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CAPITULO  Por que usar éleos essenciais
aromaticamente?

Os o6leos essenciais sao conhecidos pela variedade de usos e beneficios que oferecem, e pelas
solucoes versateis que proporcionam para as necessidades diarias. Entre os muitos métodos
utilizados para desfrutar dos 6leos essenciais, o uso aromatico tem sido reverenciado ha muito
tempo por sua capacidade de ajudar o usuario a experimentar a natureza forte, inspiradora,
relaxante ou purificadora dos 6leos. O uso aromatico dos 6leos essenciais nao so6 € extremamente
conveniente e simples, como também oferece beneficios imediatos, tais como promover
um ambiente calmo e estavel, purificar o ar, controlar o humor e as emocoes e muito mais.
Sendo uma maneira simples de experimentar o poder dos 6leos essenciais com muito pouco
conhecimento ou habilidade, o uso aromatico continua a ser um método de aplicacio muito

utilizado atualmente no mundo dos 6leos essenciais.

Casos de uso aromatico na Historia

Usufruir dos beneficios dos 6leos essenciais pelo uso aromatico ndo é

um conceito novo, mas uma ideia que tem sido praticada ha séculos. Beneficios do uso aromatico:

A prética da aromaterapia, ou uso de 6leos essenciais e extratos de * Método de aplicagéo simples e
plantas, ja existe ha centenas ou milhares de anos. Na antiga Roma, conveniente que exige muito pouca
China, Grécia e india, os éleos essenciais eram usados frequentemente experiéncia com 0leos essenciais
em rituais ou praticas religiosas, ja que esses povos antigos descobriram * Cria um ambiente calmo, relaxante,
que os 6leos essenciais tinham a capacidade de influenciar os suavizante ou estabilizador

sentimentos e elevar o humor. * Pode ajudar a purificar o ar

e Ajuda a controlar o humor e
Apesar de esse efeito ter permanecido sem explicacdo nos tempos as emogoes

antigos, pesquisas significativas nos anos 1990 ajudaram os bidlogos

a compreender como a inalagdo do aroma de um 6leo essencial podia
fazer com que sensores quimicos especificos do corpo reagissem. Essas
pesquisas ajudaram a comprovar as nogoes que tinham as antigas
civilizagoes: que inspirar 6leos essenciais pode ter um efeito significativo
sobre as emocdes, o humor e o ambiente.



Usar oleos essenciais para produzir sentimentos
relaxantes, calmantes ou inspiradores

Conforme foi mencionado, as pesquisas demonstraram que o aroma dos 6leos essenciais pode provocar
reacdes nos sensores quimicos do cérebro. Por esse motivo, o uso aromatico permite que o usudrio dos
6leos obtenha o efeito desejado, dependendo da estrutura quimica do éleo essencial. Muitos dleos essenciais
possuem propriedades quimicas que comprovadamente promovem sentimentos de relaxamento, um
ambiente calmo e a capacidade de suavizar sentimentos de ansiedade quando utilizados aromaticamente.

15ml

doTERRA
doTERRA
dOTERRA
doTERRA

Limao Siciliano

<
o
o
L
|_
10
T

Calmante Renovador Energizante Suavizante

Como cada 6leo essencial tem uma constituicao quimica diferente e cada pessoa tem emocdes, lembrancas
e reacOes diferentes no cérebro ao inalar um dleo essencial, cada pessoa experimentara algo um pouquinho
diferente. Entretanto, certos 6leos essenciais tém elementos quimicos especificos que ajudam a promover

sentimentos de calma.

Uso aromatico e purificacao do ar

Outro beneficio importante do uso aromatico dos dleos essenciais € a capacidade que eles tém de purificar

o ar. E possivel livrar-se de odores indesejaveis e substitui-los por aromas puros e agradaveis quando se
recorre ao poder de dleos essenciais de alta qualidade e grande poder de acao. Hoje em dia, muitos agentes
de purificagao do ar-contém toxinas e produtos quimicos prejudiciais, o que torna o uso aromatico dos 6leos
essenciais ainda mais desejavel. Os dleos essenciais proporcionam uma maneira segura e natural de purificar

o ar em qualquer ambiente, sem a inalagdo de toxinas prejudiciais.

Usar oleos essenciais aromaticamente para melhorar ou
controlar o humor

Dentre varios usos, a utilizacao aromatica tem sido adotada tradicionalmente para ajudar a melhorar
o humor. Caso vocé precise estabilizar as emogodes, acalmar sentimentos de ansiedade, promover
sentimentos de motivacao ou incentivar o relaxamento, sempre existe um 6leo essencial com os
componentes quimicos perfeitos para ajudar a controlar o humor e alcancar um resultado desejado.



Como funciona

Quando uma substancia é aromatica, ela emite um odor distinto, forte ou agradavel. O uso
aromatico de 6leos essenciais consiste em beneficiar-se das propriedades naturais dos 6leos ao
fazer a inalacao do aroma. Enquanto a aplicacao topica e interna exige que o corpo entre em
contato com o 6leo, a aplicacao aromatica requer meramente que o 6leo essencial passe pelo
nariz a fim de oferecer os beneficios. O uso aromatico é alcancado caracteristicamente ao se

fazer a difusao ou inalar diretamente os 6leos essenciais.

Como os oleos essenciais interagem com o cérebro e o
corpo quando sao usados aromaticamente?

O sentido humano do olfato é uma ferramenta poderosa. O sentido do olfato pode produzir respostas
mentais, emocionais e fisioldgicas significativas dependendo da maneira pela qual os diferentes aromas
reagem com o cérebro.

Como compostos aromaticos volateis,
os 6leos essenciais tém a capacidade
de dispersar-se rapidamente pelo ar. A
volatilidade (ou capacidade de mudar
rapidamente de estado) dos 6leos
essenciais permite que o usuario
experimente o aroma de um éleo
essencial rapida e facilmente, até no
mesmo instante em que o frasco

é aberto.

Conforme foi mencionado
anteriormente, os 6leos essenciais
interagem com os sensores quimicos
do cérebro, criando assim uma
resposta. Esses sensores quimicos sao
chamados de sensores olfativos. Sao
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encontrados no sistema olfativo, a parte do cérebro que governa o sentido do olfato. O sistema olfativo liga-
se ao sistema limbico, onde ficam armazenadas as emocoes e as lembrancas.

Quando os 6leos essenciais sdo usados aromaticamente, a fragrancia vai do nariz para o sistema olfativo
onde é processada, e dai vai através do nervo olfativo para o sistema limbico. Nele, a fragrancia desencadeia
respostas do cérebro com base nas memodrias e experiéncias. Em virtude dessas reagcoes no cérebro, os
6leos essenciais tém um efeito particularmente poderoso quando aplicados aromaticamente. Devido a
volatilidade dos 6leos essenciais, seu uso aromatico é um dos métodos de aplicacdo mais eficazes: o usuario
do 6leo pode experimentar os beneficios de uma fragrancia de modo rapido e conveniente. Quando os 6leos
sao usados aromaticamente, eles séo inalados e absorvidos pelo trato respiratorio e pelos pulmdes, e depois
circulam pela corrente sanguinea.

Ao inalarmos a fragrancia de um éleo essencial, ele desencadeia reacoes especificas com base em nossas
préprias emogdes, comportamentos, memdrias e experiéncias. E por isso que o uso aromatico constitui uma
parte tdo grande do controle do humor: as reagdes no cérebro provocam reagoes fisiologicas que podem
alterar e melhorar o humor.

Estrutura quimica dos 6leos essenciais

Vocé pode estar pensando: “Como um 6leo essencial proporciona sentimentos de calma, inspiragao

ou energia?” Devido a sua constituicdo quimica, na maioria dos casos, os 6leos essenciais podem ser
classificados como sendo dotados de efeitos inspiradores ou calmantes. Veja como a estrutura quimica das
plantas e dos Oleos essenciais permite que proporcionem propriedades especificas para inspirar, acalmar e
alterar o humor.

Mentolados: Conhecidos normalmente como inspiradores e energizantes devido a alta concentracao de cetonas
Florais: Sao tipicamente compostos de alcoois monoterpénicos, que proporcionam caracteristicas calmantes

Amadeirados, herbaceos e gramineos: Basicamente incluem sesquiterpenos, éxidos e ésteres, os quais
ajudam a promover emogodes suavizantes e estabilizadoras, e sentimentos de renovacao

Citricos: Contém componentes quimicos como B-pineno, monoterpenos e limoneno, que possuem
caracteristicas estimulantes significativas

Condimentados: Os fenois proporcionam propriedades aquecedoras

Melaleuca altermfolia

Wnen’re quimico principal:
TERPINENO-4-OL-poderoso purificador



CAPITULO como usar um difusor de
0leos essenciais

Uma das maneiras mais eficazes de se experimentar os 0leos essenciais aromaticamente ¢é
utilizar um difusor de 6leos essenciais. O difusor de 6leos essenciais transforma o 6leo em uma
névoa fina e microscopica de goticulas do mesmo, dispersando o 6leo (e o aroma) no ar. Isso
permite que vocé desfrute do aroma de um 6leo essencial por um periodo de tempo prolongado,
tornando a difusdo de dleos essenciais a maneira mais conveniente e simples de se usa-los

aromaticamente.
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Como escolher o difusor certo

Ao escolher um difusor para o uso aromatico de dleos

essenciais, vocé descobrird que existem muitas opgoes

a disposicdo. Antes de escolher um difusor, vocé precisa
simplesmente avaliar suas necessidades e preferéncias.

Alguns difusores proporcionam uma névoa de longo alcance,
um modelo compacto, configuracdes de tempo Uteis e outros
recursos. Vocé tera também a escolha de difusores que
funcionam com e sem agua. O difusor que funciona com agua
utiliza essa dgua para ajudar a dispersar os 6leos essenciais no
ar em uma fina névoa. Os difusores que funcionam sem agua
simplesmente fazem a difusdo apenas do 6leo no ar. Ambas
sao maneiras eficazes de desfrutar os beneficios aromaticos
dos dleos essenciais.

E o mais importante, é preciso assegurar que o difusor que
vocé escolher preservara o forte poder de acédo dos dleos
essenciais. Nunca é aconselhavel utilizar um difusor que use
temperatura ou outros elementos que podem alterar a estrutura do éleo essencial.

Onde devo colocar meu difusor de 6leos essenciais?

Quando vocé quiser desfrutar do aroma dos 6leos essenciais, melhorar o humor ou purificar o ar, um difusor
de dleos essenciais € uma maneira simples de experimentar esses beneficios. Dependendo do tamanho,
modelo e dos recursos do seu difusor, ele podera ser usado de uma infinidade de maneiras para dispersar o
aroma dos 6leos essenciais em todo o ambiente.



Aqui estéo alguns locais que vocé pode considerar no uso do difusor: quartos, escritdrio, salas de

spa, quartos de hotel, cozinha, sala de estar ou area de uso comum.

Dicas e manutencao do difusor de
oleos essenciais

Sua capacidade de usufruir dos 6leos essenciais aromaticamente com
a utilizacdo de um difusor dependera muito do tipo e da qualidade do
difusor que vocé escolher. Contudo, seja qual for o difusor, é preciso
assegurar que vocé cuidara bem do dispositivo, limpando-o e fazendo
sua manutencgao regularmente. Sem limpeza adequada, seu difusor
acumulara éleos que poderao acabar impedindo-o de funcionar
corretamente.

Algumas dicas para a manutencao do
difusor de oleos essenciais:

e Evite colocar o difusor sob luz solar
direta ou perto de um ventilador

e Limpe o difusor regularmente de
acordo com as instrugdes do
fabricante (isso inclui uma limpeza
profunda pelo menos uma vez por més)

e Tente usar agentes de limpeza
naturais, como agua e vinagre

e Certifique-se de retirar o dispositivo
da tomada antes de fazer a limpeza



Como desfrutar dos beneficios do
uso aromatico

Agora que vocé entente os beneficios de se usar 6leos essenciais aromaticamente, talvez esteja
buscando maneiras de iniciar o uso aroméatico. Quando usados de modo seguro, os dleos
essenciais tém uma infinidade de aplica¢Oes para purificar o ar, melhorar o humor e promover
um ambiente calmo e descontraido. Nas secoes abaixo, aprenda algumas das maneiras mais
faceis de se usar os 6leos essenciais aromaticamente.

Seguranca

Como ha muitos fatores envolvidos no uso aromatico (tamanho do ambiente,
capacidade de producédo de névoa do difusor, natureza do ar no ambiente, etc.),
¢ dificil controlar a quantidade de 6leo a qual vocé se expde ao usar os 6leos
essenciais aromaticamente.

Embora ndo exista uma recomendacao especifica quanto a dosagem quando se X,
trata de uso aromatico, é importante lembrar que a moderacéo é o melhor critério.
A quantidade de 6leo utilizada e a duragao da difusdo ou da exposicao dependem
muito de fatores como o tamanho do ambiente, a proximidade da pessoa em
relacdo ao difusor, diferentes capacidades dos difusores em gerar névoa, circulagao
do ar no ambiente, etc., de modo que variam de pessoa para pessoa.

E importante também lembrar que os 6leos essenciais sdo extremamente potentes e
que cada pessoa reage de modo diferente ao aroma de um 6leo. As pessoas devem
levar em consideracao a propria saude e sua experiéncia com os 6leos essenciais
na determinacdo da dosagem no uso aromatico. Ao usar 6leos essenciais
aromaticamente para melhorar o bem-estar, € uma boa ideia consultar um
profissional da area de saude, especificamente quando se trata de seu uso seguro.

Como fazer um bom mix para o difusor

Uma maneira Unica de usufruir os beneficios da difusdo de 6leos essenciais € combinar e misturar varios
6leos essenciais em um difusor, criando assim um novo aroma que oferece os beneficios de mais de um dleo
essencial. As combinacdes de misturas para o difusor ndao tém limite, mas se vocé é novo(a) no uso de 6leos
essenciais, pode ser dificil saber quais 6leos utilizar em conjunto para obter os melhores resultados. Siga os
conselhos abaixo para aprender como fazer em casa uma boa mistura de éleos essenciais para o difusor.



Dicas de uma Boa Mistura para o Difusor

1. Determine o efeito que deseja na mistura para o difusor. Vocé quer algo relaxante? Quer algo revigorante? Esta
tentando criar um ambiente calmo? Ao determinar o efeito desejado da mistura para o difusor, sera mais facil
escolher os 0leos.

2. Em seguida, escolha um grupo de dleos que se encaixem na descri¢do que vocé deseja alcancar. Se quiser uma
mistura relaxante para o difusor, escolha 6leos conhecidos por evocar sentimentos de calma e serenidade. (Use 0
disco de propriedades dos 6leos abaixo para descobrir um 6leo que se enquadre no resultado desejado.)

3. Assim que tiver escolhido os dleos que o(a) ajudardo a alcancar o efeito desejado, comece a combina-los.
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Combinar: Ao criar uma mistura para o difusor, vocé pode comegar combinando dleos essenciais do mesmo tipo ou
categoria. Por exemplo, os dleos citricos como o Lim&o Siciliano, a Toranja e a Bergamota caem na mesma categoria, entio
vocé ja sabe que eles combinam bem.

Variedade: Quando quiser dar variedade a sua mistura para o difusor, vocé pode combinar 6leos essenciais de diferentes
categorias. Ao misturar diferentes tipos de dleos de categorias distintas vocé desfrutara de uma mistura tnica que
acentuara os melhores atributos de cada 6leo.

Como misturar éleos de diferentes categorias:

- Oleos essenciais mentolados misturam-se bem com 6leos amadeirados, herbaceos, terrosos e citricos

- Oleos essenciais florais misturam-se bem com 6leos amadeirados, condimentados e citricos

- Oleos essenciais herbaceos misturam-se bem com 6leos amadeirados e mentolados

- Oleos essenciais condimentados misturam-se bem com 6leos amadeirados, florais e citricos

- Oleos essenciais citricos misturam-se bem com 6leos amadeirados, condimentados, florais e mentolados

Como usar oleos essenciais aromaticamente

Embora os difusores oferegcam uma maneira simples e segura de usar 6leos essenciais, existem incontaveis
outros métodos que permitirdo a vocé experimentar os beneficios aromaticos dos 6leos essenciais através
do ar. Ao se tornar mais familiarizado(a) com os 6leos essenciais, ficara facil dar variedade as suas opcgodes de
uso aromatico. Veja algumas das ideias abaixo de sugestoes simples que expandirdo seus horizontes com

relacdo ao uso aromatico de 6leos essenciais.

e Faca a difusdo de o0leos essenciais durante a pratica de
yoga para promover sentimentos de relaxamento, foco,
estabilidade ou energia

* Borrife 6leos essenciais nas roupas para usufruir de um
aroma agradavel o dia todo

* Faca a difusdo de dleos essenciais durante um banho de espuma
para criar um ambiente parecido com o de um spa

* Aplique 0leo a uma bola de algoddo e coloque-a nas aberturas de
ventilagao do carro

* Faca a difusdo de 6leos essenciais no carro nas viagens para criar
um ambiente de calma

e Faca a difusdo de Gleos essenciais para ajudar a criar um
ambiente relaxante que promovera um sono reparador

* Faca a difusao de 0leos essenciais quando estiver
estudando para uma prova para ajudar a promover a
concentracao e a motivagao




* Coloque uma gota de dleo na palma da mao, esfregue as
maos, coloque-as sobre 0 nariz e inale

e Faca a difusdo de Gleos essenciais antes do trabalho para
promover a autoconfianca, e apos o trabalho para um alivio
relaxante depois de um dia cansativo

e Faca a difusdo de oleos essenciais quando estiver
esperando visitas para ajudar a manter o ar com um
cheirinho limpo, fresco e convidativo

* Coloque duas ou trés gotas de 0leo essencial no piso durante
0 banho (deixando o oleo longe do caminho da agua) e inale

e Faca a difusdo de 6leos essenciais na sala de aula para ajudar
a promover a concentragio

* Faca a difusao de Oleos essenciais durante a rotina matinal
para comegar o dia com inspiragao e revigoramento




