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Oleos essenciais basicos

Mesta aula, o terapeuta Nei Naiff ensina quais sao as principais propriedades dos 6leos e mostra como vocé pode usd-los

ALECRIM

Tem aroma forte e refrescante,
& analgésico, antidepressivo,
antisséptico e revigarante.
Fisico Trata dor de estémago,
prisdo de ventre, dor de cabega,
dores musculares, asma,
tosse e gripe. Excelente para
atenuar a celulite e fazer os
cabelos crescerem, Emocional
Estimula a memdria, combate
a depressao e o estresse,
favorace os bons pensamentos,
Substitutos Manjericio,
erva-doce, horteld-pimenta.

BERCAMOTA

Apresenta odor citico, leve

e refrescante; € analgésico,
antidepressivo e doatrizante.
Ao aplica-lo na pele, ndo se
exponha ao sol, Fisico Indicado
para inflamagao, contusao,
colica, ma digestio e bronquite,
Combate a acne. Emocional
Elimina ansiedade, depresséo,
preguica e medo. Traz alegria

e autoestima, Substitutos
Limaa, laranja, mandarina.

ESCLAREIA
Eadstringente, antidepressivo
e antisséptico. Deixa um

aroma farte no

ar. Fisico Equilibra o sisterna
enddcring, cuida do coragio,
suaviza a respiragio e fortalece
o5 cabelos. Emocional
Estimula o bem-estar, acaba
comatensao, o sofrimento

e a ansiedade, Substitutos
Benjaim, mirra, hissopo.

GERANIO

Com cheiro doce & floral,

& afrodisiaco, analgésico

e antidepressivo. Fisica
Estimula o apetite, requla o
sistemna hormonal e ajuda a
tratar infeccdo no intesting,
Emaodional Age contrao
estresse, estimula a corager,
traz confianca e mais disposicio.
Substitutos llanque-ilangue,
gengibre, canela,

LAVANDA

Esséncia suave e refrescante,

tambérm & encontrada

no mercado com o nome

de alfazema. Tem efeito

analgésico, bactericida e

descongestionante. Fisico
Indicado para
tratar dores

em geral (cabega,

auvida, colica, TPM e

estdmagal, problemas

respiratorios (gripe, resfriado,

sinusite, coriza), mé digestio

por Belisa Rotondi Aula 3

heiro bom - e saudavel!

r massagens com 6leos essenciais, queimar incensos e acender velas sdo Stimos
habitos para restaurar seu corpo e sua mente. Conheca agora os poderes da aromaterapia

& reumatisrmo. Emocional
Ameniza o estresse, ajuda
a combater a depresso,
ainsnia e o panico. Traz
paz de espirito e bem-astar,
Substitutos Salvia, cedro-
branco, olibano.

ROSA

Produz fragrandia doce e suave,
é afrodisiaco, antidepressivo,
bactericida e tonificante, Fisico
Equilibra a circulagao, melhora
dor de cabeqa, ressaca & nausea
e ainda reduz rugas. Emecional
Da firn a estresse, ansiedade

& sentimentos negativos.
Desenvolve a autoestima

e fortalece o amor-préprio,
Substitutos Jasmim,

camomila romana, melissa.

TEA-TREE

Sel cheira & refrescante e

forte, Tem efeito antibictico,
cicatrizante e inseticida.

CQuem tem a pele sensivel deve
usar dosagem menor. Fisico
Equilibra o metabolismo, alivia
dores e febres, ajuda a curar dor
de garganta, tosse e rouquidao,
(timo para tratar acne, herpes
& caspa. Emocional Dissolve

o desanimo, & eficaz contra a
depressio, recupera a energia

e 0 prazer. Substitutos Tomilho,
Cipreste, eucalipto.

Cuidados importantes A

M Compre os dleas em farmadias de manipulagdo,

casas homeopaticas ou especializadas. Nao confunda o

dleo essencial com as esséncias vendidas em perfumarias.

B Nunca apligue o dlea diretamente na pele, As técnicas de
automassagem sdo feftas a partir da mistura entre dleo essencial
e um cameador (6leo vegetal, creme ou gel), 5 sua pela sofrer
imitagao, pegue um algodao e passe dlea de améndoas ou de
oliva na regiao. Evite a exposicao ao sol apds a aplicacio dos dleos.
B o use dleos de alecrim, canfora, cedro, eucalipto, manjericao
e sélvia em criangas menores de 7 anos, Grévidas néo podem

| usaros Gleos citados nesta ligdo com excecia do bergamota,
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Corpo

fortalec1d0

Ha seis maneiras de usar a
aromaterapia para acelerar o
processo de cura em vocé ou

em um ambiente. Confira todas

elas e escolha a que preferir!
B

( Automassagem

D5 dleos essenciais ajudam a relaxar
o5 midsculos. Veja como wsa-los para

massagear a regldo atingida

Técnica basica Toda automassagem
& feita com urma mistura do dleo
essencial escolhido com urm cameador
- coma creme hidratante, dleo

de améndoa doce ou de semente

de uva. Com a mistura nas maos,
massageie ¢ local em circulos no
sentido hordrio, Ao acabar, esfregue as
maos até aquecé-las e inale o aroma,

LOCALIZADA

Receita Misture em um recipiente

de vidro cinco gotas de oleo essencial
para cacla meia colher (sopa) do

Hleo cameador que prefernr. Exemplo
Para amenizar a TPM, massageie todo
abdome, o umbigo e a regido do pubis,

CORPOREA

Receita Misture em um recipiente de
vidro 15 gotas de dleo essencial para
trés colheres (sopa) de dleo carreador,
Exemplo Se quer acabar com o
cansago, massageie suavemente

\Ltodu 0 COrpa por alguns minutos. .

Banho

Elimine as energias ruins da sua mente
com esta técnica bem facil de ser aplicada

CHUVEIRD

Retira a energia negativa € o cansaco do dia.
Passo a passo Leve uma bacia de plastico
para ¢ banheiro. Apos o banho, enchao
recipiente com agua do chuveiro, Feche a
tomeira, Adicione 10 gotas de dleo essencial
de lavanda, uma colher {café) de sal de
cozinha ou bicarbonato de sddio e outra de
acticar. Misture & jogue o liquido no corpo.
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Compressa

Indicada para aliviar e acalmar
inflamagdes, infecces, contusdes,
inchagos e viroses, Ela pode ser

feita também apds a automassagem

Aplicagio Mergulhe uma gaze hidréfila

na receita basica explicada abaixe.
Aperte-a para tirar o excesso e apligue

no local. Troque a gaze a cada 30 minutos.
Esse tratamento deve durar até duas horas.
Receita basica Escolha o dleo necessdrio

& adicione seis gotas dele em meio copo
de dgua (100 ml) fria (para inflamacao,
machucado, dor de cabeca, febre ou
inchago) ou quente (para virose, dor
muscular, cdlica). Messe ultimo caso,

cubra a regiao onde estd a gaze com uma
toalha para manter o calor da dgua quente.

Proxima
aula:
A energia
curadora

(Incenso )
A esséncia do incenso, além de
deixar 05 ambientes cheirosos, tem
intimeros beneficios. Algumas dicas
a farao aproveita-la ainda mais:

B Mao use incenso em um ambiente
em que hd alguém fumando. Messe
€as0, opte por aromatizadores.

B Eyite queimar incenso enquanta
estiver cozinhando ou comendo,

E nunca use urmn no banheiro.

B Se vacé acender um incenso

e sentir apenas cheiro de madeira,

& sinal que ele estd vencido.

B Para afastar mau-olhada, os
melhores incensos 5o o5 de canfora,
alecrim e erva-doce. J4 para atrair
ksuﬁessofos de crave e noz-moscada.

fuit o

[nalacao )
Essa aplicacao funciona especialmente
bem para problemas do sistema
respiratdrio, como coriza e resfriado

. ASECO
Passo a passo Pingue trés gotas
de dleo essencial puro em uma gaze
hidréfila. Coloque a gaze perta do nariz
einale o aroma por abguns minutos.
Para amenizar insonia, por exemplo,
vale pingar duas gotas de oleo
de lavanda no travesseino,

AOVAPOR

Passo a passo Ferva dgua, desligue
ofogo e coloque o recipiente em

cima da mesa. Pingue na dgua guente
duas gotas de dleo essendial para

cada meio copo (100 ml) de dgua
fervida. Aproxime o rosto do vasilhame,
cologue uma toalha na cabeca de
modo que cubra também o reciplente.

Feche oz olhos e respire lentamente.
\ = J

Velas

Elas t2m a funcio principal de aromatiza

o ambiente. Basta escolher o cheiro mais
propicio para a situagdo, de acordo com
descricdo da pagina anterior. Aproveite os
ensinamentos da aula 2 de cromoterapia e
opte por velas com cores mais benéficas,
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