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Despre autoare

Denise Whichello Brown este licentiata in Stiinte si are o diploma in educatie, A
practicat medicina complementara si a sustinut conferinie pe aceasta tema inca din anii
1980. A tratat mii de pacienti. Denise s-a pregatit in osteopatie, aromaterapie, masaj de
recuperare, reflexologie, masaj indian capilar, dieta si nutritie, terapie prin cristale si
terapia sufletului.

Ca practician si profesor, Denise a scris zeci de lucrari despre medicina
complementara, printre acestea numarandu-se carti despre masaj, aromaterapie,
reflexologie, masaj indian capilar si dieta Detox, care s-au bucurat de o imensa
popularitate, fiind recunoscuta pe plan international ca o autoritate in domeniu. Cartile ei
sunt folosite ca manuale in multe scoli si colegii si au fost traduse in multe limbi.

In 1987, Denise a infiintat in sudul Angliei renumitul Colegiu de Medicina Naturista
din Beaumont, unde preda multe terapii complementare. Studenti din toata lumea merg

acolo pentru a studia sub Tndrumarea ei ca specialist.



In memoria dragului meu prieten, Peter Grant, care credea cu adevarat in arta

aromaterapiei si care a incetat din viata la scurt timp dupa finalizarea acestei carii.



Multumiri

As dori sa-i multumesc doamnei doctor Joan Kinder pentru extraordinara prefata pe
care a scris-o. De asemenea, as dori sa-i multumesc nutritionistei Barbara Cox pentru
completarile la sfaturile mele legate de dieta, din capitolele 9-14, si pentru informatiile

despre metodele de stoarcere a sucului si incolire, benefice pentru sanatate.



Cuvant-inainte

,Calea spre sanatate este sa faci in fiecare zi o baie parfumata si un masaj aromat "
Hipocrate, parintele medicinei

Hipocrate, parintele slavit al medicinei, cunostea valoarea terapeutica a multor
moduri naturale de vindecare folosite in Grecia antica, printre care si aromaterapia.

Pare paradoxal ca, pana recent, inainte de a practica medicina in traditia
occidentala, conditia obligatorie in intreaga lume era sa depui ,Juramantul lui Hipocrate".
Totusi, rolul terapeutic al aromaterapiei, laudatd de Hipocrate pentru beneficiile ei
tamaduitoare, a fost privit cu scepticism de catre organizatiile medicale. A fost considerata
doar o terapie placuta, alternativa, eficienta pentru relaxarea nervilor.

Nu exista nicio indoiala ca relaxarea mintii si eliberarea de stres sunt de o
importanta extrema in orice proces de vindecare. Aromaterapia ofera insa mult mai mult.
Peste trei sute de uleiuri parfumate sunt folosite de aromaterapeutii profesionisti, desi doar
zece vin in intdmpinarea nevoilor de zi cu zi ale unei familii obisnuite. Fiecare ulei are
propria categorie de proprietati terapeutice, in functie de proportiile si combinatiile de
preparate chimice care exista in mod natural in acesta. Chimistii au izolat ingredientele
»active" in cazul unor uleiuri care, prin utilizarea lor practica, au dovedit ca au efecte
curative. Medicamentele s-au dezvoltat prin concentrarea acestor substante active.
Fiecare ulei poate contine insa pana la doua sute de compusi chimici diferiti. Interactiunea
acestora 1i confera uleiului ,putere" si ii reduce din posibilele efecte adverse, care insotesc
medicatia sintetica. Acestea fiind spuse, uleiurile folosite in aromaterapie trebuie utilizate
in mod adecvat, pentru a asigura beneficii optime si reactii adverse minime.

Ca multi alti medici, am ales aceasta cariera pentru ca am vrut ,sa fac oamenii
bine". Desi am invatat si am practicat ,stiinfa" medicinei alopate dupa modelul traditional
occidental, m-am informat asupra oricarei modalitati de vindecare ce i-ar putea ajuta pe
pacientii mei. In anii '90, am devenit interesata de beneficiile vindecarii prin aromaterapie,
afland de existenta unor experiente pozitive cu pacienti ce sufereau de o varietate de boli.
Intre anii 1992-1993, am studiat aromaterapia sub indrumarea profesionista a autoarei
acestei lucrari.

De-a lungul ultimului deceniu, interesul pentru aromaterapie, atat din partea
publicului, cat si din partea categoriei medicilor, a avut ca rezultat o supraabundenta de
carti cu acest subiect. Totusi, nu toti cei interesati de aceasta metoda sunt capabili sa
studieze subiectul in profunzime. Ceea ce se cerea era o carte usor de citit, care sa
furnizeze informatii generale, incluzand date despre originea terapiei si a procesului de
extractie a uleiurilor, proprietati terapeutice si detalii asupra utilizarii unor uleiuri - cu
precautii acolo unde este necesar -, precum si referinte asupra unor terapii secundare
interesante care, de asemenea, pot stimula apetitul celor interesati sa citeasca mai
departe. Cartea nu furnizeaza numai informatii despre varietatea de afectiuni ce pot fi
remediate pe cale aromaterapeutica, dar sustine beneficile medicinei alopate acolo unde
este posibil, promovand aromaterapia ca modalitate terapeutica mai degraba
,complementara" decat ,alternativa".

Aceasta ultima editie face cunoscuta o gama extinsa de uleiuri si constituie o sursa
valoroasa de informatii pentru toti cei interesati de aromaterapie.

Dr. Joan Kinder

Maestru in Arta, licentiata a Facultatii de Medicina si Chirurgie Cambridge, membru
al Colegiului Regal de Medici, membru de onoare al Colegiului Regal de Pediatrie si
Sanatatea Copilului



Aromaterapia a devenit una dintre metodele de vindecare naturalda cu cea mai
rapida raspandire in multe tari ale lumii. Si-a castigat cu rapiditate respectul din partea
medicilor traditionali si a aromaterapeutilor calificati care nu lucreaza numai in particular, ci
si in spitale, ospicii si cabinete medicale.

Arta aromaterapiei foloseste uleiuri esentiale pure, extrase din diferite parii ale
plantelor si ale copacilor. Aceste substante naturale, parfumate, lichide, considerate de
obicei ,forta vietii" sau ,sufletul" plantelor, au o muliime de proprietati terapeutice. Scopul
acestei lucrari este de a va sugera cum sa folositi uleiurile esentiale intr-un mod sigur i
eficient pentru prietenii si familia dumneavoastra, fara sa provocati efecte secundare
daunatoare, cum este cazul multor medicamente sintetizate. Informatia cuprinsa in aceste
pagini va fi, de asemenea, foarte folositoare celui care studiaza sau practica aromaterapia.

Aromaterapia este o terapie holistica bazata pe metode complementare medicinei
clasice, care contribuie la mentinerea sau redarea echilibrului sanatatii fizice, mentale si
spirituale. Face parte dintr-un regim de vindecare holistic, care implica mai mult cautarea
cauzelor principale ale unei boli decéat tratarea simptomelor acesteia si trezirea abilitatii
naturale a organismului de a se autovindeca, ducand spre o stare de echilibru.
Aromaterapia inseamna mai mult decat aplicarea uleiurilor esentiale. Pentru a dobandi
,vindecarea totala", factori cum ar fi dieta si stilul de viata trebuie sa fie intotdeauna luati in
considerare.

O mare parte a acestei lucrari este dedicata tratamentului holistic in diferite situatii.
Am indicat nu numai uleiurile esentiale care ar trebui selectate conform unui anumit nivel
fizic, emotional si spiritual, dar si remediile din Florile lui Bachl care ne-ar permite sa
tratam mai degraba persoana decat boala. Aceste remedii sunt un insotitor valoros al
uleiurilor esentiale. Ele au rolul de a ne reduce in mod semnificativ starile negative, cum ar
fi starile de neliniste, depresie si anxietate, care epuizeaza atat de mult sistemul imunitar
incat putem sa ajungem la boli extrem de grave. De asemenea, pentru fiecare situatie, am
inclus in lucrare si sfaturi referitoare la dietda, care devine esentiala daca ne dorim o
vindecare totala. Acolo unde a (ost posibil, am sugerat si alte tipuri de metode ce
intensifica si sprijina tratamentul prin aromaterapie.

De indata ce am intrat in lumea uleiurilor esentiale, viata mea s-a transformat
complet. Sper ca ii veli permite aromaterapiei sa devina o parte din viata dumneavoastra
de zi cu zi si ca va veti simi{i incurajati sa invatati mai multe despre aceste uleiuri esentiale
fascinante, curative, ce va pot ajuta sa dobanditi echilibrul mintii, al corpului si al spiritului.

1 Solutii diluate din flori, concepute de Edward Bach, medic englez care, in anii ‘30, a descoperit aceste medicamente naturale. Acestea
sunt folosite in primul rand pentru bolile emotionale si spirituale, cum ar fi depresia, anxietatea, insomnia si stresul, (n. trad. )



Capitolul 1

Istoria aromaterapiei

Din acest capitol veti afla mai multe despre: originile si dezvoltarea
aromaterapiei

Plantele au fost folosite in scopuri medicinale inca de la facerea lumii. Oamenii
primitivi se bazau foarte mult pe instinctul lor de supravietuire. Urmandu-si simiul
mirosului, precum si experienta, au fost capabili sa isi insuseasca cunostinte despre
capacitatea imensa a plantelor de a vindeca si de a trata dureri si boli. Cand animalele
sunt bolnave, cauta din instinct plante care sa le vindece si sa le aline simptomele.

Civilizatiile timpurii

In grotele din Lascaux, din regiunea Dordogne, Franta, exista picturi care
infatiseaza folosirea plantelor in scopul vindecarii. Arheologii estimeaza ca aceste picturi
dateaza din anii 18000 i. Hr.

Un aparat de distilare din teracota pe care expertii ,inca" il mai considera vechi de
cinci mii de ani este gazduit in Muzeul Taxila din Pakistan. Acesta ar fi fost folosit pentru
prepararea apelor parfumate si poate chiar pentru producerea uleiurilor esentiale. Se
crede ca a apartinut civilizatiilor hinduse sau arabe. Este un fenomen curios, avand in
vedere ca se credea ca distilarea ar fi fost ,inventata" acum o mie de ani. Nu mai exista o
alta dovada pentru folosirea distilarii din anii 5000 pana in anii 1000 1. Hr. Se presupune ca
acum 5000 de ani civilizatiile timpurii erau mult mai avansate decat se credea.

Egiptul

Cred ca aromaterapia a luat fiinta in Egiptul antic, iar medicamentele pe baza de
plante dateaza cel putin de prin anii 3000 1. Hr. Exista destule dovezi care arata ca
parfumurile faceau parte din viata zilnica a egiptenilor. In jurul anului 3000 i. Hr., cea mai
veche piramida cunoscuta din Egipt, ,Piramida in trepte", a fost construita de regele Zoser
la Sakkara. Arhitectul sau sefa fost genialul Imhotep, un cunoscut medic, dar si astrolog si
scrib. Imhotep a facut un pas mare in stiinfa medicala din acele vremuri si uneori se face
referire la el ca la ,parintele aromaterapiei".

Papirusul din Ebers (1550 i. Hr. ), unul dintre putinele papirusuri care exista in sfera
de interes a medicinei, dezvaluie fapte despre utilizarea extinsa si frecventa a esentelor si
parfumurilor in medicina egipteana. De aici reiese faptul ca acestea erau destinate atat
uzului extern, cat si celui intern, pentru a combate problemele de sanatate. Preotii egipteni
prescriau vinuri medicinale pentru tot felul de boli: pentru problemele respiratorii se faceau
inhalatii, baile de sezut si spalaturile erau recomandate pentru problemele ginecologice,
gargarele erau recomandate pentru remedierea problemelor gatului si ale gingiilor, iar
pentru bolile de piele erau preparate diverse unguente.

Pentru a fi mai sanatosi, egiptenii de rand foloseau condimente in maéancare.
Usturoiul, de exemplu, era foarte cunoscut pentru calitatea sa de a indeparta bolile si de a
preveni izbucnirea unei epidemii. Alte ierburi sau condimente folosite erau semintele de
anason, chimenul, menta, maghiranul si patrunjelul.

Fiind foarte priceputi, parfumierii egipteni obfinusera formula faimosului ,Kyphi" -
tamaie si parfumul preferat - bazat pe un amestec de 16 arome. Ingredientele exacte din
care era alcatuit Kyphi sunt necunoscute, dar se spune ca, printre altele, ar fi continut
obligeana, scortisoara, tamaie, henna, ienupar si smirna. Era un articol popular intr-o casa
egipteana si nu era folosit numai ca parfum sau ars ca tamaie, ci era cunoscut si ca
medicament. Oamenii inhalau Kyphi in timpul meditatiilor pentru a-si intensifica functiile
constiintei spirituale. Ingredientele sale stimulau noi niveluri de consgtiinta. Acelasi rol
asupra constiintei spirituale, dar si a celei fizice, il avea si tamaia. Este fascinant faptul ca



atunci cand a fost deschis mormantul lui Tutankhamon (1361-1352 1. Hr. ), in 1922, una
dintre sticlele sigilate continea un unguent ce inca mai pastra o aroma - in ciuda faptului
ca era vechi de peste 3300 de ani. Tamaia era una din aromele existente in acest
unguent.

Egiptenii erau foarte constienti de puterea aromelor de a afecta sentimentele.
Fiecare faraon in parte se bucura de un numar de parfumuri diferite, preparate special
pentru el. Parfumurile erau create fie pentru a revigora spiritul, pentru a Tinlatura
nervozitatea, pentru a incuraja dragostea sau a aduce linistea, fie pentru a indemna la
lupta in timp de razboi.

Parfumurile se aflau in stransa legatura cu religia. Egiptenii isi impodobeau zeii cu
uleiuri mirositoare; zeilor si zeitelor li se dedicau miresme, iar statuile erau si ele uneori
unse. De exemplu, smirna ii era dedicata Lunii, iar tamaia, zeului Soarelui, Ra. Parfumurile
erau arse in timpul ceremoniilor religioase ca ofrande pentru zeitati (latinescul per fumum
inseamna ,prin fum").

Egiptencele instarite se rasfatau dupa baie cu un masaj aromaterapeutic. Sclavele
le ungeau cu uleiuri al caror rol era de a tonifia si a parfuma pielea. Uleiul din lemn de
cedru era unul dintre uleiurile preferate. Egiptencele stiau destul de multe chiar si despre
contraceptie - mixturile aromatice erau amestecate si inserate in vagin pentru a actiona ca
spermicide.

Egiptenii credeau cu tarie in reincarnare si in viata de apoi, iar aceasta civilizatie ne
duce cu gandul la procesul de mumificare. Au facut un pas fantastic cand au descoperit
procedurile de imbalsamare si erau intr-adevar mari experti. Aproape toate organele prin-
cipale ale cadavrului erau inlaturate, inclusiv creierul, care era extras prin nari. Cavitatile
erau apoi umplute cu smirna, siminichie, galban2 si alte substante aromatice. Séngele era
si el eliminat, apoi corpul era spalat in carbonat de sodiu cristalizat. Corpul era lasat
aproximativ saptezeci de zile si apoi infasurat in bandaje inmuiate in prealabil in diferite
arome, printre care ulei din lemn de cedru. Fiecare persoana care practica imbalsamarea
aplica o reteta particulara, iar formulele erau uimitor de eficiente pentru conservarea
corpului uman si, chiar si acum, dupa mii de ani, mumiile descoperite se afla intr-o stare
surprinzator de buna. Aceste proceduri amanuntite erau bineinteles folosite doar pentru
preotii de rang inalt sau pentru faraoni.

Valea Nilului a devenit cunoscuta ca ,leagan al medicinei". Plantele medicinale,
cum ar fi lemnul de cedru, scorfisoara, tamaia si smirna au fost aduse in aceasta zona
pentru a fi cultivate. Cand evreii si-au Inceput exodul din Egipt spre Israel, in jurul anului
1240 1. Hr., au plecat cu multe cunostinte, prafuri si uleiuri pretioase. In Vechiul si Noul
Testament existd numeroase referinte la diverse uleiuri — obligeana, siminichia,
scortisoara, isopul si maslinul aflandu-se printre acestea. Bineinteles, stim cu totii ca
tamaia si smirna au fost darurile oferite lui lisus la nasterea Sa.

China

lerburile aromatice si masajul erau folosite in China cu mult Thainte de nagterea lui
lisus. Acum 5000 de ani, chinezii care traiau de-a lungul Fluviului Galben foloseau frunze
de pelin negru si radacini de obligeana pentru igiena. Textul medical Herbal, al imparatului
Shen Nung, dateaza din anul 2700 1. Hr. si contine detalii despre 365 de plante.
imparatului Huang Ti 1i este atribuita lucrarea The Yellow Emperor's Classic of Internai
Medicine (2650 i. Hr. ), in care se face de multe ori referire la medicamentele aromatice si
la masaje. De asemenea, aceasta carte dezvolta si bazele acupuncturii.

India
In India, plantele si extractele din plante erau folosite din anii 3000 1. Hr. Ayurveda
sau medicina tradifionala indiana este cea mai veche forma de medicina din lume si

2 O rasina exotica, (n. red. )



foloseste multe tehnici diferite de masaj, presopunctura si, de asemenea, uleiurile
esentiale, Una dintre cele mai vechi carti indiene despre plante, Vedas, mentioneaza
busuiocul, scortisoara, coriandrul, ghimbirul, smirna si lemnul de santal.

Grecii

Grecii antici au jucat un rol foarte important in medicina aromatica, dezvoltand
cunosgtintele dobandite de la egipteni.

Cel mai renumit grec este, bineinteles, Hipocrate (460-370 1. Hr. ), care s-a facut
cunoscut ca ,parintele medicinei". Acesta a adoptat o maniera holistica de tratare a
organismului uman si a sustinut beneficiile bailor aromatice zilnice, precum si ale
masajului. In Aforisme 16 scria ca ,baile aromatice sunt folositoare in tratamentul
dereglarilor [hormonale] la femei".

Asclepiade (200 1. Hr. ), medic grec, a crezut in terapiile blande prin bai, masaj,
muzica, parfum si vin. Acesta se opunea folosirii purgativelor atat de populare in acele
timpuri. Teofrast, faimosul botanist grec, sprijinea folosirea parfumurilor, a plasturilor si a
cataplasmelor in medicina. Acesta a observat ca uleiurile destinate uzului extern pot
afecta organele interne. Un alt grec faimos a fost Megallus, care a inventat o formula de
succes ce continea siminichie, scortisoara si smirna, rezultatul fiind recunoscut printre
greci sub denumirea de ,Megaleion".

Romanii

In primul secol al erei noastre, Pedanius Dioscoride din Anazarba a scris o lucrare
alcatuita din cinci volume, cunoscuta sub titlul De Materia Medica. Unul dintre volume este
plin de informatii referitoare la folosirea plantelor si a parfumurilor. Sunt mentionate
chiparosul, ienuparul, maghiranul si smirna printre alte 500 de plante descrise in acest
studiu. Acesta aminteste despre Kyphi, sustindnd ca are efect calmant si ca este eficient
in diminuarea atacurilor de astm. Alte formule includ ,Amarakinon", recomandat impotriva
hemoroizilor si a problemelor menstruale, ,Susinon”, folosit in cazul retentiei de lichide, si
.,Nardinon muron", pentru combaterea tusei si a racelii. In ceea ce priveste ierburile
medicinale, o mare parte din informatiile pe care le detinem astazi sunt de la Dioscoride.

Romanii adorau parfumurile si uleiurile parfumate, pe care le foloseau la masaj sau
pentru a-si parfuma parul si hainele. In Roma, hetairele3 foloseau parfumul cu
generozitate. Galen, medicul gladiatorilor, prepara pentru acestia unguente, precum si o
,crema racoritoare”.

Cand plecau la lupta, soldatii romani aveau la ei smirna, pentru a-si vindeca ranile.
Cunostintele lor despre proprietatile de vindecare ale plantelor s-au raspandit in intregul
imperiu. Oriunde mergeau, strangeau si plantau seminte. In Bretania, de exemplu, erau
plantate ierburi precum patrunjelul, salvia, secara, rozmarinul sau cimbrul.

Avicenna

Nascut in Persia, medicul si savantul Avicenna (980-1037 d. Hr. ) este renumit
pentru descoperirea procesului de distilare. Exista deja in lucru un vas de distilare,
nedefinitivat ca forma, dar Avicenna l-a perfectionat, marind lungimea tubului de racire si
facandu-l in spirala. Acest lucru a facut ca vaporizarea esentei si condensarea aburului sa
fie mult mai eficiente. De asemenea, apa de trandafir facuta din rosa cenlifolia a devenit
foarte populara. Persanii au exportat-o in China, Europa si India, aceasta fiind folosita in
scopuri medicinale si culinare. Parfumurile erau facute din trandafiri, crini, narcise si
violete.

Avicenna a scris aproape o suta de carti in timpul vietii. Cea mai cunoscuta opera a
sa ramane Canonul Medicinei. Aceasta carte a fost folosita ca text de referinta de multe
scoli de medicina, timp de 500 de ani, pana la mijlocul secolului al XVI-lea. Lucrarea amin-

3 Curtezane in lumea antica, (n. red. )



teste despre multe uleiuri esentiale, cum ar fi cele din musetel, scortisoara, marar si
menta.

In timpul Razboaielor Sfinte, cruciatii au adus de la romani cunostintele despre
parfumuri si medicina pe baza de ierburi.

Evul Mediu

Ordinele religioase isi cultivau propriile plante aromatice - in secolul al Xll-lea,
stareta germana Hildegarde era foarte cunoscuta pentru faptul ca una dintre ocupatiile ei
preferate era cultivarea lavandei.

In Evul Mediu, lavanda si alte ierburi, prinse intr-un buchet, erau folosite ca
protectie impotriva ciumei. De aceea, in secolul al XIV-lea, tamaia si pinul erau arse in
strada. Busuiocul, musetelul, lavanda, melisa si cimbrul erau presarate pe pamant, iar
pajistile de musetel se umpleau de oameni. Parfumurile erau folosite in intreaga Anglie,
pentru ca oamenii se spalau mai rar, iar acestea aveau rolul de a masca mirosurile
naturale neplacute.

In secolul al XVI-lea s-au scris multe lucrari despre distilare, majoritatea in limba
germana. A fost raspandita si alchimia - metoda prin care se incerca transformarea
metalului obignuit in aur. In anul 1576, medicul si alchimistul elvetian Paracelsus a scris
Great Surgery Book. Acesta pretindea ca rolul alchimiei nu era sa transforme metalele de
baza in aur, ci sa dezvolte medicina, mai ales pe baza de plante.

In 1597, germanul Braunschweig si-a publicat lucrarea intitulata Neue Vollkummen
Distillierbuch, ce facea referire la 25 de uleiuri esentiale.

In Renastere, uleiurile esentiale erau folosite din abundenta, iar botanica era
integrata in studiul medicinei.

Secolele al XVl lea, al XVIl lea si al XIX-lea

In secolul al XVlI-lea a crescut numarul specialigtilor englezi in ierburi, cei mai
cunoscuti dintre acestia fiind John Parkinson, John Gerarde si Nicholas Culpepper. In
1653, Culpepper a scris celebra lucrare Complete Herbal. Ciuma facea prapad din nou, iar
plantele aromate incepusera sa fie cunoscute. Parfumierii erau insa imuni la aceasta
boala, deoarece erau inconjurati de uleiuri esentiale, acestea fiind folosite Tn medicina de
baza pentru a trata multe boli interne si externe.

Practic, in secolul al XVlll-lea toti specialigtii in ierburi, precum si unii medici
foloseau uleiurile esentiale. Potiunile erau preparate in farmacii, fiecare dintre acestea
avand propria distilerie.

Oamenii de stiinta ai secolului al XIX-lea descopereau unii constituenti chimici ai
uleiurilor si le dadeau un nume, cum ar fi ,geraniol" sau ,citronellol". Din pacate, aceasta a
dus la dezvoltarea variantelor sintetice ale constituentilor de baza ai uleiurilor. Folosirea
ierburilor si a uleiurilor esentiale a decazut major cand companiile farmaceutice au inceput
sa se dezvolte masiv. Medicamentele sintetice, din pacate, pot avea numeroase efecte
secundare si pot fi toxice si daunatoare.

Secolul al XX-lea

In 1937, nasterea aromaterapiei moderne poate fi atribuita chimistului francez Rene
Maurice Gattefosse. El a fost acela care a inventat cuvantul ,aromaterapie", prin
publicarea lucrarii sale intitulata Aromatherapie (Aromaterapia). Se spune ca, arzandu-si
mana intr-un experiment, a scufundat-o in lichidul cel mai apropiat, care continea ulei de
lavanda. Gattefosse folosea uleiurile esentiale pentru vindecarea ranilor soldatilor care
luptau Tn Primul Razboi Mondial.

Alti chimisti au facut insa cercetari asupra utilizarii uleiurilor esentiale. In Australia,
Penfold si alfii au studiat beneficiile uleiului extras din arborele de ceai. In Italia, medicii



Giovanni Gatti si Renato Cayola au descoperit efectele psihoterapeutice ale uleiurilor
esentiale, cum ar fi cele de iasomie si de lamaie.

In 1964, medicul francez Jean Valnet, chirurg al armatei, inspirat de opera lui
Gattefosse, a avut o influentd enorma asupra aromaterapiei din intreaga lume, prin
publicarea cartii Aromatherapie (Aromaterapia). Aceasta este considerata de mulii ,biblia
aromaterapeutului”. El folosise uleiurile esentiale pentru tratarea ranitilor din razboi si a
continuat sa le foloseasca si dupa razboi. Acesta a facut cunoscute si altor medici efectele
terapeutice ale uleiurilor esentiale. Si in Franta unii medici studiau aromaterapia si
prescriau uleiuri esentiale.

La sfarsitul anilor '50, doamna Marguerite Maury (1895-1964) a introdus
aromaterapia in Marea Britanic. Aceasta a combinat tehnicile de masaj cu folosirea unor
uleiuri esentiale, diluate in ulei vegetal. De asemenea, a predat tehnicile sale terapeutilor
ce se ocupau de frumusete si a scris o lucrare intitulata The Secret of Life and Youth, al
carei subiect este reintinerirea.

In zilele noastre, aromaterapia devine o terapie din ce in ce mai populara pentru o
varietate considerabila de boli. in prezent, cei mai multi dintre noi folosesc regulat uleiuri
esentiale pentru sanatate si vindecare. Aromaterapia se practica in spitale, ospicii sau
cabinete medicale, de catre aromaterapeuti profesionisti, calificati din punct de vedere
medical. Cererea de tratamente prin aromaterapie este in continua crestere.



Capitolul 2

Extractia uleiurilor

Din acest capitol veti afla mai multe despre: metodele de baza utilizate in
extractia uleiurilor esentiale

Exista numeroase metode de a obtine din plante substantele parfumate, majoritatea
fiind descrise Tn continuare. Uleiurile esentiale sunt insa doar acelea obtinute prin distilare
sau prin presare.

Distilarea

Distilarea este metoda cel mai des folosita si cea mai economica de a extrage
uleiurile esentiale. Mulli istorici ii atribuie aceasta descoperire lui Avicenna, medic si
savant persan (vezi capitolul 1), desi este foarte posibil ca egiptenii sa fi fost primii in
perioada primitiva. Procesul distilarii implica multa indemanare, altfel uleiul esential atat de
pretios va fi pierdut sau isi va schimba compozitia. Unele plante sunt distilate imediat dupa
ce au fost recoltate, in timp ce altele pot fi lasate cateva zile sau pot fi chiar uscate
inaintea extractiei.

Procesul distilarii consta in incalzirea plantei prin introducere in apa si fierbere sau
prin trecerea acesteia prin aburi. Caldura si aburul ajuta structura celulara a plantei sa se
descompuna si sa elibereze astfel uleiurile esentiale. Moleculele uleiurilor esentiale si
aburul sunt purtate de-a lungul unui tub si canalizate printr-un rezervor de racire, unde se
transforma in lichid si se aduna intr-un vas. Lichidul care iese este o combinatie de ulei si
apa si, deoarece uleiurile esentiale nu sunt solubile in apa, pot fi separate cu usurinta de
aceasta si evacuate prin sifonare. Uleiurile esentiale mai usoare decat apa vor pluti la
suprafata, pe cand cele mai grele decat aceasta, cum ar fi cel de cuisoare, se vor
scufunda.

Apa care intra Tn contact cu planta supusa distilarii capata o aroma si este refolosita
ca apa de parfum, cum este apa de lavanda sau apa de trandafiri.

In timpul procesului de distilare numai moleculele volatile extrem de mici se pot
evapora. Uleiurile esentiale care coniin o proporiie mare a celor mai mici molecule
(majoritatea volatile), sunt cunoscute ca ,note de varf". Uleiurile compuse din moleculele
cele mai grele (cel mai putin volatile) sunt cunoscute ca ,note de baza". Uleiurile care se
afla intre acestea doua sunt denumite ,note de mijloc".

Notele de varf sunt cele mai volatile - aroma lor dispare in 24 de ore. Printre
acestea: busuiocul, grepfrutul, 1amaia, limeta si eucaliptul. Acestea sunt stimulatoare si
revigorante.

Notele de mijloc au o aroma care dureaza timp de doua sau trei zile. Printre
acestea: geraniul, lavanda si musetelul. In general, sunt echilibrante si ajuta la intarirea
metabolismului, la digestie si in perioada de menstruatie.

Notele de baza sunt cel mai putin volatile - aroma lor dureaza cel putin o
saptamana. Printre acestea amintim tamaia, smirna, neroli, paciuli si vetivertul. Acestea
ofera relaxare si sunt sedative.

De obicei, cea mai buna calitate se obtine la prima distilare. Daca uleiurile esentjale
sunt distilate din nou, procesul este cunoscut ca ,rectificare". Prin a doua si urmatoarele
distilari se va produce un ulei de calitate mai slaba, nepotrivit pentru aromaterapie.

Presarea

Aceasta metoda este rezervata exclusiv membrilor din familia citricelor, cum ar fi
bergamota, grepfrutul, lamaia, limeta, mandarina si portocala. Esenta rezultata se gaseste
in pungi mici localizate sub coaja. Acest proces a fost realizat mai intai presand pur i
simplu cu mana. Esenta de citrice era stoarsa din coji si apoi adunata intr-un burete care,



odata imbibat, era stors intr-un vas. De ce sa nu incercati sa presati coaja unor citrice
chiar dumneavoastra? Puteti ob{ine o astfel de esenta chiar in propria bucatarie!

Din cauza costurilor mari de productie, majoritatea uleiurilor din citrice sunt acum
obtinute cu ajutorul preselor mecanice. O mare parte din uleiul esential de portocale este
produs in Statele Unite ale Americii in fabricile de sucuri de fructe. Totusi, acesta nu este
cel mai bun ulei de folosit, deoarece recoltele sunt tratate cu pesticide si ingrasaminte
chimice, care contamineaza esenta. Uleiurile din citrice ideale pentru aromaterapia
medicinala sunt obtinute din fructe crescute in mod organic sau natural. Avantajul
procesului de presare este ca uleiurile esentiale nu sunt supuse incalzirii.

Din pacate, unele fabrici de uleiuri din citrice, dupa presare, supun coaja unui
proces de distilare, pentru a produce o cantitate mai mare de ulei. Evident ca acest ulei
esential este de o calitate inferioara, dar este adaugat de obicei uleiului esential presat,
pentru a obtine o cantitate mai mare si, totodata, pentru a creste profitul.

Extractia pe baza de solventi

Prin procesul de extractie cu solventi nu se obtin uleiuri esentiale. Aceasta metoda
este aplicata in cazul florilor, al cleiului de arbore si al rasinii si rezulta uleiurile ,absolute"
si ,de rasinoase". Tehnica este folosita pentru o productie mai mare sau pentru a extrage
uleiurile care nu pot fi obtinute prin niciun alt proces. lasomia, de exemplu, este in mod
violent afectata de vremea calda sau de aburi.

Uleiurile absolute

Pentru a produce un ulei absolut, planta aromatica (flori, frunze etc. ) este supusa
extractiei cu ajutorul solventilor din hidrocarburi, ca benzenul sau hexanul. Planta este
acoperita cu solvent si incalzita treptat pentru a se dizolva moleculele parfumate. Solventul
extrage aroma si apoi este filtrat pentru a produce un ,material". Acesta este solid,
asemanator cu ceara si contine in jur de 50% ceara si 50% ulei volatil, cum ar fi, de
exemplu, iasomia.

Pentru a obtine acest ulei, materialul este amestecat cu alcool pur, astfel incat
moleculele parfumate sa se dizolve, si apoi este racit. Acest amestec este filtrat, pentru a
elimina reziduurile gi pentru a separa ceara insolubila. Alcoolul este evaporat incet sub
vacuum,

Ramane in urma un lichid gros, cleios, colorat, cunoscut sub numele de ulei
absolut.

Aceasta metoda este frecvent folosita pentru trandafir, iasomie si neroli. Va ramane
insa de fiecare data o urma de solvent. Asadar, un absolut nu poate fi niciodata la fel de
pur ca un ulei esential care a fost extras prin distilare. Absolutele sunt cateodata
contrafacute, din cauza pretului lor mare. Avetli grija sa le cumparati intotdeauna de la un
furnizor cunoscut.

Uleiurile de rasinoase

De asemenea, la extractia cu ajutorul solventilor se apeleaza si in cazul cleiului de
arbore si al rasinii, in vederea producerii uleiurilor de rasinoase. Rasina este o substanta
solida sau semisolida eliminata in mod natural de un copac sau de o planta care au fost
taiate. In scop comercial, rasina este obtinuta prin taierea scoartei de copac sau a
trunchiului, iar substanta asemanatoare cleiului de arbore se intareste daca este expusa la
aer.

Rasina naturala este extrasa cu un solvent din hidrocarburi, cum ar fi eterul din
petrol, hexanul sau alcoolul. Acesti solventi sunt filtrati si indepartati ulterior prin distilare.

O rasina se formeaza in conditiile folosirii unui solvent din hidrocarburi (de exemplu:
rasina benzenica). Daca a fost folosit un solvent pe baza de alcool, atunci este produs un
gudron (de exemplu: gudronul din tamaie si smirna poate fi extras din cleiul de arbore brut
- oricum, ambele pot fi extrase prin distilarea cu aburi, pentru a produce uleiul esential).



De obicei, producatorii de parfumuri folosesc rasinile ca fixatoare, pentru a prelungi
aroma.

Extractia pe baza de grasimi

Procesul de extractie pe baza de grasimi produce un ulei absolut, desi aceasta
metoda nu mai este folosita in zilele noastre. Necesita foarte mult timp, o munca imensa si
este si foarte costisitor. La Tnceput, aceasta a fost metoda principala de extractie pentru
florile delicate, cum ar fi iasomia, planta care continua sa produca parfum chiar si dupa ce
a fost culeasa. Aceasta implica folosirea unor grasimi reci, pure si fara miros, care se
raspandesc peste niste bucati de sticla, montate in rame dreptunghiulare mari, de lemn.
Florile sunt imprastiate peste acest strat de grasime care absoarbe uleiul esential. Dupa
aproximativ o zi, aceste flori sunt inlocuite de alte flori proaspete. Acest proces se repeta
de mai multe ori - chiar mai mult de doua luni de zile - pana cand grasimea ajunge la
saturatie. Aceasta grasime saturata si parfumata este cunoscuta sub denumirea de
.,pomada" peste care se adauga alcool, iar apoi este tratatda. Se lasa mai intdi sa se
evapore alcoolul si apoi se produce absolutul pur.

Extractia cu dioxid de carbon

Aceasta metoda relativ noua a fost introdusa abia Tn anii '80. Este o metoda foarte
costisitoare, deoarece echipamentul folosit este scump. Procedeul a fost gandit pentru
industria de parfumuri. Uleiurile extrase prin folosirea dioxidului de carbon ar trebui sa fie
de calitate superioara, pure si foarte apropiate de uleiurile esentiale naturale care exista in
planta - si nu contin deloc reziduuri de dioxid de carbon.

Preturile sunt prea mari in acest moment, pentru a fi folosita de un aromaterapeut,
dar cand costurile vor fi mai mici si productia va creste, va deveni o metoda accesibila.
Sunt necesare cercetari pentru a le evalua beneficiile terapeutice, avand in vedere faptul
ca uleiurile esentiale au o compozitie diferita.

Hidrodifuziunea/Filtrarea

Hidrodifuziunea sau filtrarea este cea mai moderna metoda de extractie. Acest
procedeu este mai rapid decat distilarea, iar echipamentul este mult mai simplu decét cel
folosit pentru extractia cu dioxid de carbon. Planta (care este suspendata pe un grilaj) este
trecuta printr-un jet de aburi. Lichidul care rezulta, compus din ulei si abur condensat, este
apoi racit. Rezultatul este un amestec de ulei esential si apa (ca si in procesul distilarii), ce
pot fi separate cu usurinta. Desi aceasta metoda este promitatoare, sunt necesare cer-
cetari pentru a evalua calitatea acestor uleiuri in aromaterapie.

Macerarea

Acest procedeu consta in asezarea plantelor intr-un vas cu ulei vegetal cald, ce
determina descompunerea celulelor plantei, facand posibila absorbtia uleiurilor esentjale.
Vasul este apoi agitat timp de mai multe zile. Uleiul rezultat este filtrat si imbuteliat, 'gata
de a fi folosit pentru masaj. Exemple de uleiuri obtinute prin macerare sunt cele de
galbenele, de morcov si de sunatoare.

De ce sa nu incercati sa va faceti propriile uleiuri macerate acasa? Umpleti pe
jumatate un vas de sticla cu planta aleasa (de exemplu, cu melisa sau roinita), apoi
adaugati ulei vegetal de calitate superioara cat sa se umple vasul. O idee excelenta ar fi
sa adaugati 10% ulei din germeni de grau, pentru a pastra mai bine amestecul. Acoperiti
vasul si depozitati-l intr-un loc cald timp de o saptamana; aduceti-va aminte sa agitati
vasul in fiecare zi. La final, filtrati plantele, imbuteliati din nou si puneti-i o eticheta.



Capitolul 3

Cumpararea, pastrarea si folosirea uleiurilor

Din acest capitol veti afla mai multe despre: metoda de recunoastere a uleiurilor
esentiale pure de calitate superioara, sugestii de pastrare a uleiurilor
dumneavoastra; modul in care se pot folosi uleiurile esentiale

Calitatea si falsificarea

Pentru a avea rezultate optime, este vital sa folosim numai uleiuri esentiale pure de
calitate superioara. Este un lucru regretabil ca multe uleiuri esentiale disponibile astazi pe
piata sunt de calitate slaba si, de aceea, nu pot ajuta la remedierea problemelor de sana-
tate. Numai cinci la suta din uleiurile esentiale produse in lume sunt folosite pentru
aromaterapie. Comerciantii de uleiuri esentiale aprovizioneaza in mare parte industria
parfumului, pe cea alimentara, farmaceutica si pe cea chimica. Industria alimentara si cea
a parfumului sunt mult mai interesate de mirosul sau de gustul unui ulei decat de efectele
sale terapeutice. Aceste industrii trebuie sa foloseasca uleiuri esentiale cu aceeasi formula
chimica daca vor sa produca in mod consecvent aceeasi aroma si acelasi gust, asa ca
sunt nevoite ,sa falsifice" uleiurile pentru a copia aromele si gusturile. Si pretul este un
motiv major. Factori cum ar fi vremea, recoltele proaste, varietatea plantelor, compozitia
solului, timpul, metoda de cultivare si metoda de extractie pot afecta in mare masura
compozitia uleiurilor esentiale, iar aceasta creeaza dificultati industriilor alimentare si de
parfum, care au ca obiectiv standardizarea. Furnizorii de uleiuri esentiale falsifica uleiurile,
adaugand ingrediente sintetice, alcool, ulei vegetal, constituenti chimici ieftini sau uleiuri
esentiale la pret scazut. Uneori intregul ulei esential este substituit cu unul similar, mai
ieftin, pentru un profit comercial (de exemplu, lavandinul poate fi vandut ca lavanda).

Bineinteles, uleiurile esentiale folosite in aromaterapie trebuie sa fie pe cat posibil
pure, naturale si ,complete", pentru ca acestea sa indeplineasca efectele terapeutice
dorite. Materialele sintetice care simuleaza aroma si aspectul unui ulei esential nu pot
avea aceleasi proprietati terapeutice ca cele ale unui ulei esential si nu trebuie folosite in
terapie. De asemenea, chimicalele sintetice pot avea efecte secundare neplacute si
periculoase, la fel ca si medicamentele sintetice. in laborator, este imposibil sa copiezi in
intregime un ulei esential. Constituentii fundamentali vor lipsi in mod inevitabil. La procesul
de vindecare participa totalitatea componentelor unui ulei esential, findea numai ca intreg
ajuta foarte mult. Daca uleiurile sunt prezentate ca ,identic naturale", aceasta inseamna ca
uleiul este sintetic si ca este produs in laborator si nu este, asadar, potrivit pentru
aromaterapie. De asemenea, uleiurile sintetice nu detin ,forta vitala" sau ,forta vie" a
uleiurilor esentiale, care vine de la plante. Chimicalele nu contin ,vibratia" plantelor
naturale.

Avand in vedere faptul ca majoritatea furnizorilor de produse folosite in
aromaterapie cumpara uleiuri esentiale de la importatori care aprovizioneaza industria
alimentara si pe cea a parfumului, este important sa cautam un furnizor care distribuie in
principal uleiuri esentiale folosite numai pentru uzul terapeutic. De-a lungul anilor, am
constatat ca achizitionarea uleiurilor esentjale este o chestiune; de incredere.

Pastrarea si depozitarea

Uleiurile esentiale sunt extrem de pretioase si ar trebui tratate cu respect - de altfel,
sunt si foarte scumpe. Acestea sunt distruse de lumina ultravioleta si se deterioreaza mai
rapid la partea albastra a spectrului decat la cea rosie. Asadar, uleiurile esentiale ar trebui
depozitate in sticle de culoarea chihlimbarului (daca insa va pastrati uleiurile esentiale in
sticle albastre, atunci acestea trebuie tinute la intuneric - acest aspect fiind mai putin
important daca sticlele sunt de culoare maro). Niciodata nu lasati uleiurile la decantat in



sticle simple sau de plastic. Nu trebuie sa stea niciodata direct in soare, deci evitati
pervazurile prea luminoase — indiferent cat de bine ar arata! Uleiurile esentiale nu sunt
rezistente la temperaturile extreme. Sunt extrem de volatile, ceea ce Inseamna ca se
evapora rapid. Puneti capacele la loc imediat si asigurati-va intotdeauna ca sunt bine
inchise atunci cand nu sunt folosite. Uleiurile esentiale trebuie pastrate cu grija pentru a
preveni degradarea chimica (cum ar fi un proces in care calitatea uleiului esential este
redusa n timp), daca se depoziteaza in conditii proaste.

Uleiurile esentiale pure vor rezista aproximativ trei ani de la data imbutelierii. In
conditii excelente de Tmbuteliere si de pastrare (de exemplu: sticle de culoarea
chihlimbarului, Tntr-un loc racoros, fara aer) acestea pot rezista in jur de cinci ani. Uleiurile
obtinute din citrice tind sa aiba o viata mai scurta, din cauza proportiei mari de terpena, la
fel si uleiurile absolute si de rasinoase care, in timp, se ingroasa mai mult, iar mirosul
solventului devine si mai perceptibil.

Odata ce uleiurile esentiale sunt diluate in ulei vegetal, viata acestora este redusa
in mod spectaculos. Este de dorit sa folositi amestecuri obtinute recent. Un amestec
rezista de la trei la sase luni daca este depozitat intr-o sticla de culoarea chihlimbarului,
intr-un loc racoros, departe de lumina soarelui. Daca se adauga si ulei din germeni de
grau, atunci acesta va rezista intre sase si noua luni de zile. Daca mirosul se altereaza si
uleiul vegetal devine ranced, atunci va trebui, cu siguranta, sa il aruncati.

Sfaturi pentru cumparare si depozitare

Recipientele din sticla simpla sau din plastic nu contin uleiuri esentiale pure.
Cumparati intotdeauna uleiuri in sticle de culoarea chihlimbarului.

Cat de vechi sunt uleiurile esentiale?

Céand au fost imbuteliate?

Sunt uleiurile expuse direct la soare?

Toate uleiurile esentiale au acelasi pret? Daca da, atunci cu siguranta nu
achizitionati uleiuri esentiale pure. De exemplu, uleiul esential pur de trandafir este mult
mai scump decéat cel de lavanda sau de rozmarin.

Uleiurile esentiale au fost diluate in ulei vegetal? Daca da, cand au fost
amestecate?

Uleiurile esentiale au fost falsificate cu materiale sintetice sau agenti de ingrasare?

Comerciantul produselor de aromaterapie are vreo relatie cu industria alimentara
sau cu cea a parfumurilor? Cautati intotdeauna un specialist in aromaterapie.

Furnizorul dumneavoastra detine informatii despre uleiurile esentiale?

Daca se vand amestecuri intr-un magazin, exista printre angajati un aromaterapeut
calificat?

Alti ales furnizorul pe baza de recomandari?

Cand a fost infiintata firma de aromaterapie?

Uleiurile esentiale ar trebui pastrate intotdeauna departe de copii. Daca sunt
inghitite, unele dintre ele pot ii foarte periculoase.

Nu asezati niciodata uleiurile esentiale pure, imbuteliate, pe plastic, pe suprafete
pictate sau lustruite care pot fi deteriorate de constituentii chimici.

Tineti intotdeauna uleiurile esentiale departe de orice sursa de foc.

Depozitati uleiurile esentiale departe de medicamentele homeopate care pot fi
anihilate de aromele mult mai puternice.

Folosirea uleiurilor esentiale

Existd numeroase moduri in care pot fi folosite uleiurile esentiale. Voi sublinia
cateva din tehnicile cele mai simple si mai eficiente, dar va recomand sa fiti creativi si sa
va umpleti casa cu uleiuri esentiale. Puteti crea o atmosfera placut parfumata, prevenind si
vindecand n acelasi timp multe boli frecvente.



Uzul extern

Baile

De-a lungul timpului, baile aromaterapeutice au fost folosite atat de placere, cat si
in scopuri terapeutice. ,Calea spre sanatate 30 este sa faci in fiecare zi o baie parfumata
si un masaj aromat", sustinea Hipocrate, parintele medicinei. Baile erau o placere mai ales
pentru egipteni, unde aveau caracter public, ca si la romani, pentru care acestea
reprezentau un aspect important al viefii sociale. Apa insasi are rol terapeutic: ,apa
vindeca" spun naturistii, iar in zilele noastre la centrele de sanatate si de terapie naturista
sunt cunoscute si aplicate diferite forme de hidroterapie. Baile constituie o cale eficienta de
a folosi uleiurile esentiale, deoarece uleiurile actioneaza in doua moduri: prin absorbtje in
piele si prin inhalare.

Uleiurile esentiale sunt simplu de folosit in baie. Umpleti cada si puneti in apa
aproximativ sase picaturi din uleiul nediluat pe care I-ati ales, agitandu-I bine Tn prealabil.
Nu adaugati uleiul esential pana cand nu ati umplut cada complet, altfel uleiul se va
evapora impreuna cu apa calda, iar proprietatile terapeutice se vor pierde inainte sa intrati
in apa! Tntotdeauna dispersati uleiul - daca, din neatentie, va asezati pur si simplu chiar in
uleiul esential - sa spunem, cel din mandarine - veti sari instantaneu! inchideti usa pentru
a pastra aromele pretioase inauntru si stati in cada cel putin cincisprezece minute, pentru
a permite uleiului sa penetreze bine tesuturile corpului dumneavoastra.

Cum uleiurile esentiale nu sunt solubile Tn apa, puteti amesteca cele sase picaturi
cu o lingurita de ulei vegetal pentru baie. Acest amestec este benefic in special pentru
persoanele cu pielea uscata, desi uleiurile vegetale pot lIasa o urma de grasime pe cada.
Totusi, pot fi achizitionate uleiuri de baie speciale, fara miros, care contin agenti naturali de
dispersare. Acestia lasa pielea catifelata, dar nu grasa. Alegeti orice ulei vegetal, cum ar fi
cel de migdale dulci, de germeni de grau, avocado sau jojoba. Puteti folosi uleiul ori de
cate ori faceti baie. Pielea dumneavoastra va fi catifelata, hidratata si moale.

Uleiurile absolute si de rasinoase, cum ar fi iasomia si benzoina, trebuie
amestecate cu o lingurita de ulei vegetal, deoarece tind sa se scufunde si sunt greu de
curatat. Pentru persoanele care au o piele sensibila, sfatul meu este ca intotdeauna sa
amestece uleiul esential cu ulei vegetal. De asemenea, acesta trebuie amestecat cu ulei
vegetal si atunci cand il folositi la baia bebelusilor sau a copiilor. Uleiurile esentiale
nediluate sunt daunatoare pentru ochi, iar bebelusii au tendinta de a si-i freca.

Folositi o picatura de ulei esential la baia unui bebelus si doua picaturi la cea a unui
copil de 2-3 ani, diluate intr-o lingurita de ulei vegetal, cum ar fi uleiul de migdale dulci.
Garantez eficacitatea acestei metode!

In apa de baie poate fi adaugat orice tip de ulei esential. Daca aveti pielea
sensibila, ar trebui luate masuri de precautie in ceea ce priveste uleiurile de citrice si
esentele mai puternice, cum ar fi piperul negru si menta. Adaugati trei picaturi in loc de
sase.

Uleiurile esentiale pot fi adaugate si in sarea de mare sau sulfatul de magneziu.
Baile de sare ajuta la detoxifiere si, de asemenea, relaxeaza muschii durerosi. Pentru a va
pregati propria baie de sare aromaterapeutica, adaugati nu mai mult de 1 ml de uleiuri
esentjale la 100 g de sare.

Baile hidroterapeutice si jacuzzi

Folositi acelasi numar de picaturi pe care l-ati folosi pentru o baie normala desi,
daca este vorba de o baie hidroterapeutica pentru doua sau trei persoane, pot fi adaugate
zece picaturi. Adaugati uleiurile esentiale dupa ce cada s-a umplut.

Diluarea uleiurilor esentiale in uleiuri vegetale are si un dezavantaj; poate duce la
infundarea tevilor.



Baile pentru maini si picioare

Baile pentru maini si picioare sunt extrem de benefice in situatiile in care nu va
puteti bucura de o baie aromaterapeutica pe de-a-ntregul - poate ca suntefi mai in varsta
sau aveti un handicap. Baile pentru maini ajuta la combaterea durerii, a rigiditatii, a
umflaturilor sau a artritei. Fiecare persoana care isi foloseste in mod intensiv mainile, cum
ar fi frizerii, gradinarii sau persoanele care lucreaza pe computer, ar trebui sa apeleze in
mod regulat la baile pentru maini. Baile la picioare, in special, sunt incredibil de relaxante
la sfarsitul unei zile lungi si atat de grele ca dezbracarea va pare un efort prea mare.
Acestea sunt remedii excelente pentru problemele picioarelor, cum ar fi micoza piciorului
si picioarele umflate.

Adaugati sase picaturi de ulei esential intr-un vas cu apa calda chiar inainte de a
introduce mainile sau picioarele si tineti-le acolo timp de zece sau cincisprezece minute.
Daca doriti, puteti amesteca uleiurile dumneavoastra esentiale cu ulei vegetal.

Nu exista nicio scuza pentru faptul ca nu aveti timp pentru aromaterapie. Bucurati-
va de o baie la picioare in timp ce cititi sau 32 invatati sau de o baie la méaini sau la
picioare cand urmariti programul favorit la televizor.

Baile de sezut si bideurile

O baie de sezut este benefica pentru combaterea unor probleme de sanatate
precum: cistita, hemoroizii, boli ale vaginului, cusaturi dupa nasteri si asa mai departe.
Adaugati in jur de sase picaturi de ulei esential intr-un vas cu apa calda si stati acolo
aproximativ zece minute. Uleiurile alese de dumneavoastra pot fi combinate cu un ulei
vegetal. Daca sunteti destul de norocosi sa aveti un bideu, atunci folositi acelasi numar de
picaturi. Asigurati-va ca uleiul esential si apa sunt bine amestecate.

Baile la ibric

Aceasta metoda este excelenta pentru a combate bolile vaginale si infectiile,
precum si problemele anale. Fierbeti apa intr-un ibric si lasati-o sa se raceasca intr-o cana
de un litru, asigurandu-va ca pe aceasta nu s-a depus calcar. Adaugati sase picaturi de
ulei esential. Ridicati atat capacul, cat si colacul toaletei. Stati deasupra toaletei si turnati
solutia peste zona vaginala sau cea anala. Uscati zona cu delicatete.

Daca doriti sa faceti acest tratament la serviciu, puteti pastra solutia intr-o sticla de
plastic de un litru.

Dusurile

Un dus nu poate fi niciodata la fel de relaxant ca o baie, atunci cand folosim
uleiurile esentiale. Totusi, poate fi un mod stimulant de a va incepe ziua.

Aplicati sase picaturi de ulei esential pe un burete sau pe un prosop si frecati pe tot
corpul pana cand terminati dusul. O alta posibilitate ar fi sa adaugati tot sase picaturi de
ulei esential in doua lingurite de ulei vegetal si sa le aplicati pe corp inainte sa intrati sub
dus. Asigurati-va ca inhalati vaporii. De asemenea, puteti sa astupati cada cu un dop, sa
dati drumul la apa si sa adaugati sase picaturi de ulei esential in apa. Veti absorbi uleiul
prin picioare si in timp ce vaporii se vor ridica, dumneavoastra ii veti inhala.

Unii furnizori de uleiuri esentiale adauga ulei esential in gelul de dus.

Compresele

Compresele pot fi folosite pentru o varietate de probleme, cum ar ii vanataile,
durerile musculare, reumatice si arteriale, durerile de cap si luxatiile. Acestea sunt o cale
foarte eficienta de a ne elibera de durere si de a reduce inflamatiile si umflaturile.

Puteti aplica fie comprese calde, fie reci. Alternarea compreselor calde cu cele reci
este o metoda buna de tratare a luxatiilor. Ca regula generala, acolo unde exista febra,



durere acuta sau umflaturi calde la pipait, folositi o compresa rece. Cand tratati o durere
cronica (de termen lung) folositi o compresa calda.

Pentru a pregati o compresa, amestecati aproximativ sase picaturi de ulei esential
intr-un vas mic cu apa calda sau rece. inmuiati in solutie orice bucata de material
absorbant, cum ar fi o batistda sau un prosop, asigurandu-va ca este absorbit, pe cat de
mult posibil, uleiul esential. Stoarceti compresa astfel incat sa nu picure peste tot si
aplicati-o pe zona afectata. infasurati zona respectiva cu folie de plastic sau cu un bandaj.
Lasati-o aproximativ doua ore sau chiar peste noapte. Daca aveti febra, Tnlocuiti compresa
CU una noua, rece, atunci cand este necesar.

Gargarele si spalaturile de gura

Gargarele sunt benefice in special pentru durerile de gat, problemele respiratorii,
pierderea vocii si halitoza (respiratie urat mirositoare). Gargarele pot ajuta la alinarea
durerilor si a inflamatiilor, la reducerea scurgerilor de sénge si la grabirea procesului de
vindecare dupa interventiile chirurgicale stomatologice. Faceli gargara de doua ori pe zi,
iar daca problema este acuta puteti repeta actiunea la fiecare doua ore.

Puneti doua picaturi de ulei esential in jumatate de pahar cu apa. Amestecati bine,
faceti gargara si scuipati. Nu inghititi. Amestecati din nou si repetati. Puteti folosi, de
asemenea, o lingurita sau doua de otet natural de mere sau de lamaie si/sau o lingurita de
miere. Mierea are proprietati antiinflamatorii si antibacteriene si este cunoscuta pentru
efectele sale calmante pentru gat, iar sucul natural de lamaie este antibacterian,
detoxifiant si neutralizeaza aciditatea. Uleiurile antiseptice, cum ar fi cel de arbore de ceai,
de lamaie sau de cimbru, sunt excelente pentru tratarea durerilor de gat. De asemenea,
musetelul german/roman, geraniul si lemnul de santal ajuta la tratarea inflamatjilor. Smirna
combinata cu arborele de ceai este foarte folositoare pentru tratarea cancerului localizat in
zona gatului.

Inhalatiile

Inhalarea uleiurilor esentiale actioneaza asupra corpului, intelectului si spiritului.

La nivel fizic, exista o actiune puternica a uleiurilor esentiale asupra membranei
mucoase a nasului, a plamanilor si a sistemului respirator in general. Pot fi remediate boli
cum ar fi astmul, bronsita, rinita, tusea, raceala, sinuzita si durerile de gat.

Inhalarea uleiurilor esentiale are un efect profund asupra sistemului nervos, ajutand
la combaterea insomniei, a anxietatii, a bolilor legate de stres si diminueaza starile
depresive si de negativism.

La nivel spiritual, unele uleiuri esentiale, cum ar fi cel de tamaie, de lemn de cedru
sau de flori de tei, ne stimuleaza constiinta si ajuta foarte mult in momentele de meditatie.

Inhalarea aburilor

Adaugati intre doua pana la patru picaturi de ulei esential intr-un vas cu apa
fierbinte. Acoperiti-va capul cu un prosop si aplecati-va peste vas, inhaland adanc timp de
cateva minute. Tineti ochii inchisi, pentru a evita iritarea lor. In cazul unui astmatic, se
recomanda doar o picatura de ulei. Aveti grija cu apa fierbinte daca sunt copii prin
preajma.

Vasul cu apa

Puneti apa fiarta intr-un vas mic si adaugati de la doua pana la sase picaturi de ulei
esential. Asezati vasul intr-un loc cald, daca este posibil, pentru un efect maxim (de
exemplu, langa sau pe un calorifer). inchideti usile si geamurile timp de cateva minute,
pentru a lasa aroma sa invadeze camera.



Batista sau servetelul de hartie

Presarati cateva picaturi de ulei esential pe o batista sau pe un servetel din hartie si
inspirati de cateva ori. Aceasta metoda este eficienta mai ales pentru a ameliora
congestiile nazale si, de asemenea, pentru a combate atacurile de panica. Puneti batista
n buzunar pentru a putea sa inhalati aroma oricand pe parcursul zilei. De asemenea, cei
care au disfunctii ale aparatului locomotor vor gasi aceasta metoda foarte eficienta.

Mainile

Intr-o situatie de criza, puneti o picatura de lavanda in podul palmei, frecati mainile,
apropiati-le de nas si apoi respirati adanc. Evitati zona ochilor si tineti-i neaparat inchigi.

Nu este o idee buna sa deschideti o sticla cu ulei esential si sa inhalati direct din ea.
Deschiderile frecvente ale sticlelor cu uleiuri esentiale accelereaza procesul de evaporare
si duc la pierderea proprietatilor terapeutice. De asemenea, indepartarea petelor de ulei
esentjal de pe covorul dumneavoastra poate fi costisitoare!

Spray-ul de camera

Un spray de camera este un mod excelent de a purifica atmosfera. Turnati 250 ml
de apa intr-o sticla cu pulverizator si adaugati 15-20 de picaturi de ulei esential. Agitati
bine sticla si pulverizati in camera. Puteti pulveriza si pe covoare sau perdele. Nu
pulverizati pe suprafete lustruite.

De asemenea, spray-urile pot fi folosite pentru a calma iritatiile si durerile provocate
de variola sau varsatul de vant, zona zoster, arsuri i orice boli infectioase ale pielii.

Vaporizatoare, lampi odorizante si difuzoare de uleiuri esentiale

De cand sunt considerate sigure, vaporizatoarele electrice de ulei sunt folosite
uneori in clinici si spitale. De asemenea, devin populare si difuzoarele electrice care nu
folosesc caldura, dar si unele si celelalte pot fi destul de scumpe.

Asadar, pentru acasa, va recomand o lampa odorizanta din argila, incalzita la o
flacara de veghe sau o lumanare mica, plata, mai ales ca acestea sunt mai usor de
procurat. Puneti o cantitate mica de apa in vasul de deasupra si presarati in jur de sase
picaturi de ulei esential in acesta. Aprindeti flacara de veghe sau lumanarea si vaporii de
ulei se vor impragtia in aer.

Metoda pernei si a hainelor de noapte

Puneti cateva picaturi de ulei esential pe o perna sau pe lenjeria dumneavoastra de
noapte pentru a scapa de insomnie si pentru a face respiratia mai usoara si mai profunda.
Daca doriti, puteti pune 36 picaturile pe o bucata de vata sau pe un disc demachiant, pe
care sa o asezati in locul in care tineti pernele.

Inelul pentru becuri electrice

Puneti doua picaturi de ulei esential pe un inel ceramic sau din metal4 care se
monteaza pe un bec electric. Aplicati uleiurile numai cand lampa este stinsa, iar inelul este
rece, asigurandu-va ca nu puneti ulei pe bec sau pe partea metalica, deoarece uleiurile
esentiale sunt inflamabile.

,,Caloriferul odorizant”

Puteti pune intre doua si sase picaturi de ulei esential intr-un recipient ceramic care
se monteaza pe un calorifer, printr-un magnet.

O alta solutie ar fi sa umeziti cu putina apa o bucatda de vata sau un disc
demachiant, apoi sa puneti picaturile de ulei esential pe aceasta si sa o asezatli pe

4 Dispozitiv special pentru aromaterapie. (n. red. )



calorifer sau chiar langa teava, pentru a evita patarea cu vopsea a suprafetei. Caldura
degajata de calorifer va evapora uleiul esential si—I va dispersa in camera.

Focul de lemne

Puneti cate o picatura de ulei esential pe fiecare lemn Tnainte sa aprindeti focul.
Cand lemnele se incalzesc, aroma se va simti in camera. Chiparosul, lemnul de santal gi
de cedru sunt cele mai eficiente.

Lumanarile
Adaugati una sau doua picaturi de ulei esential in ceara calda a unei lumanari,
avand grija sa evitati fitilul, deoarece uleiurile esentiale sunt inflamabile.

Masajul

Chiar si fara uleiuri esentiale, masajul este o terapie cu rezultate foarte bune.
Combinatia dintre uleiurile esentiale pure si masaj este insa si mai puternica. Masajul este
unul dintre cele mai eficiente si mai benefice tehnici de tratament. Constituentii uleiurilor
de masaj trec prin piele, ajung in sange si sunt purtati catre toate celulele corpului.

De obicei, uleiurile esentiale nu se aplica nediluate pe piele, exceptand cazul
urgentelor, cum ar fi arsurile, taieturile sau intepaturile. Acestea trebuie amestecate cu un
ulei vegetal potrivit. Veti gasi descrierea detaliata a uleiurilor vegetale in capitolul 4. Cand
amestecam un ulei esential cu un ulei de baza, continutul celui esentjal este de obicei intre
unu si trei la suta. La un masaj este necesar sa se foloseasca intre 10 ml si 20 ml de ulei.
Avand in vedere faptul ca o lingurita are aproximativ 5 ml, pentru un tratament va fi nevoie
de doua sau patru lingurite de ulei de baza. Urmatoarele reguli ar trebui sa va fie de ajutor
(pentru bebelusi, consultati capitolul 14 pentru solutiile optime):

e 3 picaturi de ulei esential la 10 ml de ulei vegetal
4-5 picaturi de ulei esential la 15 ml de ulei vegetal
6 picaturi de ulei esential la 20 ml de ulei vegetal
15 picaturi de ulei esential la 50 ml de ulei vegetal
30 de picaturi de ulei esential la 100 ml de ulei vegetal

Retineti ca, daca amestecati o cantitate mare (de exemplu 100 ml) pentru o utilizare
Zilnica, trebuie sa adaugati neaparat o lingurita de ulei din germeni de grau pentru a
prelungi valabilitatea amestecului dumneavoastra. Uleiurile care au fost amestecate ar
trebui pastrate in sticle de culoarea chihlimbarului, la fel ca uleiurile esentiale pure. Daca,
in loc de ulei, doriti sa amestecati uleiurile dumneavoastra esentiale cu o lotiune pe baza
de plante, solutia obtinuta nu va fi diferita. intotdeauna puneti pe sticle o eticheta cu data si
cu uleiurile pe care le contin. Cand amestecati uleiurile esentiale cu cele de baza este
important sa tineti minte ca o concentratie marita de ulei esential nu este o formula mult
mai eficienta. Cantitatile in exces de ulei esential vor crea reactii si efecte secundare
neplacute. Nu va sfatuiesc sa puneti mai mult de cinci uleiuri esentiale impreuna intr-un
amestec - de regula, doua sau trei sunt suficiente pentru a crea efectele terapeutice dorite.

In cazul unui tratament, este important sa luam in considerare atat problemele fizice
ale pacientului, cat si pe cele emotionale. Avand in vedere faptul ca multe boli fizice au o
cauza emotionala, recomand insistent ca cel putin unul dintre uleiuri sa fie pentru refa-
cerea echilibrului emotional. Tineti minte ca tratati persoana, si nu simptomele acesteia.
Permiteti-i intotdeauna pacientului sa miroasa formula parfumata inainte sa incepeti
tratamentul. Masati-i cu o cantitate mica dosul palmei. Daca aroma 1i place, atunci va avea
un efect benefic.



Unguente si creme

Uneori, poate preferati sa aplicati mai degraba o crema pe o anumita zona a
corpului, decat un ulei. Puteti crea niste creme minunate pentru fata, iar acestea sunt niste
cadouri deosebite. De asemenea, va puteti crea propriile creme de maini si de picioare
pentru a vindeca pielea crapata, roseata si iritatiile, infectiile, degeraturile si asa mai
departe. Unii furnizori de produse aromaterapeutice produc creme fara uleiuri esentiale,
dar il puteti adauga pe al dumneavoastra. Pentru rezultate optime, asigurati-va ca nu are o
baza minerala, organica sau ca nu contine lanolina.

Daca doriti, puteti sa va preparati propria crema. Veti avea nevoie de:

e ceara galbena de albine;

« ulei de migdale dulci (avocado, jojoba sau orice alt ulei vegetal);

e apa distilata (sau apa de lavanda, de portocale sau de trandafiri).

e Folositi o parte de ceara la patru parti de ulei. lata un exemplu de reteta:

e 20 g de ceara galbena de albine;

e 80 ml de ulei de migdale dulci;

e 40 ml de apa distilata.

Topiti ceara si uleiul de migdale dulci impreuna intr-un vas cu apa, la foc mic. In alt
vas, incalzi{i apa distilata la temperatura corpului (37°C). indepartati de pe foc. Treptat,
adaugati apa distilata calda in mixtura de ulei, amestecand tot timpul.

Odata ce crema s-a racit, puteti adauga treizeci de picaturi de ulei esential pur.
Puneti crema intr-un recipient de culoarea chihlimbarului si depozitati-l intr-un loc racoros.

Uzul intern

Ingerarea uleiurilor este folosita de unii medici francezi, iar majoritatea cercetarilor
din Franta sunt legate de uzul intern al uleiurilor esentiale. Toate uleiurile sunt absorbite de
organism prin ingurgitare, spre deosebire de inhalatie sau de aplicarea externa.

Daca uleiurile esentiale sunt administrate pe cale interna, atunci trebuie folosite
numai uleiuri pure, de calitate deosebita, pentru a evita riscul unor efecte secundare.
Absolutele si rasinoasele obtinute prin extractia cu solventi nu ar trebui ingerate niciodata.
Sunt recomandate numai uleiurile obtinute prin distilare sau presare.

De asemenea, este foarte important sa folosim doze exacte si mici - in doze mari,
uleiurile esentiale pot fi daunatoare si chiar periculoase. O doza care nu prezinta niciun
risc este de doua-trei picaturi de ulei esential, de trei ori pe zi. Faceti o cura de trei
saptamani cu uleiuri esentiale, apoi intrerupeti pentru a va odihni organismul si a-i permite
ficatului sa elimine orice surplus toxic. Deoarece uleiurile esentiale au un gust foarte
puternic si amar si pot fi iritante pentru stomac, acestea trebuie ingerate intr-unui din
urmatoarele moduri:

e 2-3 picaturi in putin vin rosu sau

e 2-3 picaturi in sirop de miere (o linguritd de miere la trei sferturi de cana cu apa)

sau intr-o lingurita de miere sau

e 2-3 picaturi intr-o lingurita de ulei de masline (extravirgin)

sau

e 2-3 picaturi pe un cub de zahar.

Luati de trei ori pe zi, nu mai mult de trei saptamani.

Aromaterapeutii nu prescriu uleiurile esentiale pentru uz intern, deoarece aceasta
metoda nu prezinta siguranta. Totusi, multi dintre acestia au folosit aceasta metoda in mod
eficient, fara efecte secundare, un timp indelungat. Este recomandata in special pentru
tratarea durerilor de gat sau a problemelor respiratorii, precum gi pentru problemele
digestive, cum ar fi indigestia sau constipatia, sau pentru bolile aparatului urinar, cum ar fi
cistita.

Nu administrati uleiuri esentiale bebelusilor sau femeilor insarcinate.



Capitolul 4

Uleiurile vegetale/ de baza/ nevolatile

Din acest capitol veti afla mai multe despre: proprietatile terapeutice si
posibilitatile de utilizare ale unei game largi de uleiuri vegetale recomandate in
aromaterapie

Uleiurile esentiale in stare pura sunt foarte concentrate si nu ar trebui folosite direct
pe piele, nediluate. Asadar, este nevoie de un mediu natural (de exemplu ulei vegetal)
pentru un tratament cu masaj aromaterapeutic. Avand in vedere faptul ca uleiul vegetal
constituie o componenta principala a unui amestec aromaterapeutic, ar trebui sa {inem
seama de calitatea acestuia. Pentru beneficii terapeutice maxime, atat uleiurile vegetale,
cat si cele esentiale ar trebui sa fie de calitate superioara.

Uleiul vegetal ales trebuie sa fie obtinut prin presare la rece, deoarece in acest mod
se evita folosirea excesiva a caldurii si astfel se diminueaza orice modificare a
proprietatilor naturale. Uleiurile produse prin procesul de extractie ,la cald", desi mult mai
ieftine, nu sunt potrivite pentru utilizarea Tn aromaterapie, deoarece sunt de calitate
inferioara.

Uleiul esential ar trebui, de asemenea, sa nu fie rafinat si nici tratat cu chimicale.
Procesul rafinarii presupune decolorarea prin inalbire, inlaturarea gustului si a mirosului,
extractia acizilor grasi naturali, ceea ce poate duce la tulburare si indepartarea acizilor
grasi liberi.

Uleiurile vegetale au proprietati terapeutice si contin multe vitamine si minerale, dar
cu cat gradul de procesare este mai ridicat, cu atat vor fi asimilate mai putine vitamine. Un
alt aspect nedorit este faptul ca in fabricile de producere a uleiurilor prin presare se pot
adauga colorantj, alti aditivi si antioxidanti sintetici, pentru a le creste termenul de garantie.
In scop aromaterapeutic, folositi Tntotdeauna uleiuri obtinute prin presare la rece (de
preferat tipul ,virgin", adica primul ulei colectat), nerafinate, vegetale, fara aditivi. Este
putin probabil sa gasiti aceste uleiuri pe rafturile din supermarket! Deoarece uleiul vegetal
reprezinta cea mai mare parte a unei mixturi pentru masaj, alegeti-1 intotdeauna cu atentie.

Uleiul mineral (purificat, uleiul light petroleum), precum si uleiul din comert pentru
bebelusi, nu ar trebui folosite niciodata in aromaterapie, asa cum este folosit uleiul vegetal.
Uleiurile minerale tind sa astupe porii, in timp ce unele molecule din uleiurile vegetale sunt
absorbite in piele. De asemenea, uleiurile minerale nu contin constituentii nutritionali ai
uleiurilor vegetale (vitamine, minerale sau acizi grasi), care hranesc pielea. Motivul pentru
care uleiul mineral este folosit Tn industria cosmetica este faptul ca nu rancezeste, insa
ramane pe piele ca un ,luciu uleios" si nu 1i permite acesteia sa respire.

Durata de viata a unui ulei de baza depinde de acidul gras component si de
continutul de vitamina E. Uleiurile vegetale care au o compozitie bogata in acizi grasi
saturati vor rezista mai mult decat acelea care contin multi acizi grasi nesaturati. De
asemenea, prezenta vitaminei E in uleiul vegetal ii va prelungi acestuia durata de viata.

Exista o varietate larga de uleiuri vegetale potrivite pentru masajul aromaterapeutic.
Unele dintre cele mai folosite uleiuri vegetale sunt cele de migdale dulci, de samburi de
caise, de samburi de piersici sau de samburi de struguri. Aceste uleiuri nu sunt foarte
consistente si au un miros care abia se simte, asa ca nu vor acoperi aroma uleiurilor
esentiale. Unii aromaterapeuti vor folosi doar aceste uleiuri vegetale, dar majoritatea
prefera sa adauge la amestecurile lor aromaterapeutice si un alt ulei mai gros, mai vascos,
cum ar fi uleiul de avocado, jojoba sau de primula. Amestecul special creat de mine
include migdale dulci, sdmburi de caise si de piersici, jojoba, avocado, galbenele si
germeni de grau.

In urmatoarea sectiune sunt enumerate si descrise principalele proprietati si indicatii
ale unei mari varietati de uleiuri vegetale.



Uleiul de avocado

Denumirea latina: Persea americana Familie: Lauraceae

Copacul de avocado este originar din regiunile tropicale si subtropicale ale Americii.
A fost descoperit de spanioli in secolul al XV-lea si apoi a fost adus in Europa.

Acest ulei minunat, de culoare verde inchis, este obtinut prin presare la rece din
pulpa de avocado proaspat. Uleiul de avocado adevarat este mai rar si, de aceea, de
obicei, uleiul rafinat care se gaseste in comert are culoarea galben pal. Totusi, cel care
trebuie folosit este uleiul presat la rece, nerafinat. Daca uleiul este usor tulbure, daca sunt
prezente depuneri si are o culoare verde, atunci aceasta indica faptul ca nu a fost trecut
printr-un proces intens de rafinare. Avocado este folosit Tn multe produse cosmetice, cum
ar fi rujurile, cremele, lotiunile si sampoanele. Un fruct de avocado poate fi zdrobit si
aplicat pe piele pentru a preveni deshidratarea dupa o vacanta la soare, desi poate fi
aplicat si uleiul de avocado care este mult mai putin impur.

De asemenea, are o aroma distincta, similara cu fructul matur. Uleiul de avocado
este bogat in lecitina, vitaminele A, B si D, minerale, precum si acizi grasi saturati Si
nesaturati. Rezista timp indelungat.

intrebuintari:

o este absorbit de piele mult mai usor decat alte uleiuri;

« catifeleaza toate tipurile de piele;

e benefic pentru pielea uscatd, deshidratata, deoarece este un ulei foarte
penetrant;

e calmeaza arsurile pielii;

e previne imbatranirea prematura a pielii;

e ajuta la refacerea pielii;

o stimuleaza circulatia slaba;

e mentine supletea si elasticitatea pielii;

o ofera protectie Tmpotriva soarelui si uneori este combinat cu uleiul de susan in
acest scop.

Uleiul de avocado este, de obicei, adaugat unui amestec intr-o solutie diluata, pana
la 10%.

Precautii speciale:

Este un ulei sanatos, care nu provoaca sensibilizare, dar nu-I folositi daca este fara
culoare, rafinat, pal.

Uleiul de cocos

Denumirea latina: Cocos nucifera Familie: Palmac

Se spune ca arborele este originar din regiunea Oceanului Indian. Cocotierul creste
acum Tn multe zone tropicale, datorita importantei sale comerciale. Ca o curiozitate,
,Cc0cos" Inseamna in limba portugheza ,maimuta", deoarece nuca seamana cu fata acestui
animal.

Uleiul de cocos este de obicei extras cu ajutorul solventilor si este compus in primul
rand din acizi grasi saturati. Este foarte folosit in India, in medicina ayurvedica, pentru mai
multe tipuri de durere. Uleiul de cocos este folosit in mare masura in sudul Indiei,
deoarece se spune ca acesta ifi mentine mintea relaxata. Este unul dintre cele mai
populare uleiuri intrebuintate in masajul capilar indian. Datorita proprietatilor sale, multe
formule de sapun si de balsamuri de par contin ulei de cocos. Uleiul de cocos nu este
folosit foarte frecvent in tratamentele aromaterapeutice - este o optiune populara pentru
tratamentele masajului capilar indian.

intrebuintari:

e benefic pentru pielea uscata si crapata;

o excelent pentru parul uscat, fragil sau tratat chimic.



Precautii speciale:
Trebuie sa aveti grija cu pielea hipersensibila, deoarece, uneori, au fost semnalate
cazuri de urticarie.

Uleiul de galbenele

Denumirea latina: Caleridula officinalis Familie: Asteraceae (sau Compositae)

Uleiul de galbenele este un ulei macerat, ceea ce inseamna ca minunatele flori de
culoare galbena sau portocaliu deschis sunt macerate intr-un ulei nevolatil, pentru a
rezulta uleiul de galbenele de culoare galben-portocalie. Planta isi are originile in zona
mediteraneana si este cultivata inca din Evul Mediu. Este extrem de apreciata de botanisti,
iar infuziile, extractele si fineturile sunt niste remedii foarte populare. Uleiul de galbenele
nu trebuie confundat cu uleiul esential de craite (Tagetes5), care sunt asociate adesea cu
galbenelele.

intrebuintari:

o este cunoscut si folosit Tn toate bolile de piele;

e calmeaza arsurile si inflamatiile;

e vindeca pielea crapatg;

« folositor pentru tratamentul venelor varicoase si sparte;

e ajuta la calmarea mancarimilor si la vindecarea bolilor de piele, cum ar fi
eczemele;

o eficient pentru tenul sensibil, atenuand vinisoarele de pe fata (este un bun
tratament anticuperotic);
calmeaza si vindeca mameloanele crapate;
reduce si previne cicatricele;
folositor pentru atenuarea vanatailor;

o este un aditiv minunat pentru cremele de maini si de picioare.

In mod normal, uleiul de galbenele este combinat, in procent de 10%, cu uleiul
vegetal de baza folosit de dumneavoastra intr-o solutie diluata, desi poate fi folosit si in
stare pura, pe anumite zone ale corpului.

Precautii speciale:

Uleiul de galbenele nu prezinta efecte secundare.

Uleiul din germeni de grau

Denumirea latina: Triticum vulgare Familie: Gramineae

Aceasta planta este originara din vestul Asiei, iar uleiul este extras din germenii sai.
Germenii de grau sunt agitati intr-un ulei de calitate superioara, obtinut prin presare la
rece, pana cand uleiul este absorbit de acestia. Apoi, acest amestec este supus presarii la
rece pentru a produce un ulei compus din o treime germeni de grau si doua treimi ulei de
baza (de exemplu: de migdale dulci, de masline etc. ).

Uleiul din germeni de grau este bine-cunoscut pentru faptul ca acesta contine o
cantitate mare de vitamina E, un antioxidant natural ce poate fi adaugat ca substanta
conservanta. Contine, de asemenea, vitaminele A si B, precum si multe minerale, cum ar fi
zincul, fierul, potasiul, sulful si magneziul. Acidul gras nesaturat linoleic este si el prezent.

Uleiul din germeni de grau este de culoare portocaliu-maronie si are un miros
puternic.

intrebuintari:

o hidrateaza pielea uscata si crapata;

e revitalizeaza pielea matura - antioxidantii sai naturali sunt benefici in lupta
Tmpotriva radicalilor liberi;

e combate boli precum eczemele, dermatita si psoriazisul;

« eficient in procesul de anti-imbatranire;

5 Specie de plante din familia Asteraceae, ordinul Asterales. (n. red.)



e previne si reduce semnele si cicatricele care se extind;

e benefic pentru parul uscat si fragil.

Uleiul din germeni de grau este greu si are un miros puternic, asadar nu va fi folosit
singur. De obicei, se adauga in procent de pana la 10% unei solutii diluate, pentru a se
pastra mai mult timp.

Precautii speciale:

Persoanele care au alergie la grau trebuie sa foloseasca acest produs cu atentie
sporita. inainte de un tratament aromaterapeutic, trebuie sa-l testeze pe o suprafata mica
de piele pentru a vedea reactia sau pur si simplu nu-| folosesc.

Uleiul de jojoba

Denumirea latina: Simmcnidsia chinensis/Simmondsia sinensis Familie: Buxaceac

Aceasta planta creste in regiunile de desert ale Californiei de Sud, Arizona si in
partea de nord-vest a Mexicului. Poate fi plantata pentru a salva pamantul arid, pentru ca
acesta sa nu se transforme in desert.

Jojoba nu este un ulei propriu-zis, ci mai degraba o ceara lichida. Se extrage din
semintele zdrobite si este facuta din esterul care se formeaza din alcooli grasi. Un alt
constituent este acidul miristic, care este un agent antiinflamator. Uleiul s-a dovedit a avea
aceleasi proprietati ca uleiul din sperma de balena, pe care I-a Tnlocuit 46 Tn industria
cosmetica, deoarece specia balenelor este pe cale de disparitie.

Este un ulei auriu, foarte solid, avand in vedere faptul ca nu oxideaza, nu
rancezeste si rezista mult timp. Daca uleiul de jojoba este lasat intr-un loc foarte rece, se
va solidifica, dar cand va fi readus la temperatura camerei se va fluidiza foarte repede. Are
o aroma slaba, putin dulce si o textura minunata. Jojoba se foloseste in creme, lotiuni si
rujuri.

intrebuintari:

e combate toate tipurile de inflamatii, asadar este folositor pentru combaterea
artritei, a dermatitei etc.;

e potrivit pentru toate tipurile de piele;

o hraneste si catifeleaza pielea uscata;

e combate tendinta de uscare a pielii;

e ajuta la vindecarea ranilor;

e benefic pentru pielea crapata si pentru iritatia din zona sezutului;

e previne aparitia sebumului, asadar este folosit pentru pielea grasa;

e amelioreaza mancarimile pielii, provocate de eczeme si psoriazis;

e ajuta la controlarea aparitiei acneei;

e hraneste, protejeaza si reface parul.

Jojoba este de obicei adaugat pana la 10% intr-o solutie diluata, deoarece este mai
scump decat alte uleiuri de baza. Totusi, poate fi folosit in procent de 100% pe unele zone
ale corpului. Jojoba este un ulei minunat pentru fata, care poate fi comparat in sensul
pozitiv cu orice crema scumpa.

Precautii speciale:

Este un ulei vegetal sanatos; rareori au fost raportate reaciii alergice.

Uleiul de limba-mielului

Denumirea latina: Bo ago officiruilis Familie: Boragiriaccae

Limba-mielului este o planta originara din Orientul Mijlociu, dar acum este cultivata
in multe regiuni. Este cunoscuta si ca pas- tura, avand in vedere faptul ca albinele sunt
atrase de aceasta. Batranii credeau ca limba-mielului aduce atat fericire, cat si stari de
melancolie!

Pentru a obtine uleiul, semintele maroniu inchise de limba-mielului sunt presate la
rece. Uleiul astfel obtinut este o sursa extrem de bogata de acid gras esential AGL (acid



gama-linoleic) - contine 16-23%, in comparatie cu uleiul de ciubotica-cucului, care contine
aproximativ 9% AGL. Uleiul de limba-mielului are un miros foarte slab si nu-I acopera pe
cel al uleiurilor esentiale dintr-un amestec aromaterapeutic. Este un adaos excelent pentru
un ulei facial.

intrebuintari:

e recomandat pentru a preveni imbatranirea prematura a tenului;

e previne aparitia ridurilor;

e hraneste pielea uscata si deshidratata;

e calmeaza mancarimile specifice unor afectiuni cum ar fi eczema si psoriazisul,

e ideal pentru parul uscat, vopsit sau facut permanent.

Uleiul de limba-mielului este de obicei adaugat unui amestec intr-o solutie diluata,
pana la 10%.

Precautii speciale:

Uleiul de limba-mielului este foarte sanatos si nu are contraindicatji.

Uleiul de masline

Denumirea latina: Olea europaea Familia: Oleaceae

Maslinul a fost cultivat si folosit de catre antici mii de ani. Ramura de maslin a fost
mult timp privita ca semn de pace, iar grecii foloseau ghirlande din frunze de maslin pentru
incununarea invingatorilor. Maslinii nu incep sa produca fructe decéat dupa cincisprezece
ani, dar pot trai sute de ani.

Uleiul de masline (ca si cel de avocado) este extras din pulpa fructului. Dupa ce
fructul a fost presat, uleiul rezultat este filtrat; ceea ce rezulta din presare este cunoscut ca
ulei ,virgin", iar cel obtinut la Tnceputul presarii este cunoscut ca ,extravirgin". Contine acid
oleic si acizi grasi nesaturatj, inclusiv acid linoleic.

Uleiul de masline este de culoare verde pal, datorita cantitatii mici de clorofila din
pulpa. De calitate superioara si potrivit pentru aromaterapie, acesta ar trebui sa aiba o
aroma putin distincta. Este bine cunoscut faptul ca uleiul de masline este folosit in diete
pentru a reduce presiunea sangelui si pentru a proteja impotriva bolilor de inima. De
asemenea, este benefic atat pentru ficat, cat si pentru stomac, deoarece are un efect
laxativ.

intrebuintari:

« folositor pentru pielea uscata si pentru pielea capului;

e inlatura mancarimile pielii;

e combate si reduce inflamatiile;

« trateaza parul uscat, deteriorat sau fragil;

« folosit in regimurile de detoxifiere;

e calmeaza durerile musculare;

e ajuta la reducerea vanatailor;

e poate preveni ridurile;

o ofera protectie impotriva soarelui si este cateodata amestecat cu susan sau
avocado in acest scop.

De obicei, uleiul de masline nu este folosit in procent de 100%, deoarece este mult
prea greu pentru masaj, fiind adaugat 10% intr-o solutie diluata.

Precautii speciale:

Uleiul de masline este un ulei vegetal foarte sanatos, dar numai cu conditia sa fie
de calitate superioara.



Uleiul de migdale (dulci)

Denumirea latina: Prunus amygdalis var. dulcis Familie: Rosaceae

Uleiul de migdale dulci este unul dintre cele mai folosite uleiuri Tn aromaterapie,
deoarece nu are un miros puternic si nu este prea consistent, lipicios sau greu. Este
absorbit cu usurinta de piele si este recomandat pentru masajul aromaterapeutic (vezi
capitolul 7).

Migdalul este un copac cunoscut inca din antichitate, cultivat de mii de ani si foarte
pretuit de greci, care au adus migdalele in Europa de Sud. Fructele migdalului seamana
cu niste caise verzi mici, iar uleiul este de culoare galben pal, de cea mai buna calitate,
daca este extras prin presarea la rece a samburilor. Are un miros mai degraba delicat
decét dulce si este bogat in vitamine si acizi grasi nesaturati. Daca uleiul este rafinat si
extras printr-un procedeu chimic, este mai ieftin, datorita cantitatii mari in care este
produs, dar un asemenea ulei nu este potrivit pentru aromaterapie.

intrebuintari:

e benefic pentru toate tipurile de piele;

« un emolient excelent pentru hidratarea pielii;

e ajuta la calmarea mancarimilor provocate de eczeme si psoriazis;
inflamatiile;

o hidrateaza pielea uscata si imbatranita prematur;

e potrivit mai ales pentru pielea sensibil3;

e calmeaza arsurile provocate de expunerea la soare;

e excelent pentru parul uscat care a fost tratat chimic sau expus prea mult la
soare.

Uleiul de migdale dulci poate fi folosit ca ulei de baza in procent de pana la 100%.

Precautii speciale:

Uleiul de migdale dulci este considerat un ulei vegetal foarte sanatos. Exista si un
ulei esential de migdale amare, care este toxic si nu se foloseste niciodata in
aromaterapie, din cauza riscului de formare a acidului prusie rezultat in timpul extractiei.

reduce

Uleiul de morcovi/Uleiul de morcovi salbatici

Denumirea latina: Daucus carota Familie: Apiaceae (sau Umbelliferae)

Uleiul de morcovi este un ulei obtinut prin macerare. Procesul de preparare consta
in taierea fina a morcovului i lasarea acestuia la macerat intr-un ulei vegetal. Uleiul
vegetal ales este de obicei de floarea-soarelui, iar amestecul este lasat la macerat timp de
aproximativ trei saptamani si apoi filtrat pentru a rezulta uleiul de morcovi. Este bogat in
betacaroten, precum si in vitaminele A, B, C, D, E si F si este un lichid limpede de culoare
portocalie.

Uleiul de morcovi nu ar trebui confundat cu uleiul esential de morcovi, care nu ar
trebui folosit niciodata nediluat, ca ulei de baza.

intrebuintari:

e calmeaza mancarimile pielii;

e indicat pentru a combate psoriazisul si eczemele;

e recomandat pentru pielea matura;

e ajuta la prevenirea ridurilor;

o stimuleaza procesul de vindecare a pielii;

e benefic pentru pielea uscata.

De obicei, uleiul de morcovi nu se foloseste in procent de 100%, ci este adaugat in
procent de pana la 10% intr-o solutie diluata.

Precautii speciale:

Uleiul de morcovi nu are contraindicatii.



Uleiul de primula/luminita de seara

Denumirea latina: Oenorthcra bicnnis Familie: Onagraceae

Planta este originara din America de Nord si a fost adusa in Europa in secolul al
XVIll-lea. Uleiul este obtinut prin presarea la rece a semintelor si este bogat in acid linoleic
(aproximativ 70%), un acid gras polinesaturat, care contine, de asemenea, AGL (acid
gama-linoleic), prezent si in uleiul de limba-mielului. Cunoscut mai ales ca ,miracol al
timpurilor modeme", treptat a devenit un obicei la moda sa iei capsule din ulei de primula,
care ajuta la:

e prevenirea bolilor de inima;

« reducerea nivelului de colesterol din sénge si a presiunii sangelui;

e combaterea sindromului premenstrual (SPM), menopauza si alte dereglari
menstruale;

e boli ale pielii, cum ar fi eczemele si psoriazisul;

o alerqii;

e astm sirinita alergica;

e boli mentale, cum ar fi hiperactivitatea la copii si schizofrenia;

e scleroza multipla;

o diabet;

e boala Raynaud6.

intrebuintari:

e excelent remediu pentru pielea uscata;

« ideal pentru pielea sensibila si alergica;

e calmeaza rogeata si arsurile;

e combate imbatranirea prematura a pielii si ridurile;

o poate remedia bolile de piele agravate de dereglari hormonale, cum ar fi
acneea, de pubertate sau din timpul menopauzei, si ajuta la combaterea sindromului
premenstrual;

e poate ameliora starea venelor varicoase;

o benefic pentru tratarea parului uscat si afectat de matreata.

Uleiul de primula este de obicei adaugat intr-o solutie diluata, in procent de pana la
10%.

Precautii speciale:

Uleiul de primula este foarte sanatos cand este folosit pe cale externa.

Uleiul din samburi de caise

Denumirea latina: Prunus armenica Familie: Rosaceae

Uleiul din sdmburi de caise este foarte asemanator cu cel de migdale dulci, desi
este mult mai scump si se produce in cantitati mult mai mici.

Copacul este originar din China (samburii de caise sunt folositi in medicina
traditionala chinezeasca) si a fost adus mai intai in Orientul Mijlociu, iar apoi a fost cultivat
de romani in Europa de Sud. Uleiul este obtinut prin presarea la rece a samburilor si
contine vitamine si acizi grasi nesaturati. Uleiul de sdmburi de caise este folosit in multe
produse cosmetice, cum ar fi mastile si gelurile abrazive faciale, pentru a indeparta
celulele moarte, precum si in sapunuri, Sampoane si creme.

Are o culoare galben pal si un miros mai puternic decat cel de migdale, asemanator
mai degraba martipanului. Uleiul din samburi de caise are o textura deosebit de
matasoasa si este absorbit cu usurinta de piele. Este un ulei vegetal excelent pentru
masajul aromaterapeutic.

intrebuintari:

e excelent pentru toate tipurile de piele; " hidrateaza pielea uscata;

6 Boala Raynaud se caracterizeaza prin accese paroxistice (debut brusc) de paloare si cianoza (culoare vinetie a tegumentelor),
localizate simetric bilateral la nivelul degetelor, urmate de eritem (inrosire a pielii), (n. trad. )



e reduce senzatia de mancarime si deci ajuta in tratarea unor afectiuni precum
eczemele;

o benefic pentru pielea sensibila si imbatranita prematur.

Uleiul din sdmburi de caise poate fi folosit ca ulei de baza 100%, desi este de obicei
adaugat unui amestec, datorita proprietatilor sale hidratante. Este o alegere excelenta
pentru un ulei facial.

Precautii speciale:

Uleiul din sdmburi de caise este complet sanatos, nefiind raportat niciun fel de efect
toxic. Totusi, este interesant de stiut ca ingerarea samburilor de caise este cea mai
comuna forma de otravire cu cianura - aga ca evitati sa ii mancati!

Uleiul din samburi de piersici

Denumirea latina: Prunus persica Familie: Rosaceac

Piersicul este originar din China. Romanii sunt cei care l-au adus in Europa. In
America a fost cultivat incepand cu secolul al XVll-lea, iar California si Texas sunt acum
cei mai mari producatori de piersici din lume.

Acest ulei este asemanator cu cel din samburi de caise si cu cel de migdale dulci.
Daca este un ulei de calitate superioara, este extras prin presarea la rece a samburilor si
contine acizi grasi nesaturati, incluzand acidul linoleic. Este de culoare galben pal si nu are
miros, cu o textura usoara, ce il face un ulei excelent pentru aromaterapie.

intrebuintari:
eficient pentru pielea uscata, deshidratata;
calmeaza mancarimile, cum ar fi eczemele si psoriazisul;
benefic pentru pielea matura;
potrivit pentru parul uscat, deteriorat sau vopsit;

e bun pentru pielea sensibila.

Uleiul din sdmburi de piersici poate fi folosit ca ulei de baza in procent de 100%,
desi de obicei este adaugat unui amestec intr-o solutie diluata, aproximativ 10%.

Precautii speciale:

Uleiul din samburi de piersici este perfect sanatos, fara efecte secundare
cunoscute.

Uleiul din sdmburi de struguri

Denumirea latina: Vitis vinifera Familie: Vitaceae

Uleiul din sdmburi de struguri a fost produs pentru prima data in Franta, iar acum
este produs indeosebi in Italia, Spania si California.

Este produs prin extractie la o temperatura ridicata, avand in vedere ca in seminte
nu exista decat 12% ulei. Uleiul astfel extras poate fi apoi rafinat. Din pacate, nu este
disponibil presat la rece (iar uleiurile nerafinate presate la rece sunt cele mai bune uleiuri
pentru aromaterapie). Oricum, este un ulei frecvent folosit pentru masaj si aromaterapie,
foarte calmant, fara sa fie gras. Uleiul din sdmburi de struguri este incolor si inodor, lucru
care contribuie, de asemenea, la popularitatea sa. Contine un procent ridicat de acid
linoleic si de vitamina E.

intrebuintari:

e poate fi folosit pentru toate tipurile de piele;

o este usor absorbit de piele.

Uleiul din samburi de struguri poate fi folosit ca ulei de baza in procent de 100%.

Precautii speciale:

Este un ulei foarte sanatos, fara contraindicatii.



Uleiul de susan

Denumirea latina: Sesamum iiidicum Familie: Pcdaliaceac

Planta de susan este originara din regiunile tropicale ale Indiei de Est, dar acum
este cultivata in toata lumea. Timp de mii de ani a fost cultivata si extrem de pretuita de
catre antici - a fost una dintre plantele puse Th mormantul lui Tutankhamon.

In Egiptul Antic, semintele erau plantate pentru a se face din ele faina, iar astazi
sunt intalnite Tn bine-cunoscutele paste ,tahini". Daca amestecam susan si miere,
rezultatul este delicioasa halva, despre care femeile din Babilonul antic credeau ca le ajuta
sa-si pastreze atat frumusetea, cat si tineretea.

Uleiul este obtinut prin presarea la rece a semintelor, care contin pana la 55% ulei.
Ar trebui sa fie de culoare galben pal, deoarece uleiul de susan decolorat nu este
recomandat pentru aromaterapie. Uleiul de susan este aproape inodor, fapt care, din nou,
il recomanda ca ulei vegetal. Este bogat in vitaminele A, B si E si in minerale, cum ar fi
calciul si fosforul - iar vitamina E i confera acestuia calitati excelente de pastrare.

Uleiul de susan este popular in India si este foarte mult folosit in medicina
ayurvedica. Se spune ca previne albirea parului.

intrebuintari:

e benefic pentru toate tipurile de piele;

e recomandat pentru pielea uscata, deshidratata; ° previne imbatranirea;

e combate durerile musculare;

e reduce inflamatiile;

e bun pentru bolile de piele, cum ar fi eczemele si psoriazisul,

e amelioreaza aspectul de vene sparte;

e previne albirea parului si i reda culoarea;

« ofera protectie solara si poate fi amestecat cu ulei de masline sau de avocado.

Uleiul de susan poate fi folosit in proportie de 100%, dar, de obicei, este adaugat
unui alt ulei vegetal.

Precautii speciale:

Foarte putin probabil sa apara reactii, dar trebuie o atentie sporita in cazul in care
pielea este extrem de sensibila.

Alte uleiuri vegetale

Uleiurile pe care le-am descris mai sus sunt printre cele mai populare care se
folosesc astazi in aromaterapie.

Dar, in functie de preferiniele personale, pot fi folosite nenumarate alte uleiuri
vegetale, prezentate pe scurt in cele ce urmeaza.

Uleiul de alune

Denumirea latina: Corylus avelkma Familie: Corylaceac

Un ulei de culoarea chihlimbarului, obtinut prin presare la rece si apoi prin filtrare,
cu o aroma distincta.

intrebuintari:

« catifeleaza si netezeste pielea;

« benefic pentru pielea grasa, acneica si pentru cea mixta;

« indicat pentru persoanele cu tulburari circulatorii;

« ofera protectie impotriva soarelui.

Precautii speciale:

Persoanele alergice trebuie sa fie foarte precaute.



Uleiul de floarea-soarelui

Denumirea latina: Helianthus annus Familie: Asteraceae (sau Compositae)

Din pacate, majoritatea uleiurilor din floarea-soarelui sunt obtinute prin extractie cu
solventi, desi un mic procent este obtinut si prin presarea la rece. Uleiul este in principiu
inodor, cu o textura usoara.

intrebuintari:

e pentru toate tipurile de piele;

« eficient pentru tratarea bolilor de piele, cum ar fi eczemele;

e reduce acneea;

e bun pentru pielea gras3;

e benefic pentru vanatai.

Precautii speciale:

Nu exista, daca este folosit un ulei nerafinat.

Uleiul de macese
Denumirea latina: Rosa canim Familie: Rosaceae
Uleiul de macese este obtinut de obicei prin extractia cu solventi si este un ulei de
culoare rosu-auriu, cu 0 aroma asemanatoare uleiului de ricin.
intrebuintari:
e contribuie la regenerarea pielii, asadar este excelent pentru pielea matura;
e vindeca cicatricele si ranile;
calmeaza arsurile;
este folosit in tratarea eczemelor si psoriazisului.
Precautii speciale:
Niciuna.

Uleiul de Neem

Denumirea latina: Azadirachta indica Familie: Meliaceae

Uleiul de Neem este extrem de folosit in India, iar scrierile medicale sanscrite
amintesc de beneficiile acestuia. Cercetari moderne indica faptul ca, in viitor, Neem va fi
mult mai folosit Tn tratamentul multor boli. Uleiul de Neem este extras din seminte si arc o
aroma foarte puternica, dar neagreata de toata lumea. Nu va fi folosit niciodata in procent
de 100%, ci intr-unui foarte mic (nu mai mult de 10%), adaugat uleiului dumneavoastra
vegetal, devenind astfel extrem de benefic pentru unele boli.

intrebuintari:

« excelent pentru calmarea mancarimilor sau iritatiilor;

« adaugati o cantitate mica dintr-un ulei vegetal pentru a scapa de paduchi;

« trateaza infectiile virale, bacteriene sau pe cele provocate de ciuperci.

Precautii speciale:

in general, acest ulei este considerat sanatos.

Uleiul de nuci de Macadamia

Denumirea latina: Macadamia integrifolia /tetraphylla Familie: Proteaceae

Copacul de Macadamia este originar din Australia, iar uleiul obtinut prin presarea la
rece a nucilor sale este de culoare aurie si are o aroma usor picanta.

intrebuintari:

« hidratant pentru toate tipurile de piele;

e excelent pentru pielea matura;

e potrivit pentru parul uscat, vopsit sau permanent;

« calmeaza arsurile solare;

« ofera protectie impotriva soarelui.



Precautii speciale:
Niciuna.

Uleiul de nuci kukui

Denumirea latina: Aleurites moluccana Familie: Euphorbaceae

Planta creste pe suprafete extinse in Hawaii si este foarte pretuita, desi de-abia de
curand a devenit cunoscuta in restul lumii. Pentru a extrage uleiul, nucile sunt decojite,
prajite putin si apoi presate, pentru a produce un ulei usor, de culoare galbuie. ,Kukui"
inseamna ,iluminare" in limba hawaiiana, iar nou-nascutii erau unsi in mod traditional cu
acest ulei, pentru a le proteja pielea. Uleiul de nuci kukui are o textura frumoasa, fina,
neteda si catifelata.

intrebuintari:

o benefic pentru pielea matura si ridata;

« hidratant pentru toate tipurile de piele;

e excelent pentru pielea uscata si deshidratata;

e ajuta in tratamentul eczemelor si psoriazisului;

e« calmeaza arsurile de soare;

e benefic pentru tenul acneic;

« folositor pentru cicatrice;

e hidrateaza parul si pielea uscata.

Precautii speciale:

Niciuna.

Uleiul de sofranas

Denumirea latina: Carthamus tinctonus Familie: Astcraceac (sau Compositae)

Acest ulei este extras prin presarea la rece a semintelor de sofranas, are culoarea
galben pal si 0 aroma fina, similara cu cea a uleiului de floarea-soarelui. Sofranasul este o
planta cu o istorie lunga si, in mod interesant, semintele de sofranas au fost descoperite in
mormintele egiptene.

intrebuintari:

« folositor pentru pielea uscata;

e benefic pentru tratarea eczemelor si psoriazisului;

o eficient in remedierea tulburarilor circulatorii;

e reduce inflamatiile articulatiilor; " reduce vanataile.

Precautii speciale:

Niciuna.

Ulei de Tamanu

Denumirea latina: Calophyllurn inophyllum Familia: Clusiaceae

Uleiul de Tamanu este obfinut prin presarea la rece a fructelor si a semintelor
arborelui de Tamanu (originar din sud-estul Asiei), acesta fiind gros si de o culoare care
variaza de la gri-verzui inchis pana la negru.

intrebuintari:

« folositor pentru toate tipurile de piele;

e calmeaza arsurile;

e calmeaza mancarimile pielii si boli cum ar fi eczemele sau psoriazisul;

e este un bun remediu pentru mameloanele si pielea crapate;

o stimuleaza sistemul imunitar;

Uleiul de Tamanu si uleiul esential de ravensara (despre care se discuta in aceasta
carte) sunt tratamente efective pentru zona zoster.

Precautii speciale:

Niciuna.



Capitolul 5

Uleiurile esentiale delaAlaZ

Din acest capitol veti afla mai multe despre: efectele fizice, emotionale si
spirituale a mai mult de 50 de uleiuri esentiale.

Exista sute de uleiuri esentiale folosite in industria parfumului, desi nu toate sunt
indicate pentru aromaterapie. In acest capitol veti gasi informatii despre mai mult de
cincizeci de uleiuri esentiale folosite de obicei in aromaterapia de baza. De asemenea, veti
observa cum fiecare ulei esential lucreaza atat asupra corpului si a mintii, cat si asupra
spiritului. Am lucrat mult cu uleiurile esentiale, tratdnd zeci de mii de pacienti si folosindu-le
pentru toate bolile pe care le-am indicat si, prin urmare, vi le pot recomanda. Daca folositi
aromaterapia acasa, pentru familie si prieteni, incepeti prin a cumpara doar céateva uleiuri
esentiale, dupa care puteti adauga si altele. Daca nu sunteti aromaterapeut de profesie,
nu este necesar sa cumparati o varietate larga de uleiuri esentiale deodata, pentru ca
puteti obtine rezultate bune cu doar cateva uleiuri esentiale.

Pentru a face mai simpla descrierea fiecarui ulei esential, am apelat la ,cuvinte-
cheie", pentru a indica efectele principale ale fiecaruia. La finalul descrierii fiecarui ulei
esential sunt enumerate toate precautiile necesare de care trebuie sa tineti cont atunci
cand le folositi.



Arborele de ceai

Denumirea latina: Melaleuca alternifolia

Familie: Myrtaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor.

Constituenti principali: terpinen-4-ol, cineol, terpinen.

Origine: originar si cultivat in Australia.
Aroma: taioasa, puternica, medicinala.
Culoare: galben pal spre incolor.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Antifungic * Prim ajutor

- Antiseptic * Stimulator

Sistemul circulator

- Tonic pentru inima, stimuleaza circulatia si reface venele varicoase.

- Recomandat datorita proprietati de a intari imunitatea, asadar ajuta la
combaterea infectiilor recidivante, a febrei glandulare si a sindromului postviral de
encefalomielita mialgica (EM).

Sistemul urogenital

- Excelent remediu pentru cistita, mancarimi, afte, boli si infectii vaginale.

Sistemul nervos

- Dupa o criza emotionala, uleiul de arbore de ceai poate fi folosit pentru a atenua
socul.

Sistemul respirator

- Benefic pentru vindecarea de astm, bronsita, rinita, raceala, gripa, sinuzita si tuse
convulsiva.

- |ldeal ca gargara pentru infectii ale gatului.

Piele

- Este necesar in orice casal

- Eficient in combaterea unor afectiuni precum acneea, micoza piciorului, abcesele,
arsurile, taieturile, herpesul, mancarimile, petele si in cazul picioarelor urat mirositoare sau
transpirate.

- Poate fi aplicat in stare pura pe negi.

- Recomandat pentru remedierea unor probleme ale unghiilor de la picioare.

- Eficient pentru tratarea ulcerului bucal si a inconfortului provocat de raceala.

Efecte asupra spiritului

- Revigoreaza spiritul.

- Atenueaza traumele.

Precautii speciale

- Niciuna. Arborele de ceai este folosit de obicei in acordarea primului ajutor.



Benzoina

Denumirea latina: Styrax benzoin

Familie: Styraceae

Metoda de extractie: cu solventi.

Constituenti principali: acid benzoic, vanilina, benzoat de coniferil.

Origine: Benzoina Sumatra - Java si Malaezia.
Benzoina Siam - Cambodgia, China, Laos,
Tailanda si Vietnam

Aroma: asemanatoare vaniliei.

Culoare: maronie Si cleioasa, deoarece este produsa prin
extractie cu solventi.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

° Calmant * Relaxant
- Energizant + Cald
. Curativ

Sistemul circulator

- Stimuleaza circulatja.

- Regleaza bataile inimii.

Sistemul urogenital

- Combate toate infectiile vaginale, secretiile si iritatiile, precum cistita.

- Reduce retentia de lichide.

Muschi / Articulatii

- Combate artrita, guta, reumatismul si fibrozita.

Sistemul nervos

- Un ulei cald ce aduce confort persoanelor afectate de o despartire recenta, celor
tristi, singuri si deprimati.

Sistemul respirator

- Benzoina este o componenta Friar's Balsam’ si este eficientd pentru problemele
respiratorii, cum ar fi: astmul, bronsita, raceala, tusea, gripa, laringita si infectii ale gatului.

Piele

- Excelent remediu pentru pielea crapata, benzoina este un constituent necesar in
orice crema de picioare sau de maini.

- Calmeaza roseata, iritatia si dermatita si grabeste vindecarea durerilor si a ranilor.

Efecte asupra spiritului

Protejeaza spiritul.
Benefic pentru inima si pentru plexul solar.
Precautii speciale
- Nu il folositi pe cale interna (nu este un ulei distilat).

7 Amestec complex de substante naturale, (n. red. )



Bergamota

Denumirea latina: Citrus bergamia

Familie: Rutaceae

Metoda de extractie: presarea la rece a cojii.

Constituenti principali: acetat de linalil, linalol, limonen.

Origine: Asia tropicala; cultivata in Corsica, ltalia si Coasta
de Fildes.

Aroma: usoara, proaspata, de citrice.

Culoare: verde.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Antidepresiv * Relaxant

* Antiseptic * Revigorant

Sistemul digestiv

- Tonic pentru digestie, stimuleaza un apetit slab si combate gazele, colica si
indigestia.

- Folosit ca gargara, reduce halitoza (respiratia urat mirositoare).

- Eficient in special in tratarea problemelor digestive cauzate de stresul emotional.

- Recomandat pentru remedierea dereglarilor de alimentatie, cum ar fi anorexia si
bulimia.

Sistemul urogenital

- Tratament foarte bun pentru cistita, boli vaginale, afte si prurit (mancarimi). Pentru
un efect maxim, se foloseste in fazele incipiente ale bolilor.

Sistemul nervos

- Sedativ, dar revigorant.

- Ideal pentru toate stadiile anxietatii, pentru combaterea depresiei si a starilor de

stres.

Sistemul respirator

- Calmeaza durerile de gat, amigdalita, raceala, gripa si toate infectiile respiratorii.

Piele

- Amelioreaza toate bolile de piele provocate de stres, cum ar fi eczemele si
psoriazisul.

- Eficient in tratarea bolilor contagioase, cum ar fi scabia, varsatul de vant si
paduchii.

- Combate ingrasarea tenului, acneea, petele, abcesul si herpesul.

- Eficient pentru durerile specifice racelii, In cazul varicelei (varsatul de vant) si
zonei zoster.

Efecte asupra spiritului

- Revigoreaza spiritul, oferind o viziune optimista asupra vietii.

Precautii speciale

- Nu aplicati uleiul Tnainte de expunerea la soare, deoarece creste fotosensibilitatea
pielii data de continutul de bergapten, care accelereaza bronzarea pielii.



Busuiocul (frantuzesc) / Busuioc dulce / Busuiocul obignuit

Denumirea latina: Ocimum basilicum

Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)

Metoda de extractie: distilare cu aburi a varfurilor inflorite ale plantei.
Constituenti principali: linalol, cineol, metil-chavicol.

Origine: Asia tropicala si Orientul Mijlociu. Cultivat

in Europa, in special in Franta, Italia, Bulgaria,
Ungaria, dar si Egipt.

Aroma: simpla, picanta, dulce, proaspata.

Culoare: de la incolor la galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Revigorant « Stimulator

* Dezinfectant * Tonic

» Decongestiv

Sistemul digestiv

- Recomandat pentru tratamentul bolilor digestive.

- Extrem de benefic pentru usurarea digestiei dificile si dureroase.

- Eficient in diminuarea flatulentei, a spasmelor gastrice, a senzatiei de greata si a
starii de voma.

Sistemul urogenital

° Recomandat in caz de menstruatie intarziata, de scurta durata si pentru crampe
menstruale.

Muschi/Articulatii

- Amelioreaza spasmele musculare, guta, artrita si reumatismul.

- Recomandat dupa exercitiile pentru muschi obositi.

Sistemul nervos

- Probabil unul din cele mai bune tonice pentru nervi, deoarece busuiocul
dezinfecteaza, fortifica si reface.

- Recomandat pentru oboseala mentala si pentru dificultatea de a va concentra,
deoarece se spune ca limpezeste mintea.

- Reduce tensiunea nervoasa, depresia si epuizarea nervoasa.

Sistemul respirator

- Eficient in toate problemele respiratorii, inclusiv astmul, bronsita, tusea, raceala si
tusea convulsiva (magareasca).

- Utilizat ca adjuvant in durerile de urechi, de cap, migrene, rinite, sinuzite, polipi
nazali.

Piele

e Eficient impotriva intepaturii de insecte, mai ales a viespilor si a tantarilor.

Efecte asupra psihicului

- Revigoreaza spiritul, stimuland dezvoltarea intuitiei.

Precautii speciale

- Folositi-l cu precautie in timpul sarcinii (desi nu i s-a dovedit toxicitatea).

- Pe pielea sensibila, folositi-l in solutie diluata (desi sensibilitatea pielii dupa
utilizarea acestui ulei s-a manifestat rar).

- Nu folositi busuioc exotic, cunoscut si ca busuioc Comoran sau Reunion, care
contine o cantitate mai mare de metil-chavicol, fapt ce nu-l face potrivit pentru
aromaterapie. Busuiocul exotic are o culoare de la galben pal pana la verde pal, cu o
aroma de iarba, asemanatoare camforului sau semintelor de anason.



Cajeputul®

Denumirea latina: Melaleuca leucodendron /cajeputl

Familie: Myrtaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a ramurilor si a frunzelor copacului.

Constituenti principali: cineol, limonen, pinen, terpineol.

Origine: Malaezia si Indonezia; cultivat in Indonezia, Malaezia,
Filipine, Vietnam, Java si Asia de Sud.

Aroma: patrunzatoare, medicinala, asemanatoare camforului,
miros de piper.

Culoare: de la galben pal pana la verde.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Antiseptic * Stimulator  Patrunzator

- Decongestiv * Cald

Sistemul digestiv

- Reduce spasmele gastrice, durerile de stomac si diareea.

- Calmeaza intestinele inflamate.

Sistemul urogenital

- Combate toate infectiile urinare, cum ar fi cistita si uretrita.

Muschi/Articulatii

- Excelent remediu pentru dureri.

- Recomandat pentru calmarea durerilor, a articulatiilor dureroase, artritei,
reumatismului, gutei, sciaticii, luxatiilor si incordarii musculare.

- Recomandat pentru vindecarea ranilor sportivilor.

Sistemul nervos

- Stimuleaza memoria si ajuta la concentrare.

- Reduce senzatia de oboseala si de somnolenta.

Sistemul respirator

- Eficient pentru sistemul respirator; folosit ca inhalant si frectie pentru zona
pieptului.

- Reduce febra.

- Stimuleaza eliminarea mucusului.

- Recomandat ca gargara pentru laringita si infectii ale gatului.

- Excelent pentru inhalatii, in caz de sinuzita si raceli.

8 Nume folosit pentru plante din familia Melaleuca, originare din Australia. (n. trad. )



Chimenul (dulce)

Denumirea latina: Foeniculum vulgare

Familie: Umbelliferae (sau Apiaceae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a semintelor strivite.

Constituenti principali: trans-anethol, metil-chavicol, fenchone.

Origine: Marea Mediterana; cultivat mai ales in Bulgaria,
Germania, Franta, Italia si Grecia.

Aroma: asemanatoare anasonului, puternica, dulce, picanta.

Culoare: incolor pana la galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Detoxifiant * Energizant
- Digestiv * Reduce retentia de lichide
- Expectoram  Cald

Sistemul circulator

- Excelent pentru descongestionarea limfatica.

Sistemul digestiv

- Un remediu miraculos pentru detoxifierea sistemului digestiv (precum si pentru
celelalte sisteme).

- Remediaza probleme precum constipatia, flatulenta si greata.

- Adjuvant in procesul de slabire, ponderand apetitul, dar crescand resursele
energetice ale organismului.

Sistemul urogenital

- Excelent pentru mame, deoarece stimuleaza producerea laptelui mamar.

- Foarte eficient in menopauza, avand in vedere faptul ca ajuta organismul sa
produca propriul estrogen.

- Regleaza ciclul menstrual.

- Reduce retentia de lichide.

- Eficient in tratamentul infectiilor localizate la nivelul tractului urinar.

Sistemul nervos

- Dezvolta capacitatea de a vedea o situatie in mod clar.

- Induce curaj, putere si optimism in fata situatiilor aparent imposibile.

- Recomandat pentru dependente de orice fel.

Sistemul respirator

- Recomandat ca remediu pentru bronsita, gripa si dificultatea de a respira.

Piele

- Indicat pentru pielea afectata de substante toxice, obosita, congestionata.

- Recomandat pentru diminuarea si combaterea celulitei.

Efecte asupra spiritului

* Previne aparitia diverselor crize psihice.

Precautii speciale

- Nu folositi chimen amar.

- Nu-I folositi in mod excesiv la copiii de varsta mica si epileptici.

- Evitati-I Tn timpul sarcinii.



Chiparosul

Denumirea latina: Cupressus sempervirens

Familie: Cupressaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a acelor si a ramurelelor.

Constituenti principali: pinen, caren, terpinolen, camfen.

Origine: zona estica a Mediteranei. Majoritatea uleiului
este obtinut prin distilare in Spania, Franta si
Maroc.

Aroma: lemnoasa, balsamica, proaspata; aminteste de
acele de brad sau pin.

Culoare: galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Astringent « Cald

- Reduce retentia de lichide * Tonic

Sistemul circulator

- Recunoscut pentru calitatea de a vindeca venele cu varice si hemoroizii.

- S-a constatat ca are un efect tonic asupra venelor.

Sistemul urogenital

¢ Ajuta la combaterea retentiei de lichide.

- Recomandat pentru diminuarea manifestarilor sindromului premenstrual si in
menopauza (ideal pentru diminuarea transpiratiilor fierbinti).

- Regleaza ciclul menstrual.

Sistemul nervos

- Un ulei indicat pentru atenuarea unor suferinte mari, cum ar fi de exemplu, cea
provocata de pierderea unei persoane apropiate.

- Alunga supararea, iritabilitatea si toate bolile provocate de stres.

- Readuce calmul, echilibrul si seninatatea.

Sistemul respirator

- Indicat pentru combaterea tusei spasmodice sau convulsive (magareasca).

- Adjuvant in tratamentul astmului gi al bronsgitei.

Piele

- Excelent pentru ingrijirea pielii grase si pentru reducerea transpiratiei excesive.

- Combate celulita.

Efecte asupra spiritului

- Ajuta la acomodare in cazul schimbarilor si la gasirea echilibrului spiritual.

Precautii speciale

- Niciuna.



Citronella

Denumirea latina: Cymbopogon nardus

Familie: Poaceae (sau Gramineae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a ierbii(uscata, partial uscata sau
proaspata).

Constituenti principali: geraniol, citronellol, citronellal, limonen, camfen.

Origine: cultivata in Sri Lanka.

Aroma: proaspata, puternica, de iarba, asemanatoare
cu a lamaiei.

Culoare: galben catre galben-maroniu.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Dezinfectant * Revigorant
- Recomandat impotriva insectelor « Stimulator
Sistemul digestiv

- Ajuta digestia lenesa.

. Stimuleaza apetitul.

- Combate candida.

Sistemul urogenital

- Eficient in reducerea retentiei de lichide.
Muschi/Articulatii

- Calmeaza durerile si crampele musculare.

Sistemul nervos

- Diminueaza oboseala cronica, letargia si epuizarea.

- Elibereaza mintea.

Sistemul respirator

- Recomandat ca tratament impotriva racelii si gripei.

Piele

- Reimprospateaza picioarele transpirate si obosite.

- Reduce transpiratia excesiva si ingrasarea pielii.

- Folosit intens Tmpotriva insectelor - de obicei, este folosit in spray-uri. De

asemenea, pentru a indeparta moliile, puteti adauga o picatura de ulei pe un disc
demachiant pe care sa il agezati in dulapurile si sertarele cu haine.

Efecte asupra spiritului

- Revigoreaza spiritul.

Precautii speciale

- Evitati folosirea pe pielea sensibila, deoarece poate cauza iritatii.



Coada-soricelului

Denumirea latina: Achillea millefolium

Familie: Asteraceae (sau Compositae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a florilor.

Constituenti principali: chamazulen, germacren D, pinen, cineol, sabinen.

Origine: cultivata indeosebi in Germania, Bulgaria, Ungaria
si Belgia

Aroma: puternica, medicinala

Culoare: inchisa, spre verde-albastrui.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Antiinflamator *Sedativ

- Calmant *Relaxant

Sistemul circulator

- Scade presiunea sangelui si are efect tonifiant pentru circulatje.

. Combate arterioscleroza si varicele.

Sistemul urogenital

- Excelent pentru sistemul reproducator feminin.

- Benefic pentru a trata menstruatia neregulatd sau insuficienta,
fibromul uterin si prolapsul uterului.

- Se recomanda administrarea in perioada menopauzei.

- Combate enurezisul nocturn, retentia de lichide si cistita.

Muschi/Articulatii

- Excelent pentru reducerea inflamatiilor.

- Bun remediu pentru artrita reumatoida, luxatji si muschi incordati.

Sistemul nervos

- Exercita un efect calmant asupra intelectului.

- Eficient impotriva furiei, a starilor de agitare si de iritare.

Piele

dureroasa,

- Recomandat ca remediu pentru ingrasarea excesiva a pielii capului si a pielii in

general, precum si pentru acnee.
- Excelent remediu pentru bolile infectioase ale pielii $i pentru arsuri.
- Eficient in tratarea eczemelor si a psoriazisului.
Efecte asupra spiritului
- Protector.
Precautii speciale
- in cazul utilizarii Tn perioada sarcinii, este nevoie de o atentie sporita.
- Nu il folositi pentru bebelusi sau copii de varsta mica.



Coriandrul

Denumirea latina: Coriandrum sativum

Familie: Apiaceae (sau Umberiliferaeae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a semintelor presate.

Constituenti principali: linalol, terpinen.

Origine: Europa si Asia de Vest. Uleiul este produs acum
mai ales in Rusia, Polonia, Ungaria, Olanda, Franta
si Anglia

Aroma: dulce, picanta, lemnoasa si piperata

Culoare: incolor pana la galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Stimulator * Cald

- Tonic * Revigorant

Sistemul circulator

- Excelent remediu pentru tulburari circulatorii.

- Ajuta la eliminarea toxinelor.

Sistemul digestiv

- Stimuleaza apetitul si este recomandat in tratarea anorexiei nervoase.

- Folosit ca gargara pentru combaterea halitozei (respiratie urat mirositoare).

- Diminueaza spasmele abdominale, indigestia, flatulenta, greata, constipatia si
diareea, precum si alte probleme digestive.

Sistemul urogenital

- Recomandat ca tonic pentru uter.

- Regleaza ciclul menstrual.

Muschi / Articulatii

- Benefic pentru combaterea artritei, gutei si reumatismului.

- Calmeaza durerile musculare si reduce rigiditatea articulatiilor.

Sistemul nervos

- Eficient in tratarea debilitatii nervoase si oboselii.

- Creste capacitatea de concentrare.

- Benefic pentru inlaturarea starilor de tristete, singuratate si depresie.

- Stimuleaza optimismul, creativitatea si increderea.

- Combate nevralgia.

Sistemul respirator

- Combate virusii, tusea, raceala si gripa.

Efecte asupra spiritului

- Revigoreaza spiritul.

Precautii speciale

- Niciuna.



Eucaliptul

Denumirea latina: Eucalyptus globulus

Familie: Myrtaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a ramurilor,

Constituenti principali: cineol, pinen, chimen.

Origine: Australia si Tazmania; este cultivat In Portugalia,
Spania si China,

Aroma: proaspata, asemanatoare camforului, patrunzatoare,

Culoare: incolor.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Antiseptic * Analgezic

- Expectorant « Stimulator

Sistemul circulator

- Recomandat pentru tulburari de circulatie.

Sistemul urogenital

- Excelent pentru tratarea oricarui tip de infectie urinara, pentru cistita sau pentru

afte.

- Reduce retentia de lichide.

Muschi/Articulatii

- Excelent pentru toate durerile, artrita si reumatism, datorita proprietatilor sale
analgezice.

Sistemul nervos

- Reduce oboseala mentala si stimuleaza capacitatea de concentrare.

- Induce o stare de incredere si optimism.

Sistemul respirator

- Eficient ca inhalant pentru toate bolile respiratorii.

- Decongestioneaza nasul si caile respiratorii si ajuta la eliminarea mucusului.

- imbunatateste functia respiratorie.

- Recomandat pentru a combate astmul, bronsita, tusea, raceala, gripa, sinuzita si
diverse infectii ale gatului.

- Reduce febra, previne raspandirea infectiilor si intareste sistemul imunitar.

Piele

- Recomandat pentru a combate bolile infectioase ale pielii, cum ar fi varicela
(varsatul de vant) si rujeola (pojarul).

- Recomandat pentru a vindeca herpesul, taieturile si arsurile.

- Excelent impotriva insectelor.

Efecte asupra spiritului

- Revigoreaza spiritul si alunga traumele trecutului.

Precautii speciale

- Un ulei puternic, care nu trebuie folosit pentru bebelusi sau copiii de varsta foarte
mica.

- Depozitati-l departe de medicamentele homeopatice.



Geraniul

Denumirea latina: Pelargonium graveolens
Familie: Geraniaceae
Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor, a tulpinilor si a florilor.
Constituenti principali: citronelol, geraniol, linalol.
Origine: Africa de Sud, dar cultivata mai ales in
Reunion (Bourbon)si Egipt
Aroma: dulce, trandafirie, vegetala.
Culoare: verzuie.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Antidepresiv * Curativ

- Echilibrant * Revigorant

- Reduce retentia de lichide

Sistemul circulator

- Recomandat ca tratament pentru varice si hemoroizi.

- Eficient pentru oprirea sangerarii.

- Stimuleaza sistemul limfatic.

Sistemul urogenital

- Excelent pentru perioada menopauzei si sindromul premenstrual.
- Asigura echilibrul hormonal si combate transpiratiile fierbintj.
- Reduce retentia de lichide.

- Ajuta la vindecarea cistitei.

- Ajuta la remedierea problemelor de fertilitate.

Sistemul nervos

- Excelent echilibrant pentru sistemul nervos.

- Eficient pentru tratarea afectiunilor legate de anxietate, depresie si tensiune

nervoasa.
Piele

- Echilibrant pentru toate tipurile de piele - inflamata, grasa, uscata, mixta si

matura.

- Recomandat pentru tratarea eczemelor, dermatitelor, arsurilor, bolilor infectioase

ale pielii si celulitei.
- Excelent pentru inlaturarea paduchilor, fiind eficient impotriva insectelor.
Efecte asupra spiritului
- Are un efect euforic.
Precautii speciale
- Niciuna.



Ghimbirul

Denumirea latina: Zingiber officinale

Familie: Zingerberaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a rizomilor uscati.

Constituenti principali: zingiberen, sesquifelandren, arcurcumen

Origine: Asia de Sud; cultivat In India, China, Australia,
Asia de Sud si Africa.

Aroma: condimentata, picanta,

Culoare: galben pal, spre culoarea chihlimbarului.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Digestiv * Stimulator

.- Calmant + Cald

Sistemul circulator

- Foarte eficient pentru stimularea tulburarilor de circulatie.

- Recomandat ca remediu pentru varice si pentru nivelul ridicat al colesterolului.

Sistemul digestiv

- Excelent pentru tratarea tuturor problemelor digestive, in special pentru greata (in
timpul calatoriilor, al sedintelor de chimioterapie).

- Eficient in caz de diaree, constipatie, mahmureala, indigestie, flatulenta, tensiune
abdominala, pierderea apetitului si crampe stomacale.

Muschi / Articulatji

- Indicat pentru dureri musculare.

- Adjuvant in tratarea artritei, contractiilor musculare, reumatismului, luxatiilor si
muschilor Tncordati. Ghimbirul este foarte eficient cand aceste simptome sunt agravate de
sentimentul de descurajare.

Sistemul nervos

- Un ulei cald, revigorant, eficient pentru raceala si apatie, letargie si epuizare
nervoasa.

- Recomandat pentru persoanele cu debilitate mintala.

- Ajuta la recapatarea puterii de concentrare si a memoriei i creste increderea de
sine.

Sistemul respirator

- Excelent remediu pentru tuse si raceala.

- Recomandat pentru tratarea racelii, bronsitei, sinuzitei si durerilor de gat.

Efecte asupra spiritului

- Un ulei puternic, echilibrant, care stimuleaza fora spirituala si vointa.

Precautii speciale

- Folositi- in solutji diluate daca pielea este foarte sensibila. La o doza normala nu
va aparea niciun fel de iritatie.



Grepfrutul

Denumirea latina: Cltrus paradisi

Familie: Rutaceae

Metoda de extractie: presarea la rece a cojii fructului.

Constituenti principali: limonen.

Origine: Asia tropicala; cultivat in Statele Unite ale Americii,
Israel,Brazilia si Nigeria.

Aroma: proaspata, dulce, revigoranta.

Culoare: galben pana la galben-verzui.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

- Antidepresiv * Revigorant

- Detoxifiant « Euforic

Sistemul circulator

- Excelent pentru detoxifierea sangelui.

- Recomandat pentru reglarea sistemului limfatic.

Sistemul digestiv

- Un excelent adjuvant in digestie si in dietele detoxifiante.

- Folositor pentru reducerea greutatii corporale si problemele ficatului si ale vezicii
biliare.

- Recomandat persoanelor care sufera de bulimie.

Muschi/Articulatii

- Folositor in tratarea artritei, gutei, reumatismului.

- S-a dovedit benefic Tnhainte si dupa exercitii fizice, pentru a preveni rigiditatea
muschilor si articulatiilor.

Sistemul nervos

- Relaxeaza mintea, ajutand atat la depasirea perioadelor de depresie, cat si a
celor de euforie.

- Alunga dezamagirea si negativismul.

- Benefic pentru combaterea epuizarii nervoase si stresului.

- Stimuleaza increderea in sine.

Sistemul respirator

- Recomandat in tratarea tusei, racelii, gripei si febrei glandulare.

Piele

- Recomandat pentru tenul gras si congestionat, precum si pentru a combate
acneea si celulita.

- Exercita un efect tonic asupra scalpului.

Efecte asupra spiritului

- Are un efect euforic.

Precautii speciale

- Niciuna.



larba lamaioasa (India de Vest)

Denumirea latina: Cymbopogon citratus

Familie: Gramineae (sau Poaceae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor proaspete, partial uscate.

Constituenti principali: citral, geranial, geraniol, neral, nerol.

Origine: India; cultivata indeosebi in India si Guatemala.

Aroma: lamaioasa, dulce, puternica, asemanatoare serbetului,
grasa, de citrice.

Culoare: de la galben spre culoarea chihlimbarului.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Astringent * Revitalizant

¢ Revigorant * Tonic

Sistemul circulator

- Excelent pentru stimularea circulatiei,

- Important pentru sistemul imunitar, grabind procesul de recuperare dupa bolile
epuizante, cum ar fi febra glandulara si encefalomielita mialgica.

Sistemul digestiv

- Stimuleaza apetitul si este eficient in tratarea colitei, flatulentei si digestiei dificile.

Sistemul urogenital

- Foarte folositor dupa nastere, ajutand la recuperarea postnatala si stimuland
producerea laptelui mamar.

- Reduce retentia de lichide.

Muschi/Articulatii

- Excelent pentru imbunatatirea tonusului muscular.

- Excelent pentru picioarele obosite, dureroase; elimina acidul lactic.

- Recomandat pentru ranile sportivilor, luxatii si vanatai.

Sistemul nervos

- Revigoreaza intelectul.

- Diminueaza apatia, letargia si depresia.

- Indicat pentru depasirea starii de epuizare nervoasa.

Piele

- Tonic pentru piele.

- Recomandat pentru a trata probleme precum porii deschigi, transpiratia excesiva,
acneea, pielea lasata dupa dieta si celulita.

- Recomandat pentru a trata bolile infectioase ale pielii, cum ar fi scabia sau rujeola
(pojarul).

- Excelent pentru combaterea infectjilor cu ciuperci, cum ar fi micoza piciorului.

- Foarte eficient impotriva insectelor.

Efecte asupra spiritului

- Revigoram pentru spirit, incurajand dorinta de schimbare.

Precautii speciale

- Nu il folositi pentru bebelusi sau copii de varsta mica.

- Aveti grija cu pielea hipersensibila.



lasomia

Denumirea latina: Jasminum officinale
Familie: Oleaceae
Metoda de extractie: extractia cu solventj, din flori.
Constituenti principali: acetat de benzii, benzoat de benzii s. a.
Origine: China, India de Nord si Orientul Mijlociu;
cultivata indeosebi in Egipt si Franta.
Aroma: exotica, florala, ametitoare, senzuala, bogata, calda.
Culoare: maro-portocalie.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Antidepresiv * Curativ

o Afrodisiac. « Euforic

e Revigorant

Sistemul urogenital

e Recomandata la nastere, deoarece calmeaza durerile travaliului si stimuleaza
eliminarea placentei.

o Folositoare dupa nastere, deoarece stimuleaza producerea laptelui si previne
depresia postnatala.

« Un afrodisiac cunoscut, uleiul de iasomie poate diminua frigiditatea, impotenta si
ejacularea precoce.

o Ajuta la cresterea cantitatii de sperma.

o Excelent pentru calmarea durerilor menstruale, precum si pentru tratarea
sindromului premenstrual si a problemelor provocate de menopauza.

Sistemul nervos

e« Un ulei excelent pentru remedierea problemelor sistemului nervos, pentru
combaterea anxietatii, tristetii si depresiei, inducand optimismul, increderea si buna
dispozitie.

e Diminueaza apatia si indiferenta.

Piele

o Excelent pentru toate tipurile de piele, uleiul de iasomie creste elasticitatea pielii
si reduce semnele si cicatricele.

o Benefica pentru pielea uscata si sensibila.

Efecte asupra spiritului

o Elibereaza spiritul.

Precautii speciale

« Nu il folositi pe cale interna (este un absolut).



lenuparul (boabe)

Denumirea latina: Junlperus communls
Familie: Cupressaceae
Metoda de extractie: distilarea cu aburi a boabelor uscate si strivite.
Constituenti principali: pinen, limonen, sabinen, mircen, cimen, terpinen,
terpinen-4-ol.
Origine: cultivat indeosebi in Europa de Est, Franta, Italia,
Austria si Germania.
Aroma: proaspata, lemnoasa, asemanatoare cu a acelor de brad.
Culoare: de la incolor la galben foarte pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie
* Antiseptic * Diuretic
* Detoxifiant * Tonic
Sistemul circulator
e Cunoscut ca excelent detoxifiant.
« Combate arterioscleroza.
Decongestioneaza sistemul limfatic.
Stimuleaza circulatja.

Sistemul digestiv

o Stimuleaza eliminarea toxinelor, ceea ce il face eficient pentru combaterea
obezitatii, constipatiei si problemelor stomacului, in urma exceselor alimentare si a
consumului de alcool.

Sistemul urogenital

o Excelent pentru reducerea retentiei de lichide.

e Unul dintre cele mai bune uleiuri pentru tratarea infectiilor urinare, cum ar fi
cistita.

« Adjuvant in remedierea problemelor legate de prostata si pietre la rinichi.

o Remediu pentru dureri si dereglari menstruale.

Muschi / Articulatii

o Ajuta la combaterea artritei, gutei si bolilor reumatice, stimuland eliminarea
acidului uric si a altor toxine si inlaturand durerea si rigiditatea.

Sistemul nervos

« Ideal pentru reducerea starii de epuizare emotionala.

o Elibereaza mintea si detoxifica organismul.

Piele

« Recomandat pentru toate bolile de piele provocate de acumularea de toxine.

e Adjuvant in tratamentul pielii afectate de celulita, acnee, inchiderea porilor,
ingrasare excesiva.

o Ajuta la combaterea dermatitei, eczemelor si psoriazisului.

e Avand in vedere faptul ca ienuparul are rol eliminator, exista riscul ca bolile de
piele, in loc sa se vindece, sa se agraveze.

Efecte asupra spiritului

e« Un remediu recunoscut pentru purificarea si eliberarea spiritului si pentru
combaterea pesimismului.

e Uleiul de ienupar ajuta la diminuarea traumelor trecutului.

Precautii speciale

« Evitati-l in timpul sarcinii.

« Nu il folositi in mod excesiv daca aveiti rinichii inflamat;.



Isopul

Denumirea latina: Hyssopus officinalis

Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a florilor.

Constituenti principali: pinocamfor, izopinocamfor, pinen.

Origine: zona mediteraneana. Cultivat indeosebi in Ungaria si
Franta si, de asemenea, in Albania si lugoslavia

Aroma: calda, dulce, de iarba, picanta.

Culoare: de la galben pal la galben-verzui.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

o Digestiv * Echilibrant

o Detoxifiant « Stimulator

Sistemul circulator

o Regleaza presiunea sanguina.

« Tmbunatateste circulatia sangelui.

Sistemul digestiv

e Tonic pentru sistemul digestiv.

o Combate balonarea, constipatia si flatulenta.

« Stimuleaza apetitul, combate indigestia si ajuta la digestie in general.

Sistemul urogenital

o Benefic pentru menstruatia absenta sau insuficienta.

o Reduce retentia de lichide.

Muschi/Articulatii

« Benefic in tratarea artritei, reumatismului si gutei.

e Reduce inflamatjile si vanataile.

Sistemul nervos

« Combate anxietatea si stresul, epuizarea si oboseala.

o Relaxeaza mintea si remediaza dificultatile de concentrare si problemele de
memorie.

Sistemul respirator

o Excelent pentru toate problemele sistemului respirator, cum ar fi bronsita, astmul
si tusea.

o Combate sinuzita si febra.

o Calmeaza durerile de gat si combate amigdalita.

Piele

o Ajuta la eliminarea toxinelor.

« Eficient in remedierea problemelor pielii: ingrasarea, congestionarea si acneea.

e Vindeca eczemele si dermatitele.

Efecte asupra spiritului

o Elibereaza si protejeaza spiritul.

Precautii speciale

o Nerecomandat persoanelor epileptice.

« Evitati-l in timpul sarcinii.

o Nu il folositi pentru bebelusi si copii de varsta mica.



Lamaia

Denumirea latina: Citrus limonum

Familie: Rutaceae

Metoda de extractie: presarea la rece a cojii fructului.

Constituenti principali: Limonen, pinen, terpinen.

Origine: Asia; cultivata in Europa de Sud, California si Florida.
Aroma: curata, racoroasa, fructata, proaspata, usoara.
Culoare: galben pal spre galben-verzui.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie
e Alcalin * Diuretic
o Antiseptic * Tonic
« Detoxifiant
Sistemul circulator
o Excelent tonic pentru circulatie.
o Stimuleaza si detoxifica sistemul circulator.
o Stimuleaza sistemul imunitar, accelerand timpul de refacere.
e Regleaza presiunea sanguina.
« Combate arterioscleroza.
« Ajuta la oprirea sangerarii, la vindecarea varicelor si a hemoroizilor.
Sistemul digestiv
« Foarte eficient pentru digestie (deoarece reduce hiperaciditatea), ulcer stomacal,
detoxifierea ficatului si decongestionarea vezicii biliare.
« lIdeal pentru combaterea obezitatii si pentru detoxifiere.
Sistemul urogenital
« Un diuretic excelent care ajuta la reducerea retentiei de lichide.
o Combate infectiile rinichilor si ale vezicii, precum si aftele.
Muschi/Articulatii
e Bun remediu pentru artrita, guta si reumatism.
Sistemul nervos
o Stimuleaza mintea obosita si epuizata, reda gandirea limpede si creste
capacitatea de concentrare.
o Dezvolta capacitatea de a lua decizii.
e Reda increderea in sine.
Sistemul respirator
« Combate astmul, bronsita, raceala, gripa, laringita, infectii ale gatului si sinuzita.
Piele
« Eficient pentru taieturi si rani.
e Reduce capilarele sparte.
Folositor pentru adolescentii cu probleme ale pielii (acnee).
Recomandat pentru combaterea celulitei.
Benefic pentru pielea matura, pentru cea afectata de pete maronii, abces,
herpes, scabie, precum si pentru pielea grasa.
e Aplicat in stare pura, ajuta la inlaturarea negilor.
Efecte asupra spiritului
« Reda puterea, vitalitatea si optimismul unui spirit epuizat.
o Elibereaza spiritul.
Precautii speciale
o Evitati expunerea la soare puternic imediat dupa tratament.



Lamaita

Denumirea latina: Thymus vulgaris

Familie: Lamiaceae (sau La biata e)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a florilor.

Constituenti principali: timol, cimen, linalol.

Origine: zona mediteraneana; cultivat indeosebi in Europa,
Israel si Africa de Nord.

Aroma: puternica, antiseptica, de iarba.

Culoare: galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

o Antiseptic * Stimulator

o Energizant

Sistemul circulator

o Stimuleaza circulatia sangelui si poate fi folosit pentru a creste presiunea

sanguina.

o Excelent pentru cresterea imunitatii.

o Ajuta la remedierea starii de oboseala cronica.

« Folositor pentru a depasi perioadele de convalescenta.

e Combate anemia.

Sistemul digestiv

o Detoxifica sistemul digestiv.

« Reduce tensiunea abdominald, combate candida si flatulenta.

e Reda apetitul.

Sistemul urogenital

« Diminueaza retentia de lichide, adjuvant in tratarea infectiilor urinare si a bolilor
vaginale.

Muschi/Articulatii

o Recomandat ca remediu pentru ranile sportivilor.

« Combate guta, reumatismul si artrita.

Sistemul nervos

o Ulei revitalizant si energizant care stimuleaza gandirea si ajuta la imbunatatirea
memoriei $i a capacitatii de concentrare.

e Benefic pentru a depasi perioadele de depresie.

Sistemul respirator

e Bun remediu pentru astm, bronsita, raceli, tuse, sinuzita.

o Excelent (ca gargara) pentru gat, gura si infectii ale gingiilor.

Piele

« Eficient in combaterea paduchilor si a scabiei.

o Ajuta la vindecarea infecfiilor pielii.

Efecte asupra spiritului

« Revitalizeaza spiritul si ajuta la depasirea blocajelor cauzate de diverse traume.

Precautii speciale

« Evitati-l in timpul sarcinii.

o Aveti grija in cazul pielii sensibile.

« Nu il folositi in exces in caz de presiune ridicata a sangelui.

e Nu il folositi pentru bebelusi si copii de varsta mica.



Lemnul de cedru (Atlas)

Denumirea latina: Cedrus atlantica
Familie: Pinaceae
Metoda de extractie: distilarea cu aburi a lemnului, a bustenilor si

a rumegusului.
Constituenti principali: cedren, atlantone, atlantol, himachalene.

Origine: Muntii Atlas din Algeria si Maroc; cultivat in mare
parte in Maroc.

Aroma: calda, lemnoasa, imbatatoare, dulce.

Culoare: galben-portocaliu, apropiat de culoarea chihlimbarului

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

» Calmant * Relaxant

* Detoxifiant * Cald

Sistemul circulator

« Remediu excelent pentru tulburarile de circulatie.

e« Recomandat pentru a combate arterioscleroza si a stimula arderea grasimilor
acumulate.

o Decongestioneaza sistemul limfatic.

Sistemul urogenital

« Adjuvant in tratarea bolilor si a infectiilor vaginale.

« Recomandat ca remediu pentru retentia de lichide, durerile provocate de arsuri i
pentru mancarimi.

Sistemul nervos

« Benefic pentru toate starile tensionate, inducand liniste si calm.

o Benefic pentru persoanele anxioase.

o Ajuta la meditatie.

o Combate starile de letargie si debilitatea nervoasa.

o Creste siguranta de sine.

o Ajuta la combaterea stresului si este eficient pentru muschii incordati.

Sistemul respirator

o Excelent pentru combaterea racelilor si pentru eliminarea mucusului.

« Piele

« Adjuvant in combaterea celulitei, ingrasarii excesive a pielii i a acneei.

o Echilibreaza secretia de sebum.

e Cunoscut pentru faptul ca stimuleaza cresterea parului.

Efecte asupra spiritului

o Stimuleaza spiritualitatea si are un efect stabilizator asupra energiei noastre,
cand aceasta este dezechilibrata.

o Ajuta la dobandirea unei puternice forte psihice.

Precautii speciale

« Evitati-l in timpul sarcinii.

o Nu il folositi pentru bebelusi si copii de varsta mica.



Lemnul de santal

Denumirea latina: Santalum album
Familie: Santalaceae
Metoda de extractie: distilarea cu aburi a lemnului obtinut din miezul

busteanului si din radacinile principale ale copacului.

Constituenti principali: santalen, santalol.

Origine: Asia tropicala, in special din India de Est. Guvernul indian
a pus restrictii asupra recoltarii lemnului de santal, fapt ce
a dus la cregterea preturilor intr-un mod fortat. Lemnul de
santal se mai poate achizifiona si din Indonezia si
Noua Caledonie.

Aroma: dulce, calda, grea, lemnoasa.

Culoare: galben pal spre galben intens.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Afrodisiac » Calmant

« Curativ * Revigorant

Sistemul circulator

» Tonifiant pentru inima, cu efect sedativ, dar care regleaza totusi ritmul cardiac.

Sistemul urogenital

« Remediu foarte eficient pentru cistita si pentru infectiile vaginale de toate tipurile.

e Reduce retentia de lichide.

Sistemul nervos

e Cunoscut pentru efectul echilibrant asupra sistemului nervos, combate starile de
anxietate si de tensiune.

« Combate insomnia.

« Recomandat ca afrodisiac, ideal pentru remedierea unor probleme precum
impotenta si frigiditatea.

Sistemul respirator

« Benefic pentru tratarea infectiilor pectorale, a tusei, brongitei si a durerilor de gat.

Piele

 Folosit frecvent pentru toate problemele pielii, in special pentru cea uscata,
crapata sau deshidratata.

« Eficient pentru vindecarea pielii afectate de eczeme sau psoriazis.

 Recomandat ca lotiune dupa barbierit in combinatie cu un ulei vegetal.

Efecte asupra spiritului

« Destinde si ajuta persoanele demoralizate sa-si gaseasca linistea sufleteasca.

Precautii speciale

« Niciuna.



Lemnul de trandafir (Bois de Rose)

Denumirea latina:
Familie:
Metoda de extractie:

Origine:

Aroma:
Culoare:

Constituenti principali:

Aniba rosaeodora/ Ocotea caudata

Lauraceae

distilarea cu aburi a lemnului,

linalol.

cultivat in Brazilia si Peru. Numeroase articole gresite
au incurajat folosirea plantei Ho Wood in loc de lemn de
trandafir, din simplul motiv ca suna mai bine. Oricum,
specia este bine protejata, iar fermierii sunt incurajati
sa-si extinda plantatiile. Nu este in pericol de disparitie,
asadar nu este necesar sa se foloseasca ulei de Ho
Wood in loc de ulei de lemn de trandafir. De asemenea,
cele doua uleiuri sunt diferite din punct de vedere.
terapeutic

dulce, florala, lemnoasa.

de la incolor la galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

o Echilibrant
« Regenerator
Sistemul nervos

« Antidepresiv excelent, ulei calmant cu efect echilibrant asupra sistemului nervos

central.

» Cald

« Eficient impotriva stresului si a anxietatii.
e inlatura starile de neliniste.

« Cunoscut ca afrodisiac, este eficient in combaterea frigiditatii, a impotentei si a

altor probleme sexuale.
Sistemul respirator

« Benefic pentru raceala, gripa, virusuri si probleme ale gatului. Lemnul de trandafir

linisteste tusea usoara. De asemenea, fortifica sistemul imunitar.

Piele

« Potrivit pentru toate tipurile de piele - uscata, grasa, mixta sau sensibila.
« Benefic pentru tratarea acneei.

« intinereste pielea, imbunatateste starea pielii mature si reduce ridurile.
Efecte asupra spiritului

« Recomandat pentru sedintele de meditatie, pentru a elibera constiinta.

Precautii speciale
« Niciuna.




Levantica

Denumirea latina: Lavandula augustifolia/ officinalis/vera

Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a florilor

Constituenti principali: acetat de linalil, linalol, acetat de lavandulil.

Origine: zona mediteraneana; cultivata indeosebi in Bulgaria
si Franta

Aroma: dulce, florala, de iarba,

Culoare: incolora pana la galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

« Antidepresiv « Calmant
« Antiseptic * Curativ
« Echilibrant

Sistemul circulator

« Excelent pentru a reduce presiunea sanguina, palpitatile si toate celelalte boli
cardiace provocate de stres.

Sistemul digestiv

« Bun remediu pentru toate bolile digestive, in special cele ale copiilor, cum ar fi
colicile si diareea.

« Folositor pentru remedierea digestiei dificile si dureroase, diminuarea flatulentei,
indigestiei, starii de greata si a senzatiei de voma.

Sistemul urogenital

« Adjuvant in tratamentul cistitei, supurarilor si retentiei de lichide.

« Uleiul de levantica grabeste nasterea, avand rolul de a calma pacienta, dar si de a
purifica aerul.

o Reduce manifestarile sindromului premenstrual, durerea menstruala si problemele
specifice menopauzei.

Muschi/Articulatii

e Reduce durerile musculare, deoarece aceasta planta calmeaza durerea si
spasmele si reduce inflamatiile.

« Recomandata pentru a combate artrita, reumatismul, contractiile si tensiunea
musculara, precum si luxatiile.

Sistemul nervos

o Echilibreaza sistemul nervos.

« Reduce manifestarile stresului la nivel emotional si anxietatea.

o Combate depresia.

« Un remediu excelent pentru migrene, dureri de cap si insomnie.

Sistemul respirator

« Revigoreaza sistemul imunitar si este recomandat pentru protectia pe care o ofera
impotriva infectiilor.

« Eficient In combaterea virusurilor, racelilor, tusei, gripei, brongitei, astmului si
infectiilor gatului.

Piele

« Recomandat pentru ingrijirea tuturor tipurilor de piele, datorita puterii de
reintinerire si proprietatilor sale antiseptice, antifungice, calmante, curative si echilibrante.

« Adjuvant in vindecarea vanatailor, arsurilor (si a celor din cauza soarelui), acneei,
abcesului, eczemei, micozelor gi psoriazisului.

« Eficienta in tratamentul bolilor infectioase ale pielii, cum ar fi scabia si varicela
(varsatul de vant).

« Vindeca ranile si amelioreaza durerile.



« Trateaza intepaturile de insecte (aplicat in stare pura).

Efecte asupra spiritului

o Calmeaza si linisteste spiritul.

« Ajuta la regasirea echilibrului existential.

Precautii speciale

« Niciuna. Levantica este folosita frecvent pentru bebelusi si copii.



Limeta

Denumirea latina: Citrus aurantifolia

Familie: Rutaceae

Metoda de extractie: presarea ia rece a cojii fructului. Exista, de asemenea, un
ulei de limeta distilat, dar aroma acestuia este mai slaba.

Constituenti principali: limonen, pinen, sabinen, linalol

Origine: Asia; cultivata indeosebi in Statele Unite ale Americii,
Italia, Peru, Mexic si Indiile de Vest.

Aroma: revigoratoare, astringenta, fructata, de citrice,

Culoare: verde-galbui spre verde oliv

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Revitalizant * Revigorant

Sistemul circulator

« Excelent pentru imbunatatirea circulatiei.

 Stimuleaza sistemul limfatic.

« Creste imunitatea.

« Combate anemia.

Sistemul digestiv

« Tonic pentru sistemul digestiv.

 Stimuleaza un apetit redus.

« Calmeaza arsurile gastrice si indigestia.

Muschi/Articulatii

e Bun remediu in tratarea artritei, gutei si reumatismului.

Sistemul nervos

« Revigorant pentru cei depresivi sau epuizati mental.

« Recomandat pentru diminuarea starilor de apatie si letargie.

Sistemul respirator

o Cea mai apreciata gargara pentru durerile de gat.

« Eficient in caz de astm, bronsita, raceala, tuse si gripa.

Piele

« Recomandat ca remediu impotriva acneei, abcesului, degeraturilor, celulitei,
taieturilor si ranilor, ingrasarii pielii, ranilor cavitatii bucale si negilor.

Efecte asupra spiritului

« Revigoreaza si anima spiritul.

Precautii speciale

+ Evitati expunerea la soare puternic imediat dupa tratament.



Mandarina

Denumirea latina: Citrus reticulata

Familie: Rutaceae

Metoda de extractie: presarea la rece a cojii fructului.

Constituenti principali: limonen, terpenen, mircen,
cimen.

Origine: China; cultivata indeosebi in
Europa de Sud, Africa de Nord si
in America.

Aroma: dulce, florala, astringenta.

Culoare: galben-orange.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Echilibrant * Revigorant

» Euforic * Tonic

* Revitalizant

Sistemul circulator

« Tonic pentru circulatie.

« Fortifica sistemul imunitar.

Sistemul digestiv

« Tonic delicat, calmant pentru sistemul digestiv, diminuand flatulenta si diareea.
« Eficient pentru stimularea apetitului redus dupa o perioada de boala.
« Eficient pentru ficat si vezica biliara.

Sistemul nervos

« Excelent pentru tratarea bolilor provocate de stres.

« Revigorant, inlatura depresia si anxietatea.

Piele

« Recomandat pentru prevenirea vergeturilor si pentru reducerea cicatricelor.
 Tonic pentru piele.

« Bun remediu pentru combaterea acneei si ingrasarii excesive a pielii.
Efecte asupra spiritului

« Reda buna dispozitie si pofta de viata.

Precautii speciale

« Evitati expunerea la soare puternic imediat dupa tratament.



Melisa (roinita)

Denumirea latina: Melissa officinalis

Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a florilor

Constituenti principali: geranial, neral, cariofilen

Origine: cultivata In Franta, Germania, Italia, Spania si Zambia.
Aroma: dulce, proaspata, asemanatoare cu a lamaii.

Culoare: galben pal spre culoarea chihlimbarului.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

« Antidepresiv » Calmant

« Sedativ * Revigorant

Sistemul circulator

« Benefic pentru scaderea presiunii sdngelui si pentru diminuarea palpitatiilor.

« Regleaza ritmul cardiac.

e Tonic pentru inima.

Sistemul digestiv

e Tonic pentru sistemul digestiv, remediu pentru indigestie, greata, crampe si
probleme ale ficatului.

« Stimuleaza functionarea ficatului si a vezicii biliare.

Sistemul urogenital

» Regleaza ciclul menstrual.

« Remediaza problemele de infertilitate ale femeilor.

« Benefic pentru calmarea durerilor.

Sistemul nervos

« Are un extraordinar efect relaxant asupra nervilor, fiind benefic pentru depasirea
unor stari de depresie, frica, melancolie si insomnie.

« Recomandat pentru relaxarea organismului dupa socuri.

« Diminueaza atacurile de panica si crizele de isterie.

Sistemul respirator

« Adjuvant in remedierea astmului, brongitei si tusei, mai ales daca acestea apar in

perioade de stres sau alergii.

Piele

« Excelent pentru vindecarea herpesului. Exista o crema cu roinita despre care se
spune ca reduce timpul de vindecare si prelungeste timpul dintre atacuri.

« Eficient ca remediu pentru alergii si pentru intepaturile de viespi si de albine.

Efecte asupra spiritului

 Are un efect revigorant asupra spiritului si stimuleaza intuitia.

Precautii speciale

« Melisa este de obicei combinata cu lamaia, iarba laméaioasa sau citronella, asadar

aveti grija cei cu pielea foarte sensibila.



Menta

Denumirea latina: Mentha piperita

Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a florilor,

Constituenti principali: mentol, menton.

Origine: zona mediteraneana si Asia de Vest; cultivata indeosebi
n Statele Unite ale Americii.

Aroma: rece, puternica, mentolata.

Culoare: galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

o Racoritor  Stimulator
« Digestiv * Tonifiant
o Calmant

Sistemul digestiv

« Recomandat pentru toate problemele digestive, antispastic, diminuand greata si
raul de masgina.

« Eficient in combaterea diareei, constipatiei, indigestiei si flatulentei.

« Excelent pentru calmarea durerii. Muschi/Articulatji

« Eficient pentru calmarea durerilor musculare, precum si pentru artrita, nevralgie si
reumatism. O picatura de ulei de menta intr-un pahar cu apa se poate lua in loc de
aspirina.

e Racoritoare si analgezica, este folosita la comprese pentru dureri de cap si
migrene.

Sistemul nervos

o Stimuleaza activitatea cerebrala, diminudnd oboseala psihica si imbunatatind

capacitatea de concentrare.
« Recomandat pentru prevenirea si tratarea crizelor, deoarece ajuta la calmarea
nervilor.

Sistemul respirator

« Benefic pentru bolnavii de astm, brongita, raceala, tuse sau gripa. Piele

« Calmeaza arsurile solare, mancarimile si inflamatiile.

« Bun remediu pentru pielea intoxicata, congestionata si acneica.

« Adjuvant in vindecarea bolilor infectioase ale pielii, cum ar fi impetigoul® si scabia.

Efecte asupra spiritului

o Ajuta la stimularea, activarea si mentinerea spiritului de actiune.

Precautii speciale

« Depozitati-l departe de medicamentele homeopate si nu il folositi in combinatie cu
acestea.

« Evitati folosirea uleiului de menta daca alaptati, deoarece opreste lactatia.

« Avetli grija cu pielea sensibila (desi iritatia este rar intalnita).

« Nu Tl folositi pentru bebelusi si pentru copii de varsta mica.

9 Boala de piele contagioasa cunoscutii popular sub denumirea de bube dulci (n. reci. )



Mirtul

Denumirea latina:
Familie:
Metoda de extractie:

Constituenti principali:

Origine:

Aroma:
Culoare:

Myrtus communis

Myrtaceae

distilarea cu aburi a frunzelor si a ramurilor mici si,
ocazional, a florilor placut mirositoare

cineol, pinen, acetat de mirtenil, limonen

regiunea mediteraneana si Asia de Vest. Cultivat in
Europa, mai ales in Tunisia, Corsica, Spania, Maroc,
Italia, lugoslavia si Franta.

proaspata, dulce, florala, de iarba.

galben pal spre galben-orange.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie
« Echilibrant « Sedativ, dar revigorant

o Usor
Sistemul circulator

 Stimuleaza sistemul circulator si sistemul imunitar.

Sistemul digestiv

« Calmant pentru sistemul digestiv, combatand diareea si flatulenta.

Sistemul urogenital

« Eficient pentru tratarea cistitei si a altor infectii.

« Tonic pentru uter.
Sistemul nervos

e Diminueaza stresul si starile de tensiune.
e Reduce furia si frustrarea.

« Recomandat pentru persoanele cu comportament dependent sau autodistrugator.

Sistemul respirator

« Excelent pentru sistemul respirator, deci ideal pentru copii.
« Combate infectiile respiratorii, tugsea si raceala.
e Adjuvant in tratamentul sinuzitei si al rinitei.

Piele

« Adjuvant in tratamentul acneei, combatand ingrasarea excesiva a pielii.
« Bun remediu impotriva eczemelor si psoriazisului.

« Excelent tonic pentru piele.

o Recomandat impotriva paduchilor.

« Regenereaza pielea matura.

Efecte asupra spiritului

« Revigoreaza spiritul si deschide sufletul.

« Reda credinta in divinitate.

Precautii speciale
« Niciuna.




Musetelul albastru sau german

Denumirea latina: Matricaria Chamomilla/recutita

Familie: Asteraceae (sau Compositae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a florilor.

Constituenti principali: chamazulen, oxid de bisaboloi.

Origine: musetelul albastru sau german este originar din Europa si

este cultivat in Ungaria si Europa de Est. Ungaria este
producatorul principal.

Aroma: intensa, picanta (anumite persoane prefera aroma mai dulce
a musetelului roman).
Culoare: albastru inchis, prin care se distinge usor de musetelul roman

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Antialergic » Calmant
* Antiinflamator » Sedativ
* Echilibrant * Recomandat pentru copii

Sistemul circulator

e Excelent pentru stimularea globulelor albe din sange si intarirea sistemului
imunitar.

» Reduce febra.

Sistemul digestiv

« Potrivit pentru problemele copiilor, cum ar fi colicile si diareea.

« Recomandat pentru remedierea unor probleme, cum ar fi apetitul redus, ulcerul si
digestia usor dureroasa.

« Combate greata si crampele stomacale.

« Stimuleaza functionarea ficatului si a vezicii biliare.

Sistemul urogenital

« Benefic pentru infectiile urinare, cum ar fi cistita.

» Regleaza ciclul menstrual.

o Calmeaza durerile menstruale.

« Recomandat pentru ameliorarea problemelor legate de sindromul premenstrual si
menopauza.

Muschi/Articulatii

« Eficient pentru toate durerile.

« Excelent remediu pentru articulatiile inflamate.

« Benefic pentru luxatii, muschi incordati si tendoane inflamate.

o Calmeaza durerile de cap si migrena.

Sistemul nervos

« Relaxeaza nervii.

« Excelent pentru a combate anxietatea si stresul.

o Combate insomnia. * Elibereaza furia si frustrarea.

« Ofera confort si sprijin Tn timpul unor stari de suparare. Piele

« Indispensabil pentru pielea inflamata sau predispusa la alergii. Reduce reactiile
tesuturilor ce produc histamina.

« Foarte util pentru vindecarea eczemelor gi a psoriazisului.

o Calmeaza arsurile si acneea. * Benefic pentru pielea sensibila.

« Reduce roseata pielii.

Efecte asupra spiritului

« Reface aura si ajuta in caz de depresie.

Precautii speciale

« Niciuna. Nici macar pentru bebelusi sau copii mici.



Musetelul roman sau nobil

Denumirea latina: Anthemis nobllis/fChamaemelum nobile

Familie: Asteraceae (sau Compositae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a florilor.

Constituenti principali: 75-80% esteri, printre care si angelatul. De asemenea,
chamazulen, cineol, pinen si cariofilen.

Origine: Europa de Sud si de Vest; cultivat in Anglia, Belgia,
Franta si Ungaria.

Aroma: calda, dulce, proaspata, asemanatoare cu a marului.

Culoare: albastru pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

« Antiinflamator * Recomandat pentru copii

« Calmant, sedativ

Sistemul circulator

e Recomandat pentru intarirea sistemului imunitar si  pentru reducerea
susceptibilitatii la infectii.

« Indicat pentru anemie.

Sistemul digestiv

« Calmeaza sistemul digestiv, reducand gazele si durerile abdominale.

« Usureaza simptomele indigestiei si ale diareei.

« Excelent pentru remedierea problemelor digestive ale copiilor.

e Reduce inflamatia intestinelor si este, asadar, important in Sil (sindromul
intestinului iritabil).

« Ajuta in cazul unui apetit redus.

« Stimuleaza functionarea ficatului si a vezicii biliare.

Sistemul urogenital

e Ildeal pentru perioada menopauzei si pentru combaterea sindromului
premenstrual.

« Regleaza ciclul menstrual.

e Adjuvant in rezolvarea unor probleme, cum ar fi menstruatia dureroasa sau
insuficienta.

« Excelent pentru atenuarea nervozitatii specifice perioadei de menstruatie.

Muschi/Articulatii

« Recomandat pentru articulatiile si tendoanele inflamate.

« Calmeaza durerea.

« Benefic pentru guta.

o Combate durerile de cap, migrenele si nevralgiile.

« Relaxeaza muschii, in special pe aceia asociati cu tensiunea nervoasa.

Sistemul nervos

« Are un pronuntat efect calmant asupra sistemului nervos. Indicat pentru calmarea
starilor de tensiune nervoasa.

« |Ideal pentru persoanele foarte sensibile si pentru cele predispuse la isterie.

« Combate iritabilitatea, agitatia si nervozitatea.

« Ajuta la atenuarea anxietatii i a stresului.

« Eficient in combaterea insomniei.

Sistemul respirator

« Recomandat pentru tratamentul astmului nervos, datorita efectelor sale calmante.

Piele

« Benefic pentru toate tipurile de piele, inclusiv cea sensibila, usor iritabila sau
uscata.



« Folositor in cazul eczemelor si psoriazisului.

o Calmeaza pielea iritata si inflamata.

e Bun remediu pentru mameloanele crapate.

« Recomandat dupa barbierire.

Efecte asupra spiritului

« Stimuleaza dezvoltarea unui spirit armonios, linigtit.
Precautii speciale

« Niciuna.

e Un ulei recomandat pentru bebelusi, copii de varsta mica si persoane foarte
sensibile.



Neroli (flori de portocal)

Denumirea latina: Cltrus aurantium var. amara

Familie: Rutaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi/extractia solventilor din florile
proaspat culese.

Constituenti principali:  linalol, acetat de linalil, limonen, geraniol, nerol.

Origine: Asia; cultivat in Italia, Maroc, Tunisia si Franta.

Aroma: proaspata, florala, seducatoare, usoara.

Culoare: galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

+ Antidepresiv  Sedativ

» Afrodisiac * Relaxant

Sistemul circulator

e Excelent pentru reducerea presiunii ridicate a sangelui, palpitatii, angina si
afectiuni cardiace,

 Ajuta la vindecarea varicelor.

Sistemul digestiv

« Foarte eficient pentru colita, diaree cronica si indigestie pe sistem nervos.

Sistemul urogenital

e Bun remediu pentru perioada menopauzei si pentru combaterea sindromului

premenstrual.

Sistemul nervos

« Eficient pentru toate problemele nervoase, anxietate cronica sau temporara si
pentru atacurile de panica.

o Combate depresia, stresul si favorizeaza starile de euforie.

e inlatura insomnia.

« Proprietatile sale afrodisiace 1l fac ideal pentru combaterea problemelor sexuale,
cum ar fi impotenta si frigiditatea, cauzate de tensiune si aprehensiune.

Piele

« Un ulei minunat pentru toate tipurile de piele.

« Stimuleaza regenerarea celulelor pielii, facand adevarate minuni pentru pielea
matura.

« Recomandat pentru reducerea cicatricelor.

« |deal pentru pielea sensibila.

Efecte asupra spiritului

« Consolideaza relatia cu sinele.

« Relaxeaza spiritul, fiind un sprijin pentru cei care persista in greseli.

Precautii speciale

« Niciuna.



Niaouli

Denumirea latina: Melaleuca vlridiflora/quinquenervia

Familie: Myrtaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a ramurilor tinere.

Constituenti principali: cineol, limolen, pinen, terpineol.

Origine: Australia. Uleiul este produs in Australia, Noua Caledonie
si Madagascar.

Aroma: dulce, proaspata, puternica, patrunzatoare.

Culoare: incolor spre galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

 Detoxifiant » Calmant

« Imunogen « Stimulator

Sistemul circulator

« Stimuleaza circulatia sanguina.

« Fortifica sistemul imunitar.

Sistemul digestiv

« Reduce durerea si spasmele sistemului digestiv gi ajuta la combaterea diareei.
Sistemul urogenital

e Bun remediu pentru cistita, precum si pentru alte infectii urinare sau secretii.

« Eficient pentru calmarea durerilor menstruale, precum si pentru diverse alte

dereglari hormonale.

tusea,

Muschi/Articulatii

« Benefic pentru durerile musculare.

« Eficient pentru reumatism si artrita.

Sistemul nervos

« Stimuleaza capacitatea de concentrare si elibereaza mintea. Sistemul respirator
« Excelent pentru toate problemele respiratorii, inclusiv astmul, bronsita, rinita,
raceala si gripa,

« Recomandat ca gargara pentru durerile de gat.

Piele

« Curata tenul acneic, patat si gras.

« Calmeaza arsurile.

« Vindeca taieturile si ranile.

Efecte asupra spiritului

e Are rol purificator asupra spiritului.

Precautii speciale

« Niciuna.



Nucsoara

Denumirea latina: Elettaria cardomomum
Familie: Zingiberaceae
Metoda de extractie: distilarea cu aburi a fructului uscat (seminte),

Constituenti principali: cineol, acetat de terpinil, precum si limonen, sabinen,
pinen, zingiberene, acetat de linalil.

Origine: Asia si Orientul Mijlociu. Produsa indeosebi in India,
Europa, Sri Lanka si Guatemala.

Aroma: dulce, picanta, calda.

Culoare: incolor spre galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

« Digestiv * Tonic

« Stimulator * Cald

Sistemul circulator

« Benefic pentru tulburarile de circulatie.

« Detoxifica limfa.

Sistemul digestiv

o Stimuleaza apetitul redus.

e Adjuvant in remedierea dereglarilor digestive, cum ar fi indigestia, durerile
spasmice, greata, flatulenta si constipatia.

Sistemul urogenital

« Reduce retentia de lichide.

Muschi/Articulatii

« Calmeaza durerile musculare.

« Atenueaza contractiile musculare.

« Recomandat in tratarea sciaticii, datorita proprietatilor sale de combatere a
durerii.

Sistemul nervos

« Excelent tonic pentru nervi.

« Recomandat pentru atenuarea depresiei.

« Reduce oboseala mentala.

« Remediaza dificultatile de concentrare si pierderea memoriei.

« Reduce incordarea nervoasa.

 Induce incredere, curaj si putere.

Sistemul respirator

o Calmeaza tusea.

« Combate rinitele, racelile si gripa.

Efecte asupra spiritului

« Va ajuta in gasirea echilibrului si a fortei de a va atinge scopul propus.

 Stimuleaza inspiratia.

Precautii speciale

« Niciuna.



Oregano

Denumirea latina: Origanum marjorana
Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)
Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a florilor.

Constituenti principali: terpinen, terpineol, mircen, linalol, sabinen, cimen,
acetat de geranil.

Origine: zona mediteraneana; cultivat mai ales in Franta, Germania,
Egipt si Europa de Est.

Aroma: dulce, calda, lemnoasa, asemanatoare camforului,

Culoare: galben pal spre culoarea deschisa a chihlimbarului.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

« Calmant  Sedativ

« Digestiv « Cald

Sistemul circulator

« Un ulei excelent pentru imbunatatirea circulatiei si pentru degeraturi.

» Regleaza ritmul cardiac si reduce presiunea ridicata a sangelui.

Sistemul digestiv

« Recomandat pentru combaterea unor probleme digestive, precum constipatia,
diareea, flatulenta, indigestia, crampele si ulcerul.

Sistemul urogenital

« Eficient pentru calmarea durerilor menstruale, precum si pentru dereglari
hormonale.

« Ajuta la reprimarea impulsurilor sexuale excesive.

Muschi / Articulatii

« Foarte eficient in inlaturarea durerilor provocate de artrita, reumatism, luxatii si
muschi incordati.

« Reduce durerea si rigiditatea articulatjilor.

Sistemul nervos

e Induce un confort emotional, inlaturand sentimentele de tristete, suparare si
deprimare.

« Bun remediu pentru toate stadiile anxietatji.

« Eficient in diminuarea starilor de agitatie.

Sistemul respirator

« Eficient ca inhalator in combaterea racelilor si gripei.

« Eficient pentru tuse.

o Combate raceala si sinuzita.

Efecte asupra spiritului

e Excelent pentru persoanele timorate, foarte agitate, carora le este greu sa-si
gaseasca echilibrul emotional si starea de optimism.

e Recomandat pentru persoanele detasate de lumea reala.

Precautii speciale

e Evitati-l in timpul sarcinii (desi efectele adverse sunt extrem de putin probabile).



Paciuli

Denumirea latina: Pogostemon paichouli/cablin

Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor uscate si fermentate,
Constituenti principali: paciuol, pogostol, paciulen

Origine: Malaezia; cultivat in Indonezia, India si China.
Aroma: dulce, pamantoasa, de mosc.

Culoare: culoarea inchisa a chihlimbarului, spre maroniu

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Antidepresiv * Revitalizant

e Curativ  Calmant

e Hipnotizant

Sistemul digestiv

e Diminuarea apetitului, folositor pentru persoanele care incearca sa slabeasca.

e Combate constipatia, diareea si sindromul intestinului iritabil.

¢ Detoxifierea colonului si diminuarea balonarii.

Sistemul nervos

e Popular in anii 1960, probabil datorita capacitatii sale de a instaura linistea, calmul
si iubirea, ajutand in acelasi timp la clarificarea problemelor.

e Bun remediu pentru toate problemele provocate de stres si pentru problemele
sexuale.

e Eficient pentru combaterea depresiei.

Piele

e Stimuleaza regenerarea celulelor pielii si este recomandat pentru pielea matura si
tesuturile cicatrizate.

e Ajuta la refacerea pielii iritate si crapate, prin efectul sau calmant si racoritor.

e Tonifica pielea dupa dieta.

e Remediu pentru infectiile cu ciuperci, de exemplu micoza piciorului, si alergii, cum
ar fi eczema.

Efecte asupra spiritului

e Are un efect puternic asupra persoanelor care se simt detasate de sine.

Precautii speciale

e Niciuna.



Palmarosa

Denumirea latina: Cymbopogon martini

Familie: Gramineae (sau Poaceae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a ierbii proaspete si uscate.

Constituenti principali: geraniol, linalol, acetat de geranil

Origine: India. Cultivata in Madagascar, Brazilia, Insulele Comoro
si Indonezia.

Aroma: dulce, florala, de trandafir

Culoare: de la galben pal la verde-galbui.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

¢ Revitalizant * Revigorant

e Tonic

Sistemul digestiv

e Stimuleaza apetitul si tonifica organismul in perioadele de convalescenta.

e Bun remediu pentru anorexie.

Sistemul urogenital

e Recomandat ca tonic uterin si pentru nastere.

e Bun remediu pentru cistita.

Muschi/Articulatii

e Excelent pentru relaxarea muschilor si a articulatiilor rigide, in special dupa
exercitiile fizice.

Sistemul nervos

e inlatura stresul si starile de tensiune.

e Calmeaza si revigoreaza.

e Creste increderea in sine.

e Excelent remediu pentru perioadele de epuizare nervoasa datorita efectului sau
tonifiant.

Piele

e Cunoscut pentru efectele benefice asupra pielii.

e Recomandat pentru pielea uscata si crapata, precum si pentru acnee, avand in
vedere faptul ca regleaza productia de sebum in exces.

¢ Benefic pentru pielea matura si ridata, deoarece faciliteaza regenerarea celulelor.

¢ VVindeca atat eczemele uscate, cat si pe cele umede.

Efecte asupra spiritului

e Excelent pentru persoanele care au nevoie de linigte spirituala.

Precautii speciale

* Niciuna.



Petitgrain

Denumirea latina: Citrus aurantium var. amara

Familie: Rutaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor si a ramurilor

Constituenti principali: acetat de linalil, linalol.

Origine: China de Sud si India de Nord. Cultivat indeosebi in
Franta, Paraguay, Italia si Tunisia.

Aroma: proaspata, florala, dulce-amaruie, asemanatoare cu cea de
neroli.

Culoare: galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Antidepresiv * Antistres

e Calmant * Tonifiant

Sistemul circulator

e Eficient in cazul problemelor provocate de stres; va incetini si va regla un ritm
cardiac prea mare si va elimina palpitatiile.

¢ Stimuleaza buna functionare a sistemului imunitar.

Sistemul digestiv

e Adjuvant in calmarea sistemului digestiv.

e Recomandat pentru a combate indigestia pe sistem nervos, diareea si sindromul
colonului iritabil.

Sistemul nervos

¢ Benefic pentru toate starile de stres si tensiune.

e Exercita un efect calmant si echilibrant asupra sistemului nervos.

e Benefic in perioadele de convalescenta.

e Eficient in combaterea insomniei.

Piele

e Potrivit in mod special pentru pielea grasa si acneica, deoarece exercita o actiune
detoxifianta si tonifianta.

Efecte asupra spiritului

e Regenereaza spiritul.

Precautii speciale

e Niciuna.



Pinul

Denumirea latina: Pinus sylvestris

Familie: Pinaceoe

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a acelor de pin.

Constituenti principali: pinen, limonen, mircen, sabinen.

Origine: Rusia, Scandinavia, Finlanda si statele baltice; cultivat in

toata Europa si in statele baltice(in special in Europa
Centrala si de Sud).

Aroma: proaspata, de padure.

Culoare: incolor spre galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Detoxifiant * Revigorant

e Decongestiv * Stimulator

Sistemul circulator

e Recomandat pentru tulburari de circulatie si pentru decongestionarea sistemului
limfatic.

e Combate sindromul de oboseala cronica.

Sistemul urogenital

e Recomandat pentru tratamentul unor boli cum ar fi cistita, deoarece pinul are
proprietati antiseptice.

e Eficient pentru combaterea retentiei de lichide.

Muschi/Articulatii

e Combate toate durerile musculare.

e Calmeaza durerea provocata de artrita si reumatism.

e Bun remediu pentru articulatiile inflamate.

e Recomandat in perioadele in care organismul este supus la eforturi mari.

Sistemul nervos

e Foarte eficient impotriva oboselii si a epuizarii nervoase.

e Recomandat in perioadele de convalescenta, deoarece pinul grabeste procesele

de recuperare.

e Benefic in cazul altor boli provocate de oboseala.

Sistemul respirator

e Excelent remediu pentru toate bolile respiratorii.

e Detoxifierea plamanilor.

e Eficient pentru decongestionarea sinusurilor.

e Ajuta la combaterea astmului.

Efecte asupra spiritului

¢ Pinul revigoreaza spiritul si induce incredere, curaj, putere si rabdare. Va ajuta sa
perseverati in fata adversitatilor si alunga sentimentul de vinovatie.

Precautii speciale

¢ Folosifi numai uleiul din pin de padure si nu pe cel din pin pitic siberian, care
poate irita pielea.



Piperul negru

Denumirea latina: Piper nigrum

Familie: Piperaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a boabelor de piper uscate si sfaramate

Constituenti principali: Tn mare parte terpen, cu cariofilen, pinen, sabinen, limonen

Origine: India de Sud; cultivat n India, Indonezia, Malaezia, China
si Madagascar.

Aroma: calda, intepatoare, picanta, puternica.

Culoare: transparent, pana la galben- verzui pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Detoxifiant » Restabilizator
e Energizant * Cald
e Tonic

Sistemul circulator

e Un ulei excelent pentru stimularea circulatiei defectuoase.

e Recomandat pentru combaterea anemiei si dupa sangerarile abundente.

e Adjuvant in vindecarea degeraturilor.

Sistemul digestiv

e Elimina toxinele din sistemul digestiv, fiind un bun remediu pentru constipatie,
colici si intoxicatiile alimentare.

e Stimuleaza apetitul.

¢ Restabileste tonusul colonului.

Muschi/Articulatii

e Reface tonusul sistemului 0sos.

e Calmeaza durerile musculare si nevralgiile, rigiditatea, artrita, reumatismul,
incordarea musculara si luxatiile.

e Recomandat Tnainte de antrenamente, pentru a imbunatati performanta, si dupa
aceea, pentru a preveni durerea i rigiditatea.

Sistemul nervos

e Stimuleaza memoria, ajutand la cresterea puterii de concentrare si la fortificarea
nervilor.

e Adjuvant in combaterea racelii, pasivitatii si apatiei.

e Recomandat pentru tratarea impotentei.

Sistemul respirator

e Remediu pentru tuse, raceala, frisoane si rinite.

Efecte asupra spiritului

e Un ulei fundamental, care stimuleaza dorinta de schimbare si insufla ganduri si
actiuni pozitive.

e incurajeaza manifestarea dragostei si a compasiunii.

Precautii speciale

e Nu prezinta.



Ravensara

Denumirea latina: Ravensara aromatica

Familie: Lauraceae

Metoda de extractie: distilarea frunzelor

Constituenti principali: cineol, sabinen, terpineol

Origine: Madagascar; cultivata in Reunion si Mauritius.
Aroma: proaspata, limpede, profunda

Culoare: incolor

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Detoxifiant « Stimulator

e Imunogen * Cald

Sistemul circulator

e Recomandat pentru imbunatatirea sistemului circulator si, in special, a celui
imunitar.

¢ Uleiul de ravensara se poate folosi ca adjuvant in tratamentul febrei glandulare si
al encefalomielitei mialgice.

Muschi/Articulatii

e Calmeaza durerile musculare.

e Eficient pentru refacerea muschilor suprasolicitati.

Sistemul nervos

e Actioneaza ca tonic pentru sistemul nervos, find un remediu ideal pentru
epuizarea nervoasa.

¢ Revigoreaza intelectul.

e Stimuleaza creierul, ajutand la eliminarea stresului si a tensiunii nervoase.

Sistemul respirator

e Excelent atat pentru masaj, cat si pentru inhalatii, datorita proprietatilor sale
antiseptice si antivirale.

e Combate tusea, raceala si gripa.

e Eficient pentru sinuzita si pentru toate problemele nazale.

e |Ideal ca gargara pentru durerile de gat.

Piele

e Recomandat ca remediu pentru toate bolile infectioase de piele.

e Eficient in tratamentul varicelei (varsatul de vant) si herpesuhu.

Efecte asupra spiritului

e Insufla optimism.

e Faciliteaza regasirea echilibrului afectiv.

Precautii speciale

* Niciuna.



Rozmarinul

Denumirea latina: Rosmarinus officinalis

Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a florilor.

Constituenti principali:  cineol, pinen, bomeol, camfor.

Origine: Mediteraneana. Cultivat in Franta, Spania si Tunisia.
Aroma: curata, puternica, vegetala.

Culoare: incolor spre galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Diuretic * Fortifiant

e Calmant « Stimulator

Sistemul circulator

e Excelent pentru remedierea problemelor de circulatie si pentru decongestionarea
sistemului limfatic.

e Tonifiant pentru inima, regleaza nivelul de colesterol din sange, dar este
recomandat si pentru combaterea arteriosclerozei.

Sistemul digestiv

e Eficient in cazul multor probleme digestive, mai ales daca este necesara o
detoxifiere.

e Folositor ca remediu pentru constipatie, flatulenta, congestia ficatului, detoxifierea
sangelui si obezitate.

Sistemul urogenital

e Recomandat pentru combaterea retentiei de lichide, a secretiilor, a cistitei si a
menstruatiei dureroase sau insuficiente.

Muschi / Articulatii

e Recomandat pentru calmarea durerii musculare sau articulare, tratarea artritei, a
reumatismului si a rigiditatii musculare.

e Eficient in refacerea tonusului scazut al muschilor.

Sistemul nervos

e Activeaza si revigoreaza creierul, eliberand mintea si diminuédnd starea de
oboseala mentala.

e Folositor in perioadele de pierdere a memoriei si pentru recuperarea simtului
olfactiv, al vorbirii si al auzului.

Sistemul respirator

Benefic pentru rezolvarea unor probleme respiratorii precum astmul, bronsgita,
raceala, gripa si tusea convulsiva (magareasca).

Piele

e Folositi-l pe pielea intoxicata, congestionata si afectata de boli infectioase
precum scabia.

e Ajuta la vindecarea abceselor.

e Combate celulita.

e Un ingredient traditional pentru formulele de ingrijire a parului, stimuland
cresterea acestuia, combatand matreata si paduchii.

Efecte asupra spiritului

e Excelent impotriva sentimentului de alienare.

Precautii speciale

e Nu il folositi in exces in primele etape ale sarcinii (desi nu au fost descoperite
efecte adverse).

e Nu este recomandat epilepticilor.



Salvia

Denumirea latina: Salvia sdarea

Familie: Lamiaceae (sau Labiatae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a florilor i a frunzelor.

Constituenti principali: acetat de linalil, linalol.

Origine: Mediteraneana; cultivata in Europa, in special in Rusia
Marea Britanie si Maroc (in nord-vestul Africii).

Aroma: dulce, ametitoare, florala.

Culoare: de la incolor pana la galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Revigorant * Relaxant

e Ametitor * Tonic

Sistemul circulator

e Excelent pentru reducerea presiunii arteriale si impotriva palpitatiilor.

Sistemul urogenital

e Recomandat la nastere, avand in vedere faptul ca stimuleaza contractiile, ajutand
in acelasi timp la relaxare.

e Tonic pentru uter.

e Regleaza cantitatea de hormoni, reducadnd manifestarile sindromului
premenstrual.

¢ Atenueaza crampele menstruale.

e Benefic pentru diminuarea simptomelor menopauzei.

Sistemul nervos

e Are un efect revigorant, sedativ, indicat pentru mintea in stare de panica si pentru
cea foarte activa.

e Induce buna dispozitie si optimism, precum si senzatie de siguranta.

e Potrivita pentru a combate toate bolile provocate de stres si debilitate fizica,
mentala, nervoasa sau sexuala.

e Util persoanelor care incearca sa renunte la consumul de droguri.

Piele

e Benefic pentru calmarea pielii inflamate, oferind o senzatie racoritoare.

e Ajuta la echilibrarea pielii grase, eliminarea matretii s$i stimuleaza cresterea
parului.

¢ Previne aparitia ridurilor.

Efecte asupra spiritului

¢ Valoros pentru inducerea linistii interioare; revigoreaza spiritul.

Precautii speciale

e Nu ar trebui asociate doze mari cu consumul de alcool, care induce un efect
narcotic.

e Exista si pareri potrivit carora trebuie evitata folosirea acestui ulei pe durata
sarcinii, degi nu exista studii care sa sprijine sau sa respinga acest lucru.



Scortisoara

Denumirea latina: Cinnamomum zeylanicum/verum

Familie: Lauraceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a frunzelor (frunzele de scortisoara) si a
Ccojii

Constituenti principali:  frunza de scortisoara - eugenol, acetat de eugenol,

aldehida cinamica, benzoat de benzii; coaja de scortigsoara
- aldehida cinamica, eugenol, benzoat de benzii, pinen,
cineol, linalol (nu folositi coaja de scortisoara).

Origine: Sri Lanka, India si Madagascar; cultivata si in Jamaica si
Africa.
Aroma: frunza de scortisoara - picanta si calda.
coaja de scortisoara - calda, condimentata, puternica.
Culoare: frunza de scortisoara - galbena si galben-maronie.

coaja de scortisoara - culoarea chihlimbarului, deschisa.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Digestiv  « Tonic

e Stimulator < Cald

Sistemul circulator

e Stimuleaza circulatia.

e Fortifica sistemul imunitar.

Sistemul digestiv

¢ Ajuta digestia lenesa.

e Stimuleaza apetitul.

e Reduce simptomele indigestiei, greata si flatulenta si asigura buna functionare a

stomacului.

¢ Ajuta la combaterea diareei, a spasmelor si a constipatiei.

e Recomandata pentru combaterea candidozei.

Sistemul urogenital

e Adjuvant in tratamentul impotriva bolilor vaginale.

¢ Benefic ca remediu pentru menstruatia insuficienta (limitata).

e Stimuleaza contractiile la nastere.

Muschi / Articulatii

e Calmeaza durerile musculare si simptomele reumatismului.

Sistemul nervos

e Combate oboseala mentala.

e Eficient in tratarea bolilor provocate de stres si de epuizare nervoasa.

Sistemul respirator

e Remediu €ficient pentru tuse, raceala, gripa si frisoane.

Efecte asupra spiritului

e Revigoreaza spiritul.

Precautii speciale

e Coaja de scoriisoara este foarte iritanta pentru piele si pentru membranele
mucoase, asadar uleiul esential preferat pentru aromaterapie este cel din frunza de
scortisoara. Folositi frunza de scortisoara cu grija, intr-o concentratie mica.

e Evitati-o in perioada sarcinii.

¢ Nu o folositi pentru copii de varsta mica.



Semintele de angelica

Denumirea latina: Angelica archangelica

Familie: Umbelleferae (sau Apiaceae)

Metoda de extractie: distilare cu aburi din seminte si, de asemenea, din radacini
Si rizomi.

Constituenti principali:  felandren, pinen, limonen, linalol, borneol

Origine: din Europa si Siberia. Cultivata in Belgia, Ungaria
Germania, Olanda, Franta si Anglia

Aroma: seminte - curata, picanta, dulce, proaspata
radacina - pamantie, bogata, lemnoasa, de iarba

Culoare: seminte - aproape fara culoare
radacina - galben pal spre portocaliu-maroniu.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Imunogen -+ Antistres

e Stimuleaza fertilitatea  * Tonic

Sistemul circulator

e Un ulei excelent pentru detoxifierea sangelui si pentru stimularea circulatiei,
precum si a sistemului imunitar.

¢ Protejeaza muschiul cardiac.

¢ Reduce febra.

Sistemul digestiv

e Stimuleaza apetitul, asadar este recomandat in perioadele de convalescenta sau
pentru probleme cum ar fi anorexia.

¢ Reduce acumularea de gaze in stomac sau intestin si combate indigestia.

Sistemul urogenital

e Combate infecfiile urinare si cistita.

e Bun remediu pentru crampele si durerile menstruale. Reduce retentia de lichide.

e Ajuta la cresterea fertilitatii (chinezii folosesc angelica pentru a trata infertilitatea si
bolile feminine).

Muschi/Articulatii

e Benefic pentru artrita, reumatism si guta.

Sistemul nervos

e Excelent in cazurile de oboseala foarte mare si in perioadele de convalescenta.

e Ajuta la tratarea encefalomielitei mialgice si a febrei glandulare.

e Adjuvant in tratarea tuturor bolilor cauzate de stres.

e Adjuvant pentru persoanele slabite, nervoase.

e Folositor in combaterea migrenelor.

Sistemul respirator

e Recunoscut pentru efectele sale benefice in problemele respiratorii.

e Adjuvant in tratarea tusei, racelii si gripei. Piele

e Excelent pentru tratarea bolilor de piele.

¢ Adjuvant in tratarea eczemelor si psoriazisului.

e Curata perfect pielea congestionata si sensibila.

e Adjuvant in combaterea celulitei.

Efecte asupra spiritului

e Uleiul de angelica ajuta la dezvoltarea intuitiei si, de asemenea, pe cei care sunt
fricosi sau slabi.



Precautii speciale:

e Radacina de angelica este extrem de fototoxica, asadar trebuie evitata expunerea
la soare puternic, imediat dupa tratament.

e Uleiul din seminte de angelica nu este fototoxic si este uleiul esential preferat in
aromaterapie.



Semintele de morcov

Denumirea latina: Daucus carota

Familie: Umbelliferae (sau Apiaceae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a semintelor uscate.
Constituenti principali: carotol, pinen, limonen.

Origine: Europa.

Aroma: proaspata, pamantoasa, usor picanta.
Culoare: culoarea chihlimbarului, spre maro-portocaliu.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

* Detoxifiant « Stimulator

* Revitalizant * Tonic

Sistemul circulator

e Stimuleaza circulatia periferica slaba, detoxifica séangele si limfa.

e Combate anemia.

e Sprijina sistemul imunitar.

Sistemul digestiv

e inlatura constipatia, sindromul de intestin iritabil, flatulenta si problemele ficatului.

e Ajuta la digestie.

e Adjuvant in tratarea bolilor de alimentatie, cum ar fi anorexia.

Sistemul urogenital

e Combate retinerea de lichide si cistita.

e Regleaza menstruatia si instaureaza echilibrul hormonal.

Sistemul nervos

e Recomandat in perioadele de incertitudine si indecizie - ne ajuta sa vedem

situatiile mai clar.

e Stimuleaza si revitalizeaza.

Piele

e Folositor pentru remedierea problemelor pielii, fiind un excelent tonic pentru
elasticitatea acesteia.

e |deal pentru pielea matura.

e Reduce cicatricele, cum ar fi cele provocate de acnee.

e Iimbunatateste calitatea tenului.

¢ Revitalizeaza pielea obosita, fara viaga.

Efecte asupra spiritului

e Stimuleaza capacitatea de introspectie.

e Determina o viziune existentiala optimista.

Precautii speciale

e Niciuna.



Smirna

Denumirea latina: Commiphora myrrha

Familie: Burseraceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a plantei crude.

Constituenti principali: curzeren, elemen, alcooli de smirna

Origine: Africa de Nord si Orientul Mijlociu cultivata in Africa
de Nord (in special Somalia), Asia, Yemen si Etiopia,

Aroma: calda, calmanta, medicinala

Culoare: galben pal spre culoarea chihlimbarului

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Antiseptic * Curativ

e Anticataral * Revitalizant

Sistemul digestiv

e Combate flatulenta, indigestia, diareea, sindromul intestinului iritabil si hemoroizii.

Sistemul urogenital

e Curata uterul, eficient pentru afte si boli vaginale de toate felurile.

e Recomandat pentru menstruatia dureroasa sau insuficienta.

Sistemul nervos

e Ajuta persoanele slabe, apatice, letargice si foarte pasive.

e Calmeaza si relaxeaza.

e Inlatura starile de ingrijorare excesiva.

Sistemul respirator

e Foarte eficient pentru remedierea problemelor respiratorii, cum ar fi astmul,
bronsita, raceala si tusea.

e Usuca mucusul.

e Eficient ca gargara pentru durerile de gat si pierderea vocii, ajuta la vindecarea
ulcerului bucal, combate infectiile si bolile gingiilor, cum ar fi gingivita.

Piele

¢ Reintinereste pielea matura si ridata.

¢ Vindeca pielea crapata si plina de rani.

e Combate infectiile cu ciuperci, cum ar fi micoza piciorului.

e Benefic pentru ranile care se vindeca greu.

Efecte asupra spiritului

e Benefic pentru persoanele ,prinse in rutind", pasive si comode.

e Este extrem de benefic pentru depasirea momentelor de pesimism.

Precautii speciale

e Evitati-l in timpul sarcinii (desi nu exista studii care sa sustina sau sa respinga
aceasta afirmatie).



Tamaia

Denumirea latina: Boswellia carter
Familie: Burseraceae
Metoda de extractie: distilarea cu aburi a rasinii uleioase a copacilor,

obtinuta prin metoda picurarii
Constituenti principali: pinen, limonen, acetat de octil

Origine: Africa de Nord si regiunea Marii Rosii;

este cultivata indeosebi in Somalia si Etiopia,
Aroma: lemnoasa, picanta, calda, balsamica.
Culoare: Incolor spre galben pal

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Confortabil * Revigorant

e Decongestiv * Curativ

e Expectorant

Sistemul urogenital

e Combate cistita.

e Adjuvant in tratamentul bolilor vaginale.

e Benefic in timpul menopauzei.

Sistemul nervos

e Efect euforic, dar relaxant.

¢ Elibereaza psihicul de traumele trecutului si de anxietate.

e Instaleaza pacea si calmul si este un excelent ajutor pentru meditatie.

¢ Are un efect benefic asupra persoanelor care se tem de schimbare.

e Ajuta la combaterea bolilor provocate de stres.

Sistemul respirator

e Remediu ideal pentru astm si alte boli respiratorii. Prezinta beneficii atat fizice, cat
si emotionale.

e incetineste respiratia rapida si o face mai profunda.

Piele

e Remediu excelent pentru toate tipurile de piele,

¢ Reintinereste si revitalizeaza pielea matura si ridata si previne imbatranirea.

¢ Reduce cicatricele si semnele.

Efecte asupra spiritului

¢ Ajuta la dobandirea starii de bine a constiintei spirituale si va apropie de divinitate.

Precautii speciale

e Niciuna.



Trandafirul

Denumirea latina: Rosa damascena (trandafir de Damasc/trandafir bulgaresc
/ trandafir turcesc) Rosa centifolia (trandafir marocan)

Familie: Rosaceae

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a petalelor proaspete (otto)/extractia

cu solventi (absolut),

Constituenti principali: steropten, geraniol, nerol, neral, alcool feniletil, citronelol.

Origine: Rosa damascena este in mare parte cultivata in Bulgaria
Turcia si Franta. Specia Rosa centifolia este cultivata
indeosebi in Maroc, Tunisia, Italia, Franta si China,

Aroma: dulce, ametitoare, toxica, divina, bogata

Culoare: uleiul de trandafir otto este incolor si devine semisolid la
temperatura camerei. Odata incalzit in palme, uleiul se
topeste. uleiul absolut de trandafir este galben spre
portocaliu-maroniu

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Antidepresiv * Revitalizant
e Afrodisiac * Revigorant
e Echilibrant

Sistemul circulator

¢ Detoxifica sangele si este un excelent tonic pentru inima.

e Reduce palpitatiile.

Sistemul digestiv

e Adjuvant in combaterea constipatiei si problemelor ficatului, ca detoxifiant si tonic.

Sistemul urogenital

e Acest ,rege" al uleiurilor are un efect remarcabil asupra bolilor sistemului
reproductiv feminin.

e Curata, regleaza si tonifica uterul.

e Recomandat pentru sindromul premenstrual si pentru menopauza.

e Cunoscut ca afrodisiac si recomandat pentru combaterea impotentei si a
frigiditatii.

e Eficient in procesul de conceptie si pentru cresterea cantitatii de sperma.

Sistemul nervos

e Aroma fermecatoare, senzuala are un efect profund asupra sentimentelor,
diminuénd starile de tristete, furie, gelozie, regret, stres si tensiune.

e Stimuleaza dezvoltarea increderii femeilor in propria feminitate.

e Recomandat pentru toate stadiile depresiei.

e Diminueaza suferinta psihica.

Piele

e Excelent pentru toate tipurile de piele, in special pentru pielea uscata, matura sau
sensibila.

e Calmeaza inflamabile gi reface venele sparte.

Efecte asupra spiritului

e Benefic in mod special pentru persoanele introvertite, stimuland exprimarea
afectiunii si a compasiunii.

¢ VVindeca traumele psihice.

Precautii speciale

e Poate fi folosit cu incredere la copii. Absolutul de trandafir nu trebuie administrat
pe cale interna.



Vetivertul

Denumirea latina: Andropogon muricatusAl/etiveria zizaniodes

Familie: Gramineae (sau Poaceae)

Metoda de extractie: distilarea cu aburi a radacinilor.

Constituenti principali:  vetiverol, vetiveron, vetiven.

Origine: India. Cultivat in India, Indonezia, Insulele Comoro
Java si Reunion.

Aroma: pamantoasa, de fum, lemnoasa, asemanatoare cu
a radacinilor si a pamantului umed.

Culoare: culoarea chihlimbarului, spre maroniu.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Calmant * Tranchilizant

e Protector

Sistemul circulator

e Stimuleaza circulatja.

e Tonic pentru sistemul imunitar.

Sistemul digestiv

e Eficient in combaterea lipsei poftei de méancare.

e Bun remediu pentru sindromul intestinului iritabil (Sil)

Sistemul urogenital

e Eficient Tn tratamentul pentru diminuarea sindromului premenstrual.

e Recomandat in perioada menopauzei.

Muschi/Articulatii

¢ Relaxant pentru muschi.

¢ Adjuvant in combaterea artritei, reumatismului, contractiilor, luxatiilor si incordarii
musculare.

Sistemul nervos

e Acest ,ulei al linistii" are un profund efect sedativ si poate fi util persoanelor care
incearca sa renunte la administrarea de calmante sau de alte substante care provoaca
dependenta.

e Adjuvant in remedierea problemelor psihologice profunde si a ipohondriei.

e Combate insomnia.

Efecte asupra spiritului

e Excelent pentru persoanele care se simt dezechilibrate sau marginalizate.

e Are rol protector pentru persoanele hipersensibile.

Precautii speciale

e Niciuna.



Ylang-ylang

Denumirea latina: Conanga odorata var. genuina
Familie: Annonaceae
Metoda de extractie: distilarea cu aburi a florilor. Exista patru specii de

ylang- ylang. Specia de top (prima distilare) este
ylang-ylang extra care are o aroma superioara
speciilor 1, 2 sau 3.

Constituenti principali:  linalol, cariofilen, germacren D, acetat de geranil,
acetat de benzii, benzoat de benzii.

Origine: Asia tropicala. Cultivat indeosebi in Madagascar,
Indonezia, Insulele Comoro, Reunion si Filipine.

Aroma: exotica, ametitoare, dulce, florala seducatoare

Culoare: galben pal.

Principalele proprietati si indicatii - cuvinte-cheie

e Antidepresiv » Euforic

e Afrodisiac » Calmant

Sistemul circulator

¢ Reduce presiunea ridicata a sangelui si regleaza ritmul cardiac.

e Diminueaza palpitatiile, bataile rapide ale inimii (tahicardie) si respiratia rapida
(hiperapnee).

Sistemul nervos

e Foarte relaxant, inlatura starile de anxietate, de tensiune, de furie si de frica.

e Combate depresia si induce un sentiment de euforie.

e Reda increderea in sine.

e inlatura insomnia si gandurile negative.

e Puternic afrodisiac.

e Recomandat ca remediu pentru epilepsie. Piele

e Folosit intensiv pentru ingrijirea tuturor tipurilor de piele - atat cea grasa, cat si cea
uscata.

Efecte asupra spiritului

e Induce liniste sufleteasca.

Precautii speciale

e Niciuna.



Capitolul 6

Remediile florale ale lui Bach

Din acest capitol veti afla mai multe despre: cele 38 de remedii florale; metode de
preparare si de folosire a Florilor lui Bach

Scopul acestor remedii este de a stimula vibratia emotionala si de a ne deschide o
cale de comunicare cu substratul nostru spiritual, de a ne umple de virtutea de care avem
nevoie si de a ne elibera de vina care ne face rau... nu exista vindecare adevarata daca nu
exista schimbare de perspectiva, fericire si liniste interioara.

Dr. Edward Bach

Florile lui Bach constituie o metoda simpla, sigura si naturala de vindecare. Acestea
devin din ce in ce mai populare, iar acum ,remediul salvator" este publicat aproape in
fiecare revista, fiindea propune o cale naturala de combatere a stresului si a tensiunii.

Exista 38 de astfel de remedii din Florile lui Bach, toate fiind deja testate. Acestea
au rolul de a ne reda echilibrul si de a ne ajuta sa facem fata sentimentelor negative cu
care ne confruntam, precum si problemelor din viata de zi cu zi. Remediile sunt o metoda
excelenta de a depasi traumele care intervin in diferite momente ale existentei noastre.

Acestea au fost create de medicul terapeut Edward Bach, care nu era deloc
muliumit de ideea traditionala de a trata simptomele cu medicamente, care au dovedit
adesea ca au efecte adverse daunatoare. Acesta a cautat plante despre care instinctul fi
spunea ca vor fi utile in diverse stadii psihologice. Dr. Bach a fost o persoana extrem de
sensibila si cu o intuitie buna, lucru care-i permitea ,sa simtd" remediul care va vindeca
starea psihologica. Strategia sa de vindecare are ca scop mai degraba tratarea persoanei
si depistarea cauzei bolii, decat boala ca atare. El credea cu fermitate in ideea ca o minte
sanatoasa ajuta la mentinerea unui corp sanatos: ,Nu observati boala; ganditi-va numai ce
perspectiva de viata are cineva in suferinta. "

Bach a inceput sa caute remediile care ,ar trata pacientul, nu boala" si a descoperit
38 de flori care acopera cele mai multe stari negative ale mintii, cu care ne putem
confrunta. Este bine stiut faptul ca o ingrijorare permanenta scade vitalitatea organismului
si rezistenta naturala la boala, astfel incat boala fizica, cum ar fi raceala, problemele
digestive sau alte boli mult mai grave au un teren propice pentru a se dezvolta. Daca
atitudinea negativa a unui pacient este tratata (frica, depresia, ura, gelozia, sentimentul de
vinovatie si asa mai departe), atunci redarea echilibrului mintii va ajuta si corpul sa-si
gaseasca echilibrul.

Florile lui Bach sunt valoroase pentru arta aromaterapiei. Cred cu convingere ca
fiecare aromaterapeut ar trebui sa stie cum sa le foloseasca si ca din nicio casa nu ar
trebui sa lipseasca un set complet! Intre uleiurile esentiale si remediile bazate pe Florile lui
Bach pot fi trasate multe conexiuni: este ca si cum ar fi fost facute unele pentru altele.
Uleiurile esentiale sunt incredibil de puternice la nivel emotional, de obicei aducand la
suprafata sentimente vechi, nedorite, de mult ingropate. Remediile florale ale lui Bach sunt
absolut ideale pentru a face fata unor astfel de probleme. Pe parcursul capitolelor care se
refera la diferite boli, veti descoperi diverse remedii ce pot fi folosite in combinatie cu
tratamentele aromaterapeutice.

In cele ce urmeaza am intocmit o descriere a celor 38 de remedii florale. De
departe, cea mai buna cale de a afla si de a va aminti rolul acestora este sa le folositi. In
cazul in care doriti sa aprofundati aceste cunostinte, puteti face acest lucru consultand si
alte lucrari de acest gen existente pe piata.

Cele 38 de remedii curative -delaAlaZ

Agrimonia sau turita mare - Agrimonia eupatoriq
Ascunderea durerii psihice in spatele unei infatisari zambitoare



Indicatii de folosire a remediului

Recomandat unei persoane care isi ascunde ingrijorarea, nefericirea si temerile in
spatele unei masti vesele si zambitoare. O persoana care are nevoie de acest remediu
este abatuta, framantata si nelinistita fizic si psihic, deoarece suferinta vine din interior. De
obicei, acestea sunt persoane sociabile, cu sim{ul umorului, de care se folosesc pentru a
crea impresia ca nu este nimic in neregula cu ei. De obicei, recurg la consumul de alcool
sau de droguri pentru a-si suporta durerea.

Scopul acestui remediu este de a-i oferi acestei persoane posibilitatea de a
experimenta o fericire veritabila, deci de a fi fericita fara a avea nevoie de vreun pretext.
Acest remediu ajuta la eliminarea sentimentelor negative, aducand pacea si linigtea.

Dr. Bach spune ca agrimonia aduce ,pacea adevarata de dincolo de intelegere".

Apadeizvor - Aqua petra
Autoreprimarea sau negarea de sine

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu, singurul care nu se prepara din flori, este recomandat celor care
sunt foarte duri cu ei ingisi. Acestia au idealuri Tnalte, dar sunt fanatici in Tndeplinirea
acestora. Sunt foarte stricti prin faptul ca duc o viata de sacrificiu, autoreprimare, refuzand
bucuriile simple si placerile vietii. Astfel de indivizi incearca sa fie exemplul perfect de
urmat pentru ceilalfi.

Scopul acestui remediu este de a ne ajuta sa adoptam o maniera mult mai relaxata
in a ne organiza viata si sa avem o minte deschisa. Ar trebui sa avem o viata caracterizata
prin moralitate, dar pentru asta nu trebuie sa ne suprimam sau sa ne reprimam bucuriile.

Balusca sau Steaua din Bethlehem - Ornithogalum umbellatum
Starea de soc

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu ne ajuta sa facem fata efectelor unui soc, de orice natura, fie ca sunt
imediate, fie intarziate. Poate am primit 134 niste vesti grave, am pierdut pe cineva drag
sau suntem stapaniti de o teama provocata de un accident.

Scopul acestui remediu este de a induce o stare de liniste, astfel incat trauma si
durerea sa fie diminuate.

Caprifoiul - Lonicera caprifolium
Orientarea spre trecut

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat acelora care traiesc prea mult in trecut si sunt prea
legati de amintirile lor, incat le este imposibil sa gaseasca bucurie in prezent. Este
important sa invatam din trecut, dar nu ar trebui sa ne mai intoarcem acolo. Putem fi insa
nostalgici sau putem regreta trecutul si ne putem teme de ceea ce ne agteapta.

Scopul acestui remediu este de a ne ajuta sa ne bucuram de amintiri i sa reflectam
asupra lor, astfel incat sa ne folosim experienta si cunostintele dobandite si sa fim capabili
sa ne concentram asupra prezentului. Putem descoperi bucuria si implinirea in prezent gi
putem evolua din punct de vedere spiritual.

Carpenul - Carpinus betulus
Sentimentul de ,luni dimineata”



Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat acelora care se simt epuizati numai cand se
gandesc la ce va urma. Atunci cand ne simtim obositi si letargici suntem incapabili sa ne
concentram asupra indeplinirii obiectivelor primordiale. ,Sentimentul de luni dimineata" ne
Tmpiedica sa ne simtim entuziasmati de activitatile pe care le avem de facut. Totul pare o
sarcina grea!

Scopul carpenului este de a ne transmite ambitie, bucurie si vitalitate, astfel incat sa
facem fata tuturor sarcinilor. Sim{im o pofta mai mare de viata si putem vedea fiecare zi
mai degraba ca pe o experienta imbucuratoare decat ca pe o serie de probleme
insurmontabile.

Castanul alb - Aesculus hippocastanum
Ganduri si argumente mentale nedorite

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat acelora care nu pot impiedica gandurile nedorite sa
li se instaleze constant in minte. Grijile vor asalta mintea tot timpul si vor cauza o
adevarata tortura psihica. Aceste argumente mentale pun stapanire si domina, tulburand
linigstea interioara.

Suferindului 1i scade capacitatea de concentrare, devine apatic, ajungand pana
acolo incat nu raspunde cand se vorbeste cu el. Alte simptome sunt: insomnia, confuzia,
depresia, oboseala si durerile de cap.

Scopul acestui remediu este de a calma, de a linisti si de a echilibra mintea, astfel
incat sa fim capabili sa ne folosim puterea gandului intr-un mod constructiv si sa rezolvam
problemele.

Castanul dulce (comestibil) - Castanea sativa
Suferinta/Disperare profunda

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat pentru perioadele de suferinta sau de disperare.
Este eficient in acele momente cand tortura care ne afecteaza psihicul este atat de
puternica, incat pare de neindurat. Ne-am atins limitele andurantei si nu mai putem suferi.
Viitorul pare sumbru si nu ne ofera niciun fel de speranta.

Scopul acestui remediu este de a ne elibera de durerea emotionala profunda si de
a ne oferi din nou siguranta ca totul poate fi mai bine. Devenim increzatori ca exista o
luminita la capatul tunelului.

Castanul rosu - Aesculus carnea
ingrijorarea pentru ceilalti

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat acelora care se simt deseori ingrijorati pentru ce li
se intdmpla altora. Sunt preocupati constant de binele si siguranta celorlalii si se tem
mereu ca se va intampla ce e mai rau. Daca anticipam raul, atunci vom facilita crearea
unui tipar care va deveni fapta. Castanul rosu este indicat atunci cand grija noastra
naturala pentru ce li se intampla celorlalti creste foarte mult si se transforma in frica si
neliniste.

Scopul acestui remediu este de a ne relaxa psihicul, astfel incat teama excesiva de
ceea ce li se poate intdmpla celor apropiati sa fie transformata in ceva rational. De
asemenea, ne ajuta sa ramanem echilibrati si calmi in orice situatie.



Cerato - Ceratostigma willmottiana
Neincrederea in propriile forte

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat celor carora le lipseste increderea in sine si nu pot
lua decizii singuri. Indoindu-se de abilitatile lor, acestia cautd in mod constant sfaturi si
asistenta din partea altora, ceea ce creeaza riscul de a fi indrumati gresit. Sunt incapabili
136 sa faca diferenta dintre bine si rau si nu pot discerne intre ceea ce este important i
ceea ce este superficial. De obicei, astfel de persoane ii vor asalta constant pe ceilalti cu
intrebari prin care incearca sa ajunga la o decizie pe care oricum nu o vor respecta.

Rolul acestui remediu este de a ne oferi increderea in propria intuitie si de a ne
determina sa ne ascultam sufletul, in loc sa cautam sfaturi si sprijin din partea altora, care
ne pot indruma gresgit. Devenim intuitivi si intelepti si luam decizii singuri, pe care le vom si
urma.

Cicoarea - Chicorum intybus
Posesivitate, egoism, manipulare

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat persoanelor a caror iubire posesiva orientata spre
binele copiilor, al rudelor si al prietenilor este motivata de egoism. Aceasta se transforma
in posesivitate si in dorinta de a manipula si de a controla vietile celor din jurul lor. O astfel
de persoana va interveni si va cere constant atentie in mod egoist, amintindu-le celorlalf
de ,datoria" pe care o au fata de ea. Dragostea nu vine in mod liber si neconditionat de la
o astfel de persoana care devine obsedata de ea insasi, plina de importanta si de
autocompatimire. Acestia cer simpatie constanta si, daca nu primesc atentia pe care cred
ca o merita, pot deveni manipulatori si extrem de falsi.

Scopul acestui remediu este de a dezvolta altruismul si dragostea fata de cei din jur
fara a astepta nimic in schimb. Dr. Bach spune ca ,avem tendin{a sa deschidem bratele si
sa-i binecuvantam pe cei din jurul nostru". Ne cultivam uitarea de sine si renuntarea la
propriile interese pentru binele umanitatji.

Corcodusul - Prunus cerasifera
Frica de a — ti pierde mintile

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat unei persoane atat de disperate incat se afla pe
punctul de a avea o cadere nervoasa. Mintea ei este atat de tulburata si de tensionata,
incat se teme ca isi va pierde controlul si simtul ratiunii. Se teme ca va actiona impulsiv i
ciudat sau chiar prin manifestari violente si acte criminale sau ca se va sinucide.

Scopul acestui remediu este de a transforma o minte disperata intr-una calma,
echilibrata si controlabila. Devenim rationali si vom fi astfel capabili sa ne pastram calmul
si sa controlam toate situatiile.

Curpenul de padure - Clematis vitalba
Visatul cu ochii deschisi/lipsa de interes fata de prezent

Indicatii de folosire a remediului



Acest remediu este recomandat celor visatori si somnolenti, pe care prezentul pare
ca nu-i intereseaza. Acestia nu gasesc niciun fel de placere in prezent, traind de aceea in
viitor, cu speranta unor timpuri mai bune. La o astfel de persoana puteti remarca frecvent
o0 privire absenta si neatenta, indiferenta si distrata. De obicei, vor parea nepasatori si doar
pe jumatate treji, existand riscul sa adoarma oricand, deoarece se gandesc la vremurile
mai fericite ce vor veni probabil mai tarziu.

Scopul acestui remediu este de a ne aduce ,cu picioarele pe pamant”, astfel incat
sa ne creasca interesul pentru toate lucrurile. in loc sa evadam in fantezii, ne dezvoltam
dorinta puternica de a duce la bun sfarsit ceea ce ne este destinat sa facem in aceasta
viata.

Fagul - Fagus sylvatica
Intoleranta fata de defectele altor oameni

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat celor cu toleranta scazuta la defectele celor din jur.
Aceasta situatie duce la un criticism exagerat si o astfel de persoana va fi usor iritabila la
obiceiurile si manierele celorlalii, care il vor calca permanent pe nervi. Ordinea, disciplina,
perfectiunea si precizia vor fi importante pentru cineva care are nevoie de acest remediu.
Lipsa de toleranta fata de ceilalti si criticismul exagerat reflecta nevoia de siguranta si
reprezinta o cale de a se proteja.

Scopul acestui remediu este de a va face sa-i intelegeti pe ceilalti si de a va ajuta
sa vedeti frumusetea si bunatatea in toti si in toate. Apoi veti fi capabil sa acceptati viata
exact asa cum este, in ciuda imperfectiunilor.

Gentiana - Centiana amareila
Descurajare/deznadejde

Indicatii de folosire a remediului

In viata, ne confruntam inevitabil cu o muliime de dificultati si probleme. Gentiana
este un bun remediu pentru aceia care au tendinta de a se descuraja usor si devin
depresivi atunci cand ceva nu merge bine. Cea mai mica problema sau intarziere
provoaca indoieli care ii demoralizeaza, iar acestia risca sa cada intr-o depresie de durata.

Scopul acestui remediu este de a ne consolida credinta si speranta intr-un final
pozitiv. Ne ajuta sa depasim obstacolele si ne incurajeaza sa incercam din nou si sa ne
eliberam de indoieli, congtienti ca nu exista riscul unui esec atunci cand facem tot ce e mai
bine. Nicio sarcind nu este prea mare pentru noi ca sa o putem aborda si, in loc sa fim
descurajati si deprimati din cauza propriilor probleme, putem vedea totul intr-o lumina
pozitiva.

larba neagra - Cailuna vulgaris
Egocentrism/grija de sine

Indicatii de folosire a remediului

O persoana care are nevoie de aceasta planta este complet obsedata de ea insasi.
In mod constant, aceasta cauta compania oricui este disponibil, ca sa poata vorbi despre
ce boli are, despre ce probleme are si despre alte fleacuri. O astfel de persoana este de
obicei evitata de ceilalti, care se simt ,storsi" de energie in prezenta ei. lar singuratatea si
dorinta de a se agata de oricine este disponibil sa o asculte o face sa devina si mai
singura si preocupata de ea insasi.

Scopul acestei plante este de a ne ajuta sa devenim altruisti si intelegatori, astfel
incat sa fim capabili sa ascultam si sa apreciem faptul ca nu doar noi suntem important!



Nu mai suntem obsedati de propriile noastre probleme neinsemnate si reusim sa ne gasim
linistea interioara.

llicele - llex aquifolium
Ural/invidie

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat acelora pe care invidia, gelozia, ura, suspiciunea,
furia, dusmania si razbunarea ii consuma si 1i ,stoarce" de energie. Daca suntem dominatj
de acest negativism, vom fi acaparati de remuscari si vom avea mult de suferit.

Scopul acestui remediu este de a ne elibera de orice gand negativ si de a ne umple
de vibratjile vindecatoare ale dragostei si ale iertarii.

Macesul - Rosa canina
Resemnare/apatie

Indicatii de folosire a remediului

Macesul este un bun remediu pentru cei care s-au resemnat in fata unei situatii si
care nu fac niciun fel de efort pentru a o imbunatati. Astfel de oameni isi accepta soarta,
fie ca este vorba de o existenta nefericita in familie, de o slujpa monotona sau chiar de o
boala cronica. Nu fac niciun fel de efort pentru a face schimbari pozitive in viata. Aceste
persoane sunt lipsite de vitalitate, fara energie si sunt intotdeauna obosite, apatice, ca
niste legume.

Scopul acestui remediu este de a trezi interesul pentru schimbare. Motivatia,
creativitatea si entuziasmul sunt redobandite, iar aceasta revenire a vitalitatii ne permite sa
ducem o viata fericita si bogata.

Marul salbatic sau paduret - Malus sylvestris
Depurativ / Detoxifiant

Indicatii de folosire a remediului

Marul salbatic este un remediu depurativ recomandat persoanelor obsedate de
curatenie. O astfel de persoana se simte permanent murdara, si are un puternic dezgust
fata de sine. Se poate simti complexata de fizicul ei, motivul fiind lipsit de importanta, cum
ar fi un nas ,mare" sau celulita! Acest dezgust pe care il simte poate fi cauzat de ceva ce
au spus sau au facut. Oamenii de acest tip pot deveni obsedati de curatenie si de micile
detalii, iar aceste obsesii si ura fata de sine isi vor pune amprenta asupra vietii lor.

Scopul acestui remediu este de a indeparta otrava fizica, precum si pe cea
mentalda, emotionala sau chiar toxinele fizice. Vom fi capabili sa scapam de negativism, sa
ne dezvoltam capacitatea de toleranta si aprecierea de sine si sa vedem lucrurile dintr-o
perspectiva corecta.

Maslinul - Olea europaea
Epuizare accentuata

Indicatii de folosire a remediului

Florile de maslin sunt recomandate celor complet epuizati ca urmare a unei lupte
intense sau de durata. Aceasta poate fi din cauza bolilor, grijilor, durerii, muncii epuizante
sau unei serii de probleme dificile. Este remediul pentru aceia care sunt ,epuizati", ale
caror rezerve de energie au fost atat de solicitate incat pur si simplu nu le-a mai ramas
niciun fel de putere. Obosesc foarte usor si nu mai au niciun fel de energie pentru a se
bucura de placerile vietii.



Rolul florilor de maslin este acela de a ne reda vitalitatea, puterea si de a ne
reumple de energie, astfel incat sa redevenim fericiti si sanatosi.

Mimulus - Mimulus guttatus
Frica de unele lucruri

Indicatii de folosire a remediului

Mimulus este un bun remediu pentru nervozitate si temerile ale caror cauze sunt
cunoscute. In fiecare dintre noi exista o forma de teama - de moarte, de durere, de boal3,
de intuneric, de zbor, de inaltime, de stafii etc. Aceia care au nevoie de acest remediu isi
tin temerile ascunse, sunt timizi si nervosi, se inrosesc foarte usor si se simt stanjeniti in
compania altora.

Rolul acestui remediu este de a ne face sa realizam ca nu exista nimic de care sa
ne temem. Mimulus ne insufla curajul si puterea de a face fata temerilor noastre, de a trai
din plin si de a avea incredere in drumul ales.

Mugurii de castan salbatic sau porcesc - Aesculus hippocastonum
Incapacitatea de a invata din propriile greseli

Indicatii de folosire a remediului

Mugurii de castan salbatic sunt pentru cei incapabili sa invete din propriile
experiente si repeta aceleasi greseli incontinuu. Acestia au nevoie de mult timp pentru a
invata lectiile oferite de o zi normala, atat de necesare pentru propria dezvoltare. Orice |i s-
ar spune sau li s-ar demonstra, astfel de persoane nu sunt in stare sa-si dea seama de un
mesaj evident.

Scopul acestui remediu este de a ne ajuta sa reflectam asupra experientelor traite
si de a invata din propriile greseli, evitdndu-le pe viitor. Ne va dezvolta constiinta locului gi
a timpului prezent, ajutandu-ne sa ne insusim lectiile vietii.

Mustarul - Sinapis arvensis
Depresie accentuata

Indicatii de folosire a remediului

Acesta este remediul pentru depresia inexplicabila - o mare incarcatura psihica
aparuta fara niciun motiv evident. Tristetea si depresia apar dintr-odata si pot fi foarte
severe si debilitante, dar pot disparea la fel de repede. Este ca si cum un nor intunecat ne-
a acoperit cu umbra lui si a ascuns bucuriile vietii. Aceasta stare poate fi determinata de o
experienta din trecut, din istoria sufletului nostru.

Rolul folosirii mustarului este de a ne face din nou fericiti si bucurosi.

Nucul - Juglans regia
Protejarea de influentele din afara si de schimbarile majore ale vietii

Indicatii de folosire a remediului

Nucul este asociat cu procesul schimbarii si cu etapele de crestere. Dr. Bach a scris
ca floarea de nuc este ,remediul pentru aceia care au decis sa faca un pas mare in viata,
sa scape de vechile conventii, sa uite de limite si de restrictii si sa ia totul de la capat”. Ne
ajuta sa depasim vechile tipare si influentele negative care ne pot afecta.

Scopul acestui remediu este de a ne face sa evadam si de a ne da dinamismul
necesar pentru a merge mai departe. Este recomandat pentru orice modificare aparuta in
viata: schimbarea slujbei, mutarea intr-o casa noua, o relatie noua, divort sau pensionare.
Floarea de nuc este, de asemenea, excelenta atunci cand au loc schimbari biologice, cum



ar fi durerile de dinti, pubertatea, sarcina, menopauza si in stadiile terminale ale unor
afectiuni.

Orzul salbatic - Ulex europaeus
Lipsa sperantei/disperare

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat acelora care traiesc un sentiment de inutilitate si
disperare si care au renuntat sa mai creada ca mai poate fi salvat ceva. Nu mai au nicio
speranta si se resemneaza la ideea ca orice alte tratamente nu le vor aduce nici cea mai
mica imbunatatire a starii lor. In cele mai multe cazuri, aceia care au nevoie de acest ulei
au fost bolnavi un timp indelungat, de o boala cronica, si simt ca nu au nicio speranta de a
se mai face bine vreodata. La acest nivel de pesimism niciun tratament nu va fi eficient.

Scopul acestui remediu este de ,a aduce soarele in viata lor si de a face sa dispara
norii", dandu-le credinta si speranta unei recuperari. Plini de incredere si cu convingerea
ca dificultatile pot ti depasite isi vor gasi apoi drumul spre vindecare.

Ovazul salbatic - Bromus ramosus
Cautarea directiei/fericirii sufletesti

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat persoanelor incapabile sa isi gaseasca adevarata
vocatie. Un astfel de individ este de obicei talentat, inzestrat si ambitios, dar doreste sa
dobandeasca ceva cu adevarat special Oricum, aceste persoane sunt nesigure in privinta
drumului pe care trebuie sa-l urmeze, ceea ce duce la frustrare si lipsa de satisfactie in
viata, dar si la plictiseala.

Ovazul salbatic ne ajuta sa devenim constienti de propriul potential si sa-I
exploatam la maximum. Putem sa descoperim calea pe care trebuie sa o urmam pentru a
avea o viata implinita si motivata.

Pinul - Pinus sylvestris
Autoinvinovatire / repros adus propriei persoane

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat acelora care se autoinvinovatesc, nu numai pentru
propriile greseli, dar si pentru greselile altora si, de fapt, pentru tot ceea ce le merge rau!
Chiar daca au succes, isi fac totusi reprosuri, deoarece cred ca ar fi putut sa faca lucrurile
mai bine si reusita ar fi fost mai mare.

Pinul este, de asemenea, un bun remediu pentru alungarea sentimentului de
vinovatie cauzat de faptul ca modul de viata nu este conform cu asteptarile.

Scopul acestui remediu este de a ne ajuta sa ne dam seama ca nu suntem de vina
pentru toate lucrurile care nu mai merg asa cum vrem noi. Realizam ca si ceilalti fac
greseli si nu este necesar sa ne dovedim superioritatea, deoarece cu totii suntem perfecti
exact asa cum suntem.

Plopul tremurator - Populus tremula
Temeri ascunse inexplicabile

Indicatii de folosire a remediului



Acest remediu este recomandat persoanelor stapanite de teama, neliniste si jena,
fara niciun motiv cunoscut. Persoana respectiva traieste cu teama de a nu i se intampla
ceva rau si este ingrozita mai ales pentru ca nu poate spune ce anume o0 sperie.

Aceste temeri vagi pot deveni atat de pronuntate incéat ajung sa béantuie individul zi
si noapte. Aceasta stare se poate manifesta prin transpiratie si tremurat de frica si de
suferinta, iar cel afectat va fi incapabil sa-si exprime temerile in fata altora, tinandu-le
ascunse.

Scopul acestui remediu este de a ajuta individul sa se elibereze de temeri si sa le
neutralizeze. Acesta isi va dezvolta curajul, astfel incat sa-si invinga starea de teama si sa
se asigure ca nu exista niciun motiv pentru care sa-i fie frica.

Porumbarul salbatic - Sderanthus annus
Stare de indecizie

Indicatii de folosire a remediului

O persoana care are nevoie de porumbar salbatic este schimbatoare din punct de
vedere fizic, emotional si mental. Astfel de oameni sunt vesnic nehotarati. Li se pare
imposibil sa ia decizii - intotdeauna cantaresc o idee raportandu-se la alta si, cu toate
acestea, nu ajung niciodata la vreo concluzie. Aceasta indecizie poate cauza probleme
mentale, deoarece astfel de indivizi sunt de obicei tacuti si nu vorbesc cu ceilalti despre
problemele lor. Acestia trec prin stari contradictorii, cum ar fi bucurie si tristete, optimism si
pesimism.

Scopul acestui remediu este de a ne face capabili sa luam decizii cu calm si
responsabilitate.

Salcia galbena - Salix vitellina
Resentiment / amaraciune sufleteasca

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat persoanelor care au acumulat resentimente, care
se simt tratate cu asprime, care se autocompatimesc si dau mereu vina pe altcineva
pentru ce li se Tntampla lor. Acest tip de persoana va acumula multa ranchiuna si va
ajunge sa se planga tot timpul ca nu are noroc, actionand intr-un mod foarte imprevizibil,
morocanos si imbufnat.

Scopul acestui remediu este de a incuraja atitudinea pozitiva si optimismul. Ne
transforma din victime in persoane responsabile si, astfel, devenim stapanii propriului
destin. Suntem capabili sa iertam si sa uitam.

Sporul Casei - Impatiens glandulifera
Nerabdare, iritabilitate

Indicatii de folosire a remediului

Sporul Casei este unul dintre primele remedii florale pe care le-a descoperit Bach.
Este indicat pentru stari de iritabilitate, tensiune nervoasa si suferinte fizice. Sporul Casei
este recomandat unei persoane energice care gandeste si actioneaza repede si careia ii
place sa se gandeasca la viitor si sa faca totul rapid. Pentru o astfel de persoana va fi
extrem de dificil sa fie rabdatoare cu oamenii sau cu situatiile care au nevoie de timp, se
va enerva si se va simfii iritata. Se poare manifesta prin tendinta de a-i intrerupe pe ceilalf
cand vorbesc.

Este o persoana energica si activa ce prefera sa munceasca singura, pentru ca
ceilalti sunt prea lenti.



Rolul acestei plante este de a ne ajuta sa fim mai rabdatori si sa nu ne enervam
repede. Ne ajuta sa ne relaxam si sa devenim mai toleranti fata de cei din jur.

Stejarul - Quercus robur
Lupta in ciuda adversitatilor

Indicatii de folosire a remediului

Acesta este remediul pentru o persoana curajoasa, care vede viata ca pe o lupta si
care, in ciuda oricarui obstacol, nu se va simii niciodata descurajata. O persoana de tip
Stejar se va lupta cu o boala cronica sau cu o situatie dificila fara sa accepte vreodata in-
frangerea, indiferent cat de mult ar suferi. Sunt de nestavilit in eforturile lor, dar vine o
vreme cand puterea lor incepe sa scada si au nevoie de ajutor pentru a evita o cadere
nervoasa.

Scopul acestui remediu este sa ne ajute sa ne acceptam propriile limite si faptul ca
avem nevoie de odihna si de comunicarea cu ceilalti.

Trandafirul salbatic - Helianthemum nummularcum
Panical/teroare

Indicatii de folosire a remediului

Trandafirul salbatic este indicat pentru a alunga starile de teroare, panica si
disperare, specifice fiintei umane aflate in fata unei situatii de urgenta. Dr. Bach a descris
trandafirul salbatic ca remediul salvator ce poate fi folosit in accidente, boli si situatii
aparent fara rezolvare. Daca o persoana este in stare de inconstienta, atunci remediul
poate fi aplicat pe buze, tdmple, articulatii sau in spatele urechilor.

Scopul acestui remediu este de a induce linistea si calmul celor care se afla intr-o
situatie de urgenta. Acesta diminueaza frica, panica si teroarea momentului. Trandafirul
salbatic poate fi folosit, de asemenea, dupa un cogsmar groaznic.

Tintaura - Centaurium umbellatum
Vointa slaba/apatie

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat persoanelor servile, dornice si chiar obsedate sa Ti
mulfumeasca pe ceilalti. Acestea sunt incapabile sa ob{ina reusite pentru ele insele si pur
si simplu nu pot spune ,nu". Deoarece sunt persoane timide si amabile, castiga multi de
pe urma lor, iar ele ajung sa se epuizeze pentru ca raspund intotdeauna solicitarilor
celorlalti. Fiind tot timpul in slujba altora isi neglijeaza de obicei propria persoana si viata.

Scopul acestui remediu este de a-i ajuta pe cei influentabili sa devina puternici si sa
se afirme. Are capacitatea de a dezvolta forta interioara - asa vor fi capabili sa tina la
ceilalfi cu compasiune si intelepciune, dar fara sa-si piarda individualitatea, dovedind
luciditate atunci cand isi ofera ajutorul sau cand il refuza.

Ulmul - Ul mus procera
Coplesit de responsabilitati

Indicatii de folosire a remediului



Acest remediu este recomandat unei persoane care, de obicei, este capabila,
munceste mult si isi asuma multe responsabilitati, dar care, la un moment dat, coplesita,
ajunge sa se indoiasca de capacitatile sale si se simte deznadajduita, avand sentimentul
ca nu se mai descurca.

Aceste persoane simt ca au mai multe responsabilitati decat pot face fata si ca vor
esua. Acest remediu este folositor celor care servesc prin munca lor umanitatea, cum ar fi
medicii, profesorii sau vindecatorii.

Scopul acestui remediu este de a ne da putere, curaj si convingerea ca suntem
capabili sa ducem o sarcina la bun sfarsit, in ciuda dificultatilor care apar. Ne dezvoltam
siguranta de sine si credinta in abilitatea de a face fata responsabilitatilor, simtindu-ne
competenti si increzatori in noi ingine.

Verbina - Verbana officinalis
Tensiune/anxietate

Indicatii de folosire a remediului

Verbina este remediul pentru cei despre care Bach a spus ca au nevoie ,sa
constientizeze ca lucrurile importante in viata se fac incet, fara stres sau eforturi
deosebite". Cei care au nevoie de verbina cred cu tarie in ceea ce fac, sunt de o
sensibilitate exagerata si se infurie din cauza nedreptatii si a situatiilor aparent incorecte.
Acestia incearca sa-i schimbe pe ceilalti, impunandu-le propriile dorinte si idei, incercand
sa dirijeze oamenii spre ceea ce considera ca le face bine lor. Tind sa munceasca prea
mult, asumandu-si prea 146 multe sarcini deodata, sunt incapabili sa se relaxeze si sufera
deseori de insomnie.

Rolul verbinei este de a ne elibera de stres si de tensiune, ajutdndu-ne sa ne sim{im
linigtiti si relaxati si sa le lasam celorlalii libertatea de a-si trai viata si de a avea propria lor
parere despre ceva.

Vioreaua de balta - Hottonla palustris
Detasare/renuntare cu méandrie

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat celor carora le place sa fie singuri si tind sa se
izoleze, care sunt perceputi cateodata ca distanti, aroganti sau chiar superiori si
condescendenti. Acestia par ,altfel" si nu i lasa pe ceilalti sa intervina in viata lor; cand au
probleme prefera sa se descurce singuri; sufera de obicei in tacere, fara sa ceara ajutorul
cuiva.

Scopul acestui remediu este de a ajuta ca astfel de oameni sa fie mai usor
abordabili, sa se bucure si sa aprecieze compania celorlalti, dar si sa se placa pe ei asa
cum sunt. Indivizii de acest tip pot fi tacuti, linistiti si intelepti, creand o atmosfera de pace
si seninatate in jurul lor si trecand prin viata cu demnitate si responsabilitate.

Vita-de-vie - Vitis vinifera
Inflexibil/dominator

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat celor care sunt persoane dominatoare,
incapatanate, inflexibile, care isi doresc mai multa putere. Cei care au nevoie de vita-de-
vie sunt foarte competenti, siguri pe ei si increzatori in succes. Sunt convingi ca metoda lor
este singura existenta, neavand niciun respect fata de parerile celorlalti. O astfel de
persoana este nascuta pentru a fi lider si se poate transforma usor intr-un tiran. Un parinte
care conduce casa cu ,0 mana de fier" este tipul de om asociat cu Vita-de-vie.



Scopul acestui remediu este sa determine o astfel de persoana sa devina mai
flexibila ca sa-si subordoneze cele mai eficiente calitati binelui general, fara sa simta
nevoia de a domina. Aliii vor fi incurajati sa-si dezvolte propriul potential.

Zada sau laricele - Larix decidua
Lipsaincrederii in sine

Indicatii de folosire a remediului

Acest remediu este recomandat persoanelor care nu au incredere in sine si care nu
se considera la fel de capabile cum sunt cei din jurul lor, motiv pentru care au tendinta sa
se aseze n plan secundar. Acestia se asteapta la esec, se simt inferiori fata de ceilalti si
nu fac niciun fel de efort pentru a reusi.

Rolul zadei este de a indeparta teama unui esec si de a ne inarma cu ambitie si
incredere atunci cand ne asumam un risc, facandu-ne sa fim siguri de reusita.

De obicei, zada este folosita Tnaintea unui examen sau atunci cand incercam ceva
nou.

Remediul Salvator

Binecunoscutul Remediu Salvator este compus din cinci remedii din (lori - $i anume
corcodusul, curpenul alb, Sporul Casei, trandafirul salbatic si balusca. Este folosit in
situatii de criza si chiar se spune ca a salvat vieti, desi, bineinteles, nu poate inlocui trata-
mentul medical.

Remediul Salvator este folositor daca am avut un soc - de fiecare data cand primim
vesti proaste sau cand este vorba despre o suparare in familie.

Este recomandat sa-I folosim atunci cand suntem nervosi sau tensionati din cauza
unui eveniment ce urmeaza sa se intample - un examen, o vizita la dentist, o operatie, un
interviu pentru o slujba, un discurs etc. Daca trebuie sa traim sau sa muncim in conditii de
stres, atunci Remediul Salvator poate fi folosit in situatii de criza. Eu tin in permanenta o
sticluta in geanta, pentru a-mi asigura o stare de calm.

Remediul Salvator nu este numai pentru oameni. Adaugati patru picaturi n
mancarea sau in apa animalului dumneavoastra de companie, daca a suferit un soc sau a
fost ranit. Poate fi folosit si pentru plante. Daca o planta, un copac sau un arbust au fost
replantate, transportate, transplantate sau expuse la ger sau daca au avut paraziti,
adaugati zece picaturi din Remediul Salvator in vasul cu apa si folositi substanta timp de
mai multe zile.

Prepararea si administrarea remediilor

Remediile florale ale lui Bach sunt in intregime naturale, extrem de sigure si nu au
niciun efect secundar negativ. De asemenea, pot fi administrate in asociere cu alte
medicamente, fara riscul unor reactii adverse. In schimb, nu este recomandata
administrarea lor in doza mare, iar daca este folosit un remediu nepotrivit, nu trebuie sa ne
impacientam deoarece nu va cauza nicio boala. Remediile pot fi luate pe cale interna, de
oameni de orice varsta, de la bebelusi pana la cei in varsta. Chiar si animalele de casa si
plantele pot beneficia de pe urma acestora.

Administrarea pe cale orala

Aceasta este forma traditionala de a folosi Florile lui Bach. Va puteti trata cu un
singur remediu sau cu o combinatie de cel mult sase. Pentru a prepara remediul, umpleti
aproape 1n totalitate o sticluta de 30 ml cu apa pura de izvor, adaugati o lingurita de coniac
pentru conservare si apoi doua picaturi din oricare dintre remediile alese. (Nu este necesar
sa adaugati mai mult de doua picaturi - cele in plus nu vor face ca remediul sa fie mai
eficient!) Apoi agitati incet sticluta si amestecul este gata de a fi folosit. Luati patru picaturi
de cel putin patru ori pe zi, fie puse direct pe limba, fie dizolvate in putina apa. Puteti



adauga picaturi si in biberonul bebelusului sau, daca mama alapteaza, ar trebui ca
aceasta sa ia remediile potrivite. Folositi acelasi numar de picaturi pentru toate varstele.
Oricum, atunci cand folositi remediile din flori, sfatul meu sincer este sa fiti creativi.

Administrarea pe cale externa
Daca o persoana nu poate lua picaturile pe cale orala, remediile pot fi aplicate pe
buze, in spatele urechilor, pe tample sau pe articulatii.

Uleiuri si creme

De asemenea, Florile lui Bach pot fi adaugate in uleiuri, creme, lotiuni sau
unguente. Adaugati cateva picaturi intr-un ulei de masaj sau intr-un amestec
aromaterapeutic, pentru a imbunatati tratamentul. De exemplu, daca o persoana sufera i
nu se poate detasa de trecut, atunci poate fi folosit uleiul esential de taméie combinat cu
remediul din flori de caprifoi. Pentru a combate efectele schimbarilor, cum ar fi cele din
timpul menopauzei, uleiul esential de chiparos si remediul din flori de nuc ar fi o
combinatie excelenta.

Bai

O alta modalitate de a folosi remediile lui Bach este sa le adaugam in baie, fie
individual, fie impreuna cu uleiurile esentiale. Adaugati cateva picaturi din remediul ales
(p@na la maximum sapte picaturi in total) in baie si incercati reteta personala. Alternativ,
adaugati sase picaturi de ulei(uri) esential(e) in baie, Tmpreuna cu cateva picaturi din
remediul ales si bucurati-va de beneficii. De exemplu, o baie de seara minunata pentru
persoanele care au avut o zi stresanta si nu pot scapa de gandurile negre poate fi obtinuta
din cateva picaturi din remediul din flori de castan alb, combinat cu doua picaturi de ulei
esential de lemn de santal, doua picaturi de lavanda si doua de ienupar.

Spray-urile de camera

O modalitate excelenta de a purifica si Tmprospata aerul dintr-o incapere este sa
pulverizati remediile din Florile lui Bach, fie in stare pura, fie combinate cu uleiuri esentiale.
Pentru a purifica o camera, adaugati sase picaturi de mar salbatic la 250 ml de spray de
plante, umplut cu apa de izvor. Daca doriti, adaugati ulei esential de ienupar si de lamaie
(maximum 15 picaturi). Daca vreti sa protejati o camera de energii negative, folositi
remediul din flori de nuc, fie in stare pura, fie in combinatie cu uleiuri esentiale de
rozmarin, chimen, vetivert sau isop.

Una dintre intrebarile frecvente este in cat timp isi fac efectul aceste remedii, dar nu
exista un raspuns sigur. Vindecarea poate dura de la cateva zile la cateva saptamani sau
chiar la cateva luni. Sentimentele negative aparute recent vor trece destul de repede, pe
cand problemele adanc inradacinate vor avea nevoie de mai mult timp pentru a disparea.



Capitolul 7

Masajul aromaterapeutic

Din acest capitol veti afla mai multe despre: pregatirea unui masaj
aromaterapeutic; contraindicatiile unui tratament aromaterapeutic; masajul
aromaterapeutic simplu.

Masajul este un instrument terapeutic in adevaratul sens al cuvantului. Cand este
asociat cu proprietatile vindecatoare ale uleiurilor esentiale, masajul constituie o terapie
eficienta, cu efecte la nivel fizic, emotional si spiritual. In timpul unui masaj aroma-
terapeutic, pe masura ce ematiile sunt eliberate se elimina si blocajele acumulate pana la
nivel celular. Tesuturile si sistemul nervos sunt capabile sa ,isi aminteasca" atat de trauma
fizica, cat si de cea emotionala.

Pregatirea

Este extrem de important sa fim atenti la mediul in care va avea loc sedinta de
masaj aromaterapeutic, pentru a beneficia la maximum de pe urma tratamentului. O
pregatire amanuntita si potrivita va transforma un masaj bun intr-unui si mai bun. Atat cel
care face masajul, cat si cel care beneficiaza de el ar trebui sa se simta imediat relaxati.
Asigurati-va intotdeauna ca aveti la indemana prosoape, pernute si uleiuri, ca sa nu fii
obligati sa va intrerupeti din masaj. Un masaj aromaterapeutic nu ar trebui niciodata facut
in graba.

Singuratatea si linigtea

Trebuie sa {ineti cont de doua aspecte foarte importante. Asigurati-va ca alegeti un
moment in care nu veti fi deranjat. Intrusii si perturbarile sunt extrem de neplacute,
deoarece va pot disturba si distruge cursul miscarilor din timpul masajului. inchideti
telefonul si spuneti prietenilor si familiei sa nu intre in camera de tratament. Puteti alege o
muzica linistitoare, desi aceasta {ine de preferiniele personale, deoarece unele persoane
prefera linistea.

Curatenia

Aceasta este esentiala. Spalati-va intotdeauna mainile inainte de tratament,
deoarece orice fel de asperitate va fi sesizata imediat de cel care beneficiaza de masa;.
Asigurati-va ca unghiile sunt scurte - taiati-le cat puteti de scurt. Nu purtati niciun fel de
bijuterie pe maini. Inelele, bratarile si ceasurile pot zgaria.

Caldura

Camera ar trebui incalzita, dar si bine aerisita. Nimic nu va distruge mai ugor un
masaj aromaterapeutic decat frigul: este imposibil sa te relaxezi cand {i-e frig.

Camera in care facefi masajul aromaterapeutic ar trebui incalzita in prealabil si,
deoarece temperatura corpului celui care primeste masajul va scadea, asigurati-va ca
aveli la indemana prosoape curate. Acoperiti toate zonele corpului persoanei pe care o
masati, mai putin cea pe care lucrati. Incalziti-va mainile daca acestea sunt reci.

Lumina

Lumina slaba va crea o atmosfera ideala. Daca pe fata persoanei careia i se face
masajul va cadea o lumina puternica, aceasta va induce cu greu relaxarea si ii va produce
o tensiune in jurul ochilor. Flacara lumanarii ofera lumina perfecta, dar puteti folosi, daca
doriti, un bec colorat. Alegeti culoarea roz pal, albastru, verde, culoarea piersicii sau a
lavandei.



Culoarea

Cele mai eficiente culori pe care trebuie sa le aveti in camera de terapie sunt cele
pastelate - roz pal, albastru, verde sau piersica, iar prosoapele in aceste culori sunt
perfecte pentru un astfel de masaj. Culorile puternice, cum ar fi rogul, vor crea sentimente
nedorite, ca furia sau nelinistea.

Hainele

Purtati haine confortabile si largi, deoarece trebuie sa va miscati usor, iar camera in
care lucrati este incalzita. Albul este cea mai buna culoare de purtat cand faceti un masaj
aromaterapeutic, fiindea va respinge orice energie negativa eliberata de persoana careia ii
faceti tratamentul.

Purtati pantofi fara toc sau, mai bine, ramaneti in picioarele goale. Cel caruia i se
face masajul ar trebui sa se imbrace n orice se simte confortabil. Sugerati-le acestora sa
se dezbrace pana la lenjeria intima. Subliniati faptul ca zonele pe care nu se lucreaza vor
fi acoperite, iar acest lucru va crea un sentiment de securitate si incredere.

Alte metode

Florile proaspete adauga o aroma placuta atmosferei in care are loc tratamentul,
dar puteti arde inainte betisoare parfumate sau puteti pune cateva picaturi de uleiuri
esentiale intr-o lampa de aromaterapie. De asemenea, dupa preferinta, cristalele pot
optimiza mediul inconjurator, Cuartul roz relaxeaza si linisteste, iar ametistul este folositor
pentru a absorbi energia negativa. Puteti pune o picatura de ulei esential pe cristalele
dumneavoastra.

Echipamentul

Suprafata necesara masajului aromaterapeutic

Lucrati pe podea, folosind o suprafata solida, acoperita cu un prosop. Aceasta va
va permite sa faceti un masaj aromaterapeutic oricand doriti. Asezati pe podea o bucata
mare de material, groasa, doua-trei paturi sau o pilota subtire. Folositi multe pernute sau
perne in timpul tratamentului. Daca cel care beneficiaza de masaj este intins pe spate,
puneti-i o perna sub ceafa si una sub genunchi, pentru a elibera presiunea din coloana.
Daca acesta este intins pe burta, puneti-i o perna sub picioare, una sub cap si umeri si
una sub abdomen, daca bineinteles, persoana care beneficiaza de masaj vrea acest lucru.

Asigurati-va ca aveti ceva pe care sa stati in genunchi pentru ca acestia sa nu va
doara. Daca aveti probleme cu spatele sau la genunchi, poate fi o idee buna sa investiti
intr-o masa de masaj portabila. Este mai putin obositor, iar corpul celui caruia i se face
masaj este mai la indemana. Puteti incerca sa improvizati folosind 0 masa de bucatarie,
daca inaltimea este confortabila pentru dumneavoastra. Nu folositi un pat, deoarece
majoritatea sunt mult prea moi si mari pentru masaje si orice presiune aplicata este
absorbita de saltea.

Atitudinea si starea psihica

Pozitia corpului

Fie ca lucrati pe podea, fie pe 0 masa, in timpul masajului aromaterapeutic trebuie
sa mentineti spatele relaxat, dar totusi drept. Cand stati in picioare, indoiti genunchii si
sezutul astfel incat spatele sa lucreze in siguranta (de exemplu, pelvisul). Lasati coapsele
sa preia majoritatea efortului - nu spatele. Aduceti-va aminte ca trebuie sa fie la fel de
relaxant sa faci masaj si sa beneficiezi de acesta. Cu practica, veti invata sa evitati
tensionarea muschilor, astfel incat energia vindecatoare sa curga liber prin maini si prin
corp. Daca nu sunteti atenti la pozitia dumneavoastra, veti obosi repede. Obiceiurile sunt



greu de schimbat, asa ca daca va controlati in mod constient pozitia, astfel incat aceasta
sa nu alunece, acest lucru va deveni mai tarziu automatism. Umerii, bratele si partea
inferioara a spatelui vor fi solicitate cat mai putin posibil. Daca folositi o0 masa, stati
aproape de ea, astfel incat actiunea dumneavoastra sa fie cat mai eficienta.

Starea psihica

Atunci cand faceti cuiva un masaj terapeutic, starea mintii dumneavoastra este
vitala. Calitatea si succesul unui tratament depind de calmul psihic. Nu incercati sa faceti
vreun tratament cand sunteti furiosi, morocanosi, deprimati sau nu va simti{i bine.
Negativismul dumneavoastra va fi transmis. intreaga atentie trebuie sa fie asupra celui
caruia ii faceti masaj. Daca va faceti griji pentru propriile probleme si va ganditi la altceva
in timpul masajului, acest lucru se va observa imediat. Fiti foarte atenti la respiratia celui
caruia i faceti masaj si la reactiile acestuia. Observati-i expresia fetei si fiecare incordare a
muschilor.

Rezervati-va timp pentru a va relaxa inainte de tratament si, mult mai important,
lasati-va ghidati de propria intuitie. Trageti de 154 cateva ori aer in piept inainte de
masajul aromaterapeutic, lasand toata tensiunea si anxietatea sa iasa din corpul
dumneavoastra. Inspirati pace si expirati iubire. Acordati-va cu starea de spirit a persoanei
pe care 0 masati. Va poate fi de ajutor daca lucrati cu ochii inchisi. Daruiti-va masajului,
fara sa fiti egoisti.

Contraindicatii

Maijoritatea uleiurilor esentiale sunt folosite in mod corect si cu grija.

Luati Tnsa in considerare si urmatoarele aspecte:

Nu le folositi pe cale interna.

Nu aplicati uleiuri esentiale nediluate pe piele (cu exceptia lavandei si a arborelui de
ceai, in caz de prim ajutor), deoarece sunt mult prea concentrate si pot cauza o reactie
inflamatorie si alergica.

Tineti uleiurile departe de ochi.

Tineti uleiurile departe de copii.

Asigurati-va ca doza este cea potrivita, deoarece prea mult ulei esential poate fi
daunator.

Cumparati numai uleiuri esentiale pure.

Aveti grija cu pielea sensibila - daca stiti acest lucru, faceti un test pe o portiune
mica de piele.

Masajul este contraindicat atunci cand aveti febra mare. Temperatura corpului este
crescuta deja pentru a lupta cu infectia, de aceea nu are nevoie de un plus de toxine cu
care sa se confrunte. Oricum, pentru a reduce temperatura in acest caz, uleiurile esentiale
pot fi aplicate pe comprese.

In timpul sarcinii, evitati masajul puternic pe abdomen, mai ales in primele trei luni,
cand riscul este cel mai mare. Feriti-va de anumite uleiuri si verificati daca sunt mentionate
precautii speciale pentru vreunul dintre uleiurile alese.

Feriti-va de bolile infectioase de piele (cum ar fi scabia), pentru care sunt totusi
recomandate baile aromaterapeutice si cremele.

Pentru zonele cu vene varicoase, folositi numai o presiune usoara.

Evitati tesuturile cicatrizate recent, ranile deschise si zonele inflamate.

Evitati nodulii si loviturile a caror cauza nu este cunoscuta - mergeti neaparat la un
control medical.

Evitati zonele inflamate (de exemplu, inflamatiile de la genunchi).

Diluati intotdeauna uleiurile esentiale inainte de a le adauga in apa de baie a unui
bebelus sau a unui copil.



Evitati expunerea la soare puternic sau baile de soare imediat dupa un masaj
aromaterapeutic.

Asteptati cateva ore dupa ce ati iesit din sauna, deoarece porii sunt deschisi, iar
corpul inca mai elimina toxine.

Tratamentul

Spatiul nu-mi permite sa descriu complet un tratament profesional aromaterapeutic.
Oricum, urmatoarea sectiune va va ajuta sa faceti cateva miscari simple, astfel incat sa va
tratati familia si prietenii. Evident, daca intentionati sa folositi aromaterapia in mod pro-
fesional, atunci veti avea nevoie de lectii care sa necesite studiul de tehnici specializate,
prea complicate pentru a fi descrise aici.

Spatele

Masajul aromaterapeutic al spatelui poate fi folosit pentru relaxare. si pentru a
combate constipatia, problemele menstruale si pe cele respiratorii. Cel ce beneficiaza de
masaj ar trebui sa stea intins pe burta, cu o perna sub picioare, alta sub cap si, optional,
una sub abdomen.

1. incepeti cu ambele maini relaxate de la baza spatelui celui care este masat, cu
cate o mana de fiecare parte a coloanei vertebrale. Miscati ambele maini in sus, folosindu-
va greutatea corpului pentru a aplica presiune, duceti mainile pana in dreptul umerilor i
apoi lasati-le sa coboare usor inapoi. Repetati miscarea de cate ori doriti, pentru a oferi o
relaxare profunda.

Masajul spatelui

2. incepand de la baza coloanei vertebrale, faceti cu degetele mari miscari
circulare, mici, pana cand ajungeti la ceafa (miscari prin frictiune). Nu apasati direct pe sira
spinarii. Apoi repetati aceste miscari in jurul fiecarui umar, pentru a indeparta nodulii si
ganglionii.

Frictionarea spatelui pornind de la baza coloanei catre ceafd

Repetati pasul 1.
Pasul 4 se face pe partile laterale ale corpului, avand rolul de a elibera toxinele.
Puneti ambele maini la baza coloanei pe partea opusa celei pe care va aflaii



dumneavoastra. Lucrati o parte a spatelui, impingand toxinele in directia in care se afla
masa sau podeaua. Repetati miscarea si pe partea cealalta.

Eliberarea toxinelor

5. Pentru a elibera tensiunea din umeri, lucrati asupra acestora alternativ, ridicand
si strangand usor muschii tensionatii. Aceasta migcare este denumita ,strangere" si, daca
sunteti priceputi la facut aluatul de paine, vi se va parea foarte simpla.

Strangerea partii de sus a umerilor
6. Pentru a incheia masajul spatelui, repetati migcarile de masaj de la pasul 1.

Picioarele (gambele si coapsele)

Masajul aromaterapeutic al picioarelor poate fi folosit pentru a imbunatati circulatia
sangelui si a limfei (pentru a elimina toxinele), pentru a detensiona muschii incordati,
pentru a combate retentia de lichide, dar si pentru a trata si preveni aparitia venelor
varicoase.

Pozitionati-va la picioarele persoanei careia urmeaza sa ii faceti masaj. incepand
cu glezna, faceti miscari catre coapsa cu 0 mana inaintea celeilalte. Nu orientati presiunea
n jos.

Pentru a reduce tensiunea din muschi si pentru a stimula eliminarea toxinelor
acumulate in tesuturile mai adanci, masati muschii gambei si ai coapsei. Puneti ambele
maini, strangeti si ridicati muschii cu mainile, alternativ.

Repetati pasul 1.

Strangerea coapsei s$i muschilor gambei



Labele picioarelor

Masajul aromaterapeutic obisnuit al labei piciorului poate imbunatati in mod
spectaculos circulatia, diminua durerile si mentine mobilitatea si supletea. Este foarte
relaxant si linistitor.

Masati piciorul cu fermitate, acoperind partea de deasupra si talpa, lucrand de la
varfurile degetelor catre glezna. Masati zona din jurul oaselor gleznei si reveniti la pozitia
initiala.

Sprijiniti piciorul cu o mana si, folosind articulatiile celeilalte maini (cu degetele

stranse usor), efectuati miscari circulare ferme pe toata talpa.
3. Repetati pasul 1 de céte ori doriti.

Masarea ferma a labei piciorului

Abdomenul

Masajul aromaterapeutic este excelent pentru remedierea problemelor digestive si
menstruale. Acesta este usor de realizat. Pozitionati-va pe partea dreapta a persoanei
supuse acestui tratament si masati in sensul acelor de ceasornic, facand cu o mana
cerculete n jurul abdomenului.

Masarea abdomenului, in directia acelor de ceasornic

Fata

Masajul aromaterapeutic facial este extrem de relaxant si extraordinar de
revigorant. Poate fi un bun remediu pentru problemele tenului, durerile de cap, probleme
nazale precum sinuzita, contribuind la incetinirea procesului de imbatranire si la relaxarea
psihicului.

Pozitionati-va la capul celui caruia urmeaza sa-i faceti masajul si incepeti printr-o
migcare usoara a mainilor deasupra sprancenelor. Masati obrajii dinspre interior spre
exterior gi apoi barbia.



Pozitionati-va degetele mari in centrul fruntii, chiar intre sprancene, apasati si tineti
asa cateva secunde. Ridicati degetele si puneti-le pe oasele sprancenelor, apasand cu
aceeasi presiune. Continuati pana cand ati ajuns la colfurile laterale ale fetei. Lucrati
intreaga frunte pana la linia radacinilor parului.

Lucrati liniar pe fata, folosind punctele de presiune

Repetati pasul 2 pe obraiji si pe barbie.

Rasfirati degetele si asezati-le cu palmele orientate in jos, pe capul subiectului.
Masati cu miscari circulare incet si ferm, lucrand in mod gradual pe intreaga zona a pielii
capului.

3. Repetati pasul 1.

Pentru a termina tratamentul, lasati méainile sa se relaxeze incet pe tample.



Capitolul 8
Aﬂﬁmema@tﬁa sanatoasa

Din acest capitol veti afla mai multe despre: regulile de baza pentru o alimentatie
sanatoasa; metoda incoltirii si prepararea sucurilor de fructe pentru sanatatea
dumneavoastra

Ce sa faceti si ce sa nu faceti

In viata de zi cu zi, uleiurile esentiale pot contribui enorm la imbunatatirea sanatatii
dumneavoastra si pot remedia multe probleme de sanatate obisnuite. Oricum, asa cum
am afirmat si in introducere, aromaterapia este o terapie holistica si sunt necesare schim-
bari in dieta daca doriti sa obtineti vindecarea totala. Spatiul nu imi permite sa expun n
detaliu sfaturile legate de dieta.

Dieta ideala ar trebui sa includa in proportie mare fructe, legume si salate. Alte
mancaruri, cum ar fi painea si alte alimente cu amidon, carnea, branza, ouale si tot asa, ar
trebui sa reprezinte doar 20 sau 30 la suta din dieta dumneavoastra, deoarece acestea
sunt cele care creeaza probleme, cum ar fi producerea mucusului, tensiunea sistemului
nervos, artrita, reumatismul, bolile digestive si cele respiratorii etc.

Pentru a va descoperi dieta potrivita pentru sanatate si fitness, incercati sa va
bazati pe aceste reguli usor de urmat:

Ce sa faceti

Mancati multe fructe proaspete.

Mancati multe legume proaspete.

Mancati mai multe salate.

Mestecati mancarea bine si incet, intr-un mediu placut.

Pregatiti legumele la aburi — daca fierbeti legumele, atunci multe elemente nutritive
raman in apa.

Folositi uleiuri vegetale obtinute prin presare la rece (cum ar fi uleiul de masline
virgin), in loc de grasimi saturate ce duc la boli de inima, cresc presiunea sangelui i
nivelul colesterolului, precum si greutatea corporala.

Beti apa, care este necesara pentru a ajuta toate functiile organismului sa lucreze,
sa indeparteze reziduurile si sa previna constipatia. Beti cel putin sase-opt pahare cu apa
pe zi.

Ce sa nu faceti

Nu mancati alimente din borcane sau recipiente ce contin aditivi chimici, cum ar fi
colorantii si conservantii. Aditivii daunatori pot duce la hiperactivitate si alergii si sunt
asociati cu cancerul.

Nu folositi prea multa sare, deoarece creste presiunea sangelui, riscul atacurilor de
cord si volumul tesuturilor adipoase.

Nu folositi prea mult zahar, deoarece este in stransa legatura cu bolile de inima,
intarirea arterelor, obezitate, schimbari de stare, caderea dintilor si agsa mai departe.

Nu mancati prea multa carne, in special came rogie, care predispune la boli de
inima, atacuri cerebrale si cancer. Materia putrefacta ramane in intestinul gros un timp
indelungat, intoxicand corpul - o persoana normala are de la trei la cinci kilograme de
materie putrefacta in colon. Toata carnea, mai putin cea organica, este plina de chimicale,
antibiotice si hormoni de crestere. Daca este posibil, méncati carne organica si mariti
consumul de peste (preferabil sa nu fie de crescatorie).

Nu consumati prea multe lactate, deoarece stimuleaza producerea de mucus si
cauzeaza multe alte boli, cum ar fi artrita, racelile, alergiile, astmul si bolile de piele. Nu va



faceti griji ca va veti pierde din{ii sau ca oasele vi se vor sfarama, deoarece legumele cu
frunze verzi, nucile crude si semintele sunt surse excelente de calciu.

Nu beti prea multe cani de ceai si cafea si fiti atenti la cuvantul ,decofeinizat", care
poate indica faptul ca, desi cofeina a fost inlaturata, teofilina si teobromina raman, iar
acestea ne afecteaza intr-un mod similar cafeinei. incercati sa reduceti consumul de ceai
si cafea, inlocuindu-le cu apa, ceaiuri din plante si sucuri de fructe.

Nu beti prea mult alcool. Este in regula sa consumati moderat (in special vin rosu),
dar in exces va distruge organismul.

Nu fumati - tigarile contin chimicale daunatoare si distrug inima si plamanii.

incoltirea

Asociate cu un echilibru perfect intre vitamine, minerale, proteine, carbohidrati si
grasimi, semintele unei plante sunt cea mai buna sursa de nutritie. Dar, pentru a le
descoperi intregul potential, trebuie sa le punem sa germineze, sa ajunga plante tinere,
Tnmuindu-le in apa timp de cateva zile. Acest proces se numeste incoltire.

Beneficiile incoltirii

In epoca in care majoritatea fructelor si legumelor sunt cultivate pe soluri fertilizate
artificial si tratate cu tot felul de chimicale, printre care hormoni, fungicide, insecticide si
conservanti, semintele incolfite acasa, intr-un borcan, sunt o sursa de nutrifie usoara,
accesibila, sigura pentru organismul nostru.

Nu numai ca multe mancaruri pe baza de seminte incolfite au un gust deosebit, dar
sunt si foarte sanatoase. incepatorii trebuie sa stie ca, in momentul in care o saméanta
incolteste, concentratia nutrientilor creste in salturi spectaculoase - proteine pana la 20 la
suta, acizi nucleici pana la 30 la suta si multe vitamine pana la aproape 500 la suta!

In acelasi timp, enzimele inactive din seminte prind viata, divizdnd amidonul in
zaharuri simple, cum ar fi fructoza si glucoza, transformand proteinele in aminoacizi si
grasimile saturate in aminoacizi liberi. Se spune, de asemenea, ca aceasta activitate
intensa a enzimelor stimuleaza activitatea propriilor enzime ale corpului. Interesant este
ca, atunci cand sunt inactive, boabele de naut, lintea si germenii de fasole sunt plini de
enzime cu efect incetinitor care nu numai ca le fac greu de digerat - chiar si atunci cand
sunt gatite - dar pot interactiona cu capacitatea organismului nostru de a absorbi
mineralele din mancare.

Ce punem la incol{it?

S-ar putea sa fiti surprinsi de faptul ca se pune la incoltit cam orice tip de vegetatie,
adica boabele, leguminoasele, cerealele, nucile, semintele si chiar unele ierburi precum
iarba de orz sau de grau. Oricum, cele mai obisnuite produse pe care oamenii le obtin prin
incoltire sunt germenii de fasole (de preferat adzuki si mung), boabele de soia, boabele de
naut, ovazul, lintea, mustarul, ridichea, boabele de quinoal®, semintele de susan si de
floarea-soarelui. Cand sunt incolfite, acestea sunt niste gustari delicioase, in special cand
sunt adaugate la salate, alaturi de un sos bun.

Cum punem semintele la incoltit?
Cea mai buna cale este sa cumparati un incolfitor - un sistem cu compartimente pe
trei niveluri. Procesul implica urmatoarele:
1. Alegeti semintele - cele organice sunt cele mai bune.
2. Puneti semintele intr-un castron si clatiti-le cu apa.
3. Puneti semintele in incollitor si acoperiti-le cu apa fiarta si racita.

10 . . . . . . . L R .
1 Quinoa face parte din familia cerealelor, iar boabele acesteia contin proteine mai sanatoase decét cele din carne, ba

chiar o Tnlocuiesc cu succes; i se mai spune si ,cereala care bate carnea”, (n. red. )



4. Lasati-le peste noapte intr-un loc intunecat si cald.

5. Dimineata, clati{i semintele cu apa proaspata si puneti-le din nou intr-un loc
intunecat si cald.

6. Faceti acelasi lucru seara.

7. Repetati pasii 5 si 6 pana cand semintele incep sa incolteasca.

8. Cand acestea au inceput sa incolieasca, puneti-le pe un pervaz pentru a
primi putina caldura de la soare.

9. Semintele incoltite pot fi acum indepartate din incoltitor.

10. Presarati semintele pe o salata, caliti-le sau mancati-le ca gustare asa cum
sunt.

Momentul recoltarii
Tabelul de mai jos este un ghid care va indica timpul aproximativ necesar incoltirii
diferitelor seminte.

Durata incoltirii semintelor (zile)

Boabe de fasole adzuki 4-6
Orz 3-4
Boabe de naut 3-4
Cimbrisor 4-5
Fasole Flageolet 3-5
Linte verde 3-5
Mazare verde 3-5
Germeni de fasole mung 2-3
Seminte de dovleac 4-6
Ridiche 4-5
Secara 3-5
Seminte de floarea-soarelui 4-6

Reteta de salata cu seminte incoltite

Este bine sa folosim intotdeauna un amestec de seminte incoltite, ca in aceasta
reteta.

50 g mazare dulce

50 g amestec din boabe de naut si germeni de fasole mung

25 g seminte de musgtar incoltite

Y cicoare

% legatura de creson (nasturel)

Optional: 1 castronas de bucati marinate de tofu sau branza de soia

Oftet balsamic sau ulei de masline

Spalati si uscati cicoarea si cresonul, precum si mazarea dulce. Puneti totul intr-un
castron si adaugati dupa gust otetul balsamic sau uleiul de masline si piper macinat.

Sucurile de fructe si sanatatea

Din ce in ce mai multi oameni inteleg importanta unei diete bogate in fructe si
legume, dar daca doriti sa incercati o alternativa personald cu vitamine gi minerale, de ce
sa nu incercati sa va preparati propriul suc? Sunteti constienti de minunile stoarcerii si de
beneficiile din punctul de vedere al sanatatii pe care le puteti obtine daca faceti acest
lucru? Exista multe retete fantastice pe care le puteti combina pentru toate gusturile si
puteti sa implicati chiar si copiii! Va ofer in continuare zece motive foarte bune pentru a
fncerca sa va pregatiti singuri sucul.



Faceti o rezerva de enzime - sucurile sunt foarte bogate in enzime, care ajuta la
digerarea hranei. Lipsa de enzime inseamna ca nu putem transforma hrana in energie sau
carbohidratii, proteinele, grasimile, vitaminele si mineralele in ceea ce avem nevoie pentru
un tesut sanatos, cum ar fi muschii, oasele, pielea si asa mai departe.

Faceti un surplus de nutrienti esentiali - vitaminele si mineralele sunt esentiale
pentru sanatatea noastra. Vitaminele se impart in doua categorii: minerale solubile in apa
(vitaminele B si C) si minerale solubile in grasimi (vitaminele A, D si E). Mulii factori
afecteaza nivelul vitaminelor din organismul nostru, printre acestia numarandu-se dieta
inadecvata, problemele de digestie, incalzirea repetata a hranei, folosirea conservantilor,
depozitarea si iradierea. Un suc proaspat furnizeaza vitaminele si mineralele de care avem
foarte mare nevoie.

Castigati vitalitate - sucul este o ,hrand" care ne creste vitalitatea, fiind foarte
hranitor si revitalizant pentru celule. Dr. Max Gerson, fondatorul Institutului pentru
Tratamentul Cancerului, a observat ca pacientii sai se vindecau mai repede de boli
degenerative atunci cand urmau o dieta bazata in mare parte pe sucuri proaspete.

Eliminati toxinele - sucurile de fructe si de legume proaspete sunt o necesitate
pentru toate dietele de detoxifiere. Unele sucuri au proprietatea de a elimina reziduurile si
bacteriile din organism si de a-l curata profund.

Asimilati cat mai multa clorofila - clorofila poate fi gasita din abundenta in toate
plantele verzi. Aceasta ne detoxifica sistemul digestiv si regenereaza celulele din sange,
fiind un tonic nemaipomenit. Alfalfa, iarba de grau, cresonul si legumele cu frunze verzi
contin multa clorofila si sunt fantastice in sucuri.

Reduceti riscul unei boli premature - cu ajutorul antioxidantilor din sucuri.
Frumusetea, ca si sanatatea, vine din faptul ca hrana joaca un rol esential. Se spune ca
antioxidantii ar fi secretul longevitatii si al tineretii, deoarece acestia elimina moleculele
daunatoare, cunoscute ca ,radicali liberi".

Asimilati aminoacizi - acestia constituie baza de proteine si sunt vitali in procesul de
digestie si in asimilarea unor componente din alimente. Sucurile proaspete sunt bogate in
aminoacizi care se gasesc intr-o forma usor de digerat.

Echilibrati nivelul de acizi cu cel de alcaline - dietele din Occident tind sa se bazeze
pe multe proteine animale, zahar rafinat si aditivi artificiali. Toate acestea produc aciditate
la nivelul celulelor, ceea ce poate duce la boala. Se stie foarte bine ca celulele
cancerigene se dezvolta intr-un mediu acid.

Contribuiti la reducerea greutatii - sucurile sunt ,satioase", dar totusi sarace in
calorii. Acestea scad apetitul si sunt, asadar, o parte importanta a multor programe de
reducere a greutatii.

Va bucurati de toate gusturile - fiti creativi incercand una dintre retetele de mai jos.
Toate s-au dovedit benefice pentru sanatate si stimulative pentru papilele gustative... prin
urmare, de ce sa nu ne preparam un suc?

Suc din mar, morcov si sfecla rosie

1 morcov (necuratat de coaja, crestat si cu coada)

1 mar rosu

1 radacina de sfecla rosie (curatata de coaja si spalata) Acest suc este bogat in
vitaminele A, C, calciu, magneziu, potasiu si fier.

Limonada

Y% lamaie

2-3 mere golden delicioase

Stoarceti si serviti cu gheata pisata. Acesta are efect detoxifiant, iar lamaile au un
efect alcalin.



Popeye special

1 mar

1 tulpina de telina (cu frunze)

75 g spanac (frunze tinere si proaspete)

1 legatura mica de creson (nasturel)

1 legatura mica de iarba de grau (optional)

Acest suc este bogat in vitaminele A, C, acid folie si Riboflavin (B2).

in urmatoarele capitole, in care sunt prezentate bolile ameliorabile sau vindecabile
prin aromaterapie, voi mentiona modificarile care trebuie aduse dietelor simple, pentru a fi
folosite Tn timpul tratamentelor aromaterapeutice, in vederea imbunatatirii sanatatii dum-
neavoastra.



Capitolul 9
Circulatia

Din acest capitol veti afla mai multe despre: cauzele si efectele celor mai
frecvente boli de circulatie; tratamentul traditional recomandat pentru aceste boli;
ce uleiuri esentiale sunt indicate pentru problemele de circulatie; cum pot fi
remediate problemele de circulatie prin dieta si stil de viata; ce Remedii din Florile
lui Bach sa incercati

Anemia

Anemia este cea mai comuna boala de sange si este caracterizata printr-un deficit
de hemoglobina (ce contine fier) - componenta a globulelor rosii. Deoarece acestea poarta
oxigenul de la plamani catre tesuturile corpului, in schimbul dioxidului de carbon, anemia
poate fi considerata si insuficienta de oxigen la nivelul tesuturilor, ceea ce produce o
crestere a cantitatii de dioxid de carbon.

Simptome

e Oboseala, moleseala si tendinta de a obosi repede

e Respiratie rapida, mai ales in timpul exercitiilor fizice

e Ameteala/lesin

¢ Vedere incetosata

e Pierderea poftei de mancare

e Paloarea pielii

¢ Palpitatii

¢ Angina pectorala

e Puls rapid

e Edem (umflaturd) la nivelul gleznei, in cazurile severe, cand se dezvolta

insuficienta cardiaca.

Exista mai multe tipuri de anemie, dar aici vom aminti doar forma cu deficienta de
fier. Acest tip de anemie are trei cauze:

Pierderea sangelui la fel ca in perioada menstruatiei si saéngerarea tractului
gastrointestinal ca in crizele de ulcer, hemie hiatala si cancer. Chiar si pierderile mai mici
de sange, daca acestea se manifesta pe o perioada mai lunga de timp, pot duce la anemie
- 1 ml de sange contine 0, 5 mg de fier. Studiile din tarile dezvoltate au gasit semne ale
deficientei de fier la 30-50% din populatie. De obicei, deficienta de fier se dezvolta incet.

Solicitarea corpului in timpul sarcinii si al alaptarii, precum si in perioadele de
crestere rapida.

Deficienta nutritionala cauzata de o dieta saraca, ignoranta, lipsa hranei si in
malabsorbtie.

De asemenea, pe langa caracteristicile generale ale anemiei, deficienta de fier este
caracterizata prin durere, limba rosie, unghii uscate, fragile sau incovoiate, in forma de
lingura, furnicaturi si dificultati la inghitit.

Tratament

Tratament traditional

Se face analiza de laborator a sangelui si se vor recomanda tablete sau injectii cu
fier. Este vital sa fie depistata cauza principala.

Tratament aromaterapeutic

Pentru tratamentul anemiei sunt indicate in mod special urmatoarele uleiuri
esentiale.



Uleiul de piper negru stimuleaza functionarea splinei, care este implicata in
producerea de celule noi in sdnge. De asemenea, este un ulei cald, stimulator, care ajuta
in general la diminuarea starilor de epuizare pronuntata, intotdeauna asociate cu anemia.

Uleiurile de geraniu, laméaie si mugetel german/roman sunt folositoare atunci cand
cauza anemiei este menoragia (pierdere mare de sange la menstruatie). Acestea ajuta la
reducerea sangerarii, in special lamaia.

Uleiul de cimbru este un remediu excelent in tratamentul anemiei. Este un stimulent
puternic si se apeleaza frecvent la el atunci cand corpul functioneaza ,sub medie". Cimbrul
este excelent pentru combaterea oboselii si a letargiei si ajuta, de asemenea, la stimularea
apetitului scazut, de obicei in caz de anemie. Stimuleaza si producerea de globule albe,
intarind astfel rezistenta organismului la boli.

Bai

Faceti bai zilnice, adaugand in apa una dintre urmatoarele combinatii:

2 picaturi de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

2 picaturi de ulei de lamaie

Sau

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de cimbru

Inhalatii

Presarati pe un servetel cateva picaturi de ulei de piper negru, lamaie sau cimbru si
inhalati de mai multe ori adanc, {inand ochii inchigi.

Masaj aromaterapeutic

Urmatoarele uleiuri pot fi eficiente:

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de lamaie

diluate Tn 15 ml de ulei vegetal

sau

2 picaturi de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de lamaie

1 picatura de ulei de cimbru

diluate in 15 ml de ulei vegetal

Contraindicatii

Uleiul de cimbru ar trebui evitat Tn perioada sarcinii sau in cazul in care pielea este
extraordinar de sensibila. De asemenea, nu ar trebui folosit in mod excesiv nici in cazul
presiunii ridicate a sangelui. Uleiul de laméaie nu trebuie aplicat inainte de expunerea la
soare.

Remedii din Florile lui Bach

Remediul din flori de maslin este indicat in mod special daca individul se simte
foarte epuizat sau chiar pe punctul de a plange.

Pentru sentimentul de neajutorare, disperare si atitudine negativista, este foarte
recomandat remediul din orz salbatic.

Dieta

Este recomandata o dieta bogata in fier, in special in timpul menstruatiei sau al
sarcinii. Hrana bogata in fier include ficat, legume cu frunze verzi, melasa neagra, piersici
uscate si alte fructe uscate, lucerna incoltita, spirulina, grau, sfecla rogsie, salata (cu frun-
zele mai inchise la culoare) si ginseng.

Un supliment de vitamina C ajuta la absorbtja fierului. Este indicat sa consumati
Zilnic alimente care contin cel putin un gram de vitamina C. Absorbtia de fier este stopata



daca bem ceai sau cafea imediat dupa masa. Asadar, acestea ar trebui reduse sau evi-
tate. Pentru a aduce un plus de fier in dieta, incercati sa va preparati un suc de fructe.

Angina pectorala

Angina pectorala este cauzata de lipsa de oxigen care afecteaza muschiul inimii, de
obicei din cauza arteriosclerozei vaselor coronare. Aceasta creeaza o placa de aterom
care ingusteaza sau chiar blocheaza arterele coronare, provocand o scadere a surplusului
de sange si oxigen catre tesutul inimii, aparand astfel durerea caracteristica. Angina este
de cele mai multe ori cauzata de efort si se trateaza prin medicamente care favorizeaza
odihna si prin cele care au in componenta nitrati. De asemenea, se amplifica la stres,
anxietate, emotii si alte situatii care suprasolicita inima.

Simptome

e Durere in capul pieptului, care de obicei radiaza catre umarul si bratul stang,
ceafa, gat si maxilar.

e Dispnee (dificultati in respiratie), greata, transpiratie si stari de lesin.

Tratament

Tratament tradifional

Angina necesita o supraveghere medicala stricta. Este indicata terapia prin
medicamente, iar daca aceasta esueaza, se poate recurge la o operatie de bypass
coronarian.

Tratament aromaterapeutic

Rolul aromaterapiei este de a reduce stresul si de a imbunataii circulatia sanguina.

Bai

Faceti bai zilnic cu sase picaturi din oricare dintre urmatoarele uleiuri:

Benzoina, geraniu, ghimbir, maghiran, piper negru si rozmarin, care vor ajuta la
imbunatatirea circulatiei.

Bergamota, iasomie, lemn de santal, musetel german/roman, neroli, salvie, tamaie,
trandafir, vetivert si ylang-ylang, care vor reduce tensiunea arteriala.

Inhalatii

Puneti cateva picaturi de ulei de lavanda pe un servetel si inhalati adanc, cu ochii
inchigi. Aceasta va ajuta la reducerea stresului, a anxietatii si a crizei de panica
manifestata dupa un atac de angina.

Masaj aromaterapeutic

Tratamentul obisnuit asociat cu un masaj este un beneficiu enorm in bolile
cardiace. Masajul este recomandat cel putin o datda pe luna. Sunt recomandate
urmatoarele formule, dar va puteti crea bineinteles una proprie, alegand din lista de mai
jos.

1 picatura de ulei de bergamota

1 picatura de ulei de salvie

1 picatura de ulei de ylang-ylang

sau

1 picatura de ulei de tamaie

1 picatura de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de maghiran

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei bergamota

1 picatura de ulei ghimbir

1 picatura de neroli

diluate in 10 ml de ulei vegetal



Contraindicatii
Evitati uleiul de maghiran pe durata sarcinii, chiar daca nu au fost depistate efecte
adverse. inainte de expunerea la soare evitati uleiul de bergamota.

Remedii din Florile lui Bach

Remediul din Sporul Casei este eficient pentru combaterea anxietatii, a nerabdarii
si a iritabilitatii. Cel din flori de castan alb este excelent pentru aceia a caror minte este in
mod constant ocupata cu ganduri ingrijoratoare persistente. Balusca va prelua efectele
socului si trauma care se poate precipita sau poate aparea dupa un atac. Mimulus poate fi
luat de aceia carora le este teama de un alt atac de angina.

Dieta

Daca ati fost diagnosticat cu angina, este esential sa adoptati o dieta sanatoasa.
Evitati mancarea de tip fast-food, deoarece contine un nivel ridicat de zahar si sare. Evitati
toate mancarurile prajite - incercati gatitul la aburi sau gratarul. Mancati multe fructe si
legume proaspete. Grasimile animale saturate, cum ar fi untura, untul si uleiul vegetal
hidrogenat, au fost catalogate cu un risc mare de boli cardiovasculare si de crestere a
nivelului de colesterol. Uleiul de masline extravirgin este excelent si este interesant de stiut
ca in tarile din zona mediteraneana, unde se consuma cantitati enorme de ulei de masline,
probabilitatea de a avea angina este scazuta. Se spune ca acizii grasi esentiali previn
bolile de inima. Acestia sunt prezenti in pestele gras, cum ar fi macroul, somonul, sardina
si heringul, precum si in uleiurile din seminte (in si canepa) sau uleiurile vegetale. Fibra
dietetica se pare ca protejeaza inima, desi este nevoie de mai multe cercetari pentru a
demonstra acest lucru. Este prezenta in toate alimentele obtinute din plante, incluzand aici
cerealele (in special ovazul) sau leguminoasele, fructele, nucile si semintele.

Usturoiul este excelent pentru subtierea sangelui si ar trebui mancat crud, de cat
mai multe ori posibil.

Suplimentele benefice pentru organism includ coenzima Q10, care creste energia
inimii. Studiile arata ca deficienfa de Q10 este frecventa la pacientii cu boli de inima.
Magneziul reduce spasmele din arterele coronare si imbunatateste functionarea inimii.
Sunt recomandate capsulele cu usturoi (desi este de preferat usturoiul crud). Acidul amino
L-argininic (5000 mg zilnic) imbunatateste circulatia sangelui si faciliteaza vasodilatarea.
Un rol important n prevenirea atacurilor de cord il are si consumul de pepene galben sau
de ananas, datorita vitaminei C si a continutului de bromelaina.

Evident ca nu ar trebui sa fumati, iar daca sunteti supraponderal, ar trebui sa
incercati sa scadeti incet in greutate. Exercitiile fizice regulate sunt vitale pentru o inima
sanatoasa, asadar incercati sa mergeti pe jos douazeci de minute zilnic.

Extractul de paducel este foarte eficient pentru suferinzii de angina si de alte boli de
inima. Studii experimentale arata ca paducelul dilata vasele de sadnge coronare, asadar
imbunatateste calitatea sangelui si a oxigenului folosit de inima.

Presiunea ridicata a sangelui (hipertensiunea)

Organizatia Mondiala a Sanatatii defineste presiunea ridicatda a sangelui ca o
presiune sistolica mai mare de 160 si o presiune diastolica mai mare de 95. in prezent, 90-
95% dintre cazurile de hipertensiune diagnosticate sunt cunoscute sub denumirea de
Lhipertensiune esentiala" (cauzele sunt necunoscute). in celelalte 5-10 procente,
hipertensiunea este secundara unei alte boli (de exemplu, bolile renale, cele cauzate de
consumul de droguri, probleme de sarcina, probleme hormonale).

Hipertensiunea severa este o boala grava (presiune sistolica mai mare de 220 sau
presiune diastolica mai mare de 140) care necesita un tratament de urgenta inainte sa
apara probleme cardiace sau renale sau sa aiba loc o hemoragie cerebrala sau convulsii.
Presiunea ridicata a sangelui este o boala destul de comuna, iar riscul confruntarii cu
aceasta creste odata cu varsta.



Simptome

e Dureri de cap

e Disconfort vizual

e Tiuit in urechi

e Respiratie greoaie si/sau dureri in piept

Tratament

Tratament traditional

Terapia prin medicamente implica folosirea diureticelor si/sau a medicamentelor
blocante beta-adrenergice si a vasodilatatoarelor. Medicamentele antihipertensive sunt
printre cele mai frecvent prescrise. Din pacate, pot provoca reactii adverse.

Toti pacientii cu hipertensiune ar trebui sa-si schimbe atat dieta, cat si stilul de
viata. Daca sunt urmate sfaturile sugerate, majoritatea persoanelor afectate vor constata o
reducere a presiunii sangelui.

Daca hipertensiunea nu este controlata, atunci poate duce la intarirea arterelor
(aterom), insuficienta cardiaca, boli coronariene si atacuri.

Tratament aromaterapeutic

Aromaterapia poate avea un efect puternic asupra presiunii sédngelui, desi este
esential ca dieta si stilul de viata sa se schimbe. Sunt eficiente in special uleiurile esentiale
care stimuleaza relaxarea profunda si combaterea stresului.

Bai

Baile zilnice cu uleiuri esentiale sunt foarte indicate. Printre uleiurile esentiale
eficiente in mod deosebit se numara geraniul, ienuparul, lavanda, lamaia, maghiranul,
musetelul, neroli, salvia, tamaia, trandafirul si ylang-ylang.

Combinatiile sugerate sunt:

2 picaturi de ulei de lavanda

2 picaturi de ulei de maghiran

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

sau

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de maghiran

sau

2 picaturi de ulei de musetel ger man/roman

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de trandafir

Daca este necesara o detoxifiere sau o purificare, de exemplu atunci cand intervin
schimbari in dieta, folositi doua picaturi de ulei de chimen, doua de ienupar si doua de
lamaie.

Inhalatii

Presarati pe un servetel cateva picaturi de ulei de lavanda sau doua de lavanda si
doua de maghiran si inhalati adanc de mai multe ori pe zi.

Masaj aromaterapeutic

Masajul aromaterapeutic saptaméanal este recomandat pentru reducerea presiunii
sangelui. Daca se face la intervale regulate, efectele acestuia sunt remarcabile, iar
presiunea sangelui poate fi redusa timp de mai multe zile dupa tratament. Masajul ar
trebui sa fie usor si calmant, intotdeauna in directia inimii. Formule sugerate:

1 picatura de ulei de lamaie

1 picatura de ulei de salvie

1 picatura de ulei de lavanda

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

sau



1 picatura de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de neroli

1 picatura de ulei de ylang-ylang

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Pentru un tratament aromaterapeutic de detoxifiere:

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

1 picatura de ulei de lamaie

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Contraindicatii

Chimenul ar trebui evitat pe durata sarcinii si nu ar trebui folosit in mod excesiv nici
de catre epileptici. Si maghiranul ar trebui evitat pe durata sarcinii, desi nu sunt cunoscute
efecte adverse. Evitati expunerea la soare puternic dupa ce ati aplicat ulei de lamaie.

Remedii din Florile lui Bach

Remediile pentru combaterea stresului includ Remediul Salvator, Sporul Casei si
verbina. Pentru acele persoane care nu reusesc sa invete lectia ca stresul nu le este
benefic, florile de castan salbatic sau porcesc reprezinta o alegere excelenta.

Dieta

Dieta ar trebui sa fie saraca in sare, zahar si grasimi saturate, deoarece efectele
acestor substante asupra presiunii sangelui sunt bine cunoscute. In momentul in care
publicul a devenit constient de pericolul provocat de consumul de sare, achizitionarea sarii
de masa a scazut, dar este, de asemenea, important sa fim atenti la mancarurile
semipreparate care contin sare. Cresterea acidului linoleic dietetic, agsa cum il gasim in
uleiurile vegetale din tarile mediteraneene, unde probabilitatea aparitiei hipertensiunii este
mai mica, are un efect hipotensiv enorm. De asemenea, grasimile si carnea pot cauza
cresterea presiunii arteriale.

Este recomandata o dieta alcatuita in totalitate din fructe si legume, precum si din
usturoi si alte alimente bogate in fibre dietetice, in special fibre de ovaz.

Legatura dintre obezitate si hipertensiune este in detaliu cercetata, iar reducerea
greutatii corporale va determina o scadere substantiala a presiunii sangelui. Pierderea in
greutate este probabil mai eficienta decat administrarea de medicamente antihipertensive.

De asemenea, cofeina, alcoolul si fumatul ar trebui eliminate din dieta pe cat
posibil. Exista dovezi care arata ca 200 mg de cofeina (aproximativ trei cesti de cafea
neagra) produc o crestere temporara a presiunii sangelui, iar prea mult alcool produce o
crestere semnificativa a presiunii sangelui la unele persoane. Se stie bine ca fumatul
contribuie la aparifia hipertensiunii. Usturoiul este excelent pentru calitatile sale
hipotensive. Ar trebui sa consumati mai multi catei de usturoi zilnic (de preferat in stare
cruda). Ardeiul iute, mai ales cel rogu este, de asemenea, antihipertensiv. Folositi o
linguritda in mancarea dumneavoastra daca nu suferiti de ulcer gastric. De asemenea, un
nivel ridicat de plumb in apa a fost asociat cu hipertensiunea - asadar cumparati un filtru
de apa de calitate superioara.

Suplimentele considerate eficiente includ:

e Calciu

e L-arginina

e Magneziu

e Seleniu

e Vitamina C

e Coenzima Q10

e Vitamina E

e Potasiu (nu clorura de potasiu)

e Capsulele cu usturoi - desi este de preferat usturoiul crud



Includeti in dieta dumneavoastra telina, spanac, ceapa, ovaz, orez, grau, banane,
kumquat!!, pepene rosu, ciuperci shiitake si seminte de in. Pestele gras, incluzand
heringul, tonul si somonul, este, de asemenea, benefic, asa ca de ce sa nu incercam o
placinta sanatoasa din peste, peste care sa punem un strat de cartofi dulci.

Reducerea stresului este vitala, iar exercitiile de respiratie profunda si tratamentele
aromaterapeutice regulate vor contribui enorm la reducerea anxietatii. Exercitiile fizice
regulate ajuta, de asemenea, la reducerea starilor de hipertensiune. Urmati un program de
exercitii fizice numai cu permisiunea medicului dumneavoastra.

Boabele de paducel si vascul au un efect de reglare a presiunii sanguine, dar ar
trebui folosite doar la sfatul unui specialist Tn medicina naturista.

Presiunea scazuta a sangelui (hipotensiunea)

Hipotensiunea este mai putin frecventa decat hipertensiunea si este mai putin
grava. Oricum, persoanele cu hipotensiune cronica sunt mai expuse la ameteli si lesin, din
cauza circulatiei sangelui in zona creierului, care pe moment este intrerupta. Pot simfii, de
asemenea, oboseala si frisoane. Hipotensiunea poate fi cauzata de anemie, hipoglicemie
(nivel scazut de zahar in sange), malnutritie sau hipotiroidie.

Tratament

Tratament traditional

In mod normal, pentru presiunea scazuta a sangelui nu se administreaza
medicamenre, deoarece nu este considerata periculoasa.

Tratament aromaterapeutic

Uleiurile esentiale, cum ar fi cele de cimbru, isop, menta, piper negru si rozmarin
pot fi folosite pentru a ajuta la reglarea presiunii sanguine.

Bai

Baile zilnice in care sa se foloseasca urmatoarele combinatii de uleiuri esentiale
sunt excelente pentru stimularea circulatiei si ajuta la combaterea hipotensiunii.

2 picaturi de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de isop

2 picaturi de ulei de rozmarin

sau

2 picaturi de ulei de rozmarin

2 picaturi de ulei de menta

2 picaturi de ulei de cimbru

Inhalatii

Presarati pe un servetel doua picaturi de ulei de rozmarin si doua picaturi de ulei de
cimbru si inhalati de mai multe ori pe zi.

Masaj aromaterapeutic

Masajul va ajuta la imbunatatirea sistemului circulator in general.

Combinatiile sugerate sunt:

1 picatura de ulei de menta

1 picatura de ulei de piper negru

1 picatura de ulei de rozmarin

diluate 1n10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de rozmarin

1 picatura de ulei de isop

1 picatura de ulei de cimbru

diluate 1n10 ml de ulei vegetal

1 Citrice asemanétoare cu portocala, de marimea unei cirese, (n. rod. )



Contraindicatii

Pe durata sarcinii evitati cimbrul si isopul. Nu folositi isop in exces daca suferiti de
epilepsie. Evitati menta daca luati medicamenre homeopatice.

Remedii din Florile lui Bach

Remediul din flori de maslin este eficient in combaterea oboselii, iar carpenul este
benefic celor afectati de starea de ,luni dimineata". Eficient este si porumbarul salbatic.

Dieta

Evitati mancarea de tip fast-food. O dieta bogata in proteine poate fi benefica, asa
cum sunt legumele cu frunze verzi, produsele din soia, germenii de grau si cartofii copti, ce
pot reda elasticitatea arterelor si pot normaliza presiunea sangelui.

Suplimentele din boabe de paducel si de vasc pot fi prescrise de un specialist in
medicina naturista, dar nu ar trebui administrate fara supraveghere.

De asemenea, ginsengul siberian poate normaliza presiunea sangelui. Lemnul
dulce si ceaiul de urzica sunt si acestea folositoare.

Circulatia deficitara

Circulatia deficitara este una din cele mai frecvente probleme pe care le-am intalnit.
Estimez ca cel putin 25% dintre pacien{i sufera de deficienta circulatorie. Aceasta
problema afecteaza mai ales mainile si picioarele.

Simptome

e Furnicaturi ale membrelor

e Contractii ale muschilor de la maini si/sau de la picioare

e Ulcer varicos

e Probleme ale pielii

e Pierderea memoriei

Tratament

Tratament traditional

In cazurile severe, pot fi prescrise medicamente pentru a stimula circulatia. Se pot
face teste pentru a exclude orice boala fundamentala.

Tratament aromaterapeutic

Uleiurile esentiale sunt extrem de puternice pentru stimularea circulatiei, producand
dilatarea vaselor capilare, astfel incat sa curga prin ele un volum mai mare de sange. Cele
mai eficiente sunt din: benzoina, cimbru, coriandru, eucalipt, geraniu, ghimbir, ienupar,
isop, laméaie, maghiran, mandarin, mirt, niaouli, nucsoara, pin, piper negru, rozmarin,
scortisoara sau seminte de angelica.

Bai

Oricare dintre uleiurile esentiale sugerate mai sus poc fi adaugate in baia
dumneavoastra (sase picaturi). Baile pentru picioare si maini sunt, de asemenea,
revigorante pentru circulatie. Daca sunteti curajos, incercati sa introduceti picioarele in bai
alternative cu apa fierbinte si apa rece.

Masaj aromaterapeutic

Masajul zilnic al mainilor si picioarelor imbunatateste circulatia. Pacientii care fac
tratamente aromaterapeutice ajung de foarte multe ori la o ameliorare a circulatiei.
Formulele sugerate sunt:

1 picatura de ulei de piper negru

1 picatura de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de ghimbir

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau



1 picatura de ulei de lenupar

1 picatura de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de rozmarin

1 picatura de ulei de cimbru

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de benzoina

1 picatura de ulei de piper negru

1 picatura de ulei de cimbru

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Contraindicatii

Isopul, scortisoara si cimbrul ar trebui evitate pe durata sarcinii. Epilepticii ar trebui
sa evite folosirea excesiva de isop. Nu folositi cimbru in exces in cazurile de presiune
ridicata a sangelui.

Remedii din florile lui Bach

Florile de carpen si de maslin pot fi eficiente pentru imbunatatirea circulatiei.

Dieta

Este esentiala o dietda sanatoasa, cu mult usturoi si o lingurita de ardei iute, de
preferinta rosu, presarat in mancare zilnic.

Dintre suplimente enumeram:

e Ginkgo biloba, care imbunatateste circulatia in zona capului, picioarelor si
mainilor

e L-arginina, care imbunatateste circulatia prin stimularea producerii de oxid nitric

¢ Vitamina C, care intareste vasele capilare

e Crom, care imbunatateste circulatia sangelui

e Vitamina E

e Coenzima Q10

e Capsulele de usturoi - desi este de preferat usturoiul crud

Consumati mai multe afine, grepfrut, busuioc, papadie, ghimbir, macese, urzica,
rozmarin si usturoi.

(Puteti achizitiona intaritoare pe baza de extracte de urzica, papadie, ghimbir, pe
care sa le adaugati la supe si tocanite. )

Alte tratamente

Exercitii

Exercitiile fizice sunt vitale pentru imbunatatirea circulatiei sédngelui. Sariturile pe o
plasa elastica sunt extrem de eficiente, precum si saritul corzii, desi o plimbare scurta,
Zilnic, ar fi suficienta.

Reflexologie

Reflexologia este, de asemenea, excelentd pentru Tmbunatatirea circulatiei
sangelui.

Venele varicoase

Venele varicoase sunt vene dilatate, Tn zona picioarelor, ce afecteaza de patru ori
mai multe femei decat barbati. Aproape 50% dintre adultii de varsta medie sufera de vene
varicoase. Cele mai afectate sunt venele de sub pielea picioarelor. Daca valvele din
venele adanci si cele superficiale nu functioneaza bine, atunci sangele se scurge din
sistemul valvelor adanci catre cele superficiale, rezultand varicele.

Perioadele lungi de stat in picioare si/sau de ridicat lucruri grele, sarcina,
obezitatea, deteriorarea sau slabirea genetica a venelor sau a valvelor venoase, precum si
tensiunea mare sau constipatia pot duce la dezvoltarea venelor varicoase.

Daca vena afectata este la suprafata, varicele nu sunt considerate periculoase, desi
sunt deranjante din punct de vedere estetic.



Daca se sparge o vena varicoasa, aceasta va cauza o sangerare abundenta.
Presati locul respectiv si ridicati membrul pentru a opri sédngerarea - nu folositi niciodata
bandajul de compresie.

Simptome

e senzatie de epuizare, durere in zona picioarelor, in partea de jos, care creste pe
Zi ce trece, mai ales cand stam in picioare.

e Durere simtita in zonele cu varice.

e Glezna umflata si méncarimi ale pielii (din cauza pierderii de celule rogii).

e Pigmentarea si ulcerarea pielii.

e Carcei sau crampe musculare in timp ce stati intinsi.

Tratament

Tratament traditional

Se prescriu sosete pentru sustinere si injectii, precum si proceduri chirurgicale
diverse, recurgandu-se chiar la ,extirparea venelor varicoase".

Tratament aromaterapeutic

Principalul obiectiv al tratamentului aromaterapeutic este de a imbunatati tonusul
general al venelor si de a intari sistemul circulator.

Bai

Chiparosul (in mod special), geraniul si lamaia sunt cele trei uleiuri esentiale care
se recomanda de obicei pentru tratamentul venelor varicoase. Alte alternative sunt
ghimbirul, ienuparul, lavanda, lemnul de santal, menta, piperul negru si rozmarinul.

Faceti bai zilnic, folosind una dintre combinatiile de uleiuri de mai jos - poate dura
cateva luni de zile Tnainte ca vreo imbunatatire sa fie vizibila.

Formulele sugerate includ:

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de geraniu,

2 picaturi de ulei de lavanda

sau

2 picaturi de ulei de ghimbir

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

2 picaturi de ulei de rozmarin

Masaj aromaterapeutic

Masajul aromaterapeutic trebuie facut extrem de Tincet peste zona venelor
varicoase, conducand grasimile de la glezna spre coapsa. Faceti masaj mai ales peste
zona afectata. Puteti adauga uleiuri esentiale intr-o crema de piele organica pura si sa o
aplicati zilnic. Ungeti usor cu crema zona afectata.

Urmatoarele amestecuri pentru masaj ar trebui sa ajute atat la prevenirea, cat si la
tratarea venelor varicoase:

1 picatura de ulei de chiparos

1 picatura de ulei geraniu

1 picatura de ulei de lamaie

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de chiparos

1 picatura de ulei de boabe de ienupar

1 picatura de ulei de lavanda

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Contraindicatii

Evitati uleiul de laméaie Tnainte de expunerea la soare.

Remedii din Florile lui Bach

Florile de maslin sunt eficiente in combaterea oboselii picioarelor. Sporul Casei
poate ajuta la calmarea durerii, iar marul salbatic este remediul recomandat pentru



indepartarea sentimentului de disconfort si de inestetic pe care cineva il poate avea din
cauza venelor varicoase.

Dieta

O alimentatie bogata in fibre este importanta pentru tratamentul si pentru
prevenirea venelor varicoase. Persoanele care au o dieta saraca in fibre, bogata in
alimente rafinate, au tendinta sa faca un efort prea mare in timpul scaunului, ceea ce
creste presiunea in abdomen si obstructioneaza circulatia sangelui la nivelul membrelor
inferioare. Aceasta presiune crescuta slabeste peretii vaselor de sange, ducand la
formarea venelor varicoase si/sau la hemoroizi. O dieta bogata in fibre va asigura scaune
normale si ugoare, fara tensiune.

Pentru a imbunatati functionarea sistemului circulator, adaugati mult usturoi in dieta
(mai ales crud). Mancati multe fructe proaspete, legume, pastai si cereale si, in special,
mure, coacaze, afine, citrice, cirese, ananas, macese, capsuni, condimente si legume cu
frunze verzi. Boabele ajuta la reducerea fragilitatii vaselor capilare si cresc rezistenta
venelor.

Evident ca ar trebui sa evitati mancarea de tip fast-food, precum si ceaiurile tari si
cafeaua.

Printre suplimente enumeram:

e Gingko biloba pentru imbunatatirea circulatiei

¢ Vitamina C pentru intarirea vaselor capilare

¢ Vitamina E

e Extractul din seminte de struguri

e Capsulele de usturoi - desi este de preferat usturoiul crud

e Castanele

e Sucul de noni*?

e Faceti un suc din mere si afine, la care adaugati ananas, iaurt bio si capsuni.

Alte tratamente

Odihna

Odihniti-va stand intinsi, cel putin 15 minute in fiecare zi, cu picioarele mai sus
decat capul, pentru a imbunatati drenajul si pentru a diminua senzatia stanjenitoare de
durere. Cea mai buna pozitie este sa stati intinsi pe podea cu picioarele pe un scaun.

Exercitiile fizice

Evitati sa stati intr-un singur loc perioade lungi de timp. Mersul pe jos, mersul cu
bicicleta si Tnotul sunt exercitiile fizice cele mai potrivite.

Uleiuri pentru alte boli circulatorii

Urmatoarele uleiuri esentiale pot fi aplicate, folosind oricare dintre metodele
prezentate in capitolul 3. Sunt recomandate in special bai zilnice, bai la picioare si maini,
in combinatie cu un masaj aromaterapeutic obisnuit.

Arteriosderoza
Ghimbir, ienupar, lamaie, piper negru si rozmarin.

Congestie limfatica
Chimen, chiparos, cimbru, coriandru, geraniu, ienupar, lavanda, lemn de cedru,
musetel german/roman, nucsoara, pin, piper negru, rozmarin si seminte de angelica.

Degeraturi
Ghimbir, lamaie si piper negru.

2 pPlanta originara din Polinezia franceza, Hawaii si Malaezia, utilizatd de peste 2000 de ani pentru tratarea mai multor tipuri de
afectiuni, (n. red. )



Detoxifierea sangelui
Chimen, chiparos, eucalipt, grepfrut, ienupar, lamaie si trandafir.

Encefalomielita mialgica (EM)
Arbore de ceai, bergamota, chiparos, cimbru, lavanda, lamaie, lemn de santal, mirt,
musetel german/roman, pin, ravensara, rozmarin, scortisoara si seminte de angelica.

Febra
Bergamota, eucalipt, ghimbir, ienupar, lavanda, maghiran, menta, musetel
german/roman, piper negru si seminte de angelica.

imbunatatirea sistemului imunitar
Arbore de ceai, cajeput, cimbru, lavanda, lamaie, mirt, musetel german/roman,
niaouli, ravensara, scorfigsoara si seminte de angelica.

Nivel ridicat de colesterol
Geraniu, ienupar si rozmarin.

Palpitatii
Cimbru, lavanda, mandarin, melisa, musetel german/roman, neroli, rozmarin,
trandafir si ylang-ylang.

Tonic pentru inima
Benzoina, lavanda, maghiran, melisa, seminte de angelica si trandafir.



Capitolul 10
Digestia

Din acest capitol veti afla mai multe despre: cauzele si efectele celor mai
frecvente boli digestive; tratamentul traditional recomandat pentru aceste boli; ce
uleiuri esentiale sunt indicate pentru problemele digestive; ce Remedii din Florile lui
Bach sa incercati; cum pot fi remediate problemele digestive prin dieta si stil de
viata.

Anorexia nervoasa (si bulimia)

Anorexia este cea mai frecventa boala a adolescentelor care devin obsedate de
propria greutate. Multe persoane care sufera de aceasta boala sunt din clasa de mijloc si
au un coeficient de inteligenta peste medie. Anorexia este in crestere si acum afecteaza si
baietii.

Simptome

e Refuzul continuu de a manca, cateodata insotit de voma autoindusa in urma
abuzului de mancare si laxative.

e Modificari ale infatisarii - anorexicii poarta de obicei haine largi pentru a-si
ascunde oasele subfiri si dureroase.

e Amenoree (absenta menstruatiei), puls slab, temperatura mica a corpului,
reducerea volumului sanilor si infertilitate.

e Constipatia poate deveni o problema.

e Stari depresive, ganduri obsesive, lipsa increderii in sine, dorinta de perfectiune.

e Obsesia pentru anumite forme de exercitiu.

Bulimia este un sindrom asociat cu anorexia. Persoana afectata de bulimie are
pofta de mancare, dar apoi isi induce starea de voma. Fara tratament, anorexia si bulimia
pot fi fatale.

Tratament

Tratament traditional

Mergeti la un psihiatru. Faceti terapie cu medicamente, cum ar fi antidepresivele si
tranchilizantele. Internati-va intr-un spital unde veti reveni la greutatea normala si, in
cazuri severe, veti ii hranit printr-un tub.

Tratament aromaterapeutic

Cand un anorexie accepta faptul ca are nevoie de tratament, aromaterapia poate fi
binevenita. Psihoterapia sau consilierea ar trebui asociate cu aromaterapia. Scopul
principal al tratamentului este de a imbunatati starea psihica a anorexicului. Daca vreti sa
progresati, trebuie sa va dezvoltati mai intai increderea.

Bai

Urmatoarele uleiuri esentiale vor ajuta la combaterea depresiei, vor accentua
optimismul si vor imbunatati increderea in sine: bergamota, iasomia, lavanda, musetelul
german/roman, neroli, salvia, tamaia, trandafirul si ylang-ylang.

Bergamota, chimenul, coriandrul si semintele de angelica pot fi folosite pentru a
regla apetitul. lenuparul ajuta la eliberarea psihicului de ganduri negative nejustificate si de
sentimentul de inutilitate.

Pentru curaj, incercati chimenul, cimbrul, ienuparul, lavanda, maghiranul, melisa,
menta, mirtul, piperul negru si trandafirul.

Pentru cresterea nivelului de energie si pentru combaterea sentimentelor de
extenuare recomandam cimbrul, menta, piperul negru si rozmarinul.

Constipatia poate fi tratata cu chimen, ghimbir, lamaie, mandarin, maghiran, piper
negru, rozmarin si trandafir. Formule sugerate:



3 picaturi de ulei de bergamota

2 picaturi de ulei de chimen

1 picatura de ulei de trandafir

sau

2 picaturi de ulei piper negru

2 picaturi de ulei ienupar

2 picaturi de ulei de neroli

sau

2 picaturi de ulei bergamota

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de iasomie

Masaj aromaterapeutic

Faceti masaj saptamanal. Progresele obtinute prin acest tratament ii incurajeaza pe
anorexici sa invete unele tehnici de masaj pe care sa si le aplice singuri. Aceasta este o
terapie excelenta si ii permite suferindului sa stabileasca o legatura cu propriul corp si sa
Tnvete sa se accepte si sa se aprecieze asa cum este. Genereaza sentimentul de rasfat si
reda incredere in sine. Formule sugerate:

1 picatura de ulei de bergamota

1 picatura de ulei de iasomie

1 picatura de ulei de trandafir

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de angelica

1 picatura de ulei de neroli

1 picatura de ulei de trandafir

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Pentru constipatie, se sugereaza urmatoarea formula si se recomanda masajul
zonei abdominale, n sensul acelor de ceasornic.

1 picatura de ulei de piper negru

1 picatura de ulei de chimen

1 picatura de ulei de trandafir

Contraindicatii

Evitati chimenul si cimbrul pe durata sarcinii. Folosirea in exces a uleiului de
chimen este contraindicata epilepticilor, iar persoanele care au o presiune arteriala ridicata
ar trebui sa-1 evite pe cel de cimbru.

Remedii din Florile lui Bach

Aceste remedii sunt valoroase pentru tratarea starilor negative de care sunt
stapaniti anorexicii. Orzul salbatic va ajuta la redarea sperantei, daca anorexicul este
foarte pesimist. Marul salbatic indeparteaza senzatia de dezgust de sine, ura fata de
propria persoana si obsesia infatisarii. De asemenea, reduce repulsia fata de mancare si
sentimentul ca aceasta intoxifica organismul. Salcia este folositoare acelora care se simt
victime si sunt obsedate de faptul ca au ghinion. Pinul este remediul pentru sentimentul de
vinovatie, iar mimulus neutralizeaza frica de a ménca. Zada se recomanda pentru redarea
increderii. Florile de maslin sunt folositoare pentru cresterea nivelului energetic.

Dieta

Pentru a creste in greutate, anorexicii ar trebui sa manéance putin, dar frecvent,
mancaruri foarte hranitoare. Fructele si legumele probabil ca nu vor parea o amenintare
pentru anorexici, deoarece acestea sunt vazute ca mancaruri ,pentru slabit". Nucile si alte
forme de proteine sunt necesare pentru revigorarea organismului. Suplimentele de zinc
ajuta la redarea apetitului si actioneaza asupra simptomelor psihologice. De asemenea,
complexul de vitamina B, vitamina C, calciul si magneziul sunt foarte eficiente. Consumatj
alimente bogate in zinc (linte, seminte de dovleac, migdale, tofu sau branza de soia) si in



fier (boabe si leguminoase, varza). Suplimentele de fosfor, biotina (vitamina H) si Bl se pot
dovedi benefice. Semintele incoltite sunt ugoare si hranitoare.

Candida

Candida albicans (o ciuperca microscopica) este o specie de drojdie care se
gaseste in organismul fiecaruia dintre noi. In mod normal, este prezenta in tractul
gastrointestinal, fara sa fie daunatoare. Oricum, daca aceasta se multiplica si creste, poate
migra spre sistemul urogenital, endocrin, nervos si imunitar. Aproximativ o treime din
populatia din Occident este afectata de candida.

Simptome

e Afte (vaginale sau bucale), inflamatii, flatulenta, durere anala, alterarea functiilor
intestinului gros (constipatie sau diaree), arsuri stomacale

e Dureri de cap si migrene

e Oboseala si letargie

e Depresie, iritabilitate, capacitate slaba de concentrare

e Alergii si imunitate scazuta

e Sindrom premenstrual si alte dereglari menstruale

e Probleme de piele - acnee, urticarie, difterie

¢ Principala cauza a dezvoltarii candidei este terapia prelungita cu antibiotice, care
distrug ,bacteriile prietenoase" ale organismului s$i ajutd la producerea candidei.
Contraceptivele orale si corticosteroizii contribuie la proliferarea candidei. O persoana cu
un sistem imunitar scazut este, de asemenea, mai sensibila la boli.

Tratament

Tratament traditional

Vor fi prescrise medicamente fungicide si pesare.

Tratament aromaterapeutic

Urmatoarele uleiuri esentiale sunt foarte eficiente pentru eliminarea candidei:
arbore de ceai, cimbru, coada soricelului, ghimbir, lavanda, mirt, musetel roman/german,
paciuli, rozmarin si scorfigsoara.

Bai

Baile zilnice si aplicatiile locale sunt esentiale. E posibil sa fie nevoie sa continuati
acest tratament chiar luni de zile, pentru ca boala sa fie sub control. Formule sugerate:

2 picaturi de ulei de lavanda

2 picaturi de ulei de mirt

2 picaturi de ulei de arbore de ceai

sau

2 picaturi de ulei de mugetel german

2 picaturi de ulei de paciuli

2 picaturi de ulei de arbore de ceai

sau

2 picaturi de ulei de lavanda

2 picaturi de ulei de cimbru

2 picaturi de ulei de coada-soricelului

Uleiurile esentiale de mai sus pot fi folosite, de asemenea, pentru bai de sezut,
daca problema este vaginala.

Gargare

Pentru probleme orale, adaugati intr-un pahar cu apa una sau doua picaturi dintr-
unul din uleiurile sugerate si incercati sa faceti gargara de mai multe ori pe zi.

Masaj aromaterapeutic

Desi aplicatiile locale au fost deja descrise, masajul aromaterapeutic este si el
recomandat. Faceti masaj abdominal pentru a diminua problema constipatiei si a diareei.
Daca problema principala este constipatia, atunci folositi cimbru, ghimbir, piper negru si



rozmarin. Daca se manifesta prin diaree, atunci incercati uleiurile de coada-soricelului,
musetel german/roman sau paciuli.

Pentru dureri de cap si migrene, uleiurile de lavanda, menta si musetel
german/roman vor ajuta la calmarea durerii.

Arborele de ceai, lavanda, lamaia, lemnul de santal si coada-soricelului
imbunatatesc imunitatea organismului. Oboseala si letargia, care sunt frecvent asociate cu
candida, vor raspunde la arbore de ceai, cimbru, ghimbir, rozmarin i scortisoara.

Scaderea capacitatii de concentrare si pierderea memoriei vor fi remediate prin
folosirea uleiurilor esentiale de busuioc, menta si rozmarin.

laurt

laurtul are un efect calmant minunat, dar si unul racoritor, motiv pentru care poate fi
eficient in calmarea mancarimilor. Regleaza, de asemenea, activitatea ,bacteriilor
prietenoase”.

1 picatura de ulei de musetel german

1 picatura de ulei de mirt

1 picatura de ulei arbore de ceai

Adaugate la un pahar cu iaurt.



Alta forma de tratament consta in aplicarea amestecului obtinut in zona vaginala,
straduindu-va sa il introduceti in vagin. Un tampon poate absorbi amestecul de iaurt gi
poate fi inserat in vagin de doua ori pe zi, pentru a ajuta la remedierea unor probleme
cauzate de aftele vaginale.

Contraindicatii

Evitati cimbrul, mirtul si scortisoara in timpul sarcinii. Nu folositi cimbru in exces
daca va confruntati cu problema presiunii ridicate a sangelui. Evitati lamaia inainte de
expunerea la soare.

Remedii din Florile lui Bach

Florile de maslin sunt un bun remediu pentru oboseala extrema si pentru starea de
letargie. Marul salbatic este ideal pentru eliminarea candidei din organism. Florile de
mustar ajuta la combaterea depresiei si Sporul Casei calmeaza starile de furie si de iritare.

Dieta

Ar trebui eliminate toate tipurile de zahar rafinat, evitdndu-se sucurile de fructe si
mierea, deoarece candida se dezvolta daca nivelul de zahar este ridicat. Evitati hrana in
compozitia careia se afla drojdie, precum si orice aliment care contine mucegai, cum ar fi
ciupercile (cu exceptia ciupercilor shiitake, care nu contin candida albicans) sau branza cu
mucegai. Ar trebui sa se renunte, cu acordul medicului, si la antibiotice.

Consumati multe iaurturi naturale, cu continut scazut de grasimi, care vor regla
,bacteriile prietenoase", precum si usturoi si ghimbir, care sunt fungicide naturale.
Scortisoara, rozmarinul, iarba lamaioasa, oregano si cimbrul vor distruge bacteria. 192

Suplimentele contin acidophilus si bifidobacteria care au rolul de a inlocui bacteria
buna si acidul caprilic care controleaza cresterea bacteriilor din drojdie. Fierul si zincul,
precum si propolisul si spirulina pot fi, de asemenea, eficiente. Carbunele activ (20-30 g la
masa) poate fi si el benefic.

Supele pot curata foarte bine - incercati 0 zeama de ceapa proaspata, patrunjel,
cimbru, oregano, iarba lamaioasa si morcov, Fierbeti timp de 30 de minute si beti supa de-
a lungul zilei.

Constipatia

Constipatia poate fi definita prin incetinirea activitatii digestive. Printre cauzele cele
mai frecvente ale constipatiei se afla:

e Dieta (bogata in mancaruri rafinate si scazuta in fibre) si consumul unei cantitatj
insuficiente de lichide;

¢ Exercitiile neadecvate sau lipsa de miscare prelungita;

e Medicamentele - laxative sau clisma (abuzul de acestea), antibioticele, antiacizii,
steroizii, calmantele, antidepresivele, diureticele.

e Simptome:

e Scaune rare;

e Dificultati cu scaunul zilnic;

¢ Disconfort si durere abdominal3;

e Greata.

Tratament

Tratament traditional

Medicul poate prescrie laxative sau supozitoare si poate da sfaturi asupra unei
diete. Cateodata sunt necesare clismele.

Tratamentul aromaterapeutic

Un numar mare de uleiuri esentiale ajutda la combaterea constipatiei. Printre
acestea se numara: chimenul, cimbrul, ghimbirul, ienuparul, isopul, lamaia, maghiranul,
nucsoara, paciuli, piperul negru, rozmarinul, scortisoara si trandafirul.

Bai

Baile zilnice cu oricare dintre uleiurile sugerate mai sus vor fi extrem de benefice.



Masaj aromaterapeutic

Masajul aromaterapeutic abdominal este de departe cel mai eficient tratament
aromaterapeutic pentru constipatie. Faceti-l de doua ori pe zi, in cazul in care problema
este cronica; atunci cand intestinul gros a fost antrenat din nou, masajul poate fi reluat
doar atunci cand este necesar. incepeti cu partea din dreapta jos a abdomenului, lucrati
ascendent pe colon si folositi cele trei degete din mijloc pentru a masa usor colonul. Faceti
miscari mici, circulare. Avansati spre abdomen pentru a stimula colonul transversal si pen-
tru a termina masajul colonului masati partea stdnga a abdomenului (puteti face aceste
miscari in baie, folosind un amestec pentru masaj). Senzatia de disconfort nu este
considerata normala in aplicarea acestei metode de tratament.

Printre cele mai bune combinatii de uleiuri esentiale se numara urmatoarele:

1 picatura de ulei de chimen

1 picatura de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de rozmarin

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de piper negru

1 picatura de ulei sau de maghiran

1 picatura de ulei de paciuli

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de nucsoara

1 picatura de ulei de chimen

1 picatura de ulei de boabe de ienupar

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Desi constipatia poate avea cauze fizice, cum ar fi dieta saraca in fibre si lipsa de
miscare, refineti ca poate fi declansata si de probleme emotionale reprimate. Pentru
aceste persoane, tratamentele aromaterapeutice pentru intregul organism sunt extrem de
benefice pentru a stimula o ,eliberare" de toata incarcatura emotionala si pentru a reduce
stresul, anxietatea si socul.

Urmatoarele combinatii actioneaza la nivel fizic, emotional si spiritual:

1 picatura de ulei de bergamota

1 picatura de ulei de tamaie

1 picatura de ulei de trandafir

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de boabe de ienupar

1 picatura de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de trandafir

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Contraindicatii

Nu folositi Tn exces chimen, cimbru, isop, maghiran sau scortisoara in timpul
sarcinii. Chimenul si isopul ar trebui evitate de persoanele care sufera de epilepsie. Evitati
bergamota inainte de expunerea la soare. Nu faceti exces de cimbru, daca aveti o
presiune sanguina ridicata.

Remedii din Florile lui Bach

Marul salbatic este eficient pentru detoxifiere si pentru oricine simte dezgust fata de
functiile organismului, repulsie fata de propria persoana sau se considera urat sau murdar.
Mimulus poate fi folosit pentru a ajuta la neutralizarea fricii provocate de o durere nepre-
vazuta care poate declansa sangerari. Agrimonia sau turita mare ar trebui folosita daca
individul se simte persecutat si chinuit psihic. Pinul este recomandat pentru eliberarea de



sentimentul de vinovatie, iar caprifoiul este pentru uitarea trecutului. Florile de nuc
stimuleaza schimbarea si, prin urmare, ajuta ia buna functionare a intestinului gros.

Dieta

Schimbarile in dieta sunt vitale si ar trebui sa mancati sanatos, adoptand o dieta
bogata in fibre, pentru a antrena intestinul gros. Fibrele dietetice cresc atat frecventa, cat
si numarul scaunelor. Consumati multe fructe si lequme, precum si leguminoase, cereale,
nuci si seminte - este vital! Beti de la sase la opt pahare cu apa zilnic. Nu va reprimati
niciodata nevoia de a defeca, dar fara sa fortati. Puteti folosi plante laxative pentru a
restabili activitatea intestinului gros, dar nu abuzati de acestea. Puteti bea zilnic mai multe
cesti de ceai de chimen si de ghimbir, pentru a stimula intestinul gros, dar ceaiul verde
este cel mai eficient.

Lactobacillus acidophilus si-a dovedit eficienta in cazul a 90% dintre suferinzii de
constipatie, dar inlaturarea simptomelor este sustinuta si prin consumul de lignans®® (de la
semintele de in), chitosan#, celuloza, psyllium!®. Consumul de fier, calciu si vitamina C ar
trebui marit, iar fructele benefice sunt piersicile, bananele, smochinele, grepfrutul, lamaia,
prunele si pepenele rosu.

Avocado, sfecla, varza, morcovul, spanacul si napii au, de asemenea, efect pozitiv.
Supele si sucurile sunt excelente pentru combaterea constipatiei. Exercitjile fizice regulate
pot ajuta, de asemenea, la combaterea constipatiei. O plimbare scurta in fiecare zi este
ideala.

Arsurile gastrice/aciditatea gastrica / indigestia (dispepsia)

Bolile enumerate mai sus pot fi cauzate de o varietate de factori:

e Indiferenta prea mare fata de ceea ce mancam si/sau bem, mancatul pe fuga sau
inghitirea hranei nemestecate;

e Prea mult stres si tensiune cresc aciditatea gastrica;

¢ boala severa - cereti sfatul medicului daca simptomele persista.

Simptome

Senzatie de arsura sau de disconfort in spatele sternului, care se poate intinde
pana la esofag si spre cavitatea bucala.

Tratament

Tratament traditional

Daca simptomele persista, se va prescrie administrarea de antiacizi si se
recomanda internarea pentru o investigare cu bariu.

Tratament aromaterapeutic

Va fi necesara efectuarea unor modificari in dieta, dar uleiurile esentiale pot
contribui la diminuarea aciditatii si indigestiei. Uleiurile esentiale benefice sunt cele
obtinute din: bergamota, busuioc, chimen, coriandru, ienupar, lavanda, lamaie, maghiran,
menta, musetel roman/german, nucsoara, piper negru, rozmarin, scortisoara, seminte de
angelica si seminte de morcov.

Bai

Faceti bai zilnic, folosind trei picaturi de ulei de lamaie si trei picaturi de ulei de
ghimbir sau trei picaturi de ulei de lamaie si trei picaturi de ulei de menta, in functie de
preferintele dumneavoastra.

Comprese

O compresa calda cu una din combinatiile de uleiuri enumerate mai sus poate fi
benefica daca este asezata pe zona stomacului.

2 picaturi de ulei de nucgoara

2 picaturi de ulei de ghimbir

13 Fitoestrogeni similari cu izoflavonele din soia. (n. trad. )
14 Produs naturist obtinut din carapacea crabilor marini, rosii (pe baza medicinei traditionale chineze), (n. trad. )
15 Planta ierboasa inrudita cu patlagina, folositd ca laxativ gi pansament al mucoasei intestinale, (n. trad. )



2 picaturi de ulei de menta creata

sau

2 picaturi de ulei de musetel roman/german

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de lamaie

Va puteti face ceaiuri din marar, chimen, laméie sau menta. Puneti o picatura din
oricare din aceste uleiuri esentiale intr-un pahar cu apa calda, in care ati adaugat o
lingurita de miere. O alta idee este sa stoarceti jumatate de lamaie intr-un pahar cu apa.

Masaj aromaterapeutic

Pentru a alunga disconfortul si durerea, puteti aplica un amestec de uleiuri esentiale
pe zona abdominala, sub coaste si in jurul gatului.

1 picatura de ulei de seminte de morcov

2 picaturi de ulei de lamaie

1 picatura de ulei de ghimbir

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

sau

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de menta

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal

Daca indigestia a fost cauzata de anxietate si de stres, existd o combinatie diferita
de uleiuri esentiale:

1 picatura de ulei de musetel roman/german

1 picatura de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de neroli

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal.

sau

2 picaturi de ulei de bergamota

1 picatura de ulei de trandafir

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal

Contraindicatii

Evitati chimenul si maghiranul daca suferiti de epilepsie, bergamota inainte de
expunerea la soare, iar chimenul si scorfisoara daca sunteti insarcinata.

Remedii din Florile lui Bach

Remediul Salvator poate fi administrat cu scopul de a reduce stresul si tensiunea
cauzata de acesta.

Dieta

Mancati incet, mestecati bine si incercati sa nu consumati hrana grea, din
abundenta. incercati sa nu mancati prea multe alimente care produc aciditate, adica
biscuiti, paine, prajituri, produse lactate, carne, paste, zahar, alcool, cafea si ceai. Mancati
mai multe mancaruri alcaline, cum ar fi fructele proaspete, legumele si salata, incercati
,combinatii de mancare" realizate corect, fara sa amestecati carbohidratji cu proteinele la
aceeasi masa.

S-a dovedit ca ulmul si bentonitul sunt benefice, la fel ca sucul de varza si de cartofi
- urmati tratamentul timp de zece zile pentru a le constata eficienta. Asigurati-va ca in
timpul meselor nu intervin factori de stres, iar acestea nu au loc la ore tarzii.



Obezitatea

Obezitatea este definita ca o boala in care greutatea individului o depaseste pe cea
ideala cu 20% sau chiar mai mult. Este o problema majora a societatii actuale, care
afecteaza aproximativ o treime din adultii Marii Britanii.

Simptome

Aceasta boala produce multe efecte nocive pentru sanatate, printre care: speranta
de viata redusa, presiunea crescuta a sangelui, nivelul ridicat al colesterolului, riscul bolilor
de inima, atacurile de diabet, problemele digestive, artrita si probleme ale articulatjilor,
care trebuie sa sustina greutatea corporala, cum ar fi genunchii sau coapsele. O persoana
supraponderala este afectata, de asemenea, de o trauma psihologica, cum ar fi lipsa de
incredere, depresia si continua sa manance in exces pentru a se consola din cauza
respingerii sociale.

Desi in unele cazuri obezitatea este cauzata de boli precum hipotiroidie, majoritatea
persoanelor devin obeze deoarece mananca mai mult decat au nevoie pentru a-si mentine
nivelul normal de activitate.

Tratament

Tratament traditional

Ar trebui urmata o dieta de slabire asociata cu un program de exercitii fizice. In
multe cazuri de obezitate, se poate recurge la chirurgie radicala, cum ar fi micsorarea
stomacului, pentru a reduce consumul de calorii. Astfel de proceduri sunt folosite doar
daca viata unei persoane este in pericol.

Tratament aromaterapeutic

Cu totii exageram cateodata - Craciunul este un astfel de exemplu - si, prin urmare,
uleiurile esentiale care ne ajuta sa pierdem din greutate sunt binevenite. Printre acestea
se numara cele obtinute din: chimen, chiparos, geraniu, ghimbir, grepfrut, ienupar, lamaie,
menta, nucsoara, paciuli, piper negru $i rozmarin.

Chimenul este probabil cel mai folositor ulei pentru reducerea greutatii si din
vremea romanilor si a grecilor a avut reputatia de a suprima foamea. In timpul marsurilor,
oamenii mancau chimen pentru a le da energie si pentru a le domoli foamea. Femeile
mancau chimen pentru a preveni cresterea in greutate. In Evul Mediu, chimenul era iarba
din zilele de post. Uleiul de chimen este detoxifiant si, de asemenea, un excelent diuretic,
ajutand astfel organismul sa elimine orice surplus de lichide.

Piperul negru si rozmarinul sunt stimulatori puternici si tonici, revigorand
metabolismul. Uleiul de ienupar este un excelent detoxifiant, dar si un foarte bun diuretic.
Chiparosul, grepfrutul si laméia ajuta la detoxifierea organismului, dar si la eliminarea
lichidelor. Nucsoara si menta ajuta digestia.

Dupa scaderea in greutate, pielea se lasa de obicei. Pot fi deosebit de eficiente
uleiurile esentjale obtinute din iarba lamaioasa, lavanda, mandarin, mirt, paciuli, piper
negru, rozmarin sau tamaie.

Trebuie sa se tina intotdeauna cont de starea psihica a persoanei supraponderale.
Uleiurile revigorante care cresc increderea in sine si care ofera siguranta si optimism sunt
esentiale. Uleiurile ,de lux", cum ar fi cele de iasomie, neroli si trandafir, sunt valoroase in
mod special. Dar daca nu dispuneti de prea mulii bani, atunci bergamota, geraniul,
lavanda, mandarinul si musetelul roman / german sunt toate extrem de benefice.

Din pacate, uleiurile esentiale nu vor dizolva grasimea intr-un mod miraculos!
Trebuie folosite, bineinteles, in combinatie cu o dieta decenta, sanatoasa.

Bai

inainte de a se face o baie aromaterapeutica ar trebui sa se foloseasca o crema
exfolianta, mai ales daca pielea este uscata. Aceasta va ajuta la grabirea procesului de
detoxifiere, va deschide porii si va drena sistemul limfatic. Va imbunatati si circulatia
sangelui. Procedeul ar trebui aplicat cel putin o data pe zi, mergénd de la periferie spre



directia inimii. Amestecurile sugerate pentru bai care sa faciliteze detoxifierea si reducerea
retentiei de lichide sunt:

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de rozmarin

sau

2 picaturi de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de laméaie

sau

2 picaturi de ulei de ghimbir

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

2 picaturi de ulei de menta

Pentru reducerea anxietatii si depresiei:

2 picaturi de ulei de bergamota

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de trandafir

Masaj aromaterapeutic

Masajul aromaterapeutic va contribui la consolidarea relatiei oamenilor
supraponderali cu ei ngisi, determinand o atitudine pozitiva fata de propria infatisare. Si
masajul simplu va ajuta la Tmbunatatirea aspectului pielii si va stimula tonusul muscular.
Un masaj pe tot corpul, saptamanal, este recomandat, deoarece este benefic in mod
special pentru zonele ,,cu probleme". Printre amestecurile pe care le puteti experimenta va
sugerez:

2 picaturi de ulei de bergamota

1 picatura de ulei de chimen

1 picatura de ulei de trandafir

2 picaturi de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de boabe de ienupar

diluate in 10 mi de ulei vegetal.

sau

1 picatura de ulei de chiparos

1 picatura de ulei de ghimbir

1 picaturi de ulei de mandarin

1 picatura de ulei de menta

diluate in 20 ml de ulei vegetal.

Contraindicatii

Evitati sa folositi uleiul de chimen pe durata sarcinii si in cazurile de epilepsie. Nu
aplicati ulei de bergamota si grepfrut inainte de expunerea la soare.

Remedii din Florile lui Bach

Marul salbatic este un bun remediu pentru imbunatatirea imaginii de sine, care
alunga orice senzatie de dezgust fata de sine si sentimentul subiectiv al urateniei. Zada se
recomanda pentru lipsa de incredere. Sporul Casei este remediul potrivit atunci cand
apare nerabdarea cauzata de pierderea nu prea rapida in greutate. Florile de castan va
ajuta sa invatati din experientele din trecut. Orzul salbatic ajuta la nasterea sperantei si a
sentimentelor pozitive.

Dieta

In Occident, dieta saraca in fibre, bogata in carbohidrati rafinati si grasimi, este
motivul principal al obezitatii. Evitati grasimile saturate din unt, untura si grasimi animale.
incetati sa consumati mancaruri bogate in zahar, cum ar fi biscuitii, prajiturile si dulciurile.
Dieta ar trebui sa fie bogata in fibre, consistenta, fara sa ingrase, dar plina de nutrienti.
Sunt recomandate fructele, legumele, salatele, leguminoasele si cerealele. Beti ceai de



papadie, de chimen si ghimbir, precum si ceai verde, pentru a pierde din greutate. Fiti
atenti la portii si faceti liste stricte atunci cand mergeti la cumparaturi. Nu va lasati tentati
de prajituri!

Adaugati spirulina si daikon'® in dieta dumneavoastra. Daikon ajuta la dizolvarea
depozitelor de grasime din t{esuturi, dar si uleiul de nuca de cocos este benefic. incercati o
supa sau consumati sucuri naturale si plante incoliite. Pentru rezultate bune, este
important sa combinati o dietda sanatoasa cu un program de exercitii. O scurta plimbare
zilnic ar fi de ajuns, desi inotul si mersul pe bicicleta sunt mai potrivite.

incercati sa fiti rabdator! Pierderea in greutate trebuie sa se faca treptat si intr-o
perioada de timp mai mare. Oricum, daca nu exista o scadere in greutate in timpul primei
luni, verificati daca nu aveti probleme de tiroida sau de alt tip care fac dificila pierderea in
greutate.

Uleiuri pentru alte boli digestive

Pot fi aplicate urmatoarele uleiuri esentiale, folosind oricare dintre metodele amintite
in capitolul 3. Masajul usor pe abdomen si compresele sunt foarte eficiente pentru bolile
digestive.

Colica

Benzoina, bergamota, busuioc, chimen, coriandru, ghimbir, iarba lamaioasa,
ienupar, lavanda, laméie, mandarin, maghiran, melisa, menta, mirt, musetel
roman/german, nucsoara, piper negru, rozmarin, salvie, scortisoara, si tamaie.

Colita

Arbore de ceai, bergamota, cajeput, chimen, coriandru, iarba laméaioasa, ienupar,
lavanda, menta, musetel roman/german, neroli, nucsoara, piper negru, rozmarin gi
scortisoara.

Diabet

Eucalipt, geraniu si ienupar.

Diaree

Cajeput, chiparos, coriandru, eucalipt, geraniu, ghimbir, ienupar, lavanda, lamaie,
lemn de santal, mandarin, menta, mirt, musetel roman/german, neroli, niaouli, paciuli,
piper negru, rozmarin, scortisoara si smirna.

Fistula (anala)
Arbore de ceai, geraniu, lavanda, lamaie.

Flatulenta

Bergamota, busuioc, chimen, cimbru, coriandru, ghimbir, isop, lamaie, maghiran,
menta, musetel roman/german, nerol, nucsoara, rozmarin, scortisoara, seminte de
angelica si seminte de morcovi.

Toxiinfectie alimentara

Chimen, ienupar, lamaie, menta si piper negru.

Vezica biliara

Bergamota, geraniu, lavanda, lamaie, menta, musetel roman / german, rozmarin,
seminte de morcovi, trandafir si ylang-ylang.

16 Ridichi de iarna cu radacina alungita, de culoare alba, cunoscuta si sub numele de ridichea-gigant, de provenienta sud-asiatica. (n.
red.)



Gastrita
Lavanda, lamaie, lemn de santal, melisa si musetel roman / german.

Gastroenterita
Arbore de ceai, bergamota, busuioc, cajeput, cimbru, chimen, lavanda, menta,
geraniu, musetel roman/german si rozmarin.

Mahmureala
Chimen, ienupar si rozmarin.

Sughit

Busuioc, chimen si mandarin.

Probleme ale ficatului
Cimbru, chiparos, geraniu, lavanda, l|améie, mandarin, menta, musetel
roman/german, rozmarin, seminte de morcovi si trandafir.

Pierderea apetitului

Bergamota, busuioc, cimbru, chimen, coriandru, ghimbir, ienupar, isop, lamaie,
menta, mirt, musetel roman/german, nucsoara, piper negru, scortisoara si seminte de
angelica.

Greata/voma
Busuioc, chimen, coriandru, ghimbir, lavanda, mandarin, melisa, menta, musetel
roman/german, nucsoara, piper negru si scortisoara.

Digestie lenta

Chimen, coriandru, ghimbir, ienupar, menta, nucsoara, piper negru si scortisoara.
Ipohondrie

Cimbru, musetel roman/german, piper negru $i rozmarin.

Ulcer stomacal
Geraniu, lavanda, laméaie, menta, menta creata, musetel roman/german gi rozmarin.

Rau de miscare
Ghimbir, lavanda, menta si menta creata.

Viermi si paraziti intestinali
Arbore de ceai, bergamota, cajeput, chimen, cimbru, coriandru, eucalipt, geraniu,
ienupar, lavanda, melisa, menta, mirt, nucsoara si rozmarin.



Capitolul 11
Muschii si articulatiile

Din acest capitol veti afla mai multe despre: cauzele si efectele celor mai
frecvente probleme musculare si articulare; ce tratament traditional este
recomandat pentru aceste boli; ce uleiuri esentiale puteti folosi pentru problemele
articulare; ce Remedii din Florile lui Bach sa incercati; cum pot fi remediate
problemele articulare prin dieta si stil de viata

Artrita - osteoartrita

Osteoartrita este o boala degenerativa frecventa a articulatiilor, care apare aproape
la toata lumea dupa varsta de saizeci de ani. Media de varsta la care are loc atacul este in
jur de cincizeci de ani. Principalele articulatii afectate sunt cele care sustin greutatea (de
exemplu, genunchii si soldurile), precum si articulatiile mainilor. Cartilagiul este distrus si
lasa expus osul subiacent, formandu-se niste ramificatii osoase numite osteofite. Acesta
este rezultatul ,frecarii".

Simptome

Principalele caracteristici sunt rigiditatea (in special dimineata), durere la miscarea
articulatiilor afectate, limitarea miscarilor si deformarea.

Tratament

Tratament traditional

Sunt prescrise analgezice simple sau medicamente antiinflamatorii si nonsteroidale.
Avand in vedere faptul ca aceste medicamente au efecte secundare, cum ar fi problemele
gastrointestinale, durerile de cap si ametelile, ar trebui folosite numai pentru perioade
scurte de timp. Acolo unde exista o degenerare serioasa, este necesara o interventie
chirurgicala de refacere a articulatiilor.

Tratament aromaterapeutic

Aromaterapia propune tratamente foarte eficiente pentru aceasta boala. Poate
reduce durerea produsa de artrita si poate ameliora si mentine mobilitatea articulatiilor.

Si de aceasta data, aromaterapia trebuie asociata cu o dieta, incepeti tratamentul
cat de repede puteti, in primele stadii ale bolii, pentru a obtine un efect maxim.

Uleiurile esentiale pentru artrita includ:

Uleiuri analgezice: benzoina, cajeput, eucalipt, geraniu, ghimbir, lavanda,
maghiran, menta, musetel roman/german, niaouli, nucsoara, pin, rozmarin, seminte de
angelica si tamaie,

Uleiuri detoxifiante: chimen, chiparos, cimbru, ghimbir, grepfrut, ienupar, isop,
lamaie, piper negru si rozmarin.

Uleiuri pentru imbunatatirea circulatiei: benzoina, cimbru, coriandru, eucalipt,
geraniu, ghimbir, isop, laméie, maghiran, mandarin, niaouli, nucsoara, pin, piper negru,
rozmarin gi scortisoara.

Bai

Uleiurile aromaterapeutice ar trebui adaugate la baia dumneavoastra zilnica. Alegeti
din cele enumerate mai sus sau aplicati alternativ urmatoarea formula:

Analgezic

1 picatura de ulei de benzoina

2 picaturi de ulei de piper negru

1 picatura de ulei de ghimbir

2 picaturi de ulei de maghiran



Detoxifiant

2 picaturi de ulei de chiparosgru

1 picatura de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

1 picatura de ulei de lamaie

Daca suferindului de artrita ii este greu sa intre in baie, atunci aceeasi formula ar
trebui adaugata unei bai la picioare sau la maini.

Comprese

Acestea sunt excelente pentru a calma durerea. Daca durerea este acuta, atunci
folositfi o compresa rece. Pentru durerea cronica, folositi o compresa calda sau o
combinatie de rece si cald. Pentru a face o compresa, amestecati sase picaturi de ulei
esentjal intr-un castron mic cu apa. inmuiati niste vata sau orice material absorbant in
solutie. Stoarceti usor compresa si aplicati-o pe zona dureroasa.

Masaj aromaterapeutic

Un tratament complet stimuleaza eliminarea toxinelor acumulate si imbunatateste
circulatia, concentrandu-se asupra zonelor dureroase. Suferindul de artrita ar trebui sa-si
maseze incet articulatiile afectate, in fiecare zi.

1 picatura de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de ghimbir

2 picaturi de ulei de maghiran

diluate in 20 ml de ulei vegetal.

sau

1 picatura de ulei de eucalipt

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

2 picaturi de ulei de lavanda

1 picatura de ulei de rozmarin

diluate in 20 ml de ulei vegetal

Contraindicatii

Nu folositi ulei de chimen sau de isop in mod excesiv, in caz de epilepsie. Evitati
uleiul de lamaie Tnainte de expunerea la soare. Cimbrul poate creste presiunea sangelui.
Evitati scortisoara in perioada sarcinii.

Remedii din Florile lui Bach

Folositi Remediul Salvator pentru alinarea durerii.

Dieta

Este vital ca persoanele afectate de osteoartrita sa nu fie supraponderale, fapt ce ar
produce tensiune la nivelul articulatilor care sustin greutatea corporala. Evitati
carbohidratji si nu consumati multe grasimi. Sunt recomandate mancarurile bogate in fibre.
Plantele din familia solanaceelor pot agrava artrita (vanata, rosia, ardeiul, cartoful si
tutunul), deci le puteti elimina din dieta timp de cateva luni de zile, pentru a vedea daca
exista vreo ameliorare.

Suplimentele care pot fi eficiente in combaterea artritei sunt vitamina B, acidul folie
si B12, care dezvolta capacitatea de a apuca anumite obiecte, B5 pentru durerea de
articulatii si B6 pentru a reduce marimea si inflamarea nodulilor. Boabele incoliite,
legumele cu frunze verzi, avocado si nucile contin o cantitate mare de vitamina B. De
asemenea, seleniul ACE ajuta la eliminarea simptomelor. Miscarile usoare, cum ar fi yoga,
ajuta la mobilitatea articulatjilor.



Artrita reumatica (AR)

Este o boala inflamatorie cronica ce poate afecta intregul organism, desi articulatiile
cel mai des implicate sunt cele ale mainilor si ale picioarelor. Aproximativ unu la suta
dintre barbati si trei la suta dintre femei sunt afectati in Marea Britanie, iar varsta medie la
care se declanseaza este situata intre 35 si 55 de ani.

Cauzele care declanseaza aceasta reactie autoimuna, prin care anticorpii se
dezvolta in componentele tesuturilor de la articulatii, raméan necunoscute. Au fost sugerate
susceptibilitatea genetica, stilul de viata, dieta si alergiile la mancare.

Simptome

De obicei, atacul se manifesta gradual, incepand cu febra mica si cu o vaga durere
a articulatiilor. Simptomele apar de obicei la méaini sau la picioare, in mod simetric.
Articulatiile implicate sunt umflate, dureroase si rigide. Uneori, acestea pot fi usor
deformate.

Tratament

Tratament traditional

Implica medicamente antiinflamatorii nonsteroidale. Deoarece aceste medicamente
sunt asociate cu efecte adverse, cum ar fi problemele gastrointestinale, durerile de cap si
ameteala, ar trebui folosite pentru perioade scurte de timp. Se recurge chiar la refacerea
articulatiilor prin interventie chirurgicala atunci cand este vorba de o degenerare serioasa.

Tratament aromaterapeutic

Tratamentul aromaterapeutic poate fi reusit, mai ales daca este folosit in combinatie
cu o terapie dietetica, deoarece AR nu este depistata in societatile cu o dieta ,primitiva",
dar este frecventa la persoanele care urmeaza o dieta din Occident.

Tratamentul ar trebui sa urmareasca reducerea inflamatiilor, precum si detoxifierea
intregului organism si calmarea durerii. Dintre uleiurile esentiale pentru artrita reumatica
fac parte:

Uleiuri antiinflamatorii din: coada-soricelului, lavanda, lemn de santal, menta,
musetel roman/german, paciuli si smirna.

Uleiuri pentru detoxifiere din: chimen, chiparos, cimbru, ghimbir, ienupar, isop,
laméaie, maghiran, pin, piper negru, rozmarin si seminte de angelica.

Uleiuri de reducere a durerii din: cajeput, eucalipt, ghimbir, lavanda, maghiran,
menta, musetel roman/german, niaouli, nucsoara, rozmarin gi tamaie.

Bai

Baile de maini si de picioare sunt eficiente pentru AR, avand in vedere ca boala
afecteaza de obicei mainile si picioarele. Concentrati-va asupra uleiurilor antiinflamatorii Tn
timpul crizelor. Formule pentru bai de maini/picioare:

3 picaturi de ulei de musetel roman/german

1 picatura de ulei de niaouli

2 picaturi de ulei de coada-soricelului

sau

2 picaturi de ulei de musetel roman/german

2 picaturi de ulei de lavanda

2 picaturi de ulei de menta

Comprese

Acestea sunt foarte eficiente cand sunt aplicate pe articulatiile inflamate. Puneti intr-
un castron mic cu apa trei picaturi de musetel roman/german si trei de lavanda / coada-
soricelului. inmuiati in solutie o bucata de material absorbant, de exemplu tifon. Stoarceti
si aplicati-l pe incheietura(iie) umflata(e).

Masaj aromaterapeutic

Un tratament complet de masaj poate fi extrem de benefic. Oricum, faceti numai
miscari usoare in apropierea articulatiilor inflamate - cu suficienta presiune pentru a facilita



patrunderea uleiul in piele. Puteti folosi tratamentele aromaterapeutice combinate - de
exemplu, puteti lasa compresele pe articulatiile afectate, in timp ce sunt masate alte parti
ale corpului. Urmatoarele combinatii pot fi folositoare:

Formula de masaj antiinflamator

3 picaturi de ulei de musetel roman/german

2 picaturi de ulei de paciuli

2 picaturi de ulei de coada-soricelului

diluate in 20 ml de ulei vegetal

Formula pentru masaj detoxifiant

1 picatura de ulei de seminte de angelica

2 picaturi de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

1 picatura de ulei de lamaie

diluate in 20 ml de ulei vegetal

Formula pentru masaj analgezic

1 picatura de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de ghimbir

2 picaturi de ulei de lavanda

1 picatura de ulei de menta

2 picaturi de ulei de rozmarin

diluate in 20 ml de ulei vegetal

Contraindicatii

Cimbrul poate creste presiunea sangelui. Nu folositi chimen si isop Tn exces in caz
de epilepsie. Nu aplicati lamaie inainte de expunerea la soare. Evita{i menta daca luati
medicamente homeopatice. Nu folositi scortisoara, isop si chimen pe durata sarcinii.

Remedii din Florile lui Bach

Remediul Salvator este eficient pentru eliberarea durerii. Agrimonia sau turita mare
este recomandata suferinzilor de AR care isi ascund durerea in spatele unui chip fericit si
curajos.

Dieta

Avand in vedere faptul ca AR este mai frecventa in societatile care consuma
mancare din Occident, in care se urmeaza anumite tipuri de dieta, nutritia este un factor
important. Alergiile la mancare pot fi asociate frecvent cu AR. Trebuie sa evitati, cel putin o
perioada, posibilii factori de risc. Cele mai frecvente alimente care provoaca alergii sunt
cele din familia solanaceelor (rosii, ardei, vinete si cartofi), lactatele si graul.

Dieta ar trebui sa fie saraca in zahar, sare, carbohidrati rafinati si grasimi saturate.
Mancati mai multe legume verzi, fructe si peste gras, cum ar fi macroul, somonul si
sardinele. Daca aveti storcator, sucurile de morcov, telina, varza si lucerna verde sunt
benefice. Este recomandata hrana bogata in seleniu (nucile braziliene, musli), precum gi
cea bogata in zinc (linte, seminte de dovleac). Vitaminele A, B, E, K (vitamina K - telina,
usturoi, salata, rubarba, napi) pot ajuta si ele. Semintele de in, uleiul de peste, uleiul de
limba-mielului si uleiul de primula ajuta la diminuarea simptomelor.

Unii suferinzi de AR beneficiaza de o ameliorare a durerilor in cazul in care tin post
cateva zile. In aceasta perioada ar trebui folosite uleiurile detoxifiante.

Guta

Guta este cauzata de un nivel ridicat de acid uric, cristale ce se depun pe articulatii.
Este intalnita cel mai frecvent la barbatii de peste treizeci de ani. Hrana in exces sau prea
condimentata si excesul de alcool pot grabi un atac. De asemenea, aceasta afectiune
poate fi cauzata de anumite traume sau de unele medicamente.



Simptome

Guta este foarte dureroasa si afecteaza mai ales degetul mare de la picior, care
devine rosu, fierbinte, lucios si incredibil de dureros. Atacurile ulterioare sunt foarte
frecvente.

Tratament

Tratament traditional

Consta in administrarea de medicamente antiinflamatorii.

Tratament aromaterapeutic

Acesta va implica folosirea uleiurilor esentiale, pentru a combate inflamatia din
timpul atacului. Tratamentul va urmari prevenirea urmatoarelor atacuri de guta si va consta
in detoxifiere si schimbari de dieta. Persoanele cu guta sunt de obicei supraponderale si
vor fi incurajate sa-si reduca greutatea, pentru a evita presiunea ridicata a sangelui, bolile
de inima si diabetul.

Uleiurile esentjale eficiente pentru a combate guta sunt cele obtinute din: busuioc,
cajeput, cimbru, ienupar, isop, lamaie, niaouli, pin, rozmarin, seminte de angelica si
seminte de morcov.

Bai

In timpul unei crize, articulatia afectata nu ar trebui masata niciodata. Sunt indicate
in mod special baile la picioare, deoarece pot produce o calmare evidenta a durerii.

Formulele de uleiuri pentru baile la picioare, in caz de guta:

2 picaturi de ulei de seminte de angelica

2 picaturi de ulei de seminte de morcov

2 picaturi de ulei de isop

sau

1 picatura de ulei de cajeput

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

1 picatura de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de rozmarin



Comprese

Formulele de uleiuri recomandate mai sus pot fi folosite si pentru a face o
compresa. Puneti uleiurile intr-un castron cu apa rece, inmuiati o compresa in aceasta
solutie si aplicati-o pe articulatia afectata.

Masaj aromaterapeutic

Scopul masajului aromaterapeutic este de a detoxifia, agsadar de a mentine
cantitatea de acid uric la un nivel normal. Oricare dintre uleiurile de detoxifiere
recomandate pentru artrita pot fi folosite si pentru guta. Cate doua picaturi de ulei de
ienupar, lamaie, rozmarin gi cimbru sunt o combinatie buna.

Contraindicatii

Cimbrul poate creste presiunea sangelui. Evitati lamaia Tnainte de expunerea la
soare. Evitati isopul pe durata sarcinii.

Dieta

Grija fata de dieta este esentiala pentru a preveni guta. Evitati carnea organica, cea
rosie si alcoolul in mod deosebit. Nu exagerati cu grasimile, mancarurile rafinate, scoicile,
drojdia, branza, sarea, angoa, cafeaua, ceaiul si toate mancarurile sau bauturile ce contin
zahar si fructoza. Daca sunteti supraponderal, este esential sa pierdeti din greutate.

Beti multa apa (doi litri zilnic). Este eficient si consumul de alte tipuri de fructe
proaspete si legume.

Ciresele si sucul din cirese ajuta la tratarea gutei, scazand nivelul de acid uric (250
g zilnic). Eficiente sunt si chimenul, rozmarinul, secara incoltita, sfecla rosie, telina, salata,
precum si cartoful crud.

Dintre suplimentele cu efecte pozitive sunt recomandate capsulele din extract de
seminte de telina si vitamina C.

Uleiuri pentru alte probleme musculare / ale articulatiilor

Pot fi aplicate urmatoarele uleiuri esentiale, folosind oricare dintre metodele amintite
in capitolul 3. Este recomandat masajul usor al zonelor afectate, asociat cu baile
aromaterapeutice zilnice. Compresele sunt excelente pentru calmarea durerii.

Dureri

Benzoina, busuioc, cajeput, cimbru, coada-soricelului, coriandru, eucalipt, geraniu,
ghimbir, ienupar, lavanda, lamaie, maghiran, menta, musetel roman/german, niaouli,
nucsoara, pin, piper negru, ravensara, rozmarin, scortisoara, seminte de angelica, tamaie
si vetivert.

Crampe musculare
Busuioc, cajeput, chiparos, lavanda, maghiran, musetel roman/german, nucsoara,
piper negru si rozmarin.

Echimoze (Vanatai)
Chimen, geraniu, ghimbir, isop, lavanda, maghiran, menta, musetel roman/german,
piper negru, rozmarin $i smirna.

Lipsa tonusului muscular
larba lamaioasa, ienupar, lavanda, piper negru si rozmarin.

Luxatii si intinderi
Piper negru, musetel roman/german, eucalipt, ghimbir, lavanda, maghiran,
ravensara, rozmarin, cimbru si coada-soricelului.

Reumatism



Benzoina, cajeput, chimen, chiparos, cimbru, coada-soricelului, coriandru, eucalipt,
ghimbir, isop, lavanda, lamaie, lemn de cedru, limeta, maghiran, menta, musetel
roman/german, niaouli, pin, piper negru, rozmarin, scortisoara, seminte de angelica,
smirna, tamaie si vetivert.



Capitolul 12
Pielea si parul

Din acest capitol veti afla mai multe despre: principalele cauze ale problemelor
parului si pielii; ingrijirea pielii si a parului folosind uleiuri esentiale; crearea
propriilor amestecuri aromaterapeutice in functie de tipul dumneavoastra de par si
piele; schimbari in dieta si in stilul de viata care sa va ajute sa aveti o piele ingrijita
si un par sanatos.

Cosmeticele de pe piata contin substante sintetice, cum ar fi conservanti, vopsele si
parfumuri daunatoare pentru ph-ul pielii si ,stratul de acid" protectiv. Acestea imbatranesc
pielea si atunci apar ridurile.

Sampoanele comerciale curata atat de bine, incat sebumul produs in mod natural
de glandele sebacee este indepartat. Deoarece pielea capului sufera un dezechilibru,
parul este incapabil sa creasca asa cum ar trebui. De asemenea, sampoanele contin
conservanti, chimicale, vopsele si parfumuri care penetreaza firul si ajung in sange.
Cosmeticele si sampoanele din comert costa multi bani, mult mai mult decat cele naturale,
facute in casa. Reclama si ambalajul sunt scumpe, iar producatorul si comerciantul trebuie
sa obtina si ei profit, bineinteles.

Cosmeticele facute din uleiuri esentiale pot fi foarte eficiente si ne pot proteja
frumusetea naturala, stiind cu siguranta ce contin. in plus, este placut si satisfacator sa-ti
creezi propriul produs aromaterapeutic, iar acestea sunt nigte cadouri minunate pentru
familia si pentru prietenii dumneavoastra.

Pielea

Care sunt cauzele bolilor de piele?

Problemele de piele pot fi cauzate de o varietate de factori fizici si emotionali:

e Dieta saraca

e Deficitul de oxigen, ca urmare a statului in camere inchise, prea calduroase

e Poluantii din mediul inconjurator

e Intoleranta la mancare (de exemplu, lactatele, graul)

e Dezechilibrul hormonal

e Fumatul

e Consumul de droguri

e Cosmeticele sintetice

e Stresul si problemele emotionale

e Exercitiile fizice facute in soare, vant sau ploaie.

Cand ne luptam cu problemele de piele, singura solutie buna pe termen lung este
mai degraba sa incercam sa gasim cauza bolii decat sa combatem simptomele acesteia.
De obicei, este necesara o schimbare in stilul de viata si in dieta, alaturi de un regim de
uleiuri esentjale. Pielea este oglinda sanatatii noastre interioare.

ingrijirea pielii uscate

Pielea uscata duce lipsa de umiditate, deoarece glandele sebacee sunt inactive i
nu produc destul sebum. Din pacate, pielea uscata este mai predispusa la riduri decat
orice alt tip de piele. Trebuie ,hranitd" zilnic cu uleiuri protectoare si nutritive. Uleiurile
vegetale si cele esentiale sunt cea mai buna cale de a preveni pierderea umiditatii si de a
activa glandele sebacee.

Uleiuri de baza pentru pielea uscata: uleiurile din avocado, ciubotica cucului,
jojoba, migdale si sdmburi de caisa sunt excelente. Nu uitati sa adaugati o cantitate mica
de germeni de grau pentru a va conserva uleiul facial.



Uleiuri esentiale pentru pielea uscata: uleiurile din benzoina, geraniu, iasomie,
lavanda, lemn de santal, lemn de trandafir, musetel german/roman, neroli, palmarosa,
seminte de morcov, tamaie, trandafir, vetivert si ylang-ylang.

Sugestii de retete de uleiuri faciale pentru piele sensibila

Puteti alege oricare dintre uleiurile esentiale din lista de mai sus, adaugandu-| in
lotiunea sau uleiurile dumneavoastra vegetale. Oricum, va pot fi folositoare urmatoarele
retete:

2 picaturi de ulei de seminte de morcov

3 picaturi de ulei de maghiran

3 picaturi de ulei de lemn de trandafir

2 picaturi de ulei de chimen

diluate in 30 ml de ulei vegetal

sau

2 picaturi de ulei de trandafir

4 picaturi de ulei de lemn sau de trandafir

4 picaturi de ulei de lemn de santal

diluate Tn 30 ml de ulei vegetal

sau

3 picaturi de ulei de musetel german/roman

picaturi de ulei de palmarosa

picaturi de ulei de trandafir

2 picaturi de ulei de lemn de trandafir

diluate Tn 30 ml de ulei vegetal

Puneti toate ingredientele intr-o sticla de culoarea chihlimbarului si agitati-o bine
inainte sa folositi amestecul. Nu folositi niciodata sapun si apa pentru a va curata pielea:
aceasta va cauza o pierdere de umiditate si mai mare. Uleiul dumneavoastra facial va fi o
substanta potrivita pentru curatare.

Evitati baile de aburi fierbinti si mastile faciale calde daca aveti pielea uscata.
Folositi comprese caldute in loc sa curatati sau sa umeziti pielea.

Comprese calde pentru pielea uscata

Incalziti aproximativ o jumatate de litru de apa. Adaugati patru picaturi de ulei
esential si amestecati. inmuiati o carpa in solutie si asezati-o pe fata pana cand se raceste
compresa. Sunt recomandate urmatoarele refete:

1 picatura de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de neroli

1 picatura de ulei de trandafir

sau

1 picatura de ulei de seminte de morcov

1 picatura de ulei de trandafir

1 picatura de ulei de lemn de santal

De asemenea, evitali toate cosmeticele care contin alcool, pentru ca vor usca si
mai mult suprafata pielii.

Dieta

Mancati multe fructe proaspete si legume, precum si mult peste gras. Sunt eficiente
si vitamina C, uleiul de primula si zincul. Cresteti cantitatea de alimente bogate in potasiu,
zinc, biotina, vitamina A si vitamina E. Royal Jelly'’, strugurii, musetelul, uleiul din seminte
de in, avocadoul, morcovul si castravetele sunt eficiente pentru revigorarea pielii.

incercati sa evitati vantul, aerul uscat si soarele puternic. Nu fumati si nu facefi
exces de alcool. Uleiul de nuca de cocos aplicat local si administrat intern este benefic.
incercati sa beti sucuri de struguri, castravete, mar si morcov. Este important sa inlaturatj
stresul.

17 Produs pe baza de laptisor de matca. (n. red. )



Ingrijirea pielii grase

Ingrasarea pielii se produce cand glandele sebacee produc prea mult sebum. Porii
sunt de obicei inchisi, asadar au tendinta sa formeze pete, puncte negre si chiar acnee.
Zonele afectate In mod deosebit sunt nasul, barbia si fruntea. Ingrasarea pielii este
specifica pubertatii, din cauza schimbarilor hormonale care intervin in organism.

Baile faciale de aburi si compresele sunt foarte eficiente pentru tratamentul pielii
grase. O astfel de baie va curata bine porii, eliminand substantele toxice si stimuland
circulatia. Ar trebui repetata saptamanal.

Baile faciale de aburi pentru pielea grasa

Fierbeti aproximativ un litru de apa si puneti-1 intr-un castron. Adaugati sase picaturi
de ulei esential. Aplecati-va capul peste castron si acoperiti-l cu un prosop. Stati cu fata in
aburi aproximativ zece minute

Sugestii de retete:

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de rozmarin

2 picaturi de ulei de arbore de ceai

sau

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

Mastile pentru fata sunt si ele benefice pentru pielea grasa. Acestea curata, tonifica
si revigoreaza pielea. Cel mai important ingredient pentru fata este floridina sau argila,
care va elimina toxinele din piele.

Masca de fata pentru pielea grasa

2 linguri de argila/floridina

1 lingurita de pulpa de lamaie

1 lingurita de apa

1 lingurita de miere

1 picatura de ulei de chiparos

1 picatura de ulei de boabe de ienupar

Amestecati ingredientele de mai sus pana se formeaza o pasta. Aplicati-o pe fata,
evitdnd zona ochilor. Lasati masca pana se usuca complet. Spalati-o cu grija folosind
dischete demachiante inmuiate in apa calduta. Rasfatati-va cu o astfel de masca
saptamanal. Pielea grasa poate fi tratata si cu un ulei vegetal facial.

Uleiurile de baza pentru pielea grasa se obtin din uleiurile vegetale potrivite obtinute
din: migdale, morcov, primula, sdmburi de caise, sdmburi de piersici si seminte de limba-
mielului.

Uleiurile esentiale pentru pielea grasa se obtin din: bergamota, chiparos, geraniu,
ienupar, lavanda, lemn de cedru, palmarosa, petitgrain, rozmarin, tamaie si ylang-ylang.

Sugestii de retete de uleiuri faciale pentru pielea grasa

Selectati oricare dintre uleiurile esentiale din lista de mai sus si adaugati-le la
uleiurile vegetale preferate. Oricum, va sugeram urmatoarele retete:

3picaturi de ulei de lemn cedru

3 picaturi de ulei de geraniu

4picaturi de ulei de chiparos

diluate in 30 ml de ulei vegetal.

sau

3 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de lamaie

3 picaturi de ulei de palmarosa

3 picaturi de ulei de rozmarin

diluate in 30 ml de ulei vegetal.



sau

3 picaturi de ulei de bergamota

3 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de tamaie

3 picaturi de ulei de petitgrain

diluate in 30 ml de ulei vegetal.

Puneti toate ingredientele intr-o sticla de culoarea chihlimbarului si agitati-o bine.
Cosurile si punctele negre pot fi tratate individual cu o picatura de ulei de lavanda sau de
arbore de ceai.

Dieta

Dieta bogata in grasimi si zahar este daunatoare pielii grase. Mancati multe fructe,
legume si alimente bogate in fibre, pentru a evita constipatia care face intotdeauna si mai
rau pielii grase. Beti aproximativ doi litri de apa zilnic. Evitati ceaiul, cafeaua si tigarile.
Ceaiul de seminte de anason poate avea actiune calmanta daca este administrat pe cale
interna, iar cartoful crud aplicat local absoarbe grasimea. Sucul de hrean diluat 50% curata
pielea foarte grasa. Suplimentele pe baza de ulei de in si zinc pot ajuta. Si stresul poate fi
0 cauza care face ca pielea sa reactioneze.

ingrijirea pielii normale

Sunteti norocosi daca aveti o piele echilibrata, cu porii buni, neteda si supla, fara
cosuri sau pete. Copiii au de obicei acest tip de piele, in timp ce restul trebuie sa
munceasca din greu pentru a o avea.

Sunt destul de frecvente momentele in care ne confruntam cu un dezechilibru -
problemele hormonale, bolile si dieta dezordonata pot avea acest efect.

Desi pielea normala nu are nevoie de o ingrijire speciala intensa, aceasta trebuie
supravegheata. Spalati pielea normala cu apa calduta si sapun cu continut redus de acizi
sau cu un pH neutru. Aplicati o masca de fata o data pe saptamana, pentru a va asigura
ca pielea ramane uniform echilibrata.

Masca de fata pentru pielea normala

2 linguri de argila/floridina

1 lingurita de miere

1 lingurita de ulei de jojoba sau avocado

1 picatura de ulei de trandafir

1 picatura de ulei de geraniu sau palmarosa

Amestecati ingredientele de mai sus pana se formeaza o pasta groasa. Aplicati-o
pe fata, evitdnd zona ochilor. Relaxati-va... Lasati masca sa se usuce. Apoi indepartati-o
usor cu apa calduta. Folositi-o o data pe saptamana.

Pielea normala ar trebui tratata cu ulei facial cel putin o data pe zi, pentru a o
stimula si a o hrani.

Uleiuri de baza recomandate pentru pielea normala: din jojoba, migdale,
morcov, primulda, sdmburi de caise si sdmburi de piersici.

Uleiuri esentiale pentru pielea normala: din geraniu, lavanda, lemn de trandafir,
musetel german/roman, neroli, palmarosa, tamaie, trandafir.

Sugestii de retete pentru uleiurile faciale benefice pielii normale

Selectati oricare dintre uleiurile esentiale din lista de mai sus si adaugati-le la
uleiurile vegetale alese. Sunt recomandate urmatoarele retete:

4 picaturi de ulei de geraniu

3 picaturi de ulei de trandafir

3 picaturi de ulei de lemn de trandafir

diluate in 30 ml de ulei vegetal.

sau

3 picaturi de ulei de tamaie



3 picaturi de ulei de lavanda

4 picaturi de ulei de palmarosa

diluate in 30 ml de ulei vegetal

Ocazional, o baie de aburi este extrem de benefica. Urmati sfaturile speciale pentru
piele grasa, dar alegeti unul dintre uleiurile esentiale de mai sus.

ingrijirea pielii mature/imbatranite

Cand imbatranim, pielea se deterioreaza si apar ridurile, deoarece aceasta Tsi
pierde din elasticitate. Pielea matura are nevoie de umiditate si de oxigen.

Masajul aromaterapeutic facial regulat poate fi foarte bun pentru prevenirea si
reducerea ridurilor. Se va constata o imbunatatire dupa doar cateva tratamente.

Masajul stimuleaza circulatia locala, asadar aduce un supliment de oxigen pentru
straturile din interiorul pielii. Diviziunea celulelor incetineste cand imbatranim si sunt
indicate uleiurile esentiale care stimuleaza regenerarea lor (uleiuri citofilactice). Puteti
folosi uleiurile aromaterapeutice pentru a preveni uscarea pielii si a suplini umiditatea.

Uleiurile de baza antiimbatranire: uleiurile vegetale nutritive, cum ar fi uleiul de
avocado, germeni de grau, jojoba, samburi de caisa si de piersica sunt excelente pentru
pielea matura.

Uleiurile esentiale antiimbatranire sunt obtinute din: coada-soricelului, geraniu,
iasomie, lavanda, mirt, musetel german/roman, neroli, palmarosa, salvie, seminte de
morcov, tamaie si trandafir.

Sugestii de retete pentru uleiurile faciale eficiente in cazul pielii mature

Selectati oricare dintre uleiurile esentiale din lista de mai sus si adaugati-le la
uleiurile vegetale alese. Urmatoarele retete si-au dovedit eficienta:

3 picaturi de ulei de seminte' de morcov

3 picaturi de ulei de tamaie

4 picaturi de ulei de neroli

diluate in 30 ml de ulei vegetal

sau

4 picaturi de ulei de geraniu

3 picaturi de ulei de palmarosa

3 picaturi de ulei de trandafir

diluate in 30 ml de ulei vegetal

Daca aceste uleiuri sunt eficiente, trebuie sa le aplicati pe fata zilnic. impachetarile
faciale sunt bune pentru pielea matura, deoarece indeparteaza celulele moarte, iar pielea
se regenereaza mai repede.

impachetare pentru pielea imbatranita

Urmatoarea reteta s-a dovedit foarte eficienta:

2 lingurite de migdale macinate

1 lingurita de miere

2 lingurite de apa (sau de apa de trandafir sau de lavanda)

Amestecati ingredientele si adaugati o picatura de ulei esential de trandafir si una
de tamaie. Aplicati pe fata si lasati sa actioneze timp de zece sau cincisprezece minute.
Clatiti usor.

Baile de aburi faciale sunt si ele folositoare pentru pielea matura, pentru o
curatare mai profunda a porilor si pentru stimularea circulatiei. Urmati instructiunile la fel
ca in cazul pielii grase, folosind doua picaturi de ulei de seminte de morcov, doua de
tamaie si doua de neroli.

Dieta

Nutritia adecvata este esentiala pentru piele. incercati sa consumati numai cantitati
mici de ceai si cafea, deoarece acestea contribuie la formarea de riduri, si sa beti doi litri



de apa zilnic, nu consumati zahar in exces si, de asemenea, mancati multe fructe si
legume.

Polenul de albine, extractele de peste marin, uleiul de crab, Royal Jelly si extractele
de seminte de struguri, toate intensifica indepartarea colagenului.

Preparati un suc din iaurt bio, soia sau lapte de ovaz, boabe la alegere si capsule
de Royal Jelly, apoi adaugati ulei de crab.

Miscarea va imbunatati circulatia si tonusul muscular. Trebuie sa evitati
temperaturile extreme.

Uleiuri esentiale pentru problemele de piele

Acneea

Acneea apare in primul rand la pubertate, dar poate afecta si persoanele de alte
varste. Aceasta din cauza supraactivitatii glandelor sebacee (secretia de sebum) aflate la
nivelul pielii. Excesul de sebum provoaca proliferarea bacteriilor, iar porii se blocheaza,
ducéand la aparitia punctelor negre si a cosurilor, sau chiar a cicatricelor.

Uleiurile esentiale care elimina toxinele din organism sunt obtinute din: geraniu,
ienupar, lamaie, rozmarin.

Uleiurile esentiale care reduc si vindeca cicatricele din: lavanda, mandarin,
neroli, seminte de morcov, tamaie.

Uleiurile esentiale care ajuta la regenerarea celulelor din: lavanda, lemn de
trandafir, neroli, paciuli, palmarosa, seminte de morcov, tamaie.

Uleiurile esentiale care echilibreaza si reduc secretia de sebum din: chiparos,
coada-soricelului, geraniu, iarba lamaioasa, lavanda, salvie, tamaie, ylang-ylang.

Uleiurile esentiale antiseptice si astringente din: bergamota, coada-soricelului,
lemn de cedru, mirt, niaouli.

Uleiurile esentiale care calmeaza inflamatiile din: coada-soricelului, musetel
german/roman.

Aplicati pe cosuri o picatura de ulei de lavanda sau de arbore de ceai, nediluata.
Spalati fata cu un sapun inodor cu un pH neutru. O baie faciala de aburi ar trebui repetata
de doua ori pe saptaméana. Uleiurile faciale ar trebui aplicate zilnic.

Evitati mancarurile rafinate, dulci si grase, fumatul, alcoolul, ceaiul, cafeaua si
bauturile dulci. Consumul unei cantitati mari de fructe si legume este esential, precum si
multa apa. Vitamina C, zincul si uleiul de primula sunt foarte eficiente. Sunt recomandate
de asemenea exercitiile fizice.

Alergiile (de exemplu, eczemele)

Dieta, poluantii si stresul sunt toate cauze majore ale eruptiilor alergice. Este
important sa identificati cauzele — mancarea, detergentii, cosmeticele sau hainele de
proasta calitate.

Uleiuri esentiale eficiente: coada-soricelului, melisa si musetel german/roman
sunt trei dintre uleiurile care se folosesc in tratamentul eczemei. Acestea reduc
mancarimile. Alte uleiuri sunt cele de: benzoina, geraniu, lavanda, lemn de santal (pentru
eczema uscata), seminte de angelica, smirna si paciuli (pentru eczema umeda), tamaie si
trandafir otto.

Cateodata, uleiurile vegetale pot agrava starea eczemei, deci cel mai bine este
sa amestecati uleiurile esentiale cu o crema de baza organica si fara parfum. Uleiurile pot
fi aplicate si prin comprese reci. Baile sunt si ele foarte eficiente.

Infectia fungica a piciorului

Aceasta ciuperca infectioasa care provoaca o mancarime puternica se intinde in
jurul si intre degetele de la picioare. lubeste caldura si umezeala.

Uleiuri esentiale eficiente sunt cele din arbore de ceai, iarba lamaioasa, lavanda,
paciuli si smirna. Sunt recomandate bai zilnice la picioare, cu sase picaturi dintr-unul din



uleiurile de mai sus. De asemenea, ungeti zonele afectate cu ulei de lavanda sau de
arbore de ceai.

Capilarele sparte

Fragilitatea vaselor de sange poate duce la aparitia venelor rosii, de obicei pe
obraji. Capilarele nu sunt chiar distruse, ci doar slabe si intinse. Peretii capilari ar trebui sa
fie elastici, dilatati atunci cand pielea este rosie, ca apoi sa revina la marimea lor initiala.
Daca Tisi pierd elasticitatea, sunt dilatati prematur (mariti) si duc la un aspect cuperotic al
fetei.

Masajul facial usor poate ajuta la contractarea vaselor de sange. Incercati
urmatoarea formula pe o perioada de mai multe luni de zile:

3 picaturi de ulei de musetel german/roman

3 picaturi de ulei de geraniu

4 picaturi de ulei de trandafir

diluate in 30 ml de ulei vegetal.

Uleiurile din chiparos, neroli, paciuli si taméaie sunt eficiente. Pentru a Tmbunatati
tratamentul, evitati hrana picanta, alcoolul, fumatul, cofeina si stresul. Vitamina C are si ea
efecte pozitive.

Celulita

Celulita, cunoscuta si sub denumirea de ,piele de portocala", afecteaza aproape
exclusiv femeile, manifestandu-se pe coapse, solduri si sezut, ceea ce face sa para o
problema hormonala. Este caracterizata prin congestie limfatica, retentie de apa, cresterea
tesutului adipos si, destul de des, prin circulatia proasta.

Aromaterapia, Tmpreuna cu miscarea si sfaturile nutritionale, reprezinta un
tratament bun pentru celulita, daca sunteti perseverenti. Scopul tratamentului este de a
stimula functionarea sistemului limfatic, de a echilibra hormonii si de a reduce retentia de
apa.

Uleiurile esentiale pentru reducerea retentiei de lichide: chimen, chiparos,
grepfrut, iarba lamaioasa, ienupar, lamaie, lemn de santal, limeta, pin, rozmarin si seminte
de angelica.

Uleiurile esentiale care stimuleaza sistemul limfatic circulator si ajuta la
detoxifiere: benzoina, chimen, chiparos, ghimbir, lemn de cedru, coriandru, nucsoara,
paciuli, pin, piper negru, rozmarin, salvie, seminte de angelica si seminte de morcov.

Uleiuri esentiale pentru echilibrarea hormonala: geraniu, lavanda, musetel
german/roman, salvie si trandafir.

Planul de actiune pentru combaterea celulitei

Periatul zilnic al pielii uscate. Periati cu miscari ascendente tot corpul, cu o perie
aspra din par natural, insistand pe zonele afectate. Aceasta va detoxifia si va imbunatati
circulatia.

Faceti baie cel putin o data pe zi, alegand unul din uleiurile de mai sus sau folosind
una din urmatoarele formule:

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de trandafir

diluate in 30 ml de ulei vegetal.

sau

2 picaturi de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de grepfrut

diluate in 30 ml de ulei vegetal

sau

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de chimen



2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

diluate in 30 ml de ulei vegetal

Dupa baie faceti un dus rece.

Masati zona afectata de doua ori pe zi - dimineata si seara - folosind urmatoarele
formule:

3 picaturi de ulei de chiparos

3 picaturi de ulei de geraniu

4 picaturi de ulei de boabe ienupar

diluate in 30 ml de ulei de vegetal

sau

3 picaturi de ulei de chimen

3 picaturi de ulei de lamaie

4 picaturi de ulei de grepfrut

diluate in 30 ml de ulei de vegetal

Fiti atenti la dieta dumneavoastra. Eliminati ceaiul, cafeaua si alcoolul, beti numai
apa de izvor si ceaiuri de plante - ceaiul de chimen este excelent. Apa fierbinte si lamaia
sunt foarte bune daca sunt administrate dimineata devreme sau inainte de culcare.
Mancati multe fructe proaspete si legume (crude, daca este posibil). Evitati consumul de
zahar si de carbohidrati rafinati, precum si mancarea sarata. Evitati produsele lactate
obtinute din lapte de vaca. Cresteti consumul de vitamina C pana la cel putin 1 g zilnic.
Extractul din Guto Kola aplicat local ajuta la combaterea celulitei.

Faceti migcare zilnic, timp de aproximativ douazeci de minute - inotul si mersul pe
bicicleta suni perfecte.

Relaxarea este vitala, deoarece stresul poate afecta echilibrul hormonal si
eliminarea este mai putin eficienta.

Herpesul

Herpesul este rezultatul unei imunitati scazute, al stresului, al temperaturilor
extreme si al soarelui foarte puternic. Acestea sunt cauzate de virusul Simplex herpes.
Este important sa aplicati uleiurile esentiale la primul semn al unei eruptii. inmuiati o
bucata de bumbac intr-una din urmatoarele solutji si ungeti de mai multe ori pe zi:

2 picaturi de ulei de bergamota

2 picaturi de ulei de lavanda

1 picatura de ulei de lamaie

3 picaturi de ulei de arbore de ceai

diluate in 5 ml de votca

sau

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de eucalipt

1 picatura de ulei de melisa

21 picaturi de ulei de arbore de ceai

diluate in 5 ml de votca

Uleiul de lavanda sau din arbore de ceai poate fi, de asemenea, folosit pe basicile
de pe piele. Consumati cel putin 1 g de vitamina C si 1000 mg de lizina si vitamine din
complexul B. Mancati multe fructe, legume si cereale.

Bolile de piele infectioase

In cazul unor boli cum ar fi varicela (varsatul de vant), scabia sau rujeola (pojarul)
nu trebuie sa masati niciodata locul afectat. Folositi in baie sase picaturi din urmatoarele
uleiuri: arbore de ceai, bergamota, lavanda, lamaie, ravensara, rozmarin.

Psoriazisul

Aceasta boala este caracterizata prin formarea pe piele a unor zone rosii care par
acoperite de niste solzi, mai ales pe zona coatelor, a genunchilor, palmelor, talpilor si



pielea capului. Psoriazisul este de obicei o boala ereditara, dar este posibil sa nu apara
pana la maturitate. Cauza este necunoscuta, desi stresul pare sa fie un factor major.

Psoriazisul este o boala greu de tratat, dar raspunde de obicei la aromaterapie.

Uleiuri esentiale pentru psoriazis se obtin din: benzoina, bergamota, cajeput,
coada-soricelului, lavanda, musetel german/roman si niaouli. Oricare dintre uleiurile de
mai sus pot fi amestecate cu un ulei vegetal sau puse intr-o crema de piele organica pura
(vedeti detalii pentru creme).

Sugestii de retete pentru psoriazis

Selectati orice ulei esential din lista de mai sus si adaugati-I la uleiurile vegetale
alese. Va pot fi de folos urmatoarele retete:

1 picatura de ulei de bergamota

3 picaturi de ulei de musetel german/roman

3 picaturi de ulei de lavanda

3 picaturi de ulei de coada-soricelului

diluate in 30 g de sau crema de piele

sau

2 picaturi de ulei de benzoina

4 picaturi de ulei de musetel german/roman

2 picaturi de ulei de coada-soricelului

diluate in 30 ml de ulei vegetal

Dieta

Evitati fumatul, alcoolul si cafeaua. Este benefic sa beti sucuri din fructe si doi litri
de apa zilnic. Sunt recomandate fructele si legumele (crude, daca este posibil) si
mancarurile simple. Morcovul, usturoiul, ceapa, rubarba si rosiile sunt benefice in mod
special. Mancati numai peste, cum ar fi macroul, sardinele si tonul. Vitamina A, complexul
de vitamine B, B12, C, E, zinc, seleniu, curcumin, coenzima Q10 (functia imuna
imbunatatita a pielii) si uleiul de primula se pot dovedi eficiente. Sucurile naturale si
boabele incoltite sunt benefice.

Parul

Daca pielea reflecta sanatatea noastra interioara, acelasi lucru se poate afirma si
despre par. Starea parului nostru este dependenta de o forma buna de sanatate si de felul
in care ne hranim. Schimbarile hormonale, factorii ereditari, stresul, expunerea excesiva la
raze ultraviolete, chimicalele, printre care enumeram substantele pentru coafatul
permanent, vopsele si spray-uri de par, poluanti si medicamente, toate acestea vor afecta
sanatatea parului nostru. Aceasta depinde, de asemenea, si de modul cum il tratam. Este
important ca parul sa fie periat bine, de preferat nu cu o perie din nailon, pentru a
indeparta firele moarte si pentru a stimula cresterea naturala a firului. Avem aproximativ
100 000 de fire de par in cap. Persoanele blonde au cel mai des si cel mai fin par, in
comparatie cu persoanele roscate, care au cel mai rar si cel mai aspru par. In fiecare zi,
pierdem aproximativ optzeci de fire de par! Periatul maseaza pielea capului, stimuleaza
circulatia si indeparteaza firele rupte.

Uleiurile esentiale sunt pretioase pentru ingrijirea parului, deoarece pot influenta si
echilibra glandele sebacee. Sebumul secretat de aceste glande lubrefiaza si protejeaza
parul. Daca aceste glande sunt lenese si hipoactive, parul va deveni uscat si deshidratat.

in schimb, daca glandele sebacee sunt hiperactive, parul va deveni gras. Uleiurile
esentiale sunt benefice pentru toate tipurile de par, pentru reglarea productiei de sebum.

Spalarea parului

Multe sampoane din comer{ coniin chimicale si substante sintetice, care distrug
pielea capului si foliculii. Acestea ataca pelicula de acid a pielii si distrug uleiurile
protectoare naturale ale parului. Asadar, dupa fiecare spalare, parul ar trebui clatit cu o



substanta acida, cum ar fi sucul de lamaie sau otetul de mere. Acesta va curata reziduurile
de sapun si va contribui la redobandirea echilibrului acid al pielii capului.

Ar trebui sa evitati folosirea sampoanelor aspre, bazate pe detergenti. Alegeti un
sampon natural slab care va deranja mai putin stratul de acid al pielii. Puteti chiar sa va
preparati propriul sampon, folosind urmatoarea reteta:

100 g de fulgi de sapun (de la magazinele naturiste si din farmacii)

1 litru de apa de izvor

Tineti la foc mic apa de izvor si adaugati fulgi de sapun, amestecand pana cand
fulgii se dizolva. Lasati amestecul sa se raceasca si turnati-l intr-o sticla sau intr-un
borcan.

Adaugati uleiuri vegetale si esentiale acestei baze de sampon, in functie de tipul
dumneavoastra de par.

Parul normal (parul sanatos)

Parul normal nu este nici prea uscat, nici prea gras, ugor de pieptanat, puternic, se
regenereaza singur si este stralucitor. Urmatoarele uleiuri esentiale sunt eficiente pentru a
mentine parul sanatos.

Uleiurile esentiale pentru parul normal: geraniu, lavanda, lamaie, lemn de
trandafir, musetel german/roman, rozmarin, seminte de morcov.

Musetelul si lamaia sunt eficiente mai ales pentru parul deschis la culoare.
Semintele de morcov sunt bune pentru parul roscat, iar rozmarinul si lemnul de trandafir
va intensifica culoarea parului negru.

Sugestii de retete de sampoane pentru par normal

Selectati oricare dintre uleiurile esentiale din lista de mai sus si adaugati-le la baza
dumneavoastra de sampon. Va pot fi de folos urmatoarele retete:

Parul blond

8 picaturi de ulei de musetel german/roman

3 picaturi de ulei de seminte de morcov

3 picaturi de ulei de geraniu

3 picaturi de ulei de laméaie

amestecati-le cu 100 ml din samponul de baza si puneti-le intr-un recipient

Parul negru

4 picaturi de ulei de semin{e de morcov

4 picaturi de ulei de lamaie

6 picaturi de ulei de rozmarin

6 picaturi de ulei de lemn de trandafir

amestecati-le cu 100 ml din samponul de baza si puneti-le intr-un recipient

Clatirea parului normal

1 ceasca de apa

1 lingurita de otet de mere

3 picaturi de ulei de lamaie (pentru parui blond)

sau 3 picaturi de ulei de rozmarin (pentru parul negru)

Tratament cu balsam si retete pentru parul normal

O data pe saptaména, parul normal ar trebui hidratat, tratandu-I cu balsam, mai
ales daca este spalat frecvent sau a fost expus la soare, vant sau la clorul din piscina.

Parul blond

1 picatura de ulei de seminte de morcov

3 picaturi de ulei de musetel german/roman

amestecate cu 2 linguri de ulei de jojoba, de migdale sau de sdmburi de piersica

Parul negru

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de rozmarin



2 picaturi de ulei de lemn de trandafir

2 picaturi de ulei de lamaie

amestecate cu 2 linguri de ulei de jojoba, de migdale sau de samburi de piersica

Masati bine cu uleiul obtinut si apoi acoperiti capul cu o boneta de plastic pentru
dus. Lasati uleiul pe cap timp de doua ore sau chiar peste noapte. Spalati parul cu
sampon ca de obicei.

Parul uscat

Parul uscat apare ca urmare a inactivitati glandelor sebacee. Tratamentul
aromaterapeutic este destinat stimularii glandelor pentru a readuce parul la conditia sa
naturala. Parul uscat ar trebui protejat intotdeauna de soare, de apa de mare si de piscina,
care nu pot decat sa agraveze conditia acestuia.

Uleiurile esentiale pentru parul uscat: geraniu, lavanda, lemn de santal, lemn de
trandafir, musetel german/roman, palmarosa, seminte de morcov, ylang-ylang.

Sugestii de retete de sampoane pentru par uscat

Selectati oricare dintre uleiurile esentiale din lista de mai sus si adaugati-le la baza
samponului.

Va vor fi de ajutor urmatoarele formule:

3 picaturi de ulei de geraniu

4 picaturi de ulei de patrunjel

56 picaturi de ulei de lemn de santal

6 picaturi de ulei de ylang-ylang

amestecati bine cu 100 ml din samponul de baza si cu o lingurita de ulei vegetal de
jojoba, avocado sau samburi de piersica si puneti amestecul intr-un recipient

4 picaturi de ulei de seminte de morcov

4 picaturi de ulei de lavanda

6 picaturi de ulei de palmarosa

6 picaturi de ulei de ylang-ylang

amestecati bine cu 100 ml din samponul de baza si cu o lingurita de ulei vegetal de
jojoba, avocado sau samburi de piersica si puneti amestecul intr-un recipient

Clatirea parului uscat

1 ceasca cu apa

lingurita cu otet de mere

3 picaturi de ulei de lemn de santal sau

3 picaturi de ulei de ylang-ylang

Amestecati bine ingredientele de mai sus, adaugati-le intr-un bol cu apa si folositi la
ultima clatire. Limpeziti-va parul bine.

Tratamentul cu balsam si retete pentru parul uscat

Este esential sa hraniti parul uscat, distrus de decoloranti sau de alte chimicale,
precum si de mediu. Uleiul de jojoba este eficient In mod deosebit pentru intretinerea
parului uscat si fragil, precum si a varfurilor despicate. Recomandam urmatoarea reteta
care ar trebui folosita cel putin o data pe saptamana:

2 linguri de ulei de jojoba

1 picatura de ulei de seminte de morcov

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

Aplicati uleiul obtinut prin reteta de mai sus pe toata pielea capului. Masati bine si
acoperiti parul cu o boneta de plastic pentru dus sau cu o punga din polietilena. Lasati-o
cel putin doua ore sau peste noapte, apoi spalati parul cu sampon si clatiti-l ca de obicei.



Parul gras

Ingrasarea pérului este urmarea unei hiperactivitti a glandelor sebacee. Aceasts
problema este agravata de spalatul prea des pe cap, cu sampoane din comert. Daca
folositi un sampon slab, atunci este perfect acceptabila spalarea zilnica a acestuia.

Uleiurile esentiale pentru parul gras: bergamota, chiparos, cimbru, coada-
soricelului, ienupar, lavanda, lamaie, lemn de cedru, niaouli, rozmarin, salvie, tamaie.

Sugestii de retete de sampoane pentru par gras

Selectati oricare dintre uleiurile esentiale din lista de mai sus si adaugati-le la
samponul de baza. Urmatoarea reteta va poate fi folositoare:

3 picaturi de ulei de lemn de cedru

4 picaturi de ulei de salvie

4 picaturi de ulei de chiparos

7 picaturi de ulei de laméaie

2 picaturi de ulei de coada-soricelului

amestecati bine cu 100 ml din samponul de baza si imbuteliati

Clatirea parului gras

1 ceasca cu apa

2 lingurite de otet de mere (sau suc de lamaie)

2 picaturi de ulei de lamaie

1 picatura de ulei de cimbru

Amestecati bine ingredientele de mai sus si adaugati-le la ultima apa pentru clatire,
asigurandu-va ca toata pielea capului este tratata in mod eficient.

Tonic de par pentru parul gras

Un tonic este foarte eficient pentru parul gras. Ar trebui aplicat prin masare pe par si
lasat peste noapte. Acest tratament ar trebui repetat cel putin o data pe saptaména si,
daca problema este severa, de doua sau de trei ori.

2 cesti cu apa de izvor (sau apa fiarta)

2 linguri de otet de mere/suc proaspat de lamaie

2 picaturi de ulei de bergamota

2 picaturi de ulei de salvie

3 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de lavanda

1 picatura de ulei de cimbru

Amestecati bine si imbuteliati. Aplicati pe par si frecati bine pielea.

Tratamentul cu balsam si retete pentru parul gras

Parul gras necesita aplicarea unui balsam cam o data pe saptamana:

2 linguri de ulei de migdale dulci

2 picaturi de ulei de bergamota

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de coada-goricelului

Amestecati toate ingredientele si masati bine pielea folosind balsamul. Acoperifi
parul cu o boneta de plastic pentru dus sau cu o punga din polietilena. Lasati sa actioneze
timp de 15 minute. Apoi spalati-va si clatiti-va ca de obicei.

Dieta

Parul dumneavoastra reactioneaza la mancarea cu care va hraniti. Dicta va
furnizeaza toate vitaminele si mineralele necesare pentru o radacina sanatoasa si un par
stralucitor. Evitati cafeaua, ceaiul, alcoolul, fumatul, grasimile saturate si zaharul. Mancati
multe fructe proaspete si legume, precum si acizi grasi nesaturati. Ouale si algele
imbunatatesc conditia parului, asa cum fac si sucurile de urzici si de patrunjel. Uleiul de
castane si cel de seminte de in sunt si ele benefice.



Protejati-va parul pe cat posibil de soarele puternic, de apa marii $i de cea cu clor
din piscine. Daca mergeti la plaja ziua, puteti aplica un tratament cu balsam. Caldura
soarelui va intensifica efectele tratamentului.

incercati sa va relaxati pe cat posibil, deoarece stresul si tensiunea pot fi si ele
cauze ale caderii parului.

Uleiuri esentiale pentru alte probleme ale parului

Matreata

Busuiocul, chiparosul, cimbrul, eucaliptul, menta, musetelul german/roman, paciuli,
rozmarinul si semintele de morcov sunt toate benefice pentru combaterea matretii.
Adaugati-le in sampon, apa de clatit sau in uleiurile de par. Asigurati-va intotdeauna ca va
clatiti parul bine.

Caderea parului

Urmatoarele uleiuri esentiale ar trebui amestecate cu produsele dumneavoastra de
par, pentru a stimula cresterea acestuia: busuioc, 230 chiparos, cimbru, coada-soricelului,
geraniu, ghimbir, lavanda, lemn de cedru, menta, musetel german/roman, rozmarin, salvie
si tamaie.

Paduchi

Ca mama a doi copii, am suficienta experienta in aceasta problema. Am descoperit
ca fiind eficiente urmatoarele uleiuri esentjale: arbore de ceai, bergamota, eucalipt,
geraniu, lavanda, lamaie, niaouli i rozmarin.

Din pacate, majoritatea copiilor, cel putin o data in copilaria lor fac paduchi. Uleiurile
esentiale adaugate in sampoane reprezinta un tratament preventiv bun. De asemenea,
adaugati o picatura de rozmarin si una de arbore de ceai la clatirea finala.

Tratamentul impotriva paduchilor la copii

2 linguri de ulei vegetal

1 picatura de ulei de lavanda

1 picatura de ulei de lamaie

1 picatura de ulei de rozmarin

1 picatura de ulei de arbore de ceai

Amestecati bine ingredientele, aplicati-le pe par, acoperifi cu o boneta din
polietilena si lasati peste noapte pentru a obtine un beneficiu maxim. Pieptanati parul bine
cu un ,pieptene de paduchi" cu dinti desi, pentru a indeparta paduchii si ouale. Spalati-va
cu sampon si clatiti ca de obicei.

incercati sa nu va simtiti niciodata rusinati daca copilul dumneavoastra are paduchi.
Toti copiii sunt vulnerabili.



Capitolul 13

Problemele feminine

Din acest capitol veti afla mai multe despre: cauzele si efectele celor mai comune
»probleme feminine"; tratamentul traditional prescris; ce uleiuri esentiale puteti
folosi pentru ,,problemele feminine"; ce Remedii din Florile lui Bach sa incercati; ce
schimbari in dieta si in stilul de viata trebuie sa puneti in aplicare pe parcursul
tratamentului aromaterapeutic

Femeile se pot confrunta, din nefericire, cu o multime de probleme. In acest capitol
am tratat in detaliu sindromul premenstrual (SPM) si problemele de la menopauza,
deoarece acestea sunt cele mai frecvente probleme cu care ma confrunt la clinica.
Celelalte ,probleme feminine" sunt doar amintite.

Daca problema dumneavoastra este severa sau de durata, va rog sa va faceti un
control ginecologic pentru a va asigura ca nu aveti vreo problema medicala serioasa.

Amenoreea (absenta ciclului)

Amenoreea este absenta sau incetarea ciclului menstrual si poate surveni din
cauza mai multor factori, cum ar fi anorexia, dietele pentru slabit, antrenamentul fizic
extenuant (de exemplu, atletismul, gimnastica), afectiuni ale ovarelor sau chiar tratamentul
cu contraceptive. Problemele emotionale, cum ar fi stresul, socul si schimbarile rapide pot
duce la amenoree.

Tratament traditional

Cauza amenoreei ar trebui intotdeauna identificata. Daca aceasta este un chist
ovarian, va trebui indepartat pe cale chirurgicala, dar si anorexia are nevoie de un
tratament de specialitate. Poate fi administrat chiar un tratament cu hormoni pentru a
induce ovulatia.

Tratament aromaterapeutic

Daca problemele au aparut din cauze emotionale, aceasta ar trebui sa se rezolve
de la sine, in timp. Oricum, exista uleiuri esentiale care faciliteaza restabilirea ciclului
menstrual.

Uleiurile eficiente sunt cele din: busuioc, chimen, chiparos, cimbru, geraniu,
ienupar, isop, maghiran, menta, musetel german/roman, niaouli, rozmarin, salvie, seminte
de morcov, smirna si trandafir.

Bai totale si de sezut

Alegeti orice combinatie din uleiurile de mai sus si puneti sase picaturi in baia
dumneavoastra zilnica sau, alternativ, incercati o baie de sezut.

Recomand urmatorul amestec:

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de trandafir

Masaj aromaterapeutic

Urmatoarele combinatii de uleiuri esentiale ar trebui aplicate prin masaj pe
abdomen si pe partea inferioara a spatelui, zilnic, timp de aproximativ o luna de zile.

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

1 picatura de ulei de maghiran

diluate in 20 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de seminte de morcov



3 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de trandafir

diluate in 20 ml de ulei vegetal

Daca amenoreea a fost indusa de stres, este de dorit sa beneficiati de un masaj
aromaterapeutic pe Tintregul corp, folosind oricare dintre amestecurile sugerate,
saptamanal.

Contraindicatii

Nu folositi chimen in exces, in caz de epilepsie. Cimbrul poate creste presiunea
sangelui.

Remedii din Florile lui Bach

Balusca este un remediu excelent pentru starile de soc. Situatiile stresante pot fi
ameliorate si cu ajutorul Remediului Salvator. Amenoreea cauzata de anorexie necesita
numeroase remedii, in functie de organism. Mimulus este indicat pentru frica (de exemplu,
frica de a te ingrasa), marul salbatic va ajuta la alungarea sentimentelor de dezgust fata
de propria persoana si pentru aceia care simt dezgust pentru mancare, fagul este excelent
pentru cei care sunt prea critici cu ei insisi, pinul este indicat pentru diminuarea
sentimentului de vinovatie, iar agrimonia sau turifa mare pentru diminuarea suferintei
psihice.

Dieta

O dieta sanatoasa este esentjala pentru a rezolva problema amenoreei. O dieta de
detoxifiere cu supe va ajuta foarte mult. Evitati toate mancarurile de tip fast-food. Pestele
gras sau suplimentele de acid gras esential sunt benefice, iar vitexul are efect calmant in
doua treimi din cazuri. Cohosul negru si radacina de lemn dulce pot fi folositoare. Beti ceai
de musetel si suc de sfecla rosie.

incercati ceaiul de musetel fiert si radacina de lemn dulce cu vitex (plante sau
tinctura).

Dismenoreea (menstruatia dureroasa)

Dismenoreea sau menstruatia dureroasa este o problema relativ comuna, iar
simptomele pot varia de la o durere slaba la crampe violente, uneori insuportabile. Este
cauzata de crampe sau carcei la muschii uterini. Exista doua tipuri de dismenoree -
contractii spasmodice, manifestate printr-o durere ascutita ce apare de obicei in prima zi a
menstruatiei si contractii congestive, manifestate printr-o durere usoara, care incep de
obicei inainte de menstruatje.

Tratament traditional

Dismenoreea poate fi diminuata de obicei prin medicamente analgezice (calmante),
cum ar fi aspirina. Daca durerea este severa, por fi prescrise contraceptive orale pentru a
suprima ovulatia.

Tratament aromaterapeutic

Uleiurile eficiente pentru remedierea acestei probleme sunt cele obtinute din:
cajeput, chimen, chiparos, ghimbir, iasomie, ienupar, lavanda, maghiran, melisa, menta,
musetel german/roman, niaouli, rozmarin, salvie, seminte de angelica si trandafir.

Bai

Puteti experimenta diferite formule pentru a va gasi combinatia potrivita, dar
urmatoarea ar putea fi eficienta:

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de maghiran

Comprese

Compresele aromaterapeutice reprezinta una dintre cele mai eficiente cai de a
calma durerea menstruala. Puteti incerca oricare dintre uleiurile din lista, deoarece toate
sunt antispasmodice. Lavanda si menta sunt o combinatie excelenta (cate trei picaturi din



fiecare), precum si musetelul german/roman sau maghiranul. Salvia si trandafirul pot fi si
ele folosite.

Masaj aromaterapeutic

Acesta este eficient intr-un mod deosebit, atunci cand se face pe abdomen sau in
zona de jos a spatelui. In unele cazuri, dismenoreea poate fi calmata prin tratament
osteopatic. Masati zilnic abdomenul cu unul din urmatoarele amestecuri:

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de trandafir

diluate in 20 ml de ulei vegetal.

sau

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de boabe sau de ienupar

2 picaturi de ulei de menta

1 picatura de ulei de salvie

diluate Tn 20 ml de ulei vegetal

Contraindicatii

In caz de epilepsie, evitati folosirea excesiva de chimen.

Remedii din Florile lui Bach

Remediul Salvator poate fi folositor pentru calmarea durerii. Marul salbatic este
recomandat in caz de congestie.

Dieta

Este esentiala o dieta sanatoasa, bogata in fructe si legume, fara zahar si
mancaruri rafinate. Suplimentele folositoare sunt cele pe baza de ulei de primula, calciu,
magneziu, complexul de vitamine B si vitamina E.

Sunt foarte eficiente sucul de mure, ghimbirul, frunzele de zmeura, fructul pasiunii si
angelica (care regleaza activitatea musculara a uterului).

Consumati o cantitate mai mare de peste gras.

Endometrioza

Aceasta este o boala a tesuturilor endometrice care, in mod normal, formeaza
uterul (zona endometriala), dar care apar si cresc in afara uterului, de exemplu, in ovare,
trompele uterine, vezica urinara, intestine, plamani si alte parti. inca nu este clar modul in
care se dezvolta aceasta boala.

Simptome

Endometrioza afecteaza un milion de femei din SUA - deoarece multe cazuri de
endometrioza raman nediagnosticate timp de ani de zile. Este surprinzator ca se scrie atat
de putin despre ea! Desi simptomele sunt diverse, acestea includ menstruatii dureroase,
durere la ovulatie si la contactul sexual, sangerari mari si neregulate, durere cand se
golesc intestinele, infertilitate, greata, anxietate si depresie. Durerea poate fi atroce,
ducand chiar la agonia suferindei.

Tratament

Tratament traditional

Sunt prescrise medicamente pe baza de testosteron, care are insa multe efecte
adverse. Pentru a examina abdomenul, se face o laparoscopie. In unele cazuri este
necesara operatia.

Tratament aromaterapeutic

Aromaterapia are in unele cazuri efect calmant si relaxant asupra suferindei. Fara
indoiala, stresul face ca durerea sa fie si mai mare.

Printre uleiurile folositoare enumeram: bergamota, chiparos, coada-soricelului,
geraniu, lavanda, menta, musetel german/roman si trandafir.



Bai de sezut

Desi baile aromaterapeutice sunt relaxante, baile de sezut fierbinti sau reci sunt
recomandate in mod special pentru endometrioza. Scopul acestui tratament este de a
stimula contractia si dilatarea vaselor de sange. Pentru aplicarea acestei metode aveti
nevoie de doua recipiente de spalat (caditele pentru bebelusi sunt ideale). Umpleti un vas
cu apa fierbinte si unul cu apa rece. Stati in cea cu apa fierbinte timp de zece minute si
apoi in cea cu apa rece timp de cinci minute. Repetati aceasta procedura de doua sau trei
ori (poate va fi nevoie sa adaugati ceva mai multa apa fierbinte).

Urmatorul amestec ar trebui adaugat numai la baia fierbinte de sezut:

1 picatura de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de trandafir

Baile de sezut descrise mai sus ar trebui repetate zilnic. Daca gasiti aceasta
metoda imposibila, adaugati amestecul la baia normala.

Masaj aromaterapeutic

Masati abdomenul si partea inferioara a spatelui, in fiecare zi, folosind urmatoarele
formule:

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

3 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de coada-soricelului

diluate Tn 20 ml de ulei vegetal

sau

2 picaturi de ulei de salvie

3 picaturi de ulei de geraniu

1 picatura de ulei detrandafir

diluate in 20 ml de ulei vegetal

Pentru a obtine rezultate bune, baile aromaterapeutice si masajele zilnice ar trebui
repetate timp de cateva luni de zile. Perseverat;!

Comprese

Compresele calde alternate cu cele reci pot fi folosite pentru calmarea durerii.
Menta, salvia si lavanda sunt probabil cele mai eficiente uleiuri esentiale. Puneti intr-un
vas cu apa doua picaturi de ulei de salvie, doua de lavanda si doua de menta. inmuiati o
compresa in solutie, stoarceti-o si puneti-o pe abdomen sau pe partea inferioara a spatelui
- atunci cand durerea atinge o intensitate maxima. O compresa cu menta va fi folositoare
impotriva greturilor.

Contraindicatii

In cazurile de epilepsie nu folositi chimen in mod excesiv. Evitati menta daca luati
medicamente homeopatice.

Remedii din Florile lui Bach

Pentru a diminua tensiunea fizica si pe cea emotionalda, merita sa incercati
Remediul Salvator.

Dieta

Cele care sufera de endometrioza ar trebui sa urmeze o dietda sanatoasa, sa faca
miscare si sa se relaxeze cat mai mult. Evitati stresul pe cat posibil. Uleiul de primula ajuta
la calmarea durerii si la diminuarea crampelor. S-a dovedit ca stimuleaza producerea de
progesteron natural. Cohosul negru, vitexul si extractul de seminte de struguri sunt
benefice.

Supele sunt calmante si digerate usor. Cresteti consumul de peste gras si EPA
(acidul eicosapentaenoic), deoarece acestea diminueaza zona endometriala afectata de
endometrioza.



Menopauza

De obicei, menopauza apare undeva intre varsta de 45 si 55 de ani si semnifica
sfarsitul ciclului menstrual lunar. Desi la unele femei menstruatia se termina brusc, la
majoritatea incetarea menstruatiei se manifesta printr-un ciclu neregulat timp de céativa ani.
Este un proces gradat. In prezent, multi oameni vad menopauza ca pe o boala, cand, de
fapt, este o stare normala a dezvoltarii unei femei.

Simptome

Cele mai frecvente simptome sunt inrosirea, transpiratia abundenta in timpul noptii,
perioade menstruale neregulate alternate cu sangerare abundenta, ameteala si stari de
lesin, iritabilitate, insomnie, depresie, pierderea memoriei, dureri de cap, constipatie si
cresterea in greutate, maini si picioare reci si libidou scazut sau redus. De asemenea,
dupa menopauza, creste si presiunea sangelui, vaginul se poate usca, iar unele femei trec
printr-o perioada de cadere a parului.

Este interesant de remarcat faptul ca femeile stresate sau care duc o viata pasiva
din punct de vedere fizic si sexual au mult mai multe probleme la menopauza.

Tratament

Tratament traditional

Consta in terapia de inlocuire a hormonilor (TIH) sau de substitutie hormonala
(TSH). Desi acest tratament stopeaza deteriorarea oaselor - dar doar atunci cand il luati -
are efecte secundare. Poate duce la hipertensiune, cresterea in greutate si a fost asociat
Cu un risc crescut de cancer la san sau cancer uterin. Pentru a investiga posibilele efecte
secundare, este nevoie de mai multe cercetari.

Tratament aromaterapeutic

Sfatul meu este sa incercati uleiurile esentiale, care pot avea un efect remarcabil
asupra reglarii hormonilor. Aromaterapia combinata cu o dieta potrivita si cu un program
de exercitii fizice poate fi o alternativa la TIH. Menopauza ar trebui abordata intr-un mod
pozitiv, si nu cu sentimente de frica.

Desi menopauza este o experienta diferita de la o femeie la alta, urmatoarele
uleiuri esentiale s-au dovedit ajutatoare pentru pacienti: bergamota, chimen, chiparos,
coada-goricelului, geraniu, iasomie, ienupar, lavanda, laméaie, lemn de santal, melisa,
menta, musetel german/roman, neroli, rozmarin, salvie, tamaie, trandafir si ylang-ylang.

La nivel emotional exista multe uleiuri esentiale care pot ajuta la combaterea
depresiei si a iritabilitatii la menopauza. Uleiul de bergamota este minunat, la fel ca si cel
de salvie, ce poate induce o senzatie de confort. Musetelul este important pentru
reducerea tensiunii nervoase specifice menopauzei. Chiparosul nu numai ca ne elibereaza
de starile de iritare si de stres, dar este foarte eficient pentru perioadele de schimbare,
usurand adaptarea.

Bineinteles, menopauza este asociata de obicei cu ,schimbarea". Uleiul de tamaie
va ajuta femeia sa mearga mai departe si sa se bucure de libertatea si de veselia pe care
menopauza le poate oferi. Geraniul este un sedativ puternic, constituind totodata si un
echilibrant pentru hormoni si piele. Aromele de iasomie, neroli si trandafir duc la eliminarea
depresiei si inducerea optimismului, a euforiei si increderii.

La nivel fizic exista uleiuri esentiale care vor atenua inrosirea jenanta cauzata de
functia neregulata a vaselor de sadnge, deoarece acestea se contracta si se dilata. Menta,
chiparosul, salvia, geraniul si lamaia sunt toate remedii eficiente pentru aceste simptome.
Pentru a diminua retentia de lichide, inflamarea si constipatia, pot fi folosite chimenul,
chiparosul, geraniul, ienuparul, lamaia si rozmarinul. Insomnia poate fi combatuta prin
cateva picaturi de salvie aplicate pe perna, musetel, lavanda sau ylang-ylang. Musetelul,
geraniul, trandafirul si coada-soricelului au de obicei rolul de a regla ciclul menstrual.
Pentru stimularea circulatiei s-au dovedit eficiente geraniul, menta si rozmarinul.



Bai

Baile aromaterapeutice zilnice reprezinta pentru menopauza un remediu excelent.
incercati unul dintre urmatoarele amestecuri:

Formula de echilibrare a starilor nervoase

2 picaturi de ulei de musetei german/roman

3 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de trandafir

sau

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de lavanda

Formula pentru a combate inrosirea excesiva

3 picaturi de ulei de chiparos

3 picaturi de ulei de menta

Formula pentru a combate balonarile / constipatiile

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de rozmarin

2 picaturi de ulei de nucsoara

Masaj aromaterapeutic

Masajul aromaterapeutic este o0 modalitate excelenta de a rasfata o femeie, atunci
cand aceasta trece printr-o ,schimbare". Creste increderea in sine si o face sa se simta
utila, increzatoare si feminind. De asemenea, este excelent pentru remedierea
problemelor fizice.

incercati urmatoarele formule:

Formula de revigorare

2 picaturi de ulei de bergamota

1 picatura de ulei de musetel german/roman

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de trandafir

sau

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de iasomie

1 picatura de ulei de melisa

Formula impotriva inrosirii/transpiratiei

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de menta

diluate Tn 20 ml de ulei vegetal.

Formula pentru maini si picioare reci

1 picatura de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de mandarin

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de rozmarin

diluate in 20 ml de ulei vegetal.

Pentru urgente, puteti tine o sticla cu ulei esential de menta intr-un saculet si
inhalati impotriva inrogirii.

Formula impotriva retentiei de lichide/a balonarilor

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de mandarin

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

1 picatura de ulei de rozmarin



diluate in 20 ml de ulei vegetal.

Daca aveti o memorie slaba, incercati sa inhalati zilnic cateva picaturi de rozmarin
puse pe un servetel. Pentru formulele impotriva uscarii vaginului si pierderea libidoului,
vezi capitolul 15. Pentru caderea parului si probleme ale pielii, vezi capitolul 12. Pentru
circulatia redusa si presiunea ridicata a sangelui, vezi capitolul 9.

Contraindicatii

Daca suferiti de epilepsie, evitati folosirea excesiva de chimen. Nu aplicati ulei de
bergamota si de lamaie inainte de expunerea la soare. Evitati menta cand luati
medicamente homeopatice.

Remedii din Florile lui Bach

Florile de nuc sunt cel mai important remediu pentru perioada menopauzei,
deoarece atenueaza efectele ,schimbarii”. Zada este excelenta pentru redarea increderii
in sine. Pentru sentimente de disperare, incercati orzul salbatic. Pentru oscilatiile de stare
si indecizie, porumbarul salbatic poate fi foarte eficient. Folositi Sporul Casei pentru
iritabilitate, iar salcia pentru stari de indignare. Florile de maslin sunt esentiale pentru
oboseala.

Dieta

Dieta este importanta atunci cand femeile trec prin aceasta perioada, pentru a
preveni mai ales osteoporoza. Consumul de alimente bogate in calciu ar trebui crescut
pentru a avea niste oase puternice si sanatoase. Printre acestea amintim sardinele, ale
caror oase se pot consuma, floarea-soarelui, semintele de dovleac si de susan, nucile si
lactatele, daca acestea sunt tolerate de organism. Deoarece calciul are nevoie de vitamina
D pentru a fi absorbit, este vital sa stati afara in soare. Exercitiul fizic - in special saritura
peste obstacole - ajuta cresterea densitatii oaselor.

Trebuie sa mancati mai putin, deoarece nevoia de calorii este in declin odata cu
declansarea menopauzei. Evitati sarea si zaharul rafinat. Reduceti consumul de ceai,
cafea si alcool. Cresteti consumul de fructe, legume si fibre. impotriva Tnrosirii, incercati
vitamina C (1 g zilnic) si uleiul de primula. Luati suplimente de fier pentru a stopa
pierderea de sange, daca aceasta este ,din abundenta”, si complexul de vitamine B, zinc,
vitamina C, calciu si magneziu impotriva stresului. Calciul si magneziu! sunt vitale, de
asemenea, pentru prevenirea distrugerii oaselor.

Ceaiul de seminte de anason, cohos negru, vitex si ignama salbatica sunt benefice
pentru reducerea starilor de disconfort.

Relaxarea este importanta - baile aromaterapeutice si masajul sunt ideale. Aduceti-
va aminte ca trebuie sa ganditi pozitiv!

Menoragia (sangerarea abundenta)

Menoragia este o sangerare abundenta, de obicei cu cheaguri. Sangerarea
abundenta anormala poate aparea oricand in timpul vietii unei femei, dar este frecventa in
timpul menopauzei. In mod normal, sangerarea abundenta sau dintre menstruatii ar trebui
diagnosticata intotdeauna de medic, pentru a va asigura ca nu exista nicio problema
medicala serioasa.

Tratament traditional

Daca femeia este tanara, pot fi prescrisi hormoni cu rolul de a reduce cantitatea de
sange. Altminteri, pot fi realizate un D si un C (dilatare si chiurctare), iar daca problema
este severa, poate fi executata o histerectomie (extirparea uterului).

Tratament aromaterapeutic

Odata ce a fost descoperita menoragia, poate incepe tratamentul aromaterapeutic
cu scopul de a regla menstruatia.

Uleiurile eficiente sunt cele obtinute din: chiparos, coada-soricelului, geraniu,
ienupar, lamaie, musetel german/roman, tamaie si trandafir.



Bai totale/bai de sezut

Oricare dintre uleiurile esentiale de mai sus pot fi adaugate baii totale sau baii de
sezut.

3 picaturi de ulei de geraniu

3 picaturi de ulei de lamaie

sau

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de coada-soricelului

sau

3 picaturi de ulei de boabe de ienupar

3 picaturi de ulei de lamaie

Folositi aceasta formula atunci cand este nevoie de o curatare a uterului.

Masaj aromaterapeutic

Abdomenul si partea inferioara a spatelui pot fi masate incet in fiecare zi cu unul
dintre urmatoarele amestecuri:

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de coada-goricelului

diluate Tn 20 ml de ulei vegetal

sau

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de trandafir

diluate in 20 ml de ulei vegetal.

Contraindicatii

Evitati uleiul de lamaie Tnainte de expunerea la soare.

Remedii din Florile lui Bach

Daca este necesara o curatare, este indicat marul salbatic. Folositi Remediul
Salvator pentru a calma durerea.

Dieta

O dieta sanatoasa este esentiala. Ar trebui retinut faptul ca perioadele grele pot fi
rezultatul unui deficit de fier (anemie). Menoragia poate fi cauzata si de deficienta cronica
de fier. Algele pot combate sangerarea abundenta cauzata de o deficienta a tiroidei si pot
produce cresterea cantitati de acid folie, vitamina A, vitamina B12 si vitamina C.
Castanele diminueaza sangerarea abundenta anormala asociata cu menoragia.

Sindromul premenstrual (SPM)

Termenul de mai sus este folosit pentru a descrie numeroase simptome care
afecteaza organismul feminin in a doua jumatate a ciclului menstrual. Femeile prezinta o
sensibilitate excesiva, manifestata cu cel putin trei zile si cel mult doua saptamani tnainte
de menstruatje.

Simptome

Peste 150 de simptome au fost atribuite sindromului premenstrual, desi majoritatea
femeilor sufera doar din cauza catorva. Cele mai comune simptome fizice si psihologice
sunt:

¢ anxietate, iritabilitate si oscilatii de stare

¢ balonarea abdomenului

e sensibilitate la nivelul séanilor

e stari de oboseala, lesin si ameteala

e sentimente de agresiune, violenta si suicid



e retentie de lichide

e dureri de cap si migrene

e apetit ridicat si pofta pentru dulciuri

e slaba capacitate de concentrare, confuzie, stdngacie si neatentie

e probleme ale pielii

e crestere in greutate

Tratament

Tratament traditional

Poate implica pilule contraceptive si medicamente pentru a diminua anxietatea. Unii
medici recomanda acum suplimente, cum ar fi uleiul de primula.

Tratament aromaterapeutic

Aromaterapia este foarte eficienta si a ajutat un numar enorm de suferinzi sa
invinga boala. Cand va alegeti uleiurile esentiale, ar trebui sa tineti cont atat de problemele
fizice, cat si de cele emotionale. Pentru un beneficiu maxim, este foarte important ca
acestea sa fie folosite in timpul programului nutritional.

Fiecare femeie are o experienta diferita in ceea ce priveste SPM, asadar este
imposibil sa aveti o singura solutie pentru acest dezechilibru hormonal. Oricum,
urmatoarele uleiuri esentiale s-au dovedit remedii eficiente: benzoina, bergamota, chimen,
chiparos, geraniu, grepfrut, iasomie, ienupar, lamaie, lemn de cedru, lemn de santal,
melisa, musetel german/roman, neroli, rozmarin, salvie, seminte de morcov, tamaie,
trandafir si ylang-ylang.

La nivel emotional, exista multe uleiuri esentiale care ajuta la reducerea anxietaji
si a depresiei. Benzoina este cunoscuta pentru efectele de calmare a emoitiilor, iar
bergamota este eficienta pentru combaterea depresiei. Lemnul de cedru calmeaza si
atenueaza starile nervoase, iar semintele de morcov reduc tensiunea si senzatia de
epuizare. Musetelul diminueaza furia, iritabilitatea si oscilatile de stare. Uleiul de salvie
este un sedativ minunat, care poate calma o minte hiperactiva, inducand optimismul.
Uleiul de chiparos este ideal pentru atenuarea starilor de furie si de iritabilitate. Tamaia
induce sentimente de calm si serenitate, iar geraniul echilibreaza sistemul nervos.
Grepfrutul combate starile de apatie. lasomia este excelenta pentru depresie, declansand
ganduri si actiuni pozitive. Melisa este calmanta, aducand linistea, iar neroli este eficient
pentru ca reda pacea si linistea unei minti agitate. Palmarosa ajuta la cresterea increderii
in sine, iar patrunjelul linisteste si calmeaza agresivitatea. Trandafirul exercitda un efect
profund asupra emotiilor si este recomandat mai ales pentru cazurile dificile. Lemnul de
santal si ylang-ylang sunt foarte relaxante, eliberandu-ne de furie si tensiune.

La nivel fizic, chiparosul, chimenul, geraniul, ienuparul, lamaia si rozmarinul sunt
uleiuri excelente pentru a ajuta la minimalizarea sau la eradicarea completa a retentiei de
lichide. Sunt detoxifiante excelente.

Sensibilitatea sanilor poate fi diminuata prin uleiuri cum ar fi cele de musetel
german/roman, chiparos, geraniu si trandafir.

Chimenul este unul dintre cele mai eficiente uleiuri care ajuta la echilibrarea
apetitului, asadar va ajuta la reducerea poftei de prajituri, ciocolata si dulciuri, care este
specifica sindromului premenstrual. De asemenea, va preveni cregsterea in greutate.
Durerile de cap pot fi calmate prin comprese cu ulei de musetel german / roman, menta i
lavanda.

Bai

Baile aromaterapeutice ar trebui facute zilnic. Urmatoarele amestecuri pot fi
eficiente, dar, ca de obicei, sfatul meu este sa va selectati uleiurile din lista, pentru a gasi
combinatia care vi se potriveste perfect.



Formula impotriva retentiei de lichide

2 picaturi de ulei de chiparos

1 picatura de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de boabe de ienupar

sau

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de rozmarin

Formula impotriva furiei/iritabilitatii

2 picaturi de ulei de musetelgerman/roman

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

sau

2 picaturi de ulei de bergamota

3 picaturi de ulei de palmarosa

1 picatura de ulei de lavanda

Formula pentru combaterea depresiei

2 picaturi de ulei de bergamota

3 picaturi de ulei de salvie

1 picatura de ulei de trandafir

sau

2 picaturi de ulei de lemn de cedru

2 picaturi de ulei de iasomie

2 picaturi de ulei de melisa

Formula impotriva oboselii

2 picaturi de ulei de seminte de morcov

2 picaturi de ulei de grepfrut

2 picaturi de ulei de lamaie

sau

3 picaturi de lamaie

2 picaturi de rozmarin

1 picatura de limeta

Masaj aromaterapeutic

Masajul aromaterapeutic, in special tehnicile de drenaj limfatic, ajutda mult la
combaterea retentiei de lichide. Un masaj pe tot corpul ar trebui facut cu o zi sau doua
inainte de perioada in care incepeti sa retineti lichide. De asemenea, este recomandat si
auto- masajul zonelor afectate.

Masajul este si cea mai buna metoda de a reduce simptomele psihice si ii acorda
femeii un timp de relaxare si de destindere, pentru a-si putea regasi echilibrul.
Urmatoarele amestecuri sunt eficiente:

Formula impotriva retentiei de lichide

2 picaturi de ulei de chiparos

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de boabe de lenupar

1 picatura de ulei de rozmarin

diluate in 20 ml de ulei vegetal.

Formula impotriva anxietatii/starilor oscilante

3 picaturi de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de palmarosa

2 picaturi de ulei de trandafir

diluate in 20 ml de ulei vegetal.

sau



2 picaturi de ulei de bergamota

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de trandafir

diluate in 20 ml de ulei vegetal

O combinatie de masaj si bai zilnice este cea mai buna cale de a combate
sindromul premenstrual. Puteti inhala uleiuri esentiale aplicate pe un servetel sau puse
ntr-o lampa de aromatizare, ceea ce va avea un efect profund asupra sistemului nervos.

Contraindicatii

Evitati chimenul in caz de epilepsie. Uleiurile de bergamota, grepfrut si lamaie nu ar
trebui aplicate Tnainte de expunerea la soare.

Remedii din Florile lui Bach

Florile de nuc sunt un remediu excelent pentru ciclul menstrual, deoarece este
indicat pentru reglare si schimbare (caracteristici ale acestuia). Sporul Casei ar trebui
folosit pentru a combate starile de furie, iritabilitate si nerabdare, care sunt cele mai
frecvente simptome ale SPM, Floarea de mustar este indicata pentru depresie, care este
si ea o caracteristica a SPM. Floarea de corcodus este remediul pentru tendintele de
sinucidere si teama de a pierde controlul. Marul salbatic este eficient pentru sentimentele
de dezgust fata de sine, cauzate de obicei de balonarile, petele si cosurile ce pot aparea.
Salcia declanseaza sentimentul de mila fata de sine, cu care femeile se pot confrunta in
perioada premenstruala. Floarea de carpen este benefica pentru oboseala si stari de
letargie, incurajand o viziune optimista.

Dieta

Avand in vedere ca numarul suferinzilor de SPM este in crestere, in mare parte din
cauza schimbarilor de dieta, atentia la dieta este cruciala pentru oricare program SPM. Dr.
Guy Abraham, specialist in SPM, sustine ca 90% din femei raspund la un program nu-
tritional.

Urmatoarele recomandari fac parte din dieta specifica SPM:

Reduceti consumul de sare, deoarece duce la retentia de lichide si la cresterea in
greutate.

Reduceti consumul de zahar rafinat care duce la simptome psihologice.

Reduceti consumul de bauturi care contin cofeina sau teina (cafea, ceai, cola) si de
alcool, care agraveaza simptomele psihologice.

Reduceti consumul de grasimi si de proteine.

Pentru a stimula eliminarea toxinelor, cresteti consumul de fibre, méncand multe
legume verzi, cu frunze, si leguminoase.

Dintre suplimentele ale caror beneficii au fost constatate de suferinzii de SPM fac
parte: uleiul de primula, vitaminele B (in special B6) si vitaminele C, D si E, calciul (1200
mg zilnic) si magneziul (reduc starile de iritabilitate, oboseala, depresie si edemele).

Uleiurile de peste si cele din seminte de in sunt eficiente, dar stafidele negre si
uleiul de limba-mielului ar fi mai eficiente, deoarece persoanele afectate de SPM nu pot
transforma acidul linoleic si gama-linoleic. De asemenea, este esential sa reduceti stresul -
aromaterapia, bineinteles, este o modalitate minunata de relaxare. Faceti exercitii usoare,
cum ar fi yoga, inotul si mersul pe jos, care reduc tensiunea, imbunatatesc circulatia si
previn retentia de lichide.

Uleiuri pentru alte probleme feminine

Urmatoarele uleiuri esentiale pot fi aplicate, folosind oricare dintre metodele din
capitolul 3. Baile de sezut, compresele si masajele usoare ale abdomenului si pariii
inferioare a spatelui sunt recomandate Tn mod special pentru tratamentul problemelor
specific feminine.



Cistita

Arbore de ceai, bergamota, cajeput, cimbru, eucalipt, ienupar, lavanda, lemn de
cedru, lemn de santal, mirt, niaouli, pin, semin{e de angelica si tamaie.

Herpes

Bergamota, eucalipt, geraniu, imortela, lavanda, lamaie, niaouli, ravensara si
usturoi.

Infertilitate

Busuioc, geraniu, iasomie, melisa, salvie, seminte de angelica, seminte de morcov
si trandafir.

Leucoree (scurgere vaginala alba/galbena)

Benzoina, bergamota, cimbru, eucalipt, ienupar, isop, lavanda, lemn de cedru, lemn
de santal, mirt, niaouli, rozmarin, smirna si trandafir.

Afta (candida)

Arbore de ceai, bergamota, cimbru, eucalipt, lavanda, lamaie, lemn de trandafir,
paciuli, rozmarin, smirna gi tamaie.

Vaginita (inflamatie vaginala)

Arbore de ceai, cimbru, lavanda, lemn de santal, musetel german/roman si salvie.



Capitolul 14

Sarcina, nasterea, bebelusii si copiii

Din acest capitol veti afla mai multe despre: cum poate fi folosita aromaterapia
pentru a trata numeroase probleme din timpul sarcinii, intr-un mod sigur si eficient;
cum le ajuta uleiurile esentiale pe proaspetele mamici in timpul nasterii si dupa
nastere; cum pot beneficia de aromaterapie bebelusii si copiii; ce Remedii din
Florile lui Bach sa incercati; ce importanta are dieta in sarcina si pentru copii

Aromaterapia poate fi folosita cu succes in timpul celor 40 de saptamani de sarcina,
pentru a trata un numar mare de situatii. Desi nimeni nu poate garanta sanatatea
bebelusului, riscurile pot fi reduse in mod substantial daca mama are grija de ea insasi,
urmeaza o dieta sanatoasa si isi mentine o stare psihica echilibrata (vedeti paginile pentru
dieta si pentru Remediile din Florile lui Bach). Exista o mare controversa in ceea ce
priveste uleiurile ce trebuie evitate in diferite stadii ale sarcinii, in special in primul tri-
mestru. Uleiurile recomandate trebuie folosite corect, iar cu diluanti potriviti riscul este mic.
Am avut ocazia sa tratez multe femei insarcinate si sa obtin rezultate excelente fara niciun
efect negativ, intr-adevar, la ambele sarcini am fost norocoasa sa pot practica aro-
materapia pana la nastere. In fiecare saptamana, in medie, probabil foloseam in jur de 20-
30 de amestecuri diferite de uleiuri esentiale cu pacientele mele. Ambele sarcini au fost
fara probleme, cu nasteri usoare, fara analgezia traditionala si cu doi copii extrem de
sanatosi. Sunt sigura ca nu as fi reusit acest lucru fara uleiurile mele pretioase.

Desi ar trebui sa fiti constienti de potentialele riscuri ale unor uleiuri esentiale, este
foarte important sa aveti totul in perspectiva. In loc sa va dau o listd cu uleiurile
considerate riscante (unele sunt numite asa fara vreo dovada) - va recomand sa folosii
uleiurile pe care le-am indicat pentru fiecare situatie. In mod normal, daca simptomele sunt
severe sau persista, atunci trebuie urmat intotdeauna sfatul medicului.

Boli frecvente in perioada sarcinii

Durerile de spate

Durerile de spate pot deveni atat de severe incat mama sa fie nevoita sa renunte la
munca. Uleiurile esentiale sunt excelente pentru tratarea acestor dureri, deoarece pot fi
adaugate in apa de baie, aplicate pe un burete sau folosite in comprese.

Uleiuri esentiale pentru durerile de spate: geraniu, ghimbir, lavanda, maghiran,
musetel german/roman, niaouli, piper negru si tamaie.

Adaugati intr-o baie calda sase picaturi dintr-unul din uleiurile de mai sus si relaxati-
va sau pregatiti-va o compresa. Pentru un masaj al spatelui, pot fi folositoare urmatoarele
combinatii:

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de lavanda

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal.

sau

1 picatura de ulei de tamaie

1 picatura de ulei de ghimbir

1 picatura de ulei de trandafiri

diluate in 10 ml de ulei vegetal



Constipatia

Este esential pentru o femeie insarcinata sa manance multa ,hrana naturald"
alcatuita din multe fructe, legume si fibre. De asemenea, sa bea multa apa. Sarcina nu
este momentul potrivit pentru a lua laxative chimice, care pot fi periculoase. Laxativele
naturale, cum ar fi prunele, sunt recomandate si merg excelent in combinatie cu
aromaterapia, pentru a asigura o reglare a metabolismului la nivelul intestinului gros.

Uleiuri esentiale pentru constipatie: lavanda, lamaie, maghiran, musetel
german/roman, paciuli, piper negru si trandafir.

Din aceste uleiuri, in baie pot fi folosite maximum sase picaturi. Cea mai buna
metoda este sa faceti un amestec pentru masaj si sa frecati abdomenul in directia acelor
de ceasornic.

Formula aromatica impotriva constipatiei:

2 picaturi de ulei de piper negru

1 picatura de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de lavanda

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de patchouli

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de trandafir

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Carceii

Carceii la picioare par a fi mai frecventi in ultimele luni de sarcina si se manifesta de
obicei pe timpul noptii. O cauza posibila poate fi lipsa de calciu.

Uleiuri esentiale pentru carcei: chiparos, lavanda, maghiran, geraniu, musetel
german/roman, rozmarin si tamaie.

Aceste uleiuri pot fi folosite cu succes intr-o baie de picioare sau masand picioarele
usor, de jos in sus, de la glezne spre coapse.

Bai la picioare impotriva carceilor

2 picaturi de ulei de chiparos

1 picatura de ulei de tamaie

1 picatura de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de lavanda

Formula aromatica impotriva carceilor la picioare

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

2 picaturi de ulei de lavanda

2 picaturi de ulei de chiparos

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

2 picaturi de ulei de maghiran

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Oboseala

Oboseala cronica poate fi o problema aparuta pe durata sarcinii, in special daca
femeia mai are si alti copii de care trebuie sa aiba grija.

Uleiuri esentiale pentru combaterea oboselii: bergamota, grepfrut, iarba
lamaioasa, lavanda, lamaie, limeta, mandarin, geraniu, neroli si rozmarin.



Pentru o explozie de energie, cea mai buna metoda este inhalarea. Presarati
cateva picaturi din uleiurile de mai sus pe un servetel si inhalati adanc - uleiurile de citrice
sunt eficiente Tn mod deosebit.

Alternativ, adaugati sase picaturi din oricare dintre uleiurile recomandate la o baie
totala sau la una de picioare sau faceti un masaj, folosind unul din urmatoarele
amestecuri:

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de lamaie

2 picaturi de ulei de bergamota

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

sau

2 picaturi de ulei de grepfrut

2 picaturi de ulei de limeta

2 picaturi de ulei de neroli

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Greata

Desi greata se manifesta frecvent in timpul primelor stadii, unele femei se confrunta
cu aceste stari de-a lungul intregii sarcini.

Uleiuri esentiale pentru greata: ghimbir, lavanda, lamaie, lemn de trandafir,
mandarin, melisa, menta si petitgrain.

Cea mai buna metoda pentru a folosi uleiurile esentiale pentru a combate greata
este inhalarea. Presarati pe un servetel, o batista sau pe un disc de vata doua sau trei
picaturi dintr-unul din uleiurile recomandate si inhalati adanc. Le puteti adauga si la baia
de dimineata. O combinatie deosebit de placuta este formata din doua picaturi de ulei de
ghimbir, doua de mandarin si doua de petitgrain. Cateva felii de mar sau de portocala,
inainte de a va ridica din pat, pot preveni scaderea excesiva de zahar din sange, care
declanseaza greata. O bucata de paine prajita sau un biscuit imediat ce va trezifi pot fi si
acestea eficiente.

Vergeturile

Pentru a preveni semnele produse de vergeturi, masati abdomenul de doua ori pe
zi in directia acelor de ceasornic. Aceasta metoda a functionat si pentru mine si pentru
toate pacientele mele. Masajul abdomenului este, de asemenea, o modalitate minunata de
a stabili contactul si de a forma o legatura puternica cu bebelusul dumneavoastra.

Uleiuri esentiale pentru prevenirea vergeturilor: geraniu, lavanda, lamaie,
mandarin, musetel german/roman, neroli, seminte de morcov, tamaie si trandafir.

Ca si in cazul abdomenului, ar trebui sa aveti grija si de alte zone sensibile la
aparitia de semne - coapse, sezut, sani si partea superioara a pieptului.

Formula aromatica pentru vergeturi

1 picatura de ulei de seminte de morcov

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de lavanda

2 picaturi de ulei de mandarin

2 picaturi de ulei de neroli

1 picatura de ulei de trandafir

diluate in 30 ml de ulei vegetal.

Preparati amestecul de mai sus, agitati bine si pastrati-l intr-o sticla de culoarea
chihlimbarului. Adaugati putin ulei din germeni de grau in orice tip de ulei vegetal pe care |-
ati ales.



Venele varicoase

Pentru a preveni aparitia venelor varicoase, cauzata de presiunea mare asupra
picioarelor, femeile insarcinate ar trebui sa isi odihneasca picioarele, stand cu ele ridicate
cel putin jumatate de ora pe zi. Daca le puteti ridica de mai multe ori pe zi, timp de cinci
sau zece minute, aceasta va ajuta considerabil.

Uleiurile esentiale pentru tratamentul venelor varicoase se obtin din: chiparos,
geraniu, lavanda, lamaie gsi lemn de santal.

Masajul usor al picioarelor de doua ori pe zi este, de asemenea, un tratament
preventiv excelent.

Formula aromatica pentru vindecarea venelor varicoase

1 picatura de ulei de chiparos

1 picatura de ulei de geraniu

1 picatura de ulei de lamaie

1 picatura de ulei de lemn de santal

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Baile pentru picioare sunt foarte eficiente. Adaugati cate doua picaturi de ulei din
chiparos, geraniu si lamaie, in apa fierbinte.

Remedii din Florile lui Bach in sarcina

In timpul sarcinii, femeile trec printr-o varietate de stari emotionale, precum si starile
fizice descrise mai sus. Remediile florale Bach sunt o cale excelenta de a mentine
echilibrul in timpul celor noua luni de sarcina. Sunt inofensive si nu au niciun efect advers.
Florile de nuc sunt esentiale pentru schimbarile fizice si emotionale care au loc atat de
rapid pe parcursul sarcinii.

Balusca este pentru neutralizarea socurilor - chiar si atunci cand sarcinile sunt
planuite, este totusi un soc destul de mare cand se intdmpla de fapt. Mimulus este pentru
linistirea temerilor cu care mama se lupta. Va fi bebelusul normal. 7 Pot face fata durerii. 7
Vor exista complicatii? Florile de maslin pot combate oboseala care este atat de des
intalnita in sarcing, iar cele de castan rosu sunt pentru grija excesiva ca bebelusului sa-i
fie bine (le-am tratat pe unele femei insarcinate care evitau sa faca baie ca sa nu-i
dauneze bebelusului). Sporul Casei este folositor in special catre sfarsitul sarcinii. Femeile
se simt nerabdatoare si frustrate ca bebelusul nu ,vine", mai ales cand acesta a intarziat
deja. Remediul Salvator este ideal pentru stadiile cu dureri, cdind mamele se panicheaza si
isi pierd controlul. Floarea de mustar este remediul clasic pentru depresia postnatala care
se manifesta aparent fara niciun motiv. Balusca ar trebui administrata daca nasterea a fost
traumatizanta, iar florile de nuc pentru a face adaptarea mai usoara.

Dieta in sarcina

Pentru a-i oferi bebelusului cel mai bun inceput, recomand urmatoarele:

Mancati multe fructe si legume proaspete, mai ales legume cu frunzele verde
inchis, cereale si o cantitate adecvata de proteine.

Evitati carbohidratii rafinati (prajiturile, biscuitii, dulciurile), mancarurile gatite,
mancarurile cu aditivi artificiali, ceaiul si cafeaua in exces.

Daca este posibil, luati inainte de concepere un supliment de vitamine minerale si
acid folie.

Evitati excesul de vitamina A, care poate cauza malformatii congenitale. In Marea
Britanie, Departamentul pentru Sanatate sfatuieste femeile sa nu manance ficat din cauza
continutului mare de vitamina A.

Evitati alcoolul, care poate fi cauza unor anormalitati.

Nu mai fumati, deoarece acest viciu a fost asociat cu o greutate mica la nastere.

Evitati medicamentele. Verificati-va toata medicatia, chiar daca a fost prescrisa de
medicul dumneavoastra sau cumparata de la farmacie.



Evitati branzeturile rafinate (de exemplu, camembert), pateul, ouale moi, maioneza
(doar daca folositi una fara oua), carnea cruda si laptele nepasteurizat.

Spalati-va mainile dupa ce ati luat contact cu animalele.

Apa! Se spune ca greata apare cand mama consuma cantitatea de apa sub limita
normala, iar cea care apare in timpul diminetii poate fi ca o manifestare de sete a fatului
nenascut.

Cresteti consumul de busuioc, deoarece va imbunatati circulatia sangelui.

Mariti consumul de magneziu, deoarece poate ajuta la calmarea contractiilor
musculare.

Cresteti consumul de calciu, deoarece este esential in timpul sarcinii.

Beti multe sucuri care pot fi extrem de benefice.

Uleiuri pentru alte probleme in sarcina

Hemoroizi
Chiparos, geraniu, lavanda, lemn de santal, smirna si taméie. Cea mai buna
metoda: masajul abdomenului.

Arsuri gastrice
Bergamota, coriandru, ghimbir, lemn de santal, mandarin si menta. Cea mai buna
metoda: masajul abdomenului.

Hipertensiune (presiunea ridicata a sangelui)
Lavanda, lemn de santal, musetel german/roman si ylang-ylang. Cea mai buna
metoda: inhalarea/baia/masajul.

Insomnie
Lavanda, lemn de santal, maghiran (dulce), mandarin, musetel german/roman,
neroli si ylang-ylang. Cea mai buna metoda: inhalarea/baia/masajul.

Stari oscilante/depresie
Bergamota, chiparos, geraniu, lemn de cedru, lemn de trandafir, mandarin, neroli,
salvie si trandafir. Cea mai buna metoda: inhalarea/baia/masajul.

Edem
Chiparos, geraniu, lamaie si mandarin. Cea mai buna metoda: masajul.

Infectii ale tractului urinar
Arbore de ceai, bergamota, ienupar, lemn de santal si musetel german/roman. Cea
mai buna metoda: baie de sezut.

Infectii vaginale
Arbore de ceai, bergamota, lavanda gsi smirna. Cea mai buna metoda: baie de
sezut.

Nasterea

Uleiurile esentiale cresc in popularitate, iar unele spitale chiar au un stoc propriu.
Nasterea este un moment extrem de dificil, dar minunat. Uleiurile esentiale pot stimula
contractiile uterului, facilitdnd nasterea si ajutdnd mama sa se relaxeze, eliberand-o de
durere.



Uleiuri esentiale pentru dureri

Bergamota, iasomie, geraniu, lavanda, maghiran, mandarin, menta, neroli,
palmarosa, petitgrain, salvie, tamaie, trandafir otto si ylang-ylang.

Formula aromatica pentru calmarea durerii

3 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de mandarin

1 picatura de ulei de trandafir

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

sau

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de lavanda

2 picaturi de ulei de neroli

2 picaturi de ulei de palmarosa

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Uleiurile pot fi adaugate la masajul spatelui, cand mama sta pe o parte sau se
sustine pe toate cele patru membre, sau la masajul picioarelor. Uleiurile pot fi inhalate de
pe un servetel, de pe un disc de vata sau pot fi folosite intr-un vaporizator. Compresele
sunt si acestea excelente pentru eliberarea durerii.

ingrijirea postnataia
Uleiurile esentiale sunt foarte eficiente dupa nastere, nu doar pentru problemele
fizice, ci si pentru a preveni sau a inlatura stresul, anxietatea si depresia postnataia.

Alaptatul

Laptele de la san este, bineinteles, cel mai bun start pentru bebelusul
dumneavoastra, oferind anticorpi impotriva multor boli si reducand riscul alergiilor. Nu este
totusi intotdeauna usor sa alaptezi. Uleiurile esentiale pot sa faciliteze acest lucru.

Pentru a stimula producerea laptelui

Chimenul, salvia, iasomia si iarba laméaioasa pot ajuta la producerea lactatiei - un
remediu stravechi este sa mestecati seminte de chimen. Beti zilnic ceai de chimen si
masati-va sanii de trei ori pe zi dupa ce alaptati (nu sfarcurile). Masati sfarcurile cu ulei de
migdale pentru masaj sau de germeni de grau, pentru a preveni craparea acestora. Spalati
neaparat sanii Tnainte de fiecare alaptare. Nu folositi ulei de chimen in exces in caz de
epilepsie.

Formula aromatica pentru cresterea surplusului de lapte

3 picaturi de ulei de chimen

1 picatura de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de iarba laméaioasa

diluate in 10 ml de ulei vegetal

Ceea ce trebuie sa stiti este ca uleiurile esentiale pot asigura surplusul de lapte. Am
alaptat-o pe fiica mea pana la cincisprezece luni si pe fiul meu pana la doi ani. Daca nu
doriti sa alaptati sau vreti sa renuntati pur si simplu, urmatoarele uleiuri pot ajuta la
stoparea lactatiei: chiparos, geraniu, lavanda si menta.

Formula aromatica pentru diminuarea surplusului de lapte

2 picaturi de ulei de chiparos

3 picaturi de ulei de menta

diluate in 20 ml de ulei vegetal.

Compresele cu ulei de menta si geraniu sunt eficiente.



Mastita

Aceasta este o boala comuna, manifestata prin durerea sanilor. O compresa cu
doua picaturi de ulei de musetel german/roman, una de geraniu, una de lavanda si una de
menta vor ajuta la calmarea inflamatiei.

Vindecarea perineului

In urma nasterii, perineul se poate deteriora mai ales daca v-ati dilatat mult sau a
fost nevoie de forceps. Baile de sezut aromaterapeutice cresc rata vindecarii, calmeaza
durerea si combat orice infectie. De asemenea, sunt recomandate compresele.

Bai de sezut aromatice pentru perineu

2 picaturi de ulei de musetel german/roman

2 picaturi de ulei de lavanda

2 picaturi ulei de arbore de ceai

sau

2 picaturi de ulei de chiparos

1 picatura de ulei de tamaie

1 picatura de ulei de smirna

2 picaturi de ulei de arbore de ceai

Daca, din nefericire, a fost nevoie sa nasteti prin cezariana, baile si compresele cu
trei picaturi de lavanda si trei de arbore de ceai vor ajuta la vindecarea postoperatorie.

Depresia postnataia

Desi unele femei nu prezinta niciun dezechilibru emotional, majoritatea sufera de
Jristetea nasterii" timp de cateva zile dupa nastere. In cazul in care apar stari de
descurajare si disperare, exista numeroase uleiuri esentiale care pot intari sistemul
nervos.

Uleiuri esentiale recomandate pentru a alunga ,tristetea nasterii": bergamota,
geraniu, grepfrut, iasomie, mandarin, melisa, neroli, salvie, tamaie si trandafir.

Alegeti un ulei sau o combinatie din lista de mai sus, folosind maximum sase
picaturi in baie. Noua mamica ar trebui sa-si faca timp liber in fiecare saptamana pentru
un masaj aromaterapeutic.

Aromaterapia pentru bebelusi

Bebelusii iubesc uleiurile esentiale, in special daca mama le-a folosit in timpul
sarcinii, iar acestia raspund foarte repede la ele. Folosirea uleiurilor esentiale ajuta la
intarirea sistemului imunitar, iar daca corpul se imbolnaveste, recuperarea va fi mult mai
rapida, iar bebelusul va resimti mai putin disconfortul.

Masajul este o modalitate eficienta si minunata care are rolul de a-i apropia pe
parinti de copiii lor.

Uleiurile esentiale sunt folosite in solutii pentru masajul aromaterapeutic si bai.
Aveti mare grija sa nu le inghita.

Pentru bebelusii pana la varsta de doisprezece luni, solutiile potrivite sunt:

Bebelusi (0-2 luni): 1 picatura la 15 ml de ulei vegetal la un masaj; 1 picatura in
baie.

Bebelusi (2-12 luni): 1 picatura la 10 ml de ulei vegetal la un masaj; 1 picatura in
baie.

Colici

Colicile reprezinta o situatie dureroasa atat pentru bebelus, cat si pentru parinti.
Copilul continua sa planga chiar si atunci cand este luat in brate, ceea ce-i face pe parinti
sa se simta neputinciosi. Uleiurile esentiale ajuta foarte mult in astfel de situatii.



O picatura de musetel german/roman sau una de mandarin poate fi adaugata la 15
ml de ulei vegetal si aplicata prin masaj usor pe abdomenul bebelusului.

Daca bebelusul continua sa planga, incercaii o compresa cu musetel
german/roman. Adaugati o picatura de ulei de musetel german/roman intr-o cantitate mica
de apa, intr-un castron. Amestecati bine si inmuiati o compresa in aceasta solutie. Puneti
compresa pe abdomenul bebelusului.

Daca durerea persista, mama ar trebui sa se gandeasca serios la dieta sa. Probabil
bebelusul este alergic la lactatele pe care ea le consuma. De asemenea, merita efortul ca
bebelusul sa fie vazut de un osteopat calificat, care are experienta in analiza zonei
craniene a nou-nascutului.

Tuse si raceala

Aromaterapia este o modalitate excelenta de a preveni tusea si raceala la bebelusi.
Daca cineva din casa are o raceala, bebelusul poate fi protejat prin folosirea uleiurilor
esentiale sau a spray-urilor din plante (vedeti paginile 35-36). Arborele de ceai, cajeputul,
eucaliptul, mirtul si niaouli, toate sunt excelente.

De asemenea, puteti agseza un castron mic de apa fiarta sub patuful bebelusului, in
care ati adaugat o picatura de ulei de cajeput / mirt si una de arbore de ceai.

O picatura de lavanda pe un disc de vata, asezata la capatul patutului, va ajuta
bebelusul sa respire si sa doarma mai usor.

Solzisori ai pielii capului

Acesta este termenul folosit pentru ,crusta" care se formeaza pe pielea capului.
Problema este insa usor de remediat cu ajutorul uleiurilor esentiale. Uleiul preferat pentru
aceasta este cel de geraniu. Adaugati o picatura de ulei de geraniu la 15 ml de ulei de
migdale dulci si masati usor pielea. Acest amestec ar trebui folosit zilnic pana cand crusta
incepe sa dispara.

Insomnie/neliniste

De obicei, este dificil sa invatati un bebelus cu un program de odihna care sa i
avantajeze pe parinti. Unor bebelusi le place sa doarma ziua si sa se trezeasca noaptea.
Pentru a stabili un program bun, puneti o picatura de ulei de lavanda si una de musetel
german/roman intr-o lampa de aromaterapie si aprindeti-o cu 30 de minute inainte de ora
de somn, asigurandu-va ca usa dormitorului este bine inchisa.

O alta varianta este sa puneti sub patut un castron mic cu apa fiarta in care sa
adaugati doua picaturi de musetel german/roman.

Iritatia provocata de scutec

Aceasta poate fi prevenita si tratata cu uleiuri esentiale. Cand schimbati bebelusul,
evitati folosirea servetelelor umede pentru bebelusi, care sunt parfumate cu chimicale. In
schimb, adaugati o picatura de musetel german/roman sau de lavanda sau de coada-
soricelului la o jumatate de litru de apa si agitati-o bine. Cu cei doi copii ai mei obignuiam
sa pun o picatura in chiuveta si sa ii pun Tnauntru pentru a-i spala la fundulet. De
asemenea, puteti adauga uleiuri esentiale intr-un borcanel de crema organica pura sau
ntr-o crema cu zinc si ulei de ricin. Adaugati aproximativ o picatura la 15 g. La un borcanel
de 60 g de crema, adaugati doua picaturi de ulei de musetel german/roman, una de
lavanda si una de coada-soricelului. La o cantitate de 100 g, adaugati doua picaturi de
musetel german/roman, doua de lavanda si doua de coada-soricelului.

Cresterea primilor dinti

Aceasta incepe de obicei in jurul varstei de sase luni, desi exista diferite situatii,
printre care si aceea ca unii bebelusi se nasc cu dinti. Cresterea primilor dinti poate fi o
experienta dureroasa pentru bebelus si pentru parinti, care trebuie sa indure multe nopti



de nesomn. Uleiurile de musetel german/roman, lavanda si coada-soricelului sunt trei din
cele mai bune uleiuri pentru aceasta problema. Puneti o picatura din oricare dintre acestea
intr-un suport pentru ou plin cu ulei vegetal. Amestecati bine si, folosind degetul sau o
bucata de vata, masati gingiile bebelusului, precum si zona externa afectata de pe fata.

Remedii din Florile lui Bach pentru bebelusi

Remediile din Florile lui Bach pot fi de un ajutor enorm bebelusilor, care de obicei
raspund mai rapid la acestea decat aduliii. Acestia nu au acumulat tot ,bagajul emotional”
pe care unii adulti il au, iar Remediile pot actiona imediat.

Balusca ar trebui folosita intotdeauna dupa o nastere traumatizanta. Astfel,
nasterea devine un itinerariu ,fara complicatii". Floarea de maslin este un remediu esential
pentru parinti, acesta fiind indicata pentru oboseala si epuizare - nu am intalnit parin{i care
sa nu fie obositi! intreaga familie ar trebui sa foloseasca flori de nuc care ii ajuta sa se
obisnuiasca cu ideea ca au un bebelus in casa. Cicoarea este pentru bebelusii somnorosi,
molesiti, carora nu le place sa fie lasati singuri. Floarea de curpen (de padure) este pentru
bebelusii apatici, care nici macar nu vor sa se trezeasca pentru masa. Acestia au o privire
,straind" si par sa nu aiba niciun interes pentru lumea din jur. Mimulus poate fi prescris
pentru bebelusii fricosi, nervosi, care se sperie usor si de obicei plang cand se trezesc.
Verbina ii ajuta pe bebelusii hiperactivi care par sa nu se relaxeze si care adorm greu. 260

Aromaterapia pentru copii

Copiii raspund foarte repede la efectele uleiurilor esentiale. Puterea lor interioara de
autovindecare ii ajuta sa elimine toxinele foarte repede, deoarece corpul lor nu este
deteriorat de ani de o dieta gresita, lipsa de miscare, ganduri negative, poluare si stres.

Uleiurile esentiale nu ar trebui administrate niciodata copiilor pe cale interna. Nu
trebuie sa tratati boli serioase sau orice boala care nu a fost diagnosticata de personal
medical calificat.

Solutii potrivite pentru copii:

Copii mici (1-5 ani): 1-2 picaturi la 10 ml de ulei vegetal pentru un masaj; 2 picaturi
in baie (adaugati la o lingurita de ulei vegetal).

Copii cu varste cuprinse intre 5 si 12 ani: 2-3 picaturi la 10 ml de ulei vegetal
pentru un masaj; 3-4 picaturi in baie (adaugati la o lingurita de ulei vegetal).

Adolescenti (mai mari de 12 ani): 3 picaturi la 10 ml de ulei vegetal pentru un
masaj; 4-5 picaturi in baie.

Alergiile (de exemplu, eczemele)

Alergiile la mancare sunt foarte comune la copii si sunt responsabile pentru multe
probleme de hiperactivitate sau probleme comportamentale. Copiii pot fi sensibili la aditivi
si conservanti, precum i la lactate, zahar si grau.

Musetelul german/roman, lavanda si coada-soricelului pot fi adaugate la baie in
solutia potrivita. Aceste uleiuri mai pot fi adaugate intr-o crema organica sau intr-o lotiune
si aplicate de mai multe ori pe zi, in functie de severitatea situatiei, pentru a usura
disconfortul, inflamatia si méncarimea. Uleiurile esentiale din geraniu, lemn de santal,
melisa, neroli si trandafir vor ajuta daca alergia este legata de stres si ar trebui adaugate la
baia zilnica.

Daca este posibil, ar trebui eliminate mancarurile sau alte substante ce produc
reactii adverse.

Astmul

Atacurile de astm sunt ingrozitoare pentru copiii mici si pentru parintii lor. Acestea
pot fi asociate cu alergiile la mancare si cu factorii din mediul inconjurator, cum ar fi praful
din casa. Stresul va creste severitatea si frecventa atacurilor.



Tratamentul aromaterapeutic are scopul de a reduce anxietatea si de a
imbunatati functiile plamanilor. Uleiurile esentiale folositoare pentru astm sunt chiparosul,
lavanda, maghiranul, melisa, musetelul german/roman, neroli, tamaia si trandafirul. Un
amestec din oricare dintre acestea poate fi aplicat prin masaj pe partea de sus a spatelui
si pe piept. Alternativ, puneti o picatura de ulei esential pe o batista sau pe un servetel si
inhalati adanc.

Formule pentru tratarea astmului

Copil (1-5 ani)

1 picatura de ulei de lavanda

1 picatura de ulei de musetel german/roman

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

sau

1 picatura de ulei de musetei german/roman

1 picatura de ulei de neroli

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Copil (5-12 ani)

1 picatura de ulei de tamaie

1 picatura de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de lavanda

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de chiparos

1 picatura de ulei de tamaie

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal.

Tinea pedis - infectia fungica a piciorului

Aceasta infectie fungica dintre degetele de la picioare este luata de obicei de copii
de la piscina si de la vestiare. Pielea devine umeda, solzoasa, spongioasa si alba.

Uleiurile esentiale eficiente sunt cele obtinute din arbore de ceai, chiparos,
lavanda si lamaie. Copilul ar trebui incurajat sa faca cel putin doua bai la picioare zilnic, la
care afi adaugat unul sau o combinatie din uleiurile sugerate mai sus. O picatura de
lavanda si una de arbore de ceai sunt o combinatie excelenta. Uleiurile esentiale pot fi
adaugate la doua lingurite de ulei vegetal pus intre degetele de la picioare.

Pielea dintre degetele de la picioare ar trebui mentinuta pe cat posibil uscata si se
recomanda purtarea de sosete din bumbac si Iana (nu nailon sau fibre sintetice).

Vanataile

Imediat dupa umflaturi, uleiurile esentiale pot fi aplicate pe o compresa rece.
Adaugati o picatura de lavanda si una de musetel german/roman intr-un castron mic cu
apa rece. inmuiati o compresa in solutie, apoi aplicati-o pe zona afectata.

Arsurile

Tineti zona afectata sub jetul de apa rece, apoi aplicati o compresa rece la care ati
adaugat doua picaturi de ulei esential pur de lavanda. Alte uleiuri folositoare pentru arsuri
sunt cele de musetel german/roman si de coada-soricelului.

Tusea si raceala

Proprietatile antibacteriene si antivirale ale uleiurilor esentiale sunt extrem de
eficiente pentru tratarea tusei si a racelii.

Daca copilul are febra, atunci lavanda, uleiurile din musetel german/roman si arbore
de ceai sunt extrem de benefice. Puneti o picatura din fiecare intr-un castron mic cu apa



calduta si aplicati-o pe corp si cap pana cand scade febra. Alternativ, faceti o compresa
rece la care ati adaugat aceste uleiuri si aplicati-o pe ceafa sau pe frunte sau infagurati-i in
ea picioarele.

Pentru tuse, masati pieptul, gatul si ceafa, folosind un amestec care sa contina
numarul potrivit de picaturi de uleiuri esentiale alese dintre arbore de ceai, cajeput,
chiparos, eucalipt, mirt, musetel german/roman, rozmarin, tamaie sau lavanda. Aceste
uleiuri vor fi eficiente in combaterea infectiei, vor elimina mucusul, vor diminua spasmele
brongice si vor induce o stare de relaxare.

Formule pentru combaterea tusei si a racelii

Copil (1-5 ani)

1 picatura de ulei de arbore de ceai

1 picatura de ulei de lavanda

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

sau

1 picatura de ulei de lavanda

1 picatura de ulei de mirt

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal.

Copil (5-12 ani)

1 picatura de ulei de lavanda

1 picatura de ulei de arbore de ceai

1 picatura de ulei de cajeput

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de tamaie

1 picatura de ulei de mirt

1 picatura de ulei de musetel german/roman

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal

Taieturile si juliturile

Este foarte important ca, pentru a preveni infectia, sa curatati bine zona afectata cu
uleiuri esentiale obtinute din arbore de ceai, lavanda si lamaie. Aplicati pe rana apa calda,
la care ati adaugat o picatura de lavanda, plus una de arbore de ceai. Amestecul va calma
durerea si nu va fi atat de intepatoare ca un antiseptic. Daca este nevoie de pansament, o
picatura de ulei de lavanda pe un leucoplast va accelera procesul de vindecare.

Probleme digestive

Constipatia la copii poate fi cauzata de obiceiul de a manca putin sau chiar de
stres. Determinati-va copiii s&8 manance multe fructe si legume proaspete, in locul hranei
de tip fast-food si sa bea multa apa si sucuri din fructe, pentru a preveni deshidratarea.
Tncercati sa nu va puneti copiii ,sa se forteze" la toaleta.

Uleiurile esentiale pentru tratarea constipatiei sunt cele din geraniu, maghiran,
mandarin, musetel german/roman si rozmarin. Cea mai buna metoda de aplicare este
masaijul zilnic al abdomenului, facut in directia acelor de ceasornic.

Formula de combatere a constipatiei

Copil (1-5 ani)

1 picatura de ulei de mandarin

1 picatura de ulei de musetel german/roman

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Copil (5-12 ani)

2 picaturi de ulei de mandarin

1 picatura de ulei de maghiran



diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Diareea poate fi cauzata de o infectie, o alergie la mancare, de anumite
medicamente sau de stres. Este vital sa preveniti deshidratarea. Evitati mancarea, dar beti
cat mai multe lichide. Daca diareea persista, atunci consultati un medic specialist.

Uleiuri esentiale pentru combaterea diareei: din geraniu, ghimbir, lavanda, lemn de
santal, neroli si musetel german/roman. Un amestec pentru masaj poate fi aplicat usor
peste abdomen, dar sunt recomandate si compresele pentru a ajuta la ugurarea durerii.

Formula pentru combaterea diareei

Copil (1-5 ani)

1 picatura de ulei de neroli

1 picatura de ulei de lavanda

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Copil (5-12 ani)

lpicatura de ulei de ghimbir

1 picatura de ulei de musetel german/roman

1 picatura de ulei de neroli

diluate in 10 ml de ulei vegetal.

Durerile de urechi

Amestecati o picatura de ulei de lavanda sau de musetel german/roman cu o
lingurita de ulei de masline. inmuiati o bucata de material de bumbac in acest amestec si
puneti-o pe urechea afectata. Daca durerea este severa, frecati fiecare ganglion umflat fo-
losind numarul potrivit de picaturi de ulei de lavanda si de musetel german/roman. Daca
durerea persista sau revine, mergeti la un medic pediatru.

Dieta la copii

Batoanele de legume - cand intrati intr-un fast-food, acestea arata ca chipsurile,
dar sunt mult mai sanatoase! Varietatea este obligatorie, asa ca oferiti copiilor batoane de
ardei, morcovi, telina si agsa mai departe.

Sendvisurile - daca facefi sendvisuri, painea neagra este cea mai buna, dar
adaugati si niste legume, cum ar fi castravetele, cresonul sau salata. incercati sa le faceti
cat mai variate, folositi ton, ou, sunca, humus, branza, salata, pui etc. incercati sa taiati
painea in diverse forme si sa faceti painici gen tortilla.

Prajituri sanatoase - problema majoritatii prajiturilor este ca ingragsa si ca sunt
facute cu ulei vegetal hidrogenat (asociat cu aparitia cancerului). Optiunile mai sanatoase,
acum disponibile, sunt bananele confiate, cojile de fructe sau prajiturile cu mere.

Batoanele de cereale si clatitele - ca si prajiturile, multe din acestea ingrasa si
contin ulei vegetal hidrogenat, deci ar fi bine sa mergeti la un magazin cu hrana
sanatoasa. Cele facute in casa sunt cele mai bune!

Fructe - din nou, alegeti alt fruct in fiecare zi si incercati unele combinatii cu kebab-
uri din fructe. Sucurile din fructe sunt excelente dupa o zi la scoala. Pentru ocazii speciale,
incercati un fondue cu ciocolata organica si un platou de fructe.

Variati vitaminele! Cu o multitudine de procese biochimice ce au loc zilnic, este
esential sa asimilam o varietate de vitamine si minerale. Cea mai buna cale de a face
acest lucru este sa mancam cat mai multe fructe si legume diferite.

imbiati copiii cu ajutorul culorilor! Copiii iubesc culorile, asa ca folositi asta in
avantajul lor, facandu-i sa manance zilnic fructe viu colorate sau o gustare din legume.

Apa - absolut vitala pentru organism! Cu putin suc proaspat stors are si un gust
bun. Evitati bauturile acidulate si cele indulcite. Aduceti-va aminte ca dragalasii vostri ar
trebui sa fie 70 la suta apa, nu bauturi gazoase!



Faceti un plan saptaméanal — puneti copiii sa isi planifice gustarile sanatoase. Apoi
mergeti la supermarket si vedeti daca se gasesc ingredientele. Nu uitati sa fiti creativi si sa
creati buna dispozitie. Puneti impreuna seminte la incoliit si faceti sucuri de legume in
storcator. incercati briosele din afine, sendvisuri cu diferite umpluturi pe care sa le poata
crea ei, prajituri din ovaz cu seminte de in ascunse printre ele. Daca dumneavoastra o sa
fiti entuziasmatj, o sa fie si ei!

Duminica este ziua ospatului - daca copiii dumneavoastra nu pot trai fara
ciocolata sau bauturi carbogazoase (dar pot!), spuneti-le ca pot sa le consume duminica
(dar numai daca se poarta frumos in timpul saptamanii). Poate parea greu, dar stiti mai
multe despre nutritie decat stiu ei!

Boli infectioase

Oreion
Amestecati numarul potrivit de picaturi intr-un ulei de masaj, folosind arborele de
ceai, lavanda sau lamaia.

Rujeola sau (Pojar)
Adaugati lavanda si musetel german/roman intr-un ulei sau intr-o lotiune si masati
usor.

Rubeola (Pojarul german)
Amestecati numarul potrivit de picaturi intr-un ulei de masaj, folosind arborele de
ceai, lavanda sau musetelul german/roman.

Tusea convulsiva

Amestecati intr-un ulei de masaj numarul potrivit de picaturi pentru varsta copilului
si masatj-i zona pieptului, apoi adaugati o picatura pe perna copilului, folosind arbore de
ceai, chiparos, lavanda sau rozmarin.

Varicela

Adaugati in baie lavanda si musetel german/roman. Intr-o lotiune sau la masaj
adaugati fie lavanda si musetel german/roman, fie arbore de ceai si musetel
german/roman.



Capitolul 15

Aromaterapia pentru cupluri

Din acest capitol veti afla mai multe despre: cum va poate face aromaterapia mai
atractiv din punct de vedere sexual; cum sa va imbunatatiti viata amoroasa; cum va
ajuta aromaterapia sa treceti peste problemele sexuale; ce Remedii din Florile lui
Bach sa incercati.

Sim{ul natural al mirosului 1l avem dezvoltat cu totii si putem fi atrasi de alte
persoane datorita felului cum acestea miros. Aromele au conotatii erotice. Excitarea
sexuala determina corpul sa elibereze tot felul de parfumuri erotice - in special pielea,
respiratia si organele sexuale. Folosind uleiurile esentiale este posibil ca aceste mirosuri
sa fie intensificate pentru a deveni mai atractivi din punct de vedere sexual.

Aroma ,potiunii dragostei" trebuie sa se potriveasca gusturilor ambilor parteneri.
Preferinta pentru o anumita aroma este importanta cand va decideti ce uleiuri esentiale sa
amestecati, deoarece suntem atrasi in mod instinctiv de acele uleiuri de care avem nevoie.

Sunt multe modalitati de a folosi uleiurile esentiale pentru a va imbunatati viata
amoroasa si pentru a ajunge la implinirea sexuala.

Parfumul

Parfumul lenjeriei intime

Este usor sa va parfumati propria lenjerie. Cand va spalati de mana obiectele
delicate si seducatoare, adaugati doua picaturi de ulei esential la clatirea finala. Daca le
spalati la masina, puneti patru picaturi intr-o cantitate mica de apa si adaugati-o la clatirea
finala.

Uleiuri senzuale pentru lenjeria dumneavoastra

Uleiurile de bergamota, geraniu, neroli si ylang-ylang sunt excelente. Este de
preferat sa nu le folositi pe cele absolute sau uleiurile greoaie pentru a va parfuma lenjeria,
deoarece este posibil sa pateze materialul.

Va puteti parfuma lenjeria in sertar sau in dulap. Presarati pe discuri de vata cam
sase picaturi de uleiuri esentiale de bergamota, geraniu, iasomie, lemn de santal, mirt,
neroli, paciuli, tamaie, trandafir sau ylang-ylang sau orice preferati, si puneti-le Tn pungi
impermeabile la grasime. Gauriti pungile pentru a permite mirosurilor minunate sa ajunga
la hainele dumneavoastra. Puneti aceste pungi in sertare sau atarnati-le in gifonier.

Pungile aromatice de matase sunt un cadou minunat. Taiati un cerc de matase si
legati-I in jurul circumferintei cu un fir gros. Puneti un disc de vata in mijlocul cercului de
matase pe care presarati uleiuri esentiale. Strangeti ata, astfel incat discurile de vata sa fie
inconjurate de matase.

Coaseti o bucata de funda subtire deasupra, ca sa o puteti atdrna de un carlig.
Uleiurile esentiale potrivite in mod special sunt cele din: iasomie, paciuli, tamaie, trandafir,
vetivert si ylang-ylang, deoarece aceste arome vor rezista mult timp.

Va puteti confectiona chiar captuseli pentru sertare pentru a va parfuma hainele.
Presarati sase picaturi de ulei esential pe o sugativa sau pe orice bucata de hartie
absorbanta.

Parfumul lenjeriei de pat

Lenjeria de pat parfumata este senzuala si usor de pregatit.

Exista numeroase metode:

Puneti patru picaturi de ulei esential intr-o cantitate mica de apa si adaugati la
sectiunea masinii de spalat pentru clatirea finala.



Umpleti un tub de spray cu apa de izvor, adaugati zece picaturi din uleiurile
esentiale preferate si apoi pulverizati usor cearsafurile.

Puneti cateva picaturi din uleiurile esentiale preferate pe discuri de vata sau pe o
bucata de absorbant si asezati-o intre cearsafuri sau in interiorul fetei de perna.

Aromele din dormitor

O lampa de aromaterapie reprezinta modalitatea perfecta de a crea un mediu
romantic si senzual. Puneti cateva lingurite de apa in vasul de aromaterapie, presarati
sase picaturi de ulei esential in apa si apoi aprindeti dedesubt o luméanarica. Aprindeti
lumina de noapte, pentru a lasa uleiurile sa se imprastie in aer.

Retete sugerate pentru lampa de aromaterapie:

2 picaturi de ulei de trandafir

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de lemn de santal

sau

2 picaturi de ulei de benzoina

2 picaturi de ulei de trandafir

2 picaturi de ulei de neroli

sau

2 picaturi de ulei de iasomie

2 picaturi de ulei de paciuli

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

sau

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de tamaie

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

Pentru o aroma masculina incercati:

3 picaturi de ulei de lemn de cedru

3 picaturi de ulei de lemn de santal

sau

2 picaturi de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

2 picaturi de ulei de laméaie/mandarina

sau

3 picaturi de ulei de benzoina

3 picaturi de ulei de lemn de santal

sau

2 picaturi de ulei de bergamota

2 picaturi de ulei de ghimbir

2 picaturi de ulei de vetivert

Lumanarile sunt perfecte pentru parfumarea dormitorului si crearea unei atmosfere
romantice. Aprindeti lumanarea si asteptati pana cand ceara s-a topit un pic, apoi adaugati
o picatura sau doua de ulei esential in ceara topita, avand grija sa evitati fitilul. Va facem
cateva recomandari:

La o lumanare roz adaugati ulei esential de trandafir, pentru a incuraja o noua
dragoste, romantism si tandrete.

La o luménare rogie adaugati ylang-ylang, pentru a induce pasiunea si sexualitatea.

La o lumanare violet adaugati tamaie, pentru a da un aer de mister.

Masajul
Masajul este o modalitate excelenta de a va excita partenerul si nu este necesar sa
fi luat lectii de masaj pentru a dobandi efectul dorit. Urmati-va instinctul. Puneti accent pe



zona abdominala, in special zona dintre ombilic si pubis, precum si partea inferioara a
spatelui si sezutul. Exista anumite puncte eficiente pentru a creste energia sexuala si a
intensifica raspunsul sexual.

Pentru un cadru perfect, parfumati dormitorul cu una din retetele deja sugerate si
aprindeti cateva luméanari in camera pentru un plus de romantism.

Urmatoarele uleiuri esentiale sunt ideale pentru cresterea dorintei sexuale:
benzoina, bergamota, ghimbir, iasomie, lemn de santal, melisa, mirt, neroli, paciuli,
palmarosa, petitgrain, piper negru, salvie, scortisoara, tamaie, trandafir, vetivert si ylang-
ylang.

Amestecuri sugerate pentru masaj

Pentru femei:

2 picaturi de ulei de iasomie

2 picaturi de ulei de trandafir

3 picaturi de ulei de lemn de santal

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

diluate in 10 ml de ulei vegetal

sau

Pentru barbati:

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de ghimbir sau piper negru

3 picaturi de ulei de lemn de santal

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

diluate Tn 10 ml de ulei vegetal

Problemele sexuale

Vaginul uscat

Lipsa secretiei vaginale poate face contactul dificil, jenant sau chiar imposibil.
Printre factorii care afecteaza secretia se afla dezechilibrul hormonal precum cel
determinat de menopauza, pilulele contraceptive sau sentimentele negative.

O solutie simpla la aceasta problema este sa aplicati o cantitate mica de jojoba in
vagin. Oricum, acesta este un remediu temporar. Pentru un efect pe termen lung, uleiurile
esentiale care cresc secretia vaginala (in special acelea care imita estrogenul vaginal) ar
trebui folosite in baie (sase picaturi) sau in amestecurile pentru masaj (trei-patru picaturi la
10 ml de ulei vegetal).

Faceti zilnic baie aplicand una din formule si folositi o reteta pentru masaj zilnic timp
de o saptamana si ar trebui sa observati o crestere a secretiei.

Formule de baie pentru vaginul uscat

2 picaturi de ulei de salvie

1 picatura de ulei de geraniu

3 picaturi de ulei de trandafir

sau

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de geraniu

2 picaturi de ulei de lavanda

sau

1 picatura de ulei de melisa

2 picaturi de ulei de neroli

3 picaturi ulei de lemn de santal

Alternativ, folositi separat orice ulei din cele mentionate in formulele de mai sus.



Formula pentru masaj

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de chimen

2 picaturi de ulei de trandafir

2 picaturi de ulei de lemn de santal
diluate in 30 ml de ulei vegetal.

Impotenta

O stare temporara de impotenta poate aparea la orice barbat. Cauza poate fi
epuizarea fizica sau emotionala, tensiunea nervoasa, lipsa increderii sau un simptom de
boala. Unele medicamente pot afecta libidoul, cum ar fi valeriana. Oricare ar fi motivul,
urmatoarele uleiuri esentiale sunt foarte pretioase. Faceti combinatie de cate trei sau
folositi una din retetele de mai jos: busuioc, cimbru, coriandru, geraniu, ghimbir, iasomie,
lavanda, lemn de santal, lemn de trandafir, nucsoara, paciuli, piper negru, rozmarin, salvie,
scortisoara, trandafir si ylang-ylang.

Formule de masaj impotriva impotentei

1 picatura de ulei de scoriisoara

1 picatura de ulei de coriandru

2 picaturi de ulei de ghimbir

1 picatura de ulei de rozmarin

diluate Tn 15 ml de ulei vegetal.

sau

1 picatura de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de ghimbir

1 picatura de ulei de iasomie

2 picaturi de ulei de lemn de santal

diluate Tn 15 ml de ulei vegetal.

sau

2 picaturi de ulei de piper negru

2 picaturi de ulei de ghimbir

2 picaturi de ulei de lemn de trandafir

diluate in 15 ml de ulei vegetal.

Masati-va partenerul folosind uleiurile din aceste formule, punand accent pe partea
inferioara a spatelui, zona superioara a coapselor si abdomenul superior. Evitati insa zona
genitala. Aplicati uleiurile timp de aproximativ zece zile si faceti zilnic o baie folosind in jur
de patru picaturi de ulei de ghimbir si doua de piper negru.

Pentru barbatii care sufera de ejaculare precoce, urmatorul amestec ar trebui sa
aiba efect:

1 picatura de ulei de benzoina

2 picaturi de ulei de maghiran

1 picatura de ulei de vetivert

diluate in 30 ml de ulei vegetal.

Remedii din Florile lui Bach

Cuvantul ,impotenta" este asociat cu un stigmat enorm si poate fi cauza unor
tensiuni extraordinare ntr-o casnicie sau intr-o relatie, ducand chiar la despartire. Daca s-
a constatat ca este de origine emotionala, Remediile din Florile lui Bach sunt foarte efi-
ciente.

Zada este un remediu excelent pentru lipsa de incredere si sentimentul de
imperfectiune; florile de castan alb sunt folositoare pentru a alunga nesiguranta in ceea ce
priveste virilitatea; florile de maslin sunt esentiale pentru a combate starile de epuizare, fie
fizica, fie emotionald; mimulus este excelent pentru a inlatura teama sau efectele unui
esec.



Frigiditatea

Exista numerosi factori care contribuie la o lipsa de raspuns sexual. Hormonul care
este responsabil pentru sex atat la femei, cat si la barbati, este testosteronul. Nivelul de
testosteron variaza nu numai de la organismul masculin la cel feminin, ci si de la o femeie
la alta. Persoanele cu un nivel de testosteron ridicat au un apetit sexual crescut.
Anxietatea si teama, probabil survenite din experiente traumatizante din trecut, pot duce la
epuizarea testosteronului. Oboseala si stresul cauzate de munca, probleme financiare sau
de familie vor incetini si acestea viata sexuala.

Plictiseala si lipsa satisfactiei sexuale pot duce si acestea la frigiditate. Unele femei
nu au experimentat niciodata un orgasm. Daca un barbat nu ii face partenerei pe plac,
aceasta va duce eventual chiar la o aversiune sexuala. Daca femeia munceste si are mulii
copii in grija, este inevitabila pierderea dorintei sexuale.

Uleiurile esentiale pentru combaterea frigiditatii, din ghimbir, iasomie, lemn de
santal, neroli, salvie, trandafir si ylang-ylang, sunt toate eficiente. Oricare dintre aceste
uleiuri pot fi folosite in baia dumneavoastra zilnica, pentru a stimula si a va reda interesul
pentru sex.

Formule de masaj pentru combaterea frigiditatii

2 picaturi de ulei de salvie

2 picaturi de ulei de iasomie

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

diluate in 30 ml de ulei vegetal

sau

1 picatura de ulei de ghimbir

2 picaturi de ulei de trandafir

2 picaturi de ulei de ylang-ylang

diluate Tn 30 ml de ulei vegetal

Folositi uleiurile din retetele de mai sus timp de aproximativ zece zile. Uleiurile ar
trebui aplicate in special pe partea de sus a coapselor, abdomen si partea inferioara a
spatelui.

Remedii din Florile lui Bach

Pentru majoritatea femeilor, frigiditatea este de origine emotionala, iar remediile din
Florile lui Bach pot ajuta foarte mult. Daca problema are drept cauza epuizarea, atunci
este recomandat remediul din flori de maslin. Pentru teama de sex, mimulus poate fi foarte
benefic. Caprifoiul este recomandat atunci cand femeia a suferit o experienta
traumatizanta in trecut, cum ar fi un viol. Daca acesta a dus la senzatia de ,murdar" sau
,contaminat", atunci florile de mar salbatic pot fi benefice. Trandafirul salbatic ii ajuta pe
cei care sufera de plictiseala si au o atitudine docila. Salcia este valoroasa pentru a reduce
furia si resentimentele pe care multe femei le pot manifesta daca partenerul lor nu este in
stare sa le satisfaca nevoile sexuale.



Capitolul 16

incotro mergem mai departe

Din acest capitol veti afla mai multe despre: alegerea unui curs potrivit de
aromaterapie;consultatia profesionala in aromaterapie;

Pregatirea profesionala.

Daca ati fost inspiraii de aceasta carte, poate doriti sa urmati un curs de
aromaterapie. Sunt numeroase cursuri disponibile, scurte si de weekend, care va vor oferi
ceea ce aveti nevoie ca sa va ajutati prietenii si cunostintele, in depasirea problemelor
simple. Va rog sa verificati daca orice curs pe care il urmati este sustinut de un
aromaterapeut calificat (din pacate, nu sunt multi). Oricum, orice curs de weekend nu va
va ajuta sa practicati din punct de vedere profesional cu publicul. Un aromaterapeut
calificat trebuie sa fi studiat de la noua luni la doi ani (cursurile pentru grade pot {ine intre
trei si patru ani de studiu complet) si trebuie sa aiba studii de anatomie, fiziologie, de
afaceri, precum si de tehnici de masaj si uleiuri esentiale. Pregatirea implica, de
asemenea, completarea a cel putin zece cazuri si aplicarea a 60 de tratamente. Ca
practicant autorizat, vi se cerc o pregatire din Continuing Professional Develop- ment
(CPD) pentru a va imbunatati aptitudinile.

Ar trebui sa verificati daca scoala pe care o alegeti este acreditata la o asociatie
cunoscuta de aromaterapie. Directorul scolii ar trebui sa fie un profesor calificat, de
preferat recunoscut de Departamentul de Educatie si Stiinta si ar trebui sa aiba cel putin
cinci ani de experienta clinica in aromaterapie.

De asemenea, ar trebui sa verificati daca absolvirea cursului pe care il urmati va va
garanta ca puteti practica aromaterapia. Unele scoli elibereaza un certificat care de foarte
multe ori este o hartie fara valoare si uneori foarte scumpa.

Cea mai buna modalitate de a alege un curs de aromaterapie este prin
recomandare. Daca sunteti nesigur, intrebati daca putefi vizita scoala sau colegiul pentru a
vedea imprejurimile si poate asistati la cursurile unor studenti din primii ani gi istoria unor
cazuri. Nu va asteptati sa primiti o pregatire identica de la o scoala la alta. Unele scoli vor
oferi subiecte in plus fata de cerintele minime.

Consultatia aromaterapeutica

Daca dupa ce ati citit aceasta carte doriti sa incercati niste tratamente
aromaterapeutice pentru dumneavoastra, este important sa gasiti un terapeut pregatit,
astfel incat sa nu fi{i dezamagiti. Un aromaterapeut bun este descoperit, de asemenea, tot
prin recomandare. Poate va trebui sa asteptati o vreme pentru prima consultatie - dar
acesta este un semn bun!

Sa nu va fie frica sa puneti intrebari cand telefonati pentru a va programa. intrebati
daca terapeutul apariine unei asociatii profesionale si verificati daca el/ea este bine
pregatit.

Consultatia initiala poate dura mai mult de o ora si jumatate, desi un practicant
foarte experimentat va avea probabil nevoie de mai putin timp. Primele 30 de minute vor
contine o serie de intrebari detaliate, care sunt necesare daca terapeutul vrea sa faca o
evaluare adecvata a pacientului. Un terapeut pregatit va incerca mai degraba sa gaseasca
cauza problemelor dumneavoastra decat sa va trateze simptomele. Dupa ce
aromaterapeutul a facut evaluarea initiala, vor fi selectate uleiurile esentiale. Amestecul
ales trebuie sa se potriveasca cu nevoile individuale. Toate aspectele dumneavoastra ca
persoana sunt luate in evidenta - fizice, emotionale si spirituale.

Masajul aromaterapeutic consta dintr-o varietate de tehnici, odata stabilite nevoile
individuale. O forma ,standard" de masaj aromaterapeutic, in viziunea mea, este
inacceptabila - cum poate fi acelasi tratament aromaterapeutic potrivit pentru toata lumea?



La sfarsitul tratamentului ar trebui sa aveti parte de o relaxare profunda. Este
posibil, desi nu este inevitabil, sa avefi unele reactii, ca rezultat al tratamentului
aromaterapeutic, din cauza eliminarii toxinelor. Orice reactie ar trebui privita ca pozitiva si
oportuna, deoarece aceasta arata capacitatea creditara a corpului de a se autovindeca si
arata ca uleiurile esentiale functioneaza.

Frecventa scaunelor poate creste, iar acestea pot creste chiar in volum. Aceasta
este un lucru excelent, deoarece neglijarea corpului este o greseala. Poate fi necesara
urinarea mai frecventa dupa tratament, in special daca ati suferit de o retentie de lichide.
Ati putea raci, in special daca narile si caile bronsice au nevoie de o deblocare. Putef;
chiar experimenta schimbari emotionale sau puteti dezvolta niste schimbari pozitive in
atitudinea n fata vietii. Dar nu va faceti griji - nu va veti confrunta cu toate aceste reaciii
deodata si ceea ce veti experimenta va fi temporar. Oricum, puteti sa nu aveti nicio
reactie. Majoritatea pacientilor se simt excelent dupa un astfel de tratament si raporteaza o
stare de buna dispozitie si de vitalitate. Singura lor nemuliumire este ca dupa un astfel de
tratament devin dependenti de aromaterapie!

Poate vi se va da sfatul sa aplicati toate aceste metode acasa. Aromaterapeutul va
poate prescrie un amestec pentru masaj sau unele uleiuri esentiale ca sa le adaugati la
baia zilnica. Vi se pot da si sfaturi pentru dieta.

La urma urmei, un tratament aromaterapeutic ar trebui sa fie o experienta foarte
placuta. Am incercat o varietate mare de terapii complementare si sunt total devotata
tratamentelor aromaterapeutice, pe care le gasesc extrem de benefice. Bucurati-va de
aromaterapie si lasati-o sa devina o parte din viata dumneavoastra de zi cu zi!



Aromaterapia pentru afectiuni curente: index terapeutic

Sistemele circulator/imunitar

Anemie: Cimbru, lamaie, limeta, menta, musetel, piper negru, rozmarin, seminte de
morcov

Arterioscleroza: coada-soricelului, ienupar, ghimbir, lamaie, lemn de cedru, piper
negru, rozmarin

Circulatie proasta: benzoina, chiparos, cimbru, coriandru, eucalipt, ghimbir, iarba
laméioasa, isop, lamaie, lemn de cedru, limetda, maghiran, mandarin, niaouli, nucgoara,
pin, piper negru, rozmarin, scortisoara, seminte de angelica, seminte de morcov

Colesterol ridicat: Cimbru, ghimbir, ienupar, lamaie, lemn de cedru, rozmarin

Congestie limfatica: chimen, chiparos, grepfrut, ienupar, lemn de cedru, mandarin,
pin, rozmarin, seminte de morcov Degeraturi: ghimbir, lamaie, piper negru EM
(encefalomielita mialgica): arbore de ceai, chiparos, cimbru, grepfrut, iarba lamaioasa,
lavanda, lemn de trandafir, pin, ravensara, rozmarin, seminte de angelica

Febra: eucalipt, ghimbir, ienupar, lavanda, menta, musetel, piper negru, seminte de
angelica

Febra glandulara: arbore de ceai, chiparos, cimbru, lavanda, lamaie, ravensara,
seminte de angelica

Hemoroizi: chiparos, coada-soricelului, geraniu, ienupar, smirna Hipertensiune sau
presiune ridicata a sangelui: coada-soricelului, lavanda, lamaie, maghiran, melisa, neroli,
salvie, ylang-ylang

Hipertensiune sau presiune scazuta a sangelui: cimbru, rozmarin

Inima: Angina pectorala: neroli; suflu sistolic: lemn de santal, maghiran, melisa,
petitgrain, ylang-ylang; tonic: lavanda, maghiran, neroli, trandafir

intarirea sistemului imunitar: arbore de ceai, cimbru, iarba lamaioasa, lavanda,
laméaie, mandarin, mirt, musetel, niaouli, nucsoara, petitgrain, ravensara, scortisoara,
seminte de morcov, vetivert Palpitatii: lavanda, neroli, petitgrain, rozmarin, salvie, trandafir,
ylang-ylang

SIDA: arbore de ceai, cimbru, lavanda, laméaie, musetel, semin{e de angelica

Vene varicoase: arbore de ceai, chiparos, coada-soricelului, geraniu, ghimbir,
lamaéie, neroli

Sistemul digestiv

Anorexie: bergamota, chimen, cimbru, coriandru, lavanda, neroli, palmarosa,
seminte de angelica, seminte de morcov

Arsuri gastrice: lamaie (neutralizant de acid gastric), limeta, piper negru

Bulimie: bergamota, geraniu, iasomie, lavanda, neroli, trandafir

Candida: arbore de ceai, cimbru, citronella, coada-soricelului, ghimbir, musetel,
paciuli, rozmarin, scortisoara, smirna

Colica: bergamota, chimen, iarba laméaioasa, ienupar, lavanda, maghiran, menta,
musetel, piper negru, salvie

Colita: bergamota, iarba laméaioasa, lavanda, musetel, neroli, piper negru, rozmarin

Constipatie: chimen, cimbru, ghimbir, isop, maghiran, nucsoara, paciuli, piper
negru, rozmarin, scortisoara, seminte de morcov, trandafir

Diabet: eucalipt, geraniu, ienupar

Diaree: cajeput, chiparos, coriandru, eucalipt, geraniu, ghimbir, lavanda, lamaie,
lemn de santal, mandarin, menta, mirt, musetel, neroli (antistres), paciuli, petitgrain, piper
negru, rozmarin, scortigsoara, smirna

Digestie lenta: chimen, ghimbir, grepfrut, ienupar, lamaie, menta, piper negru



Dureri stomacale: chimen, ghimbir, lavanda, maghiran, melisa, menta, musetel,
rozmarin

Echilibrarea apetitului: chimen, paciuli Fistula (anala): lavanda

Flatulenta: bergamota, busuioc, chimen, cimbru, coriandru, ghimbir, iarba
laméaioasa, ienupar, isop, lavanda, lamaie, maghiran, mandarin, menta, musetel, neroli,
nucsoara, piper negru, rozmarin, seminte de angelica, seminte de morcov, smirna

Ficat: chiparos, geraniu, grepfrut, lavanda, laméaie, mandarin, melisa, menta,
musetel, rozmarin, seminte de morcov, trandafir

Greata si varsaturi: busuioc, chimen, coriandru, ghimbir, lavanda, melisa, menta,
musetel, nucsoara, piper negru, scortisoara Indigestie: bergamota, busuioc, cajeput,
chimen, coriandru, ghimbir, iarba lamaioasa, ienupar, lavanda, limeta, maghiran, man-
darin, melisa, menta, musetel, neroli {epuizare nervoasa), nucsoara, rozmarin, scortisoara,
seminte de angelica, smirna

Intoxicatii alimentare: chimen, grepfrut, ienupar, piper negru, rozmarin

Ipohondrie: musetel Mahmureala: chimen, ienupar, rozmarin Obezitate: chimen,
chiparos, ghimbir, grepfrut, ienupar, lamaie, nucsoara, piper negru, rozmarin

Pierderea apetitului: bergamota, chimen, cimbru, ghimbir, ienupar, isop, limeta,
menta, musetel, nucsoara, palmarosa, piper negru, scortisoara, seminte de angelica Rau
de migcare: ghimbir, menta

Sil (sindromul de intestin iritabil): ghimbir, musetel, paciuli, petitgrain, seminte de
morcov, smirna Sughit: busuioc, chimen, mandarin Ulcer stomacal: musetel, lamaie,
maghiran Vezica biliara: bergamota, geraniu, grepfrut, laméie, mandarin, menta, musetel,
rozmarin, trandafir

Viermi si paraziti intestinali: arbore de ceai, bergamota, cimbru, eucalipt, geraniu,
ienupar, lavanda, musetel, rozmarin, smirna

Sistemul urogenital

Afte: arbore de ceai, bergamota, eucalipt, lavanda, lamaie, smirna, tamaie

Blenoragie, leucoree: arbore de ceai, bergamota, cimbru, lavanda, lemn de santal,
maghiran, pin, rozmarin, scortisoara, smirna, trandafir

Cistita: arbore de ceai, bergamota, cajeput, coada-soricelului, eucalipt, geraniu,
ienupar, lavanda, lemn de santal, mirt, niaouli, palmarosa, pin, ravensara, seminte de
angelica, tamaie Dificultate de urinare (mictiune dificila): ienupar Enurezis (incontinenta
urinara): chiparos Estrogeni (hormoni de tipul foliculinei): chimen Frigiditate si impotenta:
ghimbir, iasomie, lemn de santal, neroli, salvie, trandafir, ylang-ylang

Impulsuri sexuale excesive: maghiran

Infectii urinare: bergamota, cajeput, cimbru, eucalipt, ienupar, lemn de santal

Infectii la rinichi si pietre: chimen, eucalipt, geraniu, ienupar, lamaie, lemn de
santal, musetel, tamaie

Infertilitate: geraniu, iasomie, melisa, seminte de angelica, trandafir

Insuficienta laptelui la mamele tinere: chimen, iarba laméioasa, iasomie

Menopauza: chimen, chiparos, geraniu, iasomie, lavanda, musetel, neroli, seminte
de morcov, tamaie, trandafir

Menstruatie - pierdere masiva de sange: chiparos, coada- soricelului, geraniu,
musetel, trandafir; neregulata: coada-soricelului, maghiran, melisa, musetel, niaouli,
trandafir; dureroasa: cajeput, chiparos, coada-goricelului, iasomie, ienupar, lavanda, ma-
ghiran, menta, musetel, niaouli, rozmarin, salvie, smirna, trandafir, mirositoare si
insuficienta: chimen, cimbru, coada-soricelului, ienupar, isop, lavanda, menta, musetel,
niaouli, rozmarin, salvie, scortisoara, smirna, trandafir

Nastere: iasomie, lavanda, neroli, palmarosa, salvie Prostata (marita): iasomie,
ienupar



Prurit sau mancarimi (vaginale): arbore de ceai, bergamota, lemn de cedru,
musetel

Retentie de lichide: benzoina, chimen, chiparos, cimbru, coada-goricelului,
eucalipt, geraniu, iarba lamaioasa, ienupar, isop, lavanda, lamaie, lemn de cedru, lemn de
santal, musgetel, pin, rozmarin, seminte de angelica, seminte de morcov

SP (sindrom premenstrual): chiparos, geraniu, lavanda, maghiran, musetel,
neroli, trandafir

Tonic pentru uter: coriandru, iasomie, mirt, salvie, trandafir

Boli in zona capului/ale pielii capului

Durere de dinti: cajeput, menta, musetel Dureri de cap si migrene: busuioc,
lavanda, maghiran, menta, musetel, rozmarin

Dureri de urechi: busuioc, lavanda, musetel Herpes (bucal): arbore de ceai,
bergamota, lavanda, lamaie, melisa, musetel

Infectii bucale si ulceratii: arbore de ceai, cimbru, lamaie, smirna

Infectii gingivale (de exemplu gingivita): arbore de ceai, cimbru, lamaie, musetel,
smirna

Lesin si ameteala: busuioc, lavanda, menta, piper negru, rozmarin

Nevralgie: busuioc, eucalipt, geraniu, menta, musetel, piper negru

Parul si pielea capului - matreata: arbore de ceai, chiparos, cimbru, ienupar,
lavanda, lamaie, musetel, paciuli, seminte de morcov; par uscat: geraniu, lavanda, lemn
de santal, lemn de trandafir, palmarosa, rozmarin, seminte de morcov; paduchi: arbore de
ceai, bergamota, eucalipt, geraniu, lavanda, lamaie, rozmarin; caderea parului: coada-
soricelului, geraniu, ghimbir, lavanda, lemn de cedru, musetel, rozmarin, salvie, tamaie;
par gras: bergamota, chiparos, cimbru, coada-goricelului, geraniu, iarba lamaioasa,
ienupar, lamaie, lemn de cedru, rozmarin, salvie, taméaie; piele sensibila: lavanda,
musetel

Pierderea mirosului: rozmarin Polipi hazali: busuioc

Raceala, gripa: arbore de ceai, busuioc, eucalipt, lavanda, laméie, lemn de cedru,
limeta, piper negru, smirna, tamaie

Rinita si sinuzita: arbore de ceai, busuioc, cajeput, cimbru, eucalipt, lavanda,
menta

Boli musculare/articulare

Artrita: benzoina, busuioc, cajeput, cimbru, eucalipt, ghimbir, grepfrut, ienupar,
isop, lavanda, lamaie, maghiran, menta, musetel, niaouli, pin, piper negru, rozmarin,
seminte de angelica, vetivert

Contractii, crampe: busuioc, ghimbir, lavanda, maghiran, musetel, nucsoara,
rozmarin, vetivert

Contuzii, vanatai: geraniu, isop, lavanda, maghiran, musetel Dureri: cajeput,
cimbru, coriandru, eucalipt, ghimbir, iarba lamaioasa, ienupar, lavanda, lamaie, limeta,
maghiran, menta, musetel, niaouli, nucsoara, pin, piper negru, ravensara, rozmarin* scor-
tisoara, tamaie

Fibrozita: benzoina, eucalipt, lavanda, menta, piper negru, rozmarin

Guta: benzoina, busuioc, cajeput, cimbru, grepfrut, ienupar, isop, lamaie, limeta,
musetel, rozmarin, seminte de angelica Inflamatji: coada-soricelului, lavanda, musetel, pin
Lipsa tonusului muscular: iarba lamaioasa, lavanda, piper negru, rozmarin

Luxatii, entorse, intinderi: cajeput, coada-soricelului, eucalipt, ghimbir, iarba
lamaioasa, lavanda, maghiran, menta, musetel, piper negru, ravensara, rozmarin, vetivert

Rigiditate musculara: eucalipt, grepfrut, lavanda, maghiran, musetel, palmarosa,
piper negru, rozmarin



Reumatism: busuioc, cajeput, cimbru, eucalipt, ghimbir, ienupar, isop, lavanda,
lamaéie, limeta, maghiran, menta, musetel, niaouli, pin, piper negru, rozmarin, scorfisoara,
seminte de angelica, tamaie, vetivert

Sistemul nervos

Alcoolism: chimen, ienupar (detoxifiere)

Anorexie nervoasa: benzoina, bergamota, busuioc, cimbru, geraniu, iasomie,
ienupar, lavanda, lemn de santal, maghiran, mandarin, neroli, paciuli, ylang-ylang

Apatie, letargie: ghimbir, iarba lamaioasa, iasomie, limeta, paciuli, rozmarin,
smirna

Confort: benzoina, chiparos, lemn de trandafir, maghiran, piper negru, trandafir

Curaj: chimen, coriandru, ghimbir, piper negru

Depresie: bergamota, busuioc, cimbru, geraniu, grepfrut, iarba laméioasa, iasomie,
lavanda, lemn de santal, limeta, mandarin, melisa, musetel, neroli, nucsoara, paciuli,
salvie, trandafir, ylang-ylang

Epuizare: benzoina (mental, emotional, fizic), cimbru, citronella, coriandru, eucalipt,
grepfrut, ienupar (epuizare emotionala si nervoasa), isop, lavanda, lamaie, limeta, pin,
ravensara, salvie {nervos, fizic, sexual), seminte de angelica

Frigiditate si impotenta: ghimbir, iasomie, lemn de santal, lemn de trandafir,
menta, neroli, paciuli, salvie, trandafir, ylang-ylang

Friguri: benzoina, maghiran, piper negru, tamaie, trandafir

Furie: chiparos, coada-soricelului, mirt, musetel, ylang-ylang

Gelozie: trandafir

Indecizie: busuioc, paciuli, seminte de morcov Insomnie: lavanda, lemn de santal,
maghiran, mandarin, musetel, neroli, trandafir, ylang-ylang

Iritabilitate: chiparos, cimbru, coada-soricelului, lavanda, musetel

Isterie si panica: lavanda, maghiran, melisa, neroli, musetel, salvie

Lipsa de concentrare: busuioc, cajeput, coriandru, isop, laméie, menta, niaouli,
nucsoara, ravensara, rozmarin

Lipsa de incredere: coriandru, ghimbir, iasomie, nucsoara

Memorie (slaba): busuioc, cimbru, ghimbir, ienupar, isop, piper negru, rozmarin

Negativitate: coriandru, iasomie, ienupar, mandarin, palmarosa

Nevralgie: busuioc, eucalipt, geraniu, menta, musetel, piper negru

Oboseala mentala: busuioc, menta, rozmarin, scortisoara

Obsesii: tamaie, vetivert

Obsesia de sine: trandafir

Resentiment, ostilitate: grepfrut

Schimbare de stare: geraniu, lavanda, musetel

Schimbari: chiparos (va ajuta sa le acceptati), tamaie (va ajutda sa mergeti mai
departe)

Sedativ: bergamota, lemn de santal, maghiran, musetel, salvie, tamaie, vetivert

Singuratate: benzoina, coriandru, trandafir

Hipersensibilitate: busuioc, chiparos, geraniu, lavanda, musetel, piper negru

Suparare: benzoina, chiparos, maghiran, mandarin, melisa, neroli, tamaie, trandafir

Stare de soc: benzoina, mandarin, menta, neroli, trandafir, ylang-ylang

Teama: iasomie, lavanda, lemn de santal, melisa, neroli, salvie, tamaie, ylang-ylang

Tensiune nervoasa: busuioc, chiparos, geraniu, grepfrut, lemn de cedru, lemn de
santal, maghiran, mandarin, neroli, paciuli, palmarosa, petitgrain, salvie, trandafir

Tristete: benzoina, coriandru, iasomie, trandafir



Sistemul respirator

Amigdalita si infectii ale gatului: benzoina, bergamota, cajeput, eucalipt, geraniu,
ghimbir, isop, lavanda, laméaie, lemn de santal, lemn de trandafir, limeta, niaouli,
ravensara, smirna

Astm: benzoina, busuioc, cajeput, chiparos, cimbru, eucalipt, isop, lavanda, lamaie,
limeta, melisa, menta, niaouli, pin, rozmarin, smirna, tamaie

Bronsita: arbore de ceai, benzoina, busuioc, cajeput, chimen, chiparos, cimbru,
eucalipt, ghimbir, isop, lavanda, lamaie, lemn de santal, limeta, melisa, menta, mirt,
niaouli, ravensara, rozmarin, smirna, tamaie

Emfizem: eucalipt, tamaie

Gripa: arbore de ceai, benzoina, bergamota, chimen, eucalipt, ghimbir, grepfrut,
lavanda, lamaie, lemn de trandafir, limeta, menta, mirt, niaouli, piper negru, rozmarin,
scortisoara, tamaie

Laringita: benzoina, bergamota, cajeput, eucalipt, lamaie, lemn de santal, niaouli,
pin, smirna

Raceala, rinite (alergice): arbore de ceai, benzoina, busuioc, cajeput, eucalipt,
ghimbir, lavanda, lamaie, lemn de cedru, lemn de santal, mirt, niaouli, nucsoara, piper
negru, ravensara, rozmarin, smirna, tamaie

Raguseala si pierderea vocii: lemn de santal, smirna Respiratie (insuficienta
respiratorie): chimen, lavanda, tamaie Respiratie (rapida): lavanda, tamaie

Sinuzita: arbore de ceai, busuioc, cajeput, cimbru, eucalipt, isop, lavanda, lamaie,
mirt, niaouli, pin, ravensara

Tuse convulsiva (magareasca): chiparos, cimbru, lavanda, rozmarin

Tuse si raceala: arbore de ceai, benzoina, bergamota, cajeput, cimbru, coriandru,
eucalipt, ghimbir, grepfrut, lavanda, lamaie, lemn de santal, lemn de trandafir, limeta,
melisa, menta, mirt, niaouli, piper negru, rozmarin, scortisoara, smirna, tamaie

Piele

Acnee: arbore de ceai, bergamota, coada-soricelului, grepfrut, iarba laméaioasa,
ienupar, lavanda, lemn de cedru, lemn de santal, limeta, mandarin, menta, musetel,
niaouli, paciuli, palmarosa, rozmarin, seminte de morcov

Alergie: lavanda, melisa, musetel, paciuli

Arsuri: coada-soricelului, eucalipt, geraniu, lavanda, musetel

Arsuri de soare: lavanda, menta, salvie

Capilare distruse: chiparos, lamaie, lemn de santal, musetel, neroli, tamaie,
trandafir

Celulita: chimen, chiparos, geraniu, grepfrut, ienupar, lamaie, lemn de cedru,
limeta, rozmarin, salvie, seminte de angelica

Cicatrice: iasomie, mandarin, neroli, paciuli, seminte de morcov

Contuzii, vanatai: chimen, geraniu, isop, lavanda, maghiran, musetel

Dermatita: benzoina, ienupar, lavanda, menta, paciuli, rozmarin, smirna

Eczeme: bergamota, coada-soricelului, ienupar, geraniu, lavanda, paciuli,
palmarosa, rozmarin, seminte de angelica, smirna

Furunculi si antrax: arbore de ceai, bergamota, cimbru, lavanda, lamaéie, limeta,
musetel, rozmarin Hemoragii: geraniu

Herpes: arbore de ceai, bergamota, eucalipt, lavanda, lamaie, limeta, melisa,
ravensara

Negi, veruce: arbore de ceai, limeta, lamaie

Piele crapata: arbore de ceai, benzoina, lemn de santal, paciuli, palmarosa, smirna

Piele inflamata/rosieliritata: benzoina, geraniu, lavanda, menta, musetel, neroli,
paciuli, salvie, smirna, trandafir



Piele imbatranita: lavanda, lamaie, mirt, neroli, paciuli, rozmarin, salvie, smirna,
tamaie, trandafir

Piele matura: coada-soricelului, geraniu, iasomie, lavanda, lemn de santal, lemn de
trandafir, mirt, neroli, paciuli, palmarosa, salvie, seminfe de morcov, smirna, tamaie,
trandafir

Piele mixta: geraniu, lavanda, neroli

Piele uscata: benzoina, geraniu, iasomie, lavanda, lemn de santal, lemn de
trandafir, musetel, neroli, palmarosa, salvie, seminte de morcov, tamaie, trandafir, vetivert,
ylang-ylang

Psoriazis: arbore de ceai, benzoina, bergamota, coada-soricelului, lavanda,
musetel, niaouli

Rani si inflamatii: arbore de ceai, benzoina, cimbru, geraniu, ienupar, paciuli,
smirna, tamaie

Reintinerire: lavanda, lemn de trandafir, mirt, neroli, seminte de morcov, smirna,
tamaie

Riduri: lemn de trandafir, paciuli, palmarosa, rozmarin, salvie, seminte de morcov,
smirna, tamaie, trandafir

Rujeola sau pojar (si alte boli infectioase): arbore de ceai, bergamota, eucalipt,
geraniu, iarba lamaioasa, lamaie, ravensara, rozmarin

Scabie: cimbru, iarba lamaioasa, lamaie, menta, rozmarin

Sensibilitate: iasomie, geraniu, lavanda, musetel, neroli, trandafir

Taieturi: arbore de ceai, eucalipt, geraniu, lavanda, lamaie

Ten gras si pori dilatati: arbore de ceai, bergamota, cajeput, chiparos, citronella,
geraniu, iarba lamaioasa, ienupar, isop, lavanda, lamaie, lemn de cedru, lemn de trandafir,
limeta, mandarin, menta, palmarosa, salvie, tamaie, ylang-ylang

Tinea pedis (infectia fungica a piciorului): arbore de ceai, iarba lamaioasa,
lavanda, paciuli, smirna

Transpiratie: arbore de ceai, chiparos, iarba lamaioasa

Ulcer: arbore de ceai, geraniu, ienupar, lavanda, smirna, tamaie

Vene varicoase: arbore de ceai, chiparos, coada-soricelului, geraniu, ghimbir,
lamaie, neroli



