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OLEOS ESSENCIAIS E AROMATERAPIA - UM GUIA PARA O
TRATAMENTO DE DORES CRONICAS

AROMATERAPIA E OLEOS ESSENCIAIS

Aromaterapia € um método de tratar o corpo com éleos

essenciais derivados de plantas. Esta é uma das formas mais
agradaveis e acessiveis para restaurar e promover a saude.

Oleos essenciais ndo sdo tdxicos, quase nao tém efeitos colaterais,
estimulam os processos de autorregulacao no organismo sem causar
vicio. Isso explica o crescente interesse na aromaterapia,

um método Unico, eficaz e seguro de cura e rejuvenescimento.

Um Unico 6leo essencial pode incluir mais de 150 substancias
quimicas diferentes, que, dependendo das circunstancias, podem
afetar o corpo de varias maneiras. Isso explica a variedade de
propriedades terapéuticas caracteristicas dos 6leos essenciais.
Absolutamente todos os 6leos essenciais tém efeitos bactericidas,

antissépticos e anti-inflamatdrios, tém também um



efeito positivo no sistema nervoso, nas emocgoes, na salde mental e

no mecanismo de autorregulacao do corpo.

Mais da metade dos 6leos essenciais eliminam rapidamente

defeitos da pele apds queimaduras e lesoes, tém efeitos

analgeésicos, sao estimulantes eroticos, tém um efeito benéfico

sobre as funcdes e condicoes do sistema respiratorio, normalizam

as funcodes e condicao dos 6rgaos circulatorios.

Um terco dos oleos essenciais melhora o trabalho do sistema

digestivo, restaura a saude funcional e tecidual dos sistemas

excretores, limpa o corpo de toxinas, neutraliza venenos, restaura e

aumenta a atividade do sistema imunoldgico, melhora o

funcionamento de glandulas endocrinas, normaliza o fundo

hormonal do corpo e tem acao antiparasitaria.

AROMATERAPIA E OLEOS ESSENCIAIS

Oleos essenciais tém varias propriedades curativas. Eles sdo

usados com sucesso para tratar varias doencas e dores, ajudando a

superar sensacoes desagradaveis.

se manifestar. Em seguida, sao excretados pelos

pulmoes e rins.



Durante o processo, eles agem como agentes desinfetantes e
estimulantes para esses orgaos. Quando inalados, os oOleos
essenciais agem através dos orgaos olfativos diretamente sobre o
sistema nervoso. O olfato influencia nossas emocgoes, humor geral e

atividade motivacional.

REGRAS DA AROMATERAPIA
Em vista da sua alta concentracao, 6leos essenciais requerem

precisao de uso e conformidade com certas regras.

1. Nunca use 6leos essenciais nao diluidos, porque isso
pode causar queimaduras e alergias.

2. Certifique-se de seguir a dose indicada. Uma overdose
pode causar dor de cabeca e nausea.

3. Nao é recomendado usar mais de cinco éleos ao mesmo
tempo, isso pode ter varias consequéncias

desagradaveis.

4. Nao consuma 6leos essenciais por via oral sem receita
médica.

5. Ao trabalhar com 6leos essenciais, ndao se esqueca de
que eles sao inflamaveis.

6. Nao use o mesmo 6leo essencial por mais de 3 semanas
consecutivas sem intervalo.

7. Verifique se vocé é alérgico a qualquer 6leo. Aplique 1
gota de 6leo na curva do cotovelo e veja se aparecem
reacoes alérgicas na pele. Verifique se ha alergia a

odores — aplique uma gota de 6leo em um lenco e
segure-o perto do nariz. Sinais de reacoes alérgicas
incluem coriza, lacrimejamento e espirros.

8. Ao tomar banhos aromaticos, as primeiras 2 sessoes

nao devem durar mais do que 5 minutos. Com lampadas



aromaticas, as primeiras 2 sessdes nao devem exceder
mais de 10 minutos. Se vocé se sentir bem — as sessoes
podem ser aumentadas gradualmente.
9. Nao use Oleos essenciais se tiver intolerancia a odores.
10.Aromaterapia nao € recomendada para mulheres

gravidas.

METODOS DE USO
Atualmente, existem centenas de dleos aromaticos, mas na
pratica médica, apenas algumas duzias deles sao usados.
Através dos 6leos aromaticos, vocé pode fazer varias misturas
e tratar doencas mais comuns, sem recorrer a medicamentos
potentes e caros. Podemos distinguir os seguintes métodos de uso

de 6leos aromaticos:

USO INTERNO DA AROMATERAPIA
A dosagem de 6leos essenciais para ingestao em sua forma
pura nao deve exceder 1 a 3 gotas, e a duracao da ingestao nao pode
ser maior a 3-4 semanas seguidas.

Um cuidado especial deve ser exercido ao prescrever 6leos
essenciais de anis, orégano, canela, noz-moscada, erva-doce,
tomilho e salvia. Oleos essenciais de hortela, lavanda e arvore de cha
sao usados quase sem restricoes.

Para uso interno, um solvente & necessario. A quantidade
recomendada de 6leo essencial deve ser adicionada a uma colher de
sopa de 6leo comestivel ou uma colher de cha de mel ou geleia. O
oleo pode ser pingado em um pedaco de pao ou usado como molho

de salada, misturado com maionese.



USO EXTERNO DA AROMATERAPIA

Existem duas maneiras principais de uso externo de 6leos

essenciais: por inalacao e através da absorcao pela pele.

A inalacao de 6leos essenciais ganhou muita popularidade

recentemente. Para isso, varias lampadas aromaticas sao usadas.

A absorcao através da pele ocorre ao tomar banho, em uma

sauna, no chuveiro, bem como durante uma massagem aromatica.
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LAMPADA AROMATICA-METODODEUSO

LAmpada aromatica é uma maneira simples e muito eficaz de

aplicar aromaterapia. Elas vém em uma ampla variedade de formas.

Lampadas ceramicas e elétricas sao as mais comuns.

A agua é despejada na bacia superior da lampada, e algumas

gotas de um o6leo essencial ou uma mistura deles sao colocadas

dentro dela. A agua é aquecida e os 6leos essenciais comecam a

evaporar, enchendo a sala de aromas magicos.

A lampada aromatica € um excelente assistente na luta contra

varias doencas.

BANHOS AROMATICOS

Os banhos aromaticos sao tomados um dia sim, um dia nao ou

em dois cursos de 10 — 15 vezes cada. Algumas gotas de um odleo

essencial ou uma mistura sao dissolvidas em um solvente e, em

seguida, é adicionada a uma banheira cheia de agua. Banhos

aromaticos sao um tratamento eficaz para muitas doencas.

pe

COMPRESSAS COM OLEOS ESSENCIAIS

Compressa é um tipo de banho aromatico de uso local.

Compressas quentes sao O6timas para dor nas costas,

reumatismo, artrite, inflamacao, dor de ouvido e dor de dente.


https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/banhos-aromaticos-preparar-corretamente-banhos-oleos-essenciais/

Adicione 2 — 6 gotas de oleo essencial a 300 — 400 ml de agua

quente, tao quente quanto o corpo pode suportar, molhe um tecido

de algodao, toalha ou pano nessa mistura, esprema levemente e

aplique no lugar certo.

Mantenha a compressa até que sua temperatura esfrie até a

temperatura do corpo, depois mergulhe o pano em agua quente e

repita o procedimento. A compressa deve ser coberta com papel

aluminio e um pano térmico. Use durante até 2 horas.

Compressas frias sao usadas para dores de cabeca, febre ou lesdes

em tenddes e nas articulacoes. Para isso, adicione 6 a 10 gotas de

oleo essencial em 0,5 litro de agua gelada. Recomenda-se manter a

compressa até a mesma atingir a temperatura do corpo. Em

seguida, molhe novamente em agua fria, esprema e aplique no

corpo.

Receita 1: para compressas frias e quentes 3 — 5 gotas de geranio e

cravo.

Receita 2: para compressas frias e quentes 5 — 7 gotas de hortela,

lavanda, eucalipto, jasmim e coentro.

Receita 3: para compressas frias e quentes 6 — 7 gotas de zimbro,

patchouli e alecrim.

AROMATERAPIA E MASSAGEM

A massagem € um dos métodos mais eficazes e populares de

aromaterapia. Para fazer uma boa mistura de massagem, é

importante escolher o 6leo base certo.

O mais comum é o 6leo de améndoa, damasco e péssego.

Dilua o 6leo essencial no 6leo base. Comece com 1 a 3 gotas de 6leo

essencial por 1 colher de sopa de dleo base. A massagem é



excelente para o sistema nervoso central, a circulacao sanguinea e

0s Orgaos respiratorios.

EFEITOS COLATERAIS DOS OLEOS ESSENCIAIS

A aromaterapia pode ter varios efeitos colaterais. Ao usar 6leos

de melissa, salsa e salvia, podem ocorrer reacoes alérgicas. Quando

aplicados a pele, os 6leos essenciais de frutas citricas podem levar a

fotodermatose — irritacao da pele causada pelo sol.

O 6leo de algumas variedades de salvia, que crescem na América do

Sul, tem um efeito narcético. Oleo de salsa pode causar a

estimulacao da circulacao pélvica, o que pode causar um aborto

espontaneo em uma mulher gravida.

Os 6leos de zimbro e sandalo podem irritar o tecido renal e o

6leo de salvia tem o mesmo efeito no figado. Com o aparecimento de

tais sintomas, vocé deve parar de usar o 6leo essencial e consultar

um especialista.

De qualquer forma, € sempre melhor realizar aromaterapia sob

a orientacao de um médico. Antes de usar qualquer 6leo ou planta

para tratamento de salde consulte um médico.

MELHORES OLEOS ESSENCIAIS PARA ALIVIAR DORES
MUSCULARES E NAS ARTICULACOES

Dores nas costas e articulacdes sao uma ocorréncia comum no

mundo moderno. Elas podem surgir devido a uma variedade de



razdes — uma consequéncia de lesdes e tensoes, exercicios intensos,
trabalho exaustivo ou doencgas inflamatorias.

As dores mais pesadas sao dores crénicas nas costas, que

aparecem devido a doencas da coluna.
Fibromialgia, osteocondrose, espondilose, artrite, ciatica, qualquer
tipo de espasmo muscular — essa esta longe de ser uma lista
completa, mas todas essas doencas afetam fortemente o bem-estar
e sao capazes de tornar a vida de uma pessoa insuportavel.

Os médicos nesses casos prescrevem pilulas e injecoes, que
sao capazes de aliviar os musculos por um tempo e eliminar a dor
persistente. No entanto, a constante ingestao de medicamentos
causara danos irreparaveis ao corpo, destruindo-o por dentro!

Entao, como uma pessoa que sofre de dores nas costas pode
recuperar a alegria da vida? Se vocé estiver procurando a resposta
para esta pergunta, preste atencao aos 6leos essenciais.

Ao longo de muitos milhares de anos, os 6leos essenciais
ajudam as pessoas a curar dores, caibras e vértebras comprimidas,
relaxam os musculos, eliminam edema e melhoram a circulacao
sanguinea nos tecidos.

Além disso, 0 uso correto de 6leos essenciais ajudara a
restaurar tecidos danificados, o que pode eliminar completamente o

problema.


https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/aromaterapia-oleos-essenciais-metodos-uso-tratamento/

COMO USAR OLEOS ESSENCIAIS?

Para se livrar de dores, € melhor usar 6leos essenciais durante
uma massagem. Essa Ultima pode ser realizada de forma
independente, se a dor ficar surgindo em um local facilmente
acessivel (no pescoco ou na lombar), ou vocé pode recorrer a
servicos de um massagista profissional.

Se nao tiver essa oportunidade, vocé pode usar uma esponja
de tecido para aplicar e esfregar o produto curativo no corpo na area
pouco acessivel.

Apenas lembre-se de que todos os 6leos essenciais devem ser
diluidos em dleo base antes de usar. Como 6leo transportador (dleo
base) vocé pode usar os seguintes oleos: damasco, abacate, jojoba,

noz, ylang-ylang, 6leo de mamona ou manteiga de cacau.
Além de massagem, os médicos recomendam o uso de
aromaterapia, ou seja, inalacao de 6leos essenciais para

relaxamento dos musculos dolorosos.

OLEOS ESSENCIAIS QUE ALIVIAM DORES NAS COSTAS


https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/os-principais-oleos-base/
https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/oleo-de-semente-de-damasco/
https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/oleo-de-jojoba/
https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/oleo-essencial-de-ylang-ylang/
https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/aromaterapia-oleos-essenciais-metodos-uso-tratamento/

Agora vamos considerar os produtos mais eficazes, separando-os

nas seguintes categorias:

OLEOS QUE ELIMINAM DORES MUSCULARES

OLEO ESSENCIAL DE MANJERONA
O ¢6leo desta planta incrivel tem sido usado por muitos séculos

para remover a dor na coluna.

Distingue-se por seu efeito de aguecimento, gracas ao qual
alivia a dor muscular. Ao mesmo tempo, o 6leo de manjerona tem
uma acao anti-inflamatéria leve que ajuda a tratar artrite,
neuralgia e dor nas articulacoes.

Mais do que isso, aromaterapia com esse 6leo alivia dores de
cabeca e enxaquecas, colicas estomacais e problemas intestinais.
A fim de aumentar o impacto do 6leo de manjerona e tratar
doencas cronicas da coluna, vocé precisa misturar o 6leo de
manjerona com 6leo de hortela-pimenta, lavanda ou pimenta do
reino. Essas combinacoes poderosas podem tratar qualquer tipo
de dor.

OLEO ESSENCIAL DE CAMOMILA


https://amzn.to/2NzpFQ0
https://amzn.to/36Po0h7
https://amzn.to/34Maby3
https://amzn.to/2pRs9Ax
https://amzn.to/2pRs9Ax

Este € um conhecido remédio natural para aliviar a dor que
relaxa perfeitamente os musculos e alivia caibras musculares.

O dleo essencial de camomila é frequentemente usado no combate a
sintomas de neuralgia, como reumatismo, lombalgia ou dor ciatica,
bem como para a dor causada pelo deslocamento das vértebras.
Além disso, bem como o 6leo de lavanda, o 6leo essencial de
camomila & famoso por sua acao relaxante, o que significa que
elimina a ansiedade e irritabilidade, ajudando na luta com as
consequéncias do estresse. Para isso, basta respirar os vapores

deste maravilhoso 6leo 10 minutos por dia.
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OLEOS QUE ELIMINAM DORES CRONICAS

OLEO ESSENCIAL DE MANJERICAO


https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/oleo-essencial-de-camomila/
https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/oleo-essencial-lavanda/
https://amzn.to/2Cw949z
https://amzn.to/2Cw949z

Essa planta serve como base para o 6leo essencial curativo,
que relaxa perfeitamente e alivia a tensdo nos musculos. E bom usa-

lo para neurite, bem como dores musculares causadas por fadiga e

estresse.

Sozinha, a acao sedativa e anti-inflamatdria do 6leo essencial

de manjericao ja pode reduzir bastante a contracdo muscular,

inclusive com osteocondrose, mas a maneira mais eficaz de usar

esse O0leo € em combinacao com oleo de eucalipto e dleo de

camomila.

OLEO ESSENCIAL DE LAVANDA

A lista dos 6leos mais populares para combater a dor nas costas nao

pode estar completa sem mencionar o dleo de lavanda. Os
compostos valiosos presentes neste 6leo tém um efeito suave e
sedativo no sistema nervoso, relaxando perfeitamente os musculos
e removendo os espasmos. Ao mesmo tempo, esse 6leo ajuda a se
livrar da ansiedade e do estresse.

Numerosos estudos mostraram que a acao analgésica e anti-
inflamatoria do 6leo de lavanda nao é apenas igual, mas até mesmo
superior aquele da maioria dos produtos medicinais disponiveis no

mercado.

Uma massagem com 6leo de lavanda alivia a dor na lombar,

pescoco e entre as omoplatas. As opinioes de usuarios desse 6leo


https://amzn.to/34Maby3
https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/segredos-oleo-essencial-manjericao/
https://amzn.to/2Q3L0CZ
https://amzn.to/2Q3L0CZ
https://amzn.to/2Q3L0CZ

dizem que este 6leo Unico é capaz de levantar uma pessoa até com
fase aguda de dor nas costas. Além disso, especialistas em medicina
nao tradicional recomendam respirar os vapores do d6leo essencial

de lavanda para mulheres com menstruacoes dificeis e enxaquecas.

OLEO ESSENCIAL DE GENGIBRE

O gengibre é especialmente reverenciado no Ayurveda, onde é
chamado de curandeiro universal. Realmente, o 6leo essencial de
raiz de gengibre pode aliviar a inflamacao, cansaco e dores
musculares. Isso se deve a um componente especial — o gingerol.
Esse 6leo é usado para aliviar dores nas costas causadas por

reumatismo, osteoartrite e artrite reumatoide.



https://amzn.to/2NY8KFX
https://amzn.to/2NY8KFX

Nesse caso, € mais eficaz usar esse 6leo durante uma massagem,
esfregando o liquido medicinal na pele perto da fonte de dor.
Segundo os médicos, a acao deste 6leo essencial € comparavel ao
uso da droga Ibuprofeno. E para aumentar o impacto do 6leo de
gengibre no corpo, vocé pode combina-lo com éleo de

sempre-viva ou abeto.

OLEO ESSENCIAL DE GAULTHERIA

Este € um 6leo Unico obtido a partir de uma planta rastejante
chamada Gaultheria ou wintergreen americano. Ele é muito
valorizado na medicina nao tradicional, principalmente gracas a

sua capacidade de eliminar rapidamente dores cronicas causadas

por doencas de coluna.

O fato interessante € que uma massagem com o6leo de gaultheria
nao so alivia a dor e espasmos musculares, mas também
melhora a mobilidade das articulacdes e da coluna vertebral.
Gracas a esse efeito especifico, este produto é utilizado com
sucesso no tratamento de osteocondrose cervical e hérnia
intervertebral.

A propdsito, os médicos comparam a agao dessa plantacom o

efeito da aspirina. Porém, diferentemente das drogas disponiveis na



farmacia, no caso de gaultheria, nao ha contraindicacoes e efeitos

colaterais.

OLEO ESSENCIAL DE HORTELA

Esse 6leo essencial merece uma explicacao detalhada também.
Todos n6s sabemos sobre a agao sedativa desta erva saudavel, que
ajuda a acalmar o sistema nervoso e relaxa bem os
musculos no processo de massagem.

Mas, 0 que € mais importante ainda € que o 6leo de hortela

elimina perfeitamente a inflamacao, esfria os musculos tensos e

alivia as caibras.




Além disso, esse 6leo tem efeito descongestionante, o que

significa que sua acao pode ser chamada de complexa.

OLEO ESSENCIAL PARA DORES MUSCULARES E NAS
ARTICULACOES

OLEO ESSENCIAL DE SEMPRE-VIVA

As vezes, ndo é suficiente agir apenas sobre o musculo. Na
presenca de um processo inflamatorio que afeta as articulacoes,
é preciso ter um o6leo universal a fim de aliviar a dor, um éleo que

seja capaz de eliminar nao apenas uma dor muscular, mas

também uma dor nas articulacoes. Neste sentido, o 6leo de
sempre-viva pode ser uma boa solucao.

Este € um poderoso medicamento para alivio da dor, usado
para ciatica, lumbago e outras doencas graves da coluna e medula
espinal. Uma massagem com esse 6leo elimina fortes dores nos
joelhos e cotovelos.

O que é mais encorajador ainda, a aplicacao regular desse produto
tem o efeito de restaurar as articulacoes danificadas e os

tecidos afetados.

OLEO ESSENCIAL DE PIMENTA

Uma pessoa com fase aguda de dor nas costas, que simplesmente
nao consegue levantar da cama por causa de dores fortissimas nas
costas pode usar 6leos essenciais de pimenta de

reino e pimenta-caiena.


https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/10-beneficios-oleo-essencial-de-pimenta-preta/
https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/10-beneficios-oleo-essencial-de-pimenta-preta/
https://www.vivernatural.com.br/saude-natural/10-beneficios-oleo-essencial-de-pimenta-preta/

Esses produtos poderosos aquecem muito bem os musculos,
aliviam os espasmos existentes e eliminam os sintomas de nervo
comprimido, que € a causa da dor.

Uma massagem com 6leo de pimenta pode ajudar com dores
nas costas, com artrite que afeta os joelhos e as articulacdes do
cotovelo, bem como com osteocondrose que afeta a coluna
cervical. No entanto, esteja ciente de que antes de usar esses
oleos,
vocé deve diluir uma pequena quantidade dele em oleo
transportador, pois o produto é forte e pode causar irritacao ou

queimaduras.

OLEOS ESSENCIAIS COM FORTE ACAO ANTI INFLAMATORIA

OLEO ESSENCIAL DE SANDALO

Este € um produto bem caro, que é frequentemente usado em aromaterapia
para o relaxamento do sistema nervoso e dos musculos.
Por outro lado, o 6leo essencial de sandalo se distingue por
suas poderosas propriedades anti-inflamatdrias, gracas as quais ele pode
ser usado para qualquer dor causada por uma inflamacao nas articulacoes e

nos musculos.


https://amzn.to/2q1FdmA

Curiosamente, esse fluido saudavel é usado nao apenas para
massagens ou aromaterapia — ele também pode ser ingerido. Para
alguns problemas de inflamacao, os curandeiros tradicionais
recomendam que se tome 3 gotas desse 6leo diariamente, mas nao

se esqueca de diluir o 6leo em um copo de agua.

OLEO ESSENCIAL DE SCHISANDRA
(MAGNOLIA)

Este 6leo maravilhoso se distingue nao apenas por sua atividade
antiespasmadica, mas também elimina perfeitamente a
inflamacao nos musculos.

Na maioria das vezes, é usado para artrite e reumatismo, embora
devido a suas propriedades, este 6leo possa ser chamado de um
meio universal para quaisquer dores musculares ou nas

articulacoes.



CONTRAINDICACOES PARA O USO DE OLEOS
ESSENCIAIS

E necessario entender que 6leos essenciais sdo produtos de
alta concentracao que possuem uma acao forte sobre o corpo.
Consequentemente, para nao danificar sua propria pele e obter o
efeito maximo, é recomendavel diluir 2-4 gotas de 6leo essencial em
1 colher de sopa de um ¢leo base.

Além disso, lembre-se de que os 6leos essenciais nao podem
ser usados durante a gravidez e amamentacao, também que eles
nao sao adequados para criancas pequenas, se nao houver
indicacao especial de um pediatra.

Vale lembrar também das caracteristicas individuais do organismo.
Para algumas pessoas, pode haver intolerancia ou
reacao alérgica ao uso de um oleo especifico.

E por isso que, antes do uso, uma gota de 6leo essencial, diluida em
oleo base, deve ser aplicada na pele da mao e mantida por 20-30
minutos. Se nao houver sintomas adversos, vocé pode
usar o 6leo com seguranca.

Por fim, vale a pena acrescentar que os 6leos essenciais para
dores musculares e nas articulacdes sao uma boa alternativa a
medicina farmacoldgica. No entanto, vocé precisa entender também
gue vocé nao pode curar doencas de musculos ou articulacoes

apenas com oleos.



Estes sao apenas um 6timo complemento, que, como uma
abordagem complexa do tratamento, permitira obter um excelente

resultado e trazer a alegria de volta para a sua vida.



