantar, ou mesmo no meio da tarde, quando sentir
necessidade.

Quando utilizamos na pele estamos alimentando nossa pele,
usando como hidratag¢ao, antienvelhecimento etc.

Pingue 2 gotas de oleo essencial na palmas das maos esfrega as
maos e aproxime 15 cm do nariz e inale, cheire. Inala devagar
respirando fundo. Faca isso pelo menos 3x por dia ou mais com



dleo escolhido. Enquanto ndo sumir o cheiro do dleo nas maos
continue inalando, podendo dar uma pausa, inalando
novamente.

Recomendagdes: nao é recomendado fazer inalagao com mesmo
Oleo por 6 a 8 horas seguidas.

Deixar o 6leo durante toda a noite nao tem problema porque
vocé vai esta respirando inconscientemente.

Para que o corpo nao se acostume com cheiro ou tenha um
excesso dessa substancia do 6leo escolhido sugiro que inale
Oleos diferentes. Sabemos também que podemos misturar os
Oleos.

Lembre-se o dleo vegetal pode ser aplicado diretamente na
pele, mais o dleo essencial nao pode. Ele é muito concentrado.
Sempre use oleo vegetal junto com dleo essencial.

Nunca ingerir éleos essenciais de estdmago vazio, sempre
depois das refeigoes.

Utilizamos 1 gota para cada 20 kilos

Exemplo 60 kilos — 3 gotas



Pegue 1 colher de sopa com agua e pingue a gota e beba. Dica é
deixar 30 segundos a 1 min debaixo da lingua, pois absorve
mais rapido.

Pode comprar capsula de gelatina vazia e pingar a gotinha
dentro da capsula e ingerir com agua.

Oleo toxico que nio pode ser ingerido, ndo sio
comercializados!
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LISTA COMPLETA DE OLEOS ESSENCIAIS E PROPRIEDADES PARA
USO EM AROMATERAPIA

Pequeno dicionario contendo uma maior variedade destes dleos
essenciais e suas propriedades para o corpo e a mente.
Lembrando, que essa lista segue com os mais usados no uso
terapéutico, dentro da vasta lista dos dleos essenciais existentes.

Oleos essenciais: Basilico
BASILICO (MANJERICAO)

Fisicos: alivia cdibras, combate a fadiga e € um 6timo repelente
contra insetos.

Mentais: estimula a memoria, clareia os pensamentos e combate
sintomas de depressao e ansiedade.

dleos essenciais: Bergamota
BERGAMOTA

Fisicos: excelente bactericida, também auxilia como estimulante
digestivo, combate dermatoses e colicas.

Mentais: grande auxiliar para amenizar a angustia, o stress,
ansiedade e sintomas da depressao.

Oleos essenciais: Canela

CANELA
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Fisicos: analgésico e bactericida, combate gripes, cdlicas,
diarreias e ainda auxilia no estimulo sexual.

Mentais: fortalece a intui¢cao, conforta e alivia a fadiga.

dleos essenciais: Capim Limao
CAPIM LIMAO

Fisicos: eficaz bactericida e repelente contra insetos, também
funciona como diurético, digestivo e contra acne e célicas.
Mentais:controla o esgotamento mental, relaxa e harmoniza a
mente.

Oleos essenciais: Cedro
CEDRO

Fisicos: combate infecgOes gerais e urinarias, cistite, alivia o
reumatismo, dermatoses e problemas respiratorios como a
asma. Mentais: controla a tensao e ansiedade, o medo e a raiva.

Oleos essenciais: Cipreste
CIPRESTE

Fisicos: 6timo para o sistema circulatério, beneficia quem sofre
com varizes e hemorroidas. Ajuda a combater a retencao de
liquidos, sudoreses e pode ser utilizado para limpeza facial.
Também proporciona resultados para problemas respiratérios,
atuando contra a gripe e como expectorante.



12

Mentais: auxilia na concentracao e a aliviar a tensao.

6leos essenciais: Citronela
CITRONELA

Fisicos: famoso purificador ambiental, combate insetos e ainda
atua como estimulante.

Oleos essenciais: Cravo
CRAVO

Fisicos: bom analgésico, bactericida e antifungico, auxilia
também no trato digestivo e em dores de dente. Também pode
ser utilizado como repelente e estimulante sexual.

Mentais: estimula a memoria, aquece e favorece a concentragao.

Oleos essenciais: Erva Doce
ERVA DOCE

Fisicos: o 6leo essencial € um excelente digestivo e auxiliar
contra cdibras abdominais, bem como contra os sintomas da
TPM e menstruacgdes irregulares. Incentiva a lactacao e estimula
o bom funcionamento do sistema nervoso

Mentais: eficaz no combate ao stress.

dleos essenciais: Gengibre

GENGIBRE
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Fisicos: o gengibre possui as funcdes principais de analgésico,
com foco em dores de cardter muscular, vertebral e 6sseo em
geral. Eficaz em evitar cdibras, enxaquecas e também em
estimular sexualmente.

Mentais: o 6leo essencial de gengibre tem forte influéncia no
auxilio a concentracao.

Oleos essenciais: Grapefruit
GRAPEFRUIT

Fisicos: o grapefuit auxilia fisicamente nas questdes diuréticas e
bactericidas.

Mentais: possui propriedades relaxantes e revigorantes,
auxiliando ainda na fadiga mental e fisica.

Oleos essenciais: Jasmim
JASMIM

Fisicos: excelente analgésico, cura dores em geral,
principalmente as musculares e relacionadas a parto.

Mentais: equilibra sensagdes como as de rejeicao, panico, medo,
paranoia e melancolia. Também reduz os sintomas da depressao.

dleos essenciais: Junipero
JUNIPERO

Fisicos: o 6leo essencial de junipero é um 6timo desintoxicante,
tanto hepatico quanto renal. Atua como diurético, bactericida e



14

ainda alivia dores musculares e questdes dermatoldgicas como a
ache e micoses.

Mentais: ameniza sensa¢des de medo e inseguranca.

dleos essenciais: Laranja
LARANJA

Fisicos: estimula o metabolismo celular e as funcdes digestivas,
agindo como um ténico estomacal. Por apoiar as fun¢des renais
e da bexiga, é indicado no tratamento de disfuncdes desses
orgaos. Tem acao hipotérmica, combatendo a febre. Fortalece
cabelos quebradicos.

Mentais: combate a fadiga, o apego e a melancolia. Alivia
estados de depressao, tristeza, ansiedade e tensao nervosa

Oleos essenciais: Mandarina
MANDARINA

Fisicos: antiespasmaddico e digestivo, também auxilia no
tratamento de cadibras, herpes e insénia e facilita a digestao.

Mentais: melhora o humor, relaxa e trata de irritabilidade.

Manjerona

MANJERONA
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Fisicos: regenera o sistema nervoso, hepatico e ameniza dores de
cabeca e musculares e insonias.

Mentais: trata de ansiedades, angustias e sintomas de
depressao.

Oleos essenciais: Menta
MENTA

Fisicos: poderoso tonico nervoso e hepatico, cuida de indigestao
estomacal, nduseas, sintomas de menopausa, dores musculares,
caibras, reumatismo, além de atuar como um excelente
expectorante.

Mentais: clareia a memoaria, aumenta a concentrag¢ao e tem agao
revigorante.

Oleos essenciais: Noz Moscada
NOZ MOSCADA

Fisicos: poderoso afrodisiaco, também atua como digestivo,
controla diarreias e auxilia o processo do parto (contracao
uterina). Mentais:diminui sensacdes de tristeza e inseguranca.

Oleos essenciais: Olibano
OLIBANO

Fisicos: atua como antisséptico pulmonar, aliviando tosses
constantes, bronquite e gripes. Excelente bactericida, estimula a
cicatrizacao e a regeneracao celular.
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Mentais: alivia sintomas de ansiedade, tensao, purifica o
ambiente e é muito utilizado para rituais e cerimonias, com o
intuito de protecao.

Oleos essenciais: Patchouli
PATCHOULI

Fisicos: potente rejuvenescedor, trata de cicatrizes, acne, além
de ser um excelente bactericida e tonico sexual.

Mentais: acalma, relaxa e induz a meditacao.

Oleos essenciais: Palmarosa
PALMAROSA

Fisicos: rejuvenescedor e regenerador celular, atua em
dermatoses e como adstringente.

Mentais: reduz o stress, a fadiga, o nervosismo e os sintomas da
depressao.

Oleos essenciais: Petitgrain
PETITGRAIN
Fisicos: diurético e digestivo, atua também como bactericida.

Mentais: diminui a fadiga mental e fisica, relaxa e clareia mente e
memoaria.
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Oleos essenciais: Pinho

PINHO

Fisicos: bactericida e descongestionante, atua como descongestionante, expectorante e no
tratamento de sinusite, gripe, bronquite. Eficaz também contra dores musculares e
reumaticas.

Oleos essenciais
SALVIA SCLAREA

Fisicos: aumenta a imunidade e auxilia no parto, frigidez e possui
propriedades adstringentes.

Mentais: relaxa, aliviando sintomas de stress, panico e
agressividade. Também eficaz no combate aos sintomas da
depressao.

Tangerina
TANGERINA

Mentais: utilizado também por gestantes (apds o quarto més de
gravidez) e criancas, se associado com lavanda, é um poderoso
relaxante. Auxilia a reduzir sensacdes de medo, tristeza e
irritabilidade.

Oleos essenciais: Tomilho

TOMILHO
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Fisicos: auxilia em estados gripais, resfriados e problemas
respiratorios em geral, atuando também como bactericida. Alivia
o cansaco fisico e também é um eficiente repelente de insetos.

Formas de Utilizacdo dos Oleos Essenciais

O fato de os 6leos essenciais estarem em concentragdes muito
elevadas, exige cuidados e conhecimento.

Existem inumeras formas de aplicagao nas quais os 6leos
essenciais podem ser utilizados, e a forma mais adequada sera
sempre circunstancial, quer dizer, depende de cada situacgao.
Alguns usos comuns:

1. Massagem Aromatica

Aromaterapia: O Poder dos dleos Essenciais

A massagem aromatica combina as vantagens da massagem
terapéutica com a eficiéncia do uso dos dleos essenciais. Faz-se
uso de massagens com 06leos essenciais quando se pretende
reducdo do estresse, relaxamento muscular, estimulo a
circulacao, tratamentos depurativos e analgesia local.

A massagem terapéutica com éleos essenciais (sempre diluidos
em oleo carreador — 30 a 40 gotas de 6leo essencial para 60ml de
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dleo vegetal carreador) estimula a circulagao sanguinea, e assim
incrementa o suprimento de oxigénio e nutrientes as células;
estimula intensamente o sistema linfatico e ativa a secao limbica
do cérebro.

2. Difusao

A difusado consiste em volatilizar o 6leo essencial no ambiente
onde o individuo esta repousando, como um excelente
complemento ao tratamento fitoterapico.

As vezes a difusdo é fundamental pelas respostas rapidas e pelo
relaxamento adequado que propicia.

Existem varios modelos de difusores. De maneira geral, seu
principio de funcionamento consiste em, através de uma fonte
de calor — que pode ser elétrica ou mesmo a chama de uma vela
— elevar a temperatura do 6leo essencial para que este se
volatilize, espalhando-se pelo ambiente. O cheiro é delicioso!

3. Inalacao Direta

A inalacdo consiste na absor¢ao direta do éleo essencial
volatilizado. E indicada, principalmente, para os casos de
afeccdes das vias respiratorias e da pele, e para uma rapida
alteracao do estado emocional.
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Pode ser conduzida através do uso do banho de vapor facial ou
através da inalagao a seco.

O banho de vapor facial consiste em colocar dgua quente em

uma tigela e nela acrescentar algumas gotas do dleo essencial
indicado. Em seguida, cobre-se a cabeca, envolvendo a tigela,
formando uma camara de vapor em volta do rosto.

Esse vapor aromatico deve ser inalado por cerca de 10 a 20
minutos (6 a 8 gotas de dleo essencial por litro d’agua)

4. Escalda-Pés

E 0 banho de imers3o dos pés em recipiente com agua quente e
dleos essenciais (10 gotas de dleo essencial para 5 litros de
agua), e deve ter um nivel de dgua até a porcao mais inferior da
panturrilha (“batata-da-perna”).

O aquecimento dos pés permite que 0s vasos sanguineos desta
regiao e das pernas se dilatem, recebendo mais sangue e assim
reduzindo, consequentemente, a congestao em outras partes do
corpo. Escalda-pés (ou pediluvios) sdao especialmente
recomendaveis nos casos de insOnia, congestao, dores de
cabeca, menorreia, gripes e resfriados, entre outros.

5. Compressa Aromatica
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As compressas aromaticas sao especialmente indicadas para
uma determinada regidao especifica do corpo, e podem ser feitas
frias ou quentes, em funcao do tratamento (2 gotas de 6leo
essencial para meio litro de dgua)

As compressas frias sao indicadas para os casos de contusoes,
inchacos, dores-de cabeca e febres, entre outros.

As compressas quentes sdao recomendadas para a maturacao de
abscessos, cdlicas, dores de ouvido, dores reumaticas e
musculares, entre outros.

Consegue-se, desse modo, acelerar o processo pelo estimulo a
acdo sistémica (de penetracdo nos tecidos) propiciada pelo dleo
essencial.

6. Uso Cosmético

Cosmeéticos organicos e naturais utilizam 6leos essenciais em
suas composicoes. Sao eles que proporcionam um delicioso
aroma natural, além de ajudar com suas propriedades
terapéuticas. (se um produto utiliza aromatizantes sintéticos —
esséncias — nao pode ser considerado um produto natural.)

O que sdo dleos carreadores (6leos vegetais)?

Aromaterapia: O Poder dos 6leos Essenciais
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O dleo vegetal carreador é uma gordura extraida de plantas
(geralmente sementes), que na aromaterapia é utilizada como
base, como substrato para diluicao dos dleos essenciais que,
sozinhos, sao muito concentrados. Por exemplo, ao fazer
massagem contra celulite e gordura localizada, sao utilizados os
Oleos essenciais em um 6leo vegetal carreador, para criar uma
mistura diluida que possa ser aplicada na pele.

Além de servir como base, os 6leos possuem diversas vitaminas
gue nutrem e hidratam a pele e cabelos profundamente, e
podem ser utilizados sozinhos em tratamentos estéticos
corporais (ex: semente de uva), faciais (ex: rosa mosqueta) e
capilares (ex: argan).

Os oleos essenciais podem ser diluidos nao sé em 6leos vegetais,
mas também em creme natural ou gel de base neutra.

Atencado: N3o utilize esses dleos em cremes industrializados que
nao sejam 100% naturais.



1ml de éleo essencial equivale a 22 gotas do conta gota

comum.

Dosagem

Oleo vegetal
50ml ou 50g
100ml ou 100g

250ml ou 250¢g

oleo essencial
11 gotas ou 0,5 ml
22 gotasou 1 ml

55 gotas ou 2,5ml



