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INTRODUCCION

Estc Kit de ln promaterapia consta de cinco frasquitos de aceites
esenciales —cucalipro, geranio, lavanda, romero y Melalencn alter-
sifplin- especialmente seleecionados por su amplio espectro de propic-
dades ¥ por su variedad de aplicaciones, y un manual que enseita la for-
ma correcta de aplicarlos. Naturalmente, usted debe de estar impacien-
te por empezar a usar los aceites, pero antes de hacerlo es necesario que
lea el libro y se informe de como emplearlos correctamente. En el texto
se describen las caracteristicas de los aceites incluidos en el kit; sus apli-
caciones pricticas se analizan en ¢l capitulo sicte. Los capitulos del uno
al tres proporcionan una serie de informaciones pricticas acerca de cdémo
emplear los aceires esenciales de forma segura y efectiva. Toda esa in-
tormacidon tambien puede ser aplicada a muchos otros aceites esenciales
erapleados cominmente en aromaterapia, tal como se comenta en el
capitulo dos. Los capitules cuatro, cinco y seis incluyen una serie de ta-
blas e indicaciones que simplifican notablemente la eleccién de los acei-
tes esenciales mis apropiados para la salud, belleza v bienestar mental.
También se incluye un glosario. Para hacerse una idea general acerca de
k1 aromaterapia es aconsejable leerse a fondo todo el libro antes de em-
pezar a usar los aceites esenciales. Mas adelante, podrd emplearse ¢f tex-
to como referencia y fuente de consulta,

AT
= 9%@2@;\\9%@ 1> T

Cada vez se acepia mds laidea de que las terapias
preventivas desempefan un papel fundamental en
el drea de la medicina afternativa. Esto representa
un intento por restablecer una conexion con
nuestro planeta de Ia que nuestros antepasados,
que tenfan una mayvor relacion sinergética con la
tierra, va habian disfrutado ampliamente. Por des-
aracia, las modernas socicdades occidentales han
perdido su primitiva relacion con el plancta.

A pesar de que la medicina ortodoxa desempeiia
una funcién tan Importante como indiscutible, la
responsabilidad de nuestra salud v bienestar perso-
nal recae finadmente sobre cada uno de nosotros.
Nucstros cuerpos, como los de todos los seves vi-
vOs, recesitan ser nutridos correcramente fara pO‘
der prosperar. Dado que estamos integrados en la
biosfera, ¢s ldgico que auestra supervivencia de-
penda de nuestro planeta, Esto ya lo sabfan aues-
tros antepasados; estaban muy refacionados con
la ticrra y le devolvian lo que tomaban de clla; pero
nosotres hemos roto este intercambio narural. Es
necesario que lo volvamos a establecer st desea-
MOS ascEUrar pucstra existencia futura.

La medicina preventiva es algo que estd al al-
cance de todos nosotros, ¥ las plantas constiruyen
uno de los medios mis preciosos de cuantos nos
ofrece la naturaleza. Necesitamos aprender a re-
conocerlas, apreciar sus cualidades y emplearlas
correctamente. Una de las formas de hacerlo esa
través de la aromarerapia, pues agui se emplean
accites esenciales extraidos de material vegetal.

La aromaterapia aplica ¢f empleo de los aceites
esenciales cn beneficio del individuo. Para poder
Hegar a comprender la aromaterapia desde el pun-
to de vista racional, es necesario que empecemos

por ¢l principio, es decir, por catender en qué
consiste ¢l sentido del oifaro.

EL SENTIDO DEL OLFATO
La furcién olfativa estd conectada directamente af
cercbro. La mucosa que recubre ¢l interior de fa
cavidlad nasal contiene unas células sensoriales
que se estimulan por fa presencia de particulss
quimicas disucttas en ¢f mucus. De los veceptores
olfatives situados cn la mucosa de fa pared supe-
rior de las fosas nasales parren unas ramificaciones
del nervio olfatorio que atraviesan el crineo a tra-
vés de unos finisimos orificios para llegar hasta <
bulbo olfatorio del cerebro. Asi, las sefiales trans-
mitidas por este conjunto de nervios aleanzan la
region del cerebro en la que se locatiza ¢f sentido

al cerebro

bulbo elfatotio
receptores
olfatorios

mucosa nasal ——-

cavidad rrasal

Sisteanne olfatorio




g{%—ﬁe 2.5 RIT DE LA AROMATERAPIA e Qf?‘é% CE{;E\Q‘ G b INTRODUCCTIOMN W STE P g_;
A Ry L) T
S Ay §T S
{i77 del elfate. De hecho, lo que el cerebro identitica podridas puede provocarnos nauscas. Dado que L,:j} [20 clusivamente en of olur, por o que sus resaltados Fnef case de que e interese siardar un regis- L),::1_]
COMO Un vlor 1o es mas que la presencia de deter- ¢l sistema vegetativo estd tambidn refacionado con i ¥roson mis subjetivos que analiticos. Esta posible tro de los vlores que vaya analizando, puede ha- <

minados agentes quimices. Nosotros somos capa-
ces de identificar mas de diez mil tipos de olores
diferentes pero tan solo cuatro sabores distinzos.
Elsentide del olfato tiene, por lo tanto, una enor-
mie capacidad. Sin ¢, los alinentos nos parccerian
completamente insipidos. Puede que esto nos pa-
rezea extrafio, pero no hay mas que recordar fo
insipida que nos parcee fa comida cuando un res-
frindo nos bloguea las tosas pasales.

Curiosamente, de auestros cineo seotddos es
precisamente el del olfato el que est menos desa-
rrollado. Tero esto no fue siempre asi; ¢l hombre
primitivo necesitaba tener un sentido del olfato
muy desarrellade para peder localizar la caza v
detecrar os posibles peligros. La mayoria de fos
animales también poscen un sentido del olfato
muy desarroliado; tan sdlo ha ido atrofidndose en
¢l hombre de la cultura moderna.

En la actualidad, tenemos tendencia a emplear
¢l sentido del olfato de forma subconsciente y no
salemos darnos cuenra de los olores que nos ro-
dean. Lo que gencralmente percibimos son las
alteraciones que pueden desencadenar otros me-
canismos de respuesta. El olor a humo o a gas,
cuantde aparece de forma inesperada, nos aleria
de forma que inmediatamente intentamos locali-
zar su origen, Los centros rectores de la vida ve-
getativa general se localizan en ¢l hipotdlamo, v
éste controla ¢l sistema hormenal a través de fa
glindula pituitaria, por lo que es logico que los
diversos olores puedan producir sensaciones tan
diferentes como las de confort, ansiedad, ira, sen-
sualidad ¢ incluso pdnico. El olor a pan recién
horneade puede hacer que nos sintamos ham-
brientos. De {a misma manera, ¢l olor a huevos

la memoria, puede suceder que una determinada
Fragancia nos haga recordar algo que ya habiamos
olvidado hace mucho tiempo. Es muy frecuente
que asuciemos un olor a alghn suceso del pasa-
do, independientemente de cudl sea su origen
en el presente. Por ejemplo, para mucha gente ¢l
olor a incienso suele relacionarse con fas iglesias
mieneras gue ¢f pachuli se constdera generalmen-
re como una fragancia caracteristica de los anos
sesena v recuerda a fa época hippy. Los olores
pllL‘dCﬁ evocar recuerdos pOSi[i\'OS O [1Cg‘1ti\’05.
Un determinado olor puede parecernos desagra-
dable, no necesariamente por sy fragancia sino
por los recuerdos con gue lo asociemos. El olora
lavanda o a rosas puede ser espectalmente agrada-
ble si nos recuerda el perfume que empleabaalgu-
na persona querica.

Ahora ya podemos ir vislumbrando la potencial
eficacia de la aromaterapia. Oler aceites esenciales
es algo que realmente puede considerarse como
un arte. Hace fal tener mucha prictica para lo-
grar distinguir las sutiles diferencias que existen
cnere las diversas calidades de aceires esenciaies.
En ¢l campo comercial, a la persona encargada de
hacer esto se la suele conocer como «nariz». El
«nariz» puede determinar rapidamente la calidad
de un aceite esencial, asi como see origen y su au-
tenticidad. Sin embargo, no hay que olvidar que
no todos los componentes de un aceite tienen un
olor propic. Por le rante, el olor no sucke ser sufi-
ciente para determinar la pureza o fa calidad del
aceite.

Exisren dos sistemas tradicionales para oter los
aceites esenciaies: el «organolépticon y el «anilisis
sensorials. Bl mérodo organoléprico se basa ex-

T

pe S

flta de objetividad se debe o que, obviamente, ol
sentido del olfato varia de una persona 3 otra.
Tambidn es dificil establecer s en el resuirado s¢
ha sisto afectado, o no, alznn dpe de infuencia
extermy, Resumiendo, este sistema puede servir
nos de orlenicion pero no nos garantiza la cali-
dad de un aceite eseacial. Para ello es necesario
efectuar un andlisis mds profundo,

En el andiisis sensorial se cmplean prucbas nun
precisas para detectar la presencia de posibles
contuminantes en fos aceites esenciales, Las con-
diciones y el medio en que se realiza el andlisis de-
ben ser estrictamente controladas para evirar la
influencia de variables externas. Por ejemplo, la
temperatura puede intluir muchisimo en ¢f olor
de un aceire. Por regla general, los aceites huelen
menos cuanto mds baja es la temperatura.

Si lo que a usted le interesa es la pureza de un
aceite esencial, no teadrd mds remedio que em-
plear ¢f analisis sensorial; sin embargo, si tan solo
le preccupa su ofor tendrd suficiente con ¢l méto-
do organoléptico. Antes de oler aceites esenciales
ey aconsejable despejarse la nariz, Para clio basta
con inspirar aire profundamente v expulsarlo por
Ia mariz en una serie de cortos soplidos. Siva a
oler varios aceites esenciales no olvide despejarse
la nariz antes de pasar de uno a otro, Debido asu
intensidad, no s aconseiable oler mis de cuatro
aceites por sesion. Muchos de elins desprenden
un tuerte aroma que puede quedarse en el aire
afectar su pereepeion al pasar a otro aceite. Si us-
ted emplea algim tipo de perfume, también pue-
de ser que ¢ste afecte sus resulzados, Naruralmen-
te, cuantoe menos olores haya en el ambiente, tan-
to mejor,

cerlo escribiondo el nombre Jdel accite esendal
Ginclavende of nombre cientifico de o planta v su
origen) v su ipresion ded olor: que otros olores
le vecuerda, como e hace sentirse, que recaerdos
le evocn, ete. Tambicn puede incluir o) nombre
de su provesdor por s le frese necesario mas ade-
fante. Esto puede serle muy wtil para comparar
aceites de diversas marcas o procedencias. Poco a

poce, ind desarrollando su propia -naris .

LA AROMATERAPIA A TRAVES
DE LOS TIEMPOS

La historia de fa aromaterapia viene de muy anti-
oo, pues la mayoria de las civilizaciones de todas
las épocas han empleado diversas partes de las
plantas con finalidades religiosas, medicinales ©
cosméticas. Probablemente, uno de los primeros
cmpleos de la aromaterapia surgio a consccuencia
del humo generado al quemar plangas. Este pro-
ceso es uno de los rratamientos mas primitivos
que se conocen, y sulia emplearse para alejar a los
espivitus malignos. Primitivamente se crefa que
las enfermedades eran causadas por los malos es-
piritus gue se alojaban en & cuerpo de la persona
enferma. Es probable que la téenica curativa que
actualmenc CONOCEMOS CON ATORATCrLpA s¢ ori-
ginase al asociar gradualmente la curacton de i
versos males v el olor de determinadas plantas.

Muchas plantas eran consideradas como sagra-
das por las civilizaciones antiguas vy se las ofren-
daba durante ceremonias rituales, generalmente
quemdandolas. En Egipro se han enconrado res-
tos de inclenso que datan de unos 1.500 anos
antes de nuestra era. Elincienso era consideradao
como ¢l alimente de fos dioses. A las plantas con-
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stderadas sageadss s fos solian atribuic poderes
espeitles, por o gue fue obvic que de plantas sa-
gradas pasasen o ser plantas medicinales. B con-
cepte de ssantidad s acabd) por incluirse en ol de
~salud oL Gran parte dve Rrradiciom chamaniea se
basa precisamente en este principio. EI chamin
do fawribu era Ly persona que sabia curar v que
conacia las propicdades de radas s hierbas v
plantas v L forma en que se fas podia emplear.
Con frecuencia empleabs plantas alucinogenas
pard consegyir un estade de rrance que le pormi-
giese trasladarse al -otro mundos para ser curado
por sus antepasados o por los espiritus, o bien
para muediar enrre otros micmbros de la tribu.
Las soctedades tribales viven en estrecha relacion
con la naturaleza v sus miembros confian plena-
micnrte ¢nosus sentidos v en su instinto, cusa que
para nosoteas puede llegar 2 ser nwuy dificil de
comprender.

El métado para extraer aceites grasos mediante
¢l prensade de plantas debio de ser descubicrio en
Europa y Oriente Medio durante el neolitico {mas
de 4,000 afos a. de C.). Esta etapa de la prehisto-
ria coinecide con la época en que la vida nomada
e dando pase a una existencia mds sedentaria,
en laque la ganaderia v el cultivo de las terras em-
pezaron a sustituir a la caza y la recoleccion. De
esos fiempos datan también la construccion de los
primeros monumentos sagrados. En los rtuales
relacionados con cllos parece ser que se ingerian
planas v hongos alucindgenos. Por ejemplo, se
sabe que los antiguos escitas arrojaban cannabis
sobre piedras calientes ¢ inhalaban os vapores
con «gritos de placer». En numerosos yacimien-
tos prehistoricos se han encontrado restos de plan-
tas alucinogenas, Existe una clerta evidencia anro-
pologica que nos sugiere que el empleo de este

I DL LA AROMATERAPIA
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tipo de vegeraies proporcionaba a ks culturas pri-
mitivas un medio muy potente ¢ importante para
comunicarse tanto con otros elementos de la na-
turaleza como para acceder & otros planos de su
propia existencia.

Con ¢l transcurse del tiempo debieron de irse
descubriendo las propiedades de una gran varie-
dad de vegetales. Se aprendid a reconover jos ni-
veles de toxicdad de las plantas; mientras que al-
gunas se descartaban por completo, otras eran
empleadas con gran precaucion. La medicina tra-
dicional china incluye un vasto conocimicnio de
las propiedades de las plantas vy constituye una
parte fundamental de la culeera de China, al igual
que lo ha sido durante miles de anos. Los chinos
pascen fo gue probablemente sea el mayor y mis
exhaustivo inventario escrito acerca del empleo
medicinal de Tos vegetales.

En o antigiiedad va s empleaban los ungiien-
tos y las unciones, especialmente en los lugares de
clima seco y calurose. En Egipto, parece ser que
¢l empleo de aceites para ¢l cuerpo constituia una
parte importante de la vida cotidiana y de fas prac-
rivas médicas. S¢ han descubierto papiros datados
en los afos 2551-2528 a. de C. en los que se des-
cribe el uso medicinal de algunas plantas, Tam-
bién se han encontrado embarcaciones que, por
SU aspecto, parece ser que s¢ podian haber emplea-
do para transportar aceites, Recientemente se han
descifrado mizchos papiros en los que se hace alu-
sidn a las propicdades de las plantas v sus aplica-
ciones. En la tumba de Turankamdn se encontrd
un frasco con restos de incienso solidificado. En
¢l antiguo Egipto wambién se empleaban owros
clenwentos aromésicos tales como la madera de ce-
dro, cilantro, encbro y mirra. Estos aceiges se em-
pleaban para finalidades muy diversas: medicina-

i
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les, ritwales y cosméticas, Por ¢jemplo, el extracto
de madera de codeo esa uno de los ingredienres
empleados para ¢l proceso de momiticacion. Da-

rece ser que las momias Cedry

que se han conservado
mejor son aguellas en
las que se emplearon
mayores cantidades de
aceites diversos. Tam-
bién ¢s muy probable
que esos misnmos acei-
tes se Ci'ﬂ.plCﬂSCIl 5 COS-
mética por sus propieda-
des rejuvenecedoras. Es muy

posible que los antiguos cgipcios supivsen extragr
los aceites por destilacion; pero de todos modos
se cree que la mayor parte de los aceites se produ-
ctan por una infusién de plantas en un aceite gra-
so que era hervide a continuacion. Bl perfurae
rendia a evaporarse y se fijaba en la grasa.

Una tablilla de arcilla de 12 Babilenia del afo
1800 a. de C. es la prucba de que ¢l comercio de
aceites era ya entonces un negocio boyante. Entre
otros aceites, s¢ mencionaba muy especiaimente
el de cedro.

El empleo de los aceites esenciales fue una de las
muchas cosas que los griegos aprendicron de los
egipcios, y muy particubarmente el arte de la per-
fumeria. En los grabados murales del templo egip-
cio de Edfi se muestra la forma en que s extraia
una sustancia de fas flores, probablemente aceire.
De todos modos, 51 los egipeios sabian cdmo des-
tilar aceites vegetales el caso €5 que no les trans-
miticron ¢sa informacion a los griegos.

Muchos de los perfumes se empleaban tanto
por sus propiedades medicinales como por su
valor cosmético. Se sabia que determinadas plan-

INTRODUCCION

s pedian actuar como estimulanies o como se-
dantes.

Las recetas do algunos de esos perfliimes medi
cimales fueron inscritas en Josas de marmol en los
templos gricgos dedicados a Esculapio y Afrodita,
Esculapio ( Asclepio), hijo det dios Apolo, era la
deidad griega de fa salud, A & se dedicaron mds
du trescientos templos dve salud (asbfepleia), siendo
¢l mis importanie ¢l Jde Epidavro. B algunos de
estos Tugares se han hallado vasijas para quemar
incienso. Bl simbolo de Escualapio, conocido-como
caduceo, era una vara con una serpiente enrotlada
en ella. En fa mitologia se sacle relacionar a fa ser-
piente con ol haliazgo de hicrbas medicinales. Pa-
rece ser Que esta curiosa asosiacion data de apro-
ximadamenie 2.000 afos a. de C., época en fa
que ef fegendario héroe mesopotando Gilgamesh
partio cn busca de una planta que pudicse pro-
porcionar la vida eterna y librar a los hombres de
la enfermedad y fa muerte. La hallo en el fonde
del mar. A su regreso, Gilgamesh cometio el tatal
error de dejar la hierba de la vida a la orilia de un
lago mientras se banaba. Una serpiente vio la hier-
ba, fa deversd ¢ inmediatamente mudd su piel para
escapar a continuacion. Este cambio de piel fue
interprecado como una sehial de rejuvenceiniento
v 1 serpiente paso a convertirse en ¢f simbolo de
la curacion, El juramento hipocritico esti basado
en la tradicion curativa de Escudapio, v aan hoy
los médicos de todo el mundo siguen aceptando los
principios de una tradicion que ticne al caduceo
como simbola.

La ciencia de los gricgos fue expandiéndose v
posteriormente acabd por ser asimilada por ios
romanos. Estos empleaban preparados a base de
aceites para sus CHLTPOs, TOPAICs, camas ¥ casas, ks
interesante notar que la palabra «perfume» proce-

1
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[0 de del vocablo latine perfianan, que significa «a eaplicaba la importancia de los aceites de deter- [ En 1938, M. Godissart, colega de Gattefossé, Actualmente existe un crecienie namero de mé- o

2 maves del humo-. Es mny probable que este anti-
guo concepto hiciese referencia al emplieo del in-
Clenso,

El empleo ritual del aceite para ungir a alguien
significaba que esa persona habia alcanzado un
nuevo estatus o un determinade nivel de inicia-
cion. Este tipo de practicas eran muy frecuentes
en ¢l judaismo. Se decia que el aceite empleado
para ungir reves habia sido preparado original-
mente por dloisés. El término «mesias» procede

del vocablo hebreo mashineh,
Lavanda }!,,, que significa «ungida-, Por
supuesto, PAr UNGr ¢ra nece-

sario dar masaje o frotar.
En el sigle X de nuestra era,
et alquimista arabe Avicena (ibn-
Sina) descubrio ¢ método de fa
destilacion. El primer aceite esen-
cial que se obtuvo fue el de extrac-
te de rosas. El agua de rosas sc
convirtid en un perfume muy
popular ¥ Hego a Eurepa duran-

te fa época de las Cruzadas. A 6-

nales del sigho xit ya se produ-

cian perfumes en Furopa, v a fi-
nales del g1 se popularizé ¢l
perfume de lavanda.
En la Edad Media era normal
que lus médicos empleasen plantas
medicinales. En el siglo xiil se fuce
difundicndo el empleo de los métodos de destila-

cion, v la esencia de romero tue una de las prime-
ras que se consiguicron aislar, Poco después se
consiguteron también fos aceites de lavanda. En
1551, Adam Lonicir eseribid un libro dubade
Krdnterbuch (Libro de las hierbasy en el que se

minadas plantas ¥ semilias v su empleo medicinad.
A lo largo del siglo svise obruvieron mas dv se-
tenta esencias destinadas a su empleo en perfu-
meria y cosmidtica. Sin embargo, fuercn los cien-
tificos del siglo svi quicenes descubrieron fa for-
ma de aplicar productos quimicos a la practica
de la medicing, por fu que no hubo de transca-
rrir muche tempo antes de que éstos acabasen
por reemplazar a las esencias maturales. Uno de
los motivos de este cambio fue que los produc-
tos quimicos puros eran mucho mis efectivos v
fas curaciones se realizaban en menor tiempo. Pa-
radoficamente, hay mucha gente que ni siquiera
se imagina que los extractos de plantas siguen
sienido la base de muchos de los «amedicamentos
modernos-.

El término «aromatcerapias fue empleado por
primera vez por R b Garrefossé, un quimico
francés que trabajaba con aceites esenciales en ¢l
campao de la cosmética, En 1928 publicd un libro
acerca del empleo de los aceites esenciales en der-
marologia v en ¢l que proponia ¢f uso de «com-
plejos naruraies». Se habia dade cuenta de que los
componentes individuales de una planza nunca
cran tan efectivos como fa combinacion presente
¢n la esencia completa. Empezo a interesarse por
ef tema a raiz de haber sumergido una mano en
aceite de lavanda tras haber sufrido graves que-
maduras ¢n una explosidén de su laboratorio. Le
sorprendio la rapidez con que se curaron las que-
maduras y el hecho de que no se le infectaran ni le
quedasen cicatrices. Otros miédicos v dentilicos
franceses se interesaron también por el estudio de
los aceites esenciales, pero sus obras no han sido
traducidas a otros idiomas hasta hace muy poco
tiempo,

I

fundd une clinica de aromaterapia en Los Angeles
en la que se han logrado curaciones de una gran
cantidad de enfermedades, incluvendo of cdneer
de piel, la gangrena y fas leeras faciales.

Jean Valner era un médico que conocia fa obra de
Gattefossé y tuvo ocasion de comprobar ¢l eanor-
me potencial de las plantas medicinales cuando
wye que tratar a numerosos heridos de guerra
duranee {a segunda guerra mumdial, En 1964, ¢
docror Valnet publicd un libro dulado Arosathe-
rapie del que posteriormente, en 1982, aparecic
una edicion inglesa con el veulo de The Practive of
Avomatherapy, Probablemente sea esta obra fa res-
ponsable de que actualmente se considere a la aro-
materapia como una terapia complementaria pet-
fecramente vilida.

La bioquimica austriaca Marguerite Maury pue-
de ser considerada como una de los pioneras de la
aromaterapia moderna y una de las figuras mas re-
levantes en este campo. Sus tratamientos combi-
nan los masajes orientales con ¢l empleo de acei-
tes esenciales. Inicialmente se interesaba sélo por
cf cuidadeo de la piel, pero no tardd en darse cuen-
ta del amplio potencial curative de los aceites
esenciales. Fundé fa primera clinica de aromazera-
pia de Londres.

Los extractos de plantas se emplean actualmen-
te en una gran variedad de productos farmacéuti-
cos. Pero la medicing ortodoxa sigue siendoe algo
reacia a reconocer abiertamente las grandes posi-
bilidades que oftecen los aceites esenciales (em-
pleados en su estado natural), a pesar de su larga
teadicion. Uno de los principales argumentos que
se esgrimen es que su forma de acruar no queda
del todo clara. En otras palabras, que no se puede
amalizar dentificamente.

dicos v cientificos que empiezan & tomarse i se-
rio la aromaterapia, si no e¢n o que se retiere al
nombre, si al nieaos on los concepgos, La doctora
Susan Schiffman, profesora de psicologia medic
en la Duke University de Estados Unidos, ha rea-
lizado diversas investigaciones con esenclls ¥ cree
yue ¢l olfato puede legar a proporcionar un esta-
do de relajacion mejor que el que se obtiene con
téenicas de visualizacion. Se ha dado cuenta de
que determinados elores estimulantes afectan ol
estada de alerta mieniras que otros pueden intluic
et agresividad.

La esencia de lavanda se emplea en las salas de
algunos hospitales, pues, ademds de proporcionar
un aronw agradable, ayuda a prevenir las infeceio-
nes. En Japén se emplea menta para aromatizar
los despachos, v se dice que st ofor ayuda a que la
gente se concentre en su wabajo, También hay
tiendas que emplean diversas fragancias para ha-
cer que ¢f lugar sea mdas agradable y acogedor, de
forma que los clientes permanezean mds tiecmpo ¥
gasten mds,

La Fragrance Research Found es una organiza-
¢ion sin dnimo de lucro, con sede en Nueva York,
y gue se dedica a tacilitar ¢l estudio del sentido det
olfato v la influencia de los otores en el compeorra-
miento, Conjuntamente con el Memorial Sloan-
Kettering Cancer Cenrer de Nueva York, financid
un estudio en el que se legd a fa conclusion de
que «Las fiagancias pueden emplearse para redu-
cir el grado de ansicdad y malestar que sufren los
enfermos sometidos a tratamientos de farga dura-
cions. La fundacion Slean-Rettering ¢s la mayor
institucion privada dedicada exclusivamente a in-
vestigar la prevencion, ¢l diagnéstico v el tara-
miento del cincer.




LA AROMATERAPIA

EN LAACTUALIDAD
Finddmente, gedme podemos beneficiarnos de la
aromaterapia hoy?

Existe un creciente ndimero de personas gue acu-
den a la medicina complementaria para awmentar
sus posibilidades de curacidn. Segan una encuesta
de 1989, citada en la revista International Jour-
mal of Arosmatherapy, cada vez hay mids gente que,
si se la informase adecuadamente vy se le ofreciese
la oportunidad, desearia que las terapias comple-
mentarias se incluyesen en las prestaciones de la
Seguridad Soctal.

Existen algunas otras terapias que, como la aro-
materapia, pucden utilizarse para la medicina pre-
ventiva v curativa. El méeode indio de ayvirrredn es
un buen ejemplo de ello. Allf se produce una unidén
de ciencia, filosofia y religion, a fa vez que se propor-
cionan unos conocimientos pricticos de autocura-
cion a base de incluir en la dicta diaria los productos
medicinales necesarios. En la medicina tradicional
china, el empleo de

las hierbas medici-

nmales va

stempre asociado a la filosofia y la nutricion, din-
dose igual importancia a los tres factores,

KIT DE LA AROMATERAPIA

Ei masaje es otra de fas terapias que pueden
usarse para prevenir, hadendo que ¢l cucrpo se
beneficic simulrineamente de una relajacion de
los miscules y una estimulacion Je la cireula-
¢ion sanguinea. Estd demostrado que el tacto
ticne unos efectos muy positivos y profundos.
Los nifios que reciben mucho contacto Hsico,
por abrazos o caricias, tienden a ser mucho més
equilibrados. jNaruraimente, esto no es menos
cierto para los adultos! EI masaje es ideal pasa
eliminar la tension y relajar el agarrotamiento
muscular, $i unos pocos minutos de masaje en el
cuelio y ia espalda ya le transforman en otra per-
sona jimaginese lo que puede ser un masaje de
cuerpo entero! Por suerte, ¢f equivoco concepto
de las «casas de masajes» va siendo lentamente
erradicadu de la sociedad moderna a la vez que
un creciente pablico empieza a disfrurar de los
beneficios del masaje. En principio, se trata de
aliviar ef estrés v la tensidn antes de que éstos se
manifiesten en forma de diversos tipos de dolen-
cias. El masaje s uno de los mejores medios
para lograrlo.

Si se combina el masaje con el empleo de los
aceites esenciales pueden obtenerse resultados real-
mente increibles. Un tratamiento regular de arona-
terapia, dado por un especialista cualificado, puede
ayudar a mantener el cuerpo en dptimas coadicio-
nes a base de estimular sus propios sistemas de cu-
racion natural y eliminar ka tension y ¢l estrés tan
frecuentes en fa época en que vivimos. Esta es sola-
mente una de las muchas apiicacienes de la aroma-
terapia; en s proximas pdginas le vamos a mostrar
otras formas de disfrutar de los efectos curativos de
los aceites esenciales.
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Capitulo 1

LLOS ACEITES
ESENCIALES

o8 aceires esenciales son comunmenic considerados como las hor-
monas o la «fiierza vitals de las plantas. Se exwaen de diversas par-
tes de fa planta, como las flores, hojas, tallo, resina y ramas. El mérodo
de extraccién varia en funcion de la parte de la planta de la que sevayaa
extraer el aceite; al final de este capitulo se describen los sistemas mas
habituales. Los aceites esenciales se extraen de plantas de rodo el mun-
do, aungue para 1a aromaterapia sélo se pueden emplear los de mejor
catidad. Estos aceites, aplicados por especialistas con la tormacién ade-
cuada, pueden ayudar a tratar un amplio espectro de afecciones fisicas,
psiquicas y psicosomiticas. A pesar de que ¢l solo hecho de olerlos ya
puede hacer sentir una sensacion de bienestar, existen muchas otras for-
mas de emplearios con resultados muy positivos.

A
= b o st
15




KIT DE LA AROMATERATIA

At
Tl

1

Y

NATURALEZA DE LOS ACEITES ESENCIALES

Los aceites esenciales son sustancias extremada-
mente concentradas v oque upicamente deben
usarse on proporciones muy pequeiias, A pesar de
que se les depomine accites, o tienen yna textu -
2 grasa v su consistencia puede variar desde fa de
una solucion muy acuosa hasta ja de un jarabe. La
mavoria de oy aceites esenciales se evaporan por
completo st se dejan expuestos af aire.

Los aceites esenciales no siempre conservan to-
das las propiedades curazivas de la planta de fa que
praceden. Ello se debe a que algunos de los prin-
cipins activos de la planta desaparecen durante fa
destilacion. Sin cmbargo, la mayoria de aceites
ticnen propiedades antisépiicas v antibacterianas,
v se ha demostrade experimentalmente que son
capaces de matar a las bacterias por simple con-
tacto, La camomila v la lavanda, por ¢jemplo, se
sabe que al aplicarlas a una herida infectads ac-
thian con mas eficacia que el fenol (desinfectante
sintético}.

Al emplear aceites esenciales, o sea hierbas, em-
pleamos la rotalidad de los recursos de la planta y

no solo uno de sus clementos,
\ /““*

Ei mentol, por ¢jemplo, se ex-
“'\« ’\\//r“ a_t-—f'h‘ .

‘\ W./“

erac de la menta v tiene mu-
chas aplicaciones en la indus-
trin farmacéutica. Sc suele
emplear mezclado con otros

componentes qUimicos sin-
réticos para producir re-
medios contra el restria-

do, la gripe ¥ los trastor-
nos digestivos. La menta
¢s de por st un reme-

dio muy efectivo, v < Menra

ayuda mucho a resolver los trastornos digestivos a
fa vez que actla como antisépiico en los casos de
congestion v catarro. Sise aprovecha tods ka plan-
ta, bicn sea en forma de
consigue atacar la causa del problema (senos con-

aceite o de intusion, s¢

gestienados, fatiga mental, eic). Es muscho mds
16gico emplear un remedio completamente natu-
ral que un producto sintético que Gnicamente
pueda aliviar los sintomas,

Otro cjemploe es ¢l aceine de tomilla. En la in-
dustria farmacéutica se emplean mucho ¢l timol y
el carvacrol, que son dos productos que han lo-
grado aislarse de esa planta. Una de las caracteris-
ticas mds interesantes del aceite de tomillo es su
capacidad de actiar como estimulante o como re-
lajante segan se requicra en cada momento, FHay
otros muchos aceires esenclales que también po-
seen esta propiedad. Asimismo, tanto ¢l aceite de
geranio conio ¢l de vlang-yvlang tienen L propiedad
de equilibrar fa producciaon de sebo cutineo y son
cfectivos tanto con las picles secas como con fas
grasas. (El sebo cutineo es una

secrecion de las glindu-
//)"”\

las sebidceas que

Geranio
produce una

tina pelicula < r‘%‘
E E
que recubre zﬁ‘ww 1/’-’\1

- 9 ),

1 piel y are- ¢ i
lt)pml y : /;‘4 3 &
ni b eva- :

poracidn de
agua.

Un perfumis-
ta francés del si-
glo xix, Piesse, fue ¢l ceeador de un sistema median-
te ¢l que se clasilican los olores en notas alta, media

oy

L‘:))

S\
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fz v bajasegln una escala simifar a la musival. De he- La remperatura puede afectar la consernacion L\S
, . . .

s> cho, estas categorias imicamenie indican el dempo de algunos aceites esenciales. Los aveites de cirri- <

que necesita cada esencia para evaporarse, Las no-
tas altas corresponden a los aceites que se evapo-
R Con mavor

rapidez v cuva %

duracion sue- 3‘\}
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le medirse mas ﬁ
€1 Iminatos que T -‘//
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en horas, Cuan-
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11108 500 sus notas alras, Los aceires de notas alms

mezcl o un per-
tume, lo prime-
ro que percibi-

suclen producir una sensacion estimulante. A
continuacion vienen los aceites de notas medias,
cuyos aromas pueden perdurar durante varias ho-
ras, Cuando se mezclan con otros, son ¢stos los
aceites que propercionan las principales caracte-
risticas de la mezela. Suclen armonizar v equili-
brar af resto de los componentes, Los aceites cuyo
aroma perdura durante ain mas tempo son de
naturaleza calmante y relajante. Las notas bajas, o
bases, son las mds ficiles de identificar ¢ incluven
ta mirra, ¢l pachuli v ¢1 sindalo. La distincion en-
tre las notas altas y medias ¢s bastante cldstica v
depende mucho de las condiciones propias de
cada nueva remesa,

Los accites esenciales poscen una estructura
molecular que les permite ser Ficilmente absorbi-
dos por la piet v Ia membrana de las mucosas. Si
bien [egan ripidamente al rorrente cireulatorio,
también son climinados con gran celeridad v
normalmente no permanceeen en ¢l cucerpo du-
rante mas de cuatro o seis horas después de la ab-
soreion.

cos pueden precipitar si el aire es demasiado frio,
¢ 1o misme sucede con el vlang-vlang, Al bajar la
remperatura, aigunos aceites pucden volverse muy
espesos v otros, como ¢l de Rose dasicena, pue-
deninchuso llegar a solidificar.

A pesar de gque los componentes basicos sean
los mismuos, las propicdades de los aceites esen-
ciales pueden variar por diversas razones. Los
aceites extraidos de dos plantas de o misnaa es-
pecie, pero que hayan crecido en diferentes fu-
gares o & distinas ajturas, es muy probable que
rengan distintas proporciones de sus componen-
res privecipales. Incluso las plantas que crecen en
unn mismo lugar pueden experimentar cambios
de una remporada a otra. Estos cambios se de-
ben a las variaciones del suelo o alas aleeraciones
de las condiciones climdricas, ¢ inciden en las
proporciones de los diversos elementos presen-
tes en el extracro. Cuando se constaza wna dife-
rencia que permanece constante duranze varias
temporadas para una determinada especie de
planta que crece en un tugar concreto, el aceite
esencial que se obtiene de esa planta se denomi-
na «quemotipos para distinguirlo del «aceite ¢s-
tindars que normalmente se extrae de esa plan-
ta. El aroma de la esencia puede verse influido
por estas alteraciones remporales de las plantas,
pero no suele influir en la calidad del aceire que
se obticac. De hecho, si un aceite esencial ticne
exactamentie el mismo olor un afo trids otre pue-
de ser necesario empezar a cucstionarse si su pu-
reza es realmente auténtica. Es muy ficil crear
fragancias sintéticas de caracteristicas constan-
tes; on la paruraleza siemipre hay algunas varia-
ciones,




Los elementos integranivs de fos aceites esencia-
les pueden clasificarse por su identidad quimica o
por su funcionalidad. Un aceite esencial puede te-
ner mas de un centenar de componentes. (En ¢l
listado alfabérico del capituio dos se citan los com-
ponentes principales de los principales aceites esen-
ciales mencionados en este libro.} A continuacion,
citaremos algunos de los grupos de producros
mis importantes junto a una breve descripeion de
su funcionalidad.

ACIDOS
Los dcidos aceleran las reacciones quimicas y sue-
len tener propiedades antisépticas v diuréticas.
Pueden avudar a disminair la febre.

ALCOHOLES

Su principal caracteristica s la de actuar como
solventes, ¢s decir, que disuelven sustancias para
dar lugar a una solucion. Suelen rener una accion
vigorizante, a ka vez que propiedades antivirales,
antisépticas y antibacterianas, Los aceites esendia-
fes con un elevado porcentaje de aleoholes tienen
un bajo grado de toxicidad y su empleo es relati-
vamente poco peligroso. Entre estos aceites se¢ in-
cluyen los de lavanda, geranio, Melalencn alteri-
Solin, neroli y palo de rosa,

ALDEHIDOS
Se les cmplea para la preparacion de solventes y
sueler ser los causantes del olor de fa planta, Son
tos principales componentes de Jos aceires esen-
ciales de limén, palmarrosa v melisa,
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CETONAS

Las ceronas son similares a fos akdehidos, pere me-
nos reactivas, y rambién actian como solventes.
Ayudan a determinar las principales caracteristicas
de los aceites esenciales en que estan presentes,
Las cctonas ayudan a cquilibrar la secrecion mu-
cosa. La mavoria de aromaterapeutas coinciden
en sefalar que Tos aceites con un ¢ievado poreen-
taje de cetonas, como jos de hisopa y salvia, pue-
den ser peligrosus v deben emplearse con mucho
cuidado, Por este motive sugerimos que estos acei-
tes, descritos en la seccion alfabérica, se empleen
nicamente bajo a supervision de un aromatera-
peuta experimentado. Algunos aceites esenciales
contienen una cetona denominada cineola que,
en ciertas proporciones, puede causar una notable
irritacién de las mucosas en ¢l caso de una inges-
tion accidental. Entre estos aceites se incluyen los
de jengibre, menta y romero.

ESTERES

Son conpucstos formados por la union de un dci-
do v un alcohol. Suelen tener un olor muy afru-
taco, por fo que sc emplean frecuentemente en
aromatizantes v perfumes. Muchos de elios denen
propiedades sedantes v antiespasmddicas. Existe
una gran diversidad de ésteres, pero en los accites
esenciales sélo se les encuentra en proporciones
muty reducidas. Entre los aceites csenciales que
contienen ésteres podemos citar los de amaro y
lavanda.

FENOLES
Son dcidos débiles con propiedades desinfectan-
tes y antibacterfanas y que también pucden actuar

como estimulantes. Pueden ser Gitiles para Hmpiar
heridas v curar inflamaciones. También son muy
Gtiles para climinar el dolor, El extracto de tomi-
llo es wis aceite esencial con todos estos atributos.
Los aceites ricos en fenoles pueden tambicn ser
irriganges, por fo gue habrd que empicarlos en do-
sis muy pequedias. Nosotros recomendamos gue
sOlo se haga uso de ellos bajo la supervision de un
aromaterapeta experimentado.

SESQUITERPENOS
Estos compuestos quimicos pueden actuar como
antitnflamatorios, antiespasmddicos y como esti-

LOS ACETTES ESENCIALLES -

fla debe su caracreristico color azul a un sesqui-
rerpeneo denominado azuleno. En los extractos
de Hores suclen encontrarse muchos otros scs-
quiterpenas,

TERDPENOS
Los terpenos estin presentes en la mayoria de
aceites esenciales: son hidrocarburos insaturados
y parcialmente responsables del olor que despide
Ia planta. Dicho aroma puede variar de una tem-
porada a otra en funcion de la concentracion de
Terpenos,

e}~
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METODOS PARA OBTENER ACEITES ESENCIALES

Existen diversos sistemas para extracr aceites ¢sen-
ciales del material vegeral a partir del cual se ori-
ginan.

DESTILACION AL VAPOR
Es el sistema que se emplea mis frecuentemen-
re. Bl material vegetal a tratar se coloca sobre
una rejilla por la que se hace pasar vapor de agua
a 110 °C. Las plantas liberan su esencin en forma
de un vapor que luego pasa por un serpentin de
refrigeracion en el que se licta. El vapor se con-
densa en forma de agua. La esencia del vapor {el
accite esencial) suele ser mds ligera que ¢l agua,
por lo que flota y puede ser separada ficilmente.
De todos modos, existen algunos aceires esen-
ciates que son ads pesados que el agua. Para agili-
zar todo este proceso s frecuente que st emplee
un sistema denominado hidrodifusidn, que con-

vapor de agea —
¥ awcites
vsenciales

rem elrigge
N e

material
vapor vegeta

alor agua
Destilacion al vapar

siste en aplicar presion —generalmente con un as-
pirador- durante todo ¢f proceso de destilacidn
al vapor.

mulantes del sistema inmunologico, La manzani- k}i,‘l
-
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«ENFLEURAGE-

Es el sistema gue tradicionaliente se emplea para
obtener aceite esepcial de jazmin de la mds alia
calidad. Las delicadas flores del jazimin se degra-
dan v pierden su fragancia st se les aplican las ele-
vadas temperaturas necesarias para la destilacion,
Este metode consiste en esparcir Tos pétalin sobre
una grasa purificada que absorbe su esendia
Cuando los peralos picrden su color son sustitui-
dos per otros, continuando hasta que fa grasa al-
canza su nivel de saruracion, para 1o que suelen
hacer falta semanas. Una vez eliminados todos log
pétalos se disuclve Ja grasa en aleohol v se agia
durante 24 horas para separar el aceite esencial,
Estos aceites son lo que conocemos camo «po-
madas».

EXPRESION

Esta téenica se emplea para obtener aceites esen-
ciales de ba picl de un fruto mediante presion, An-
tes hay que climinar fa pulpa v los demiads ejidos
no descados, v la mejor forma de hacerlo es pelan-
do el frute a mano. A continuacion se exprinme la
corteza y se deja reposar el liquido obtenido para
que se sedimente, de forma que el aceite quede
en fa superficie ¥ pueda ser ficilmente separado
del resto.

EXTRACCION
Es ¢ método empleado para obtener fas esencias
mds concentradas. Las flores son colocadas sobre
unas cubetas pertoradas que se introduacen en unos
recipicntes herméticamente cerrados. Un extre-
mo estd conecrado a un depodsito de diselvente v
el orro a un alambique. El disolvente va fluyende
lentamente sobre las flores, disodviendo {a esencia
que ird goteando por el alambique. El disolvente,

qQuie se recicla tras fa destilacton, arrastra una sos-
rancia semisolida gue contiene los aronas y las
veras naturales de las plantas, La cera se elimina
agitando a sustancia en alcehol, Bl remanente ¢
un extracto de muy alta calidad.

FILTRACION
Es un sistema bastante nueve, aungue 0o se usa
con trecuencia. Es similar a la destilacion, pero con
la diferencia de que el vapor s¢ produce sobre ¢l
material vegetal para hacer que descienda fitirdn-
dose a través de éste. A continuacion, ¢l vapor pasa
por un tubo que atraviesa una serie de depositos
de semperaturas progresivamente mds frias y en
los que se condensa. El producto gue se obtiene
es similar al de la destilacion, pere fa ventaja de
este sistema consiste va que ¢on
¢l se pueden obtener exiractos
de materiales duros ¥ compac-
tos, como la madera, en mienos
tiempo. Las aguas de flores,
como las de rosas, neroli v
lavanda, son subproductos
del proceso de destitacion,

MACERACION
Este método pucde emplear-
s¢ en casa si se dispone de
una buena provision de las
flores v hierbas adecuadas,
Para obtener aceites esencia-

Mavceracion

les por maceracion hay que tomar un frasco de
cristal bien limpio vy enar una eercera parte con el
materiai vegetal. El resto del frasco se flena con
un aceire portador (tambidn lamado base neuira)
de buena calidad {son apropiados log de almendra
o pepitas de uva). El frasco ha de estar muy bien
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cerrado para evitar que su congenido se oxide al
cangacto con el aire y se vuelva rancio. Se guardara
en un fugar cilido v oscuro durante ¢l nempo suki-
ciente para que tas fragancias y demas propiedades
del material vegeral puedan pasar al aceite. La ma-
teria vegetal deberd renovarse cuando se aprecic

PRECAUCIONES PARA EL EMPLEO
DE LOS ACEITES ESENCIALES

Los aceires esenciales son productos muay concen-
trados y, al igual que cualquier sustancia poten-
cialmente agresiva, pueden llegar a causar proble-
mas si no se fos manipula con cuidado.

Ante todo, es muy importante no exceder nun-
ca las dostficaciones recomendadas. Si usted duda
acerca de la dosificacion correcta, es mcjor que
consulte a un aromaterapeuta experto antes de
emplear el aceite. En dosis cxeesivas, algunos
aceites no s6lo no producen el efecte deseado,
sino que pueden cavsar ¢l inverso. Este caso es es-
pecialmente trecuente cuando se emplean aceites
esenciales obtenidos a partir de hierbas. Por ejem-
pio, la esencia de albahaca es un estimulante men-
tal pero, en dosis excesivas, puede actuar como
estupefaciente. Asimismo, la de pimienta negra,
empleada como diurético, puede danar los rifio-
nes si se abusa de ella. Bl aceite esencial de ene-
bro, conocido también por sus propiedades diu-
réticas, puede producir rerencidn de orina si se
toma en excese. Como en fantas otras cosas de la
vida, un poco es muy beneficioso pero en exceso
puede causar el efeceo inverso. Como decia el mé-
dico suizo Paracelso: «El veneoo estd en la dosis».
Naturahmente, éste s uno de los axiomas bisicos

LOS ACEITES ESENCLALES
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que ha adyuiride una tonalidad marrdn, pudién-
i

dose repetir el proceso varias veces hasta obtener
Ia concenrracion deseada. Una vez tleeado ef exe
tracto, éste estard lsto para su uso. Siel frasco se
mantiene bien cerrado v en lugar oscuro, pucde
conservarse la csencia durante muchos meses.

de da homeopatia, cien-
cia en la que se em-
plean  dosis mini-
mas de productos,
frecuentemente de
origen vegetal, para
estimular al sisterna
inmunitario. Cada re-
medio se prepara cs-
pecialmente para las

necesidades de un pa-
ciente en concreto. La idea

Envhre

es que «una dolencia se cura

con algo que provoque unos sintomas similares»,
por lo que se emplean remedios capaces de produ-
cir los mismos sintomas que presenta la enferme-
dad que se combarte. Por lo tanto, los homedpatas
se esfuerzan por halkar sustancias que, a grandes
dosis, causarian unos sintomas similares & los que
presenta el paciente. Esta sustancia se emplen lue-
g0 como remedio, pero en dosis infimas. Es inte-
resante observar que esta «ley de las similicudess
también ¢s uno Jde os principios bisicos de la fisi-
ca. Por cjemplo, para recargar un imda se colocan
sus polos junto a los de otro imdn de forma que
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coincidan sus pedaridades. Cuando el iman se haya
recargado repelerd al orro.

Para emplear aceites esenciales en el tratamien-
to de alguna dolencia especifica siempre s mejor
contar con el asesoramienio de un aromaterapeu-
ta cuafificado. Por ¢jemplo, cxiste una serie de
aceites eseneiales, como los de favanda, mejora-
na y camomila, que sirven para aliviar los dolores
menstruales si se les emplea en compresas calien-
tes o para masajes. Sin embargo, dado gue sus ac-
civnes son muy especiticas hay que clegirlos con
mucho cuidado. Por cjemple, ef amaro ambién
actiia contra los dolores menstruales, pero puede
producir etectos adversos si ¢l Hujo menstrual es
normal o abuandante dadas sus propiedades hipo-
tensoras. Bxisten bastantes aceites esenciales con
fos que suceden cosas similares (véase capitulo
cincol}.

Por desgracia, al iniciar un trazamiento de aro-
materapia es muy frecuente que los sintomas em-
piecen por agravarse. De todos modos, esto es
algo que rambién sucede con muchos otros trata-
mientos naturales. Ef enebro, por ejemplo, es muy
elicaz conma el acné; sin embargo, al inicio del

KIT DE LA AROMATERAPIA i

tratamicnto puede agravarse ain mds la situacion.
Il enebro estimula la climinacion de las toxinas,
por Tn que al «activarias- puede producirse um
erupeion en una pict va de por si lastimada. La
piet sOlo emperart o curarse cuando hayan sido
climinadas todas fas rovinas.

Los aceites esenciales sunca deben ingerirse, a
menos guie se haga bajo la supervision de un aro-
materapeuta experto, Algunos aceites son toxi-
cos v, a pesar de que babria que ingerir grandes
dosis para que su efecto fuese de gravedad, siem-
pre es mejor pecar de prudentes, Por este mismo
motivo, es imprescindible que los frascos con
aceites esenciales no estén nunca ab alcance de
los mifios. Por precaucion, es muy aconsejable
que todos los frascos vayan provistos de un ta-
pon de seguridad que evite que el Bguido se des-
parrame por completo en caso de que uno sc
vucique.

Alpunos aceites esenciales no deben emplearse
cuando se estd siguiendo un watamiento homeo-
pitico, pues podria reducivse su etecrividad. En
caso de duda, siempre es mejor consultar a un ex-
perto.

PROPIEDADES TERAPEUTICAS
DE LOS ACEITES ESENCIALES

Cada planta contiene una gran variedad de pro-
ductos. La mayoria, pero no todos, han sido ya
identificados. Las propicdades curativas de uma
planta dependen, en gran medida, de la interac-
cion de todos os clementos que la constituyen.
En la medicina moderna, cuando sc identifica una
sustancia con propiedades curativas se la sueke
analizar para luego sintetizarla arrificialmente en

el laborarorio y emplearta como medicamento. Es
muy fiecuente que los medicamentos artificiales
tengan una seric de efecros secundarios que, en al-
gunos casos, pueden ser incluso peores que la pro-
pia enfermedad. A pesar de que los remedios na-
turales sueten ser de un efecto mds lento, no son
tan agresivos con cf organismo y frecuentemente
tienen una eficacia superior a la de los medica-

suentos sintéicos. Puede decirse que la accion del
CONJUILo es muy superior a lade sus partes por se-
parado. Ademds, ef hecho de que un dererminado
producto sea tdsico no sicmpre implica que df
aceite esencial en el que se detecta su presencia
ambién deba serlo. En muchos casos, Ta tosic-
dad de una sustancia se anuda por la presencia de
oiras. jLa naturaleza es el mejor quimico y farma-
céutico que existe!

Bn The Practice of Aroinatherapy, <l doctor
Jean Valner destaca las propicdades de los aceites
esenciales natvrales al compararfas con las de sus
principales constituyentes al ser empleados aisla-
damente. Por ¢jemplo, seghn €1 la esencia de li-
mon es ¢l mejor antiséptico y bactericida que
egiste. Se ha demostrado que los vapores de acei-
te esencial de imon pueden inhibir ripidamente
el desarrolio de muchas intecciones bacterianas.
Segl Valner, «La esencia natural completa es mu-
cho més eficaz que su principal componente ¢m-
pleado aisladamente. Ademds, los componentes
presentes en menores porcentajes suelen ser mas
efectivos que el componente principal». Esto,
como ¢l mismo indica, es un caso tipico de siner-
@ia (un namero de clementos trabajando interre-
lacionados entre sf). Valnet sugicre que la esencia
de limén es de gran utilidad para curar diversas
dolencias, pero no hay que olvidar que ¢l to dice

desde su condicion de doctor en medici-

a3 un aromaterapeuta no estd ca-
pacitado para hacer este tipo de
aseveraciones. Bs de esperar

=Y ”
i que cada vez haya mis pro-
Y fesionales de la medicina
1,

que se interesen por este
tipo de rrabajos.

Limén Un aceite esencial de-

R 1.OS ACEITES ESENGIALES

germinado puede tener tancas aplicaciones como
componentes contenga. De fa misma manera, tam-
bi¢n es muy frecuente que cada dolencia pueda
tratarse con diferentes aceites. Esto permite que
a la hora de clegir un aceite puedan tenerse en
cuenta oiros facrores tales comao las preferencias
personales.

Algunos aceites poseen propiedades que arme-
nizan con la bioguimica de nuesivo organismo.
Por ejemplo, desde mauy antiguo se sabe que el
hinojo es beneficioso para el aparato reproductor

Hinajo

femenine. Los andlisis modernos han demostrado
que esta planta posee una hormona que produce
unos efectos similares a los de fos estrogenos. Du-
rante la menopausia disminuye notablemente la
secrecion de estrogenes, lo cual se traduce en una
seric de sintomas caracteristicos tales como vérti-
gos, dolores de cabeza, ansiedad, sudores ¢ in-
somnio. E} hinojo puede ser de gran utilidad para
ayudar a moderar las fluctuaciones en el nivel de
CSLrOgenROs.

En ¢l capitulo dos se amplia la informacion
acerea de las propiedades de cada aceite.
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COMO ASEGURARSE DE LA PUREZA
DE LOS ACEITES ESENCIALES

Es muy importante aue usted pueda tener la certe-
za de que los aceites esenciales que emplee para la
pricrica de la aromaterapia sean productos rowal-
mente naturales, obtenidos por destilacion ¢ ex-
rraceldn, v que no se trata de productos manipula-
dos o adulterados. (B! que un producto lieve la eti-
queta de «aceite esencial» no stempre implica gue
su pureza sea absoluta! Para economizar gastos, al-
gunas marcas mezelan determinados aceites esen-
ciales con otvos mids baratos. La esencia de rosa,
por ejemple, puede diluirse con palo de rosa o ge-
ranio (ambas mucho mds bararas)y. Estas mezclas
también pueden denominarse «productos para
aromaterapia natural», pero ol precio sucle revelar
el engano. Si las esencias de rosa v jazimin ticnen ¢l
mismo precio que las de lavanda ¢ geranio, hay que
empezar a sospechar que su pureza probablemen-
e no sea la mas adecuada para fa aromaterapia.

Existe un gran nimero de aceites sintéticos que
poseen los principales componentes del natural y
cuyo arom es muy simiiar al de éste. La clave
estd, por supuesto, en la palabra «principales»,
pues ¢s imposible realizar una copia con redos los
COMPOnENtes,

Para realizar un andlisis muy detallado es suficien-
e con tomar una pequeia muestra y efectuar un
andlisis cromatogrifico. Esta téenica permite averi-
guar la composicidn del aceire esencial en cuestidn,
separando sus diversos componentes ¢ identificin-
dolos por separado. Los aceites también pueden ser
sometidos a andlisis especificos para detectar adulte-

Una forma sencilla de analizar fa pureza de un
aceite esencial consiste en verter unas gotas sobre
un trozo de tela o en un papel secante. Si ¢l aceite
esencial es de calidad no deberd evaporarse sin de-
jar ningdin rastro, mientras que si habia sido dilui-
do con aceite dejard una marca grasienta. Los acei-
tes esenciales puros no son grasientos pero su velo-
cidad de evaporacion puede variar mucho de unos
a otros, por lo que serd necesario dedicar algo de
ticmpo a completar ef andlisis,

Es importante tener en cuenta gue ¢l olor de un
aceite esencial puede varar de una temporada a
otra debido a a influeacia de fas condiciones am-
bientates en las plantas, como ya comentames an-
teriormente.

Cuando se va a adquirir un aceite para emplearlo
¢n aromaterapia es muy importante asegurarse de
que procede de b planta correcra, pues ne todas
las especies poseen las cualidades terapcuticas apro-
piadas. Todas las plantas tienen un nombre cientifi-
co que permite identificarlas con precision. Esta no-
menclatuera binomial es universal; el primer nombre
hace referencia al género (grupo de plantas de ca-
racteristicas similares), mientras que cl segundo
¢s ¢l que determina la especie. Para asegurarse de
que el aceite elegido es realmente el adecuado para
fa aromaterapia, basta con pedirle por ¢l nombre
cientifico de la ptanta de la que procede; éstos vie-
nen indicados en ¢l capitulo dos.

En caso de duda, también es importante infor-
marse acerca de la parte de la planta de la que se ha

-t de ks bayas de esta planta. Exdste un aceite soas
veosuave extraido de fas ramas, pero no es recomen-
dable emyplearle. Siel proveedor no proporeiona
el nombre cientitico de la planta ni indica de qud
paree de dsta se ha extraido el acelie, sevi mejor
buscar otra marca que si lo indigue.

Para comprobar la calidad de los aceites esen
ciales se los puede someter a muchas pruchas,
Pero, como va hemos visto anteriormente, fa difi-
cultad estriba en su clevado costo v en la necesi-

Los aceites esenciales son los perfunes mds anti-
guos que se conocen. Originalmente se emplea-
ban tanto por st aroma como por sus propicda-
des rerapéuticas.
Actualmente, para Rabricar perfunes se emplean
ingredienres tales comao:
e Accites aromaticos: fan sélo los perfumes de
gran calidad emplean aceites esenciales,
® Productos naturales de origen aninal: dmbar
gris, almizcle, algalia; aunque éstos son frecuen-
remente sustituidos por productos sintéricos.
e Alcohol: empleado para disobver los aceires aro-
miticos.

LOs ACEITES B

SENCIALES

dad de repetie Tos andlisgs para cada nueva remesa,
La Nagural Oils (NN

por Ber-

Ruscarch Assoctation
{ue fundada e el Reino Unido en 1987
nie Hephrun, asesor teenico det Kirde fa Arosg-
tera i, con el nbjete de estandarizar os procedi-
mientos empleados para analizar los aceites v ga-
FANELZA0 SU PUreya,

Para obtener mds informaciin se pucde eseribir
ala Natural Oils Research
recciones utifes- enlap. TELL

Association (véase - 1i-

1.0S ACEITES ESENCIALES Y LOS PERFUMES

tragan-
cia de los aromas naturales. A seees se exraen

2 Sustancias sintéticas: destinadas a imirar fa

determinados componentes de los aceites esen-
clales v se los recombina con otras sustancias.
Los perfumes que se comercializan en la actua-
lidad se emplean unicamente por su olor pere ne
tienen propiedades rerapéuticas, aungue poscan
algunos de los ingredientes de los aceites esencia-
les. Para que tuviesen efectividad terapéutica seria

necesario que se conservase la estructura comple-
ta. Por supuesto, usted puede realizar sus propios
perfumes partiendo de aceites esenctales (véase

capirulo tres).
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modos, se trata de procedimientos muy caros. empleado en aromaterapia procede exclusivamen-
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. Capitnlo 2

LLOS ACEITES
ESENCIALES DE LA
AALAYZ

E n este capitulo ofrecemos un listado abfabético de las diferentes
plantas de las que se obtienen los aceites esenciales méis empleados
en aromaterapia. Se citan los métodos empleados para la obtencidn de
cada uno de eflos, asi como un breve resumen de su historia, compo-
nentes principales, caracteristicas y empleo tradicional. Estos aceites
esenciales pueden emplearse sin peligre alguno, siempre y cuando se si-
gan las instrucciones que se dan en este libro. Algunos aceites son mu-
cho mids toxicos que otros, por lo que, en algunos cases, se recomienda
que el tratamiento se realice bajo la supervisién de un aromaterapeuta
experto. Por tal motivo, estos aceites no se mencionan en los capitulos
dedicados a fas aplicaciones pricticas. Antes de emplear ningiin aceite,
ascgitrese de leer cudles son las precauciones que se deben tomar, pues,
junto con su modo de empleo, e ayudarin a usarlos con total seguri-
dad. Tan sélo indicanos ios principales componentes de cada aceite,
pues un aceite esencial puede llegar a tener mds de un centenar.
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ABETO Abics sibirica

Notr media; so destila a paves de las nqujas

¥ los conos

ORIGEN
El aceite esencial de abero se obtiene a partir del
abeto siberiano. La resina de los troncos de mu-
chas cspecics de abetos se emplea para claborar
esencia de trementina {aguarrds}, que es un disol-
vente de uso may frecuente en la fabricacion de
pinturas y barnices,

COMPONENTES PRINCIPALLES
Alcohol: bornenl; ésteres: bornil acetato; sesqui-
terpeno: cadineno; terpenos: canfeno, dipenteno,
felandeeno, pinene, silvestrenc.
PROTIEDADES
Aroma Hmpio y penetrante. Fuerte antséptico.
EMPLEOS TRADICIONALES

Es un ingredicnse tipico de los desinfectantes, pro-
ductos para la limpieza y desodorantes ambientales.

PRECAUCIONES
Puede irritar fa piel.

ABSOLUTO DE ROSA
Rosa centifolin
v OTTO DE ROSA
Rosa damascena
Nutn base; el absofnto se extrae cos solventes
valitiles; ol Otto se destiln a parir
de los pétalos.
ORIGEN

Las rosas abundan en muchos paiscs, pero el acei-
e se produce principalmente en Bulgaria, Fran-
cia, Marruecos y Turquia. Es considerado como
«la reina de las esenciass . Centifolin significa «con
cien pétalos». En alquimia, la rosa simboliza el
amor mistico o divino. Se cree que Avicem, al-
quimista del siglo %, fue el primero que obruvo

LOS ACEITES ESENCIALES DELAAA LAY — ‘-,:.

un destilado de rosas. Se dice que Venus colored < &
las rosas con su sangre cuando Adonis fue muertn ©
por un jabalic B Otro de Rosa es ¢f mds fino de
tados los aceites esenclales de rosas, se elabora en
Bulgama y son necesarias treinta flores para obte-
ner una sola gora de esencia. Antiguamente se es-
parcian péealos de rosa en las bodas para desear
felicidad a los novios, ¥ os confetd que se emplean
en v actualidad probablemente derivan de aque-
lla costumbre,
COMPOMENTES PRINCIPALES
Para ambos aceites de rosa-dcido: gerdnico; alco-
holes: citronelol, geraniol, farnesol, nerok fenol:
cugenol; terpeno: mirceno.
PROPIEDADES
Aroma maravilloso v femenino. Son algunas de las
csencias MAs antisépticas v menos toxicas. ode-
roses antidepresivos. El mejor remedio para tratar
problemas del aparato reproductor femening.
EMPLEOS TRADICIONALES
Ampliamente empleados en la industria de la cos-
mética. También se cmplea come aromatizante
para los atimentos {especialmente en fa cocina per-
sa} en forma de agua de rosas.
PRECAUCIONES
No se debe emplear durante ¢l embarazo,

AJENTO Awrtewmisa dracunculus
Nota base; se destile o pareiv de las bojas
ORIGEN
Es una planta propia del sur de Europa. Se emplea-
ba como antidoto para las mordeduras de serpien-
tes venienosas. Su nombre deriva del tatin drwensicn -
s, que significa «pequedio dragdns,
COMPONENTES PRINCIPALES
Fenol: metilclavicol; terpenos: felandreno, oci-
meno.
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Es un aceite esencial reconfortantee y estimulante.
EAMPLEGS TRADICIONALEY

Es un condimento frecuente en fa cocina francesa
vose dice que estimula el apetito.

PRECAUCIONES
Emplearle unicamente bajo la supervision de un
aromaterapeuta cualificado. No usarle nunea du-
rante ¢f embarazo.

ALBAHACA Ocyvurusn basilicm
Nota alta: degtilndo o pareiy de fluses ¥ bojas
ORIGEN
Procede def surde Asia y Orienze Medio. Se culti-
va con tinalidad comercial en el centro vy sur de
Europa asi coma en el nerte de Aﬂ'ica, Asia v zo-
nas subtropicales de América. Sus hojas son con-
sideradas en Iralia como un simboelo del amor de-
bido a su forma de corazén. Los griegos fa deno-
minaban basilikon pluzon, que significa ~hierba
real >, Oeymesir deriva de fa expresion griega «olers,
v hace referencia al penetrante olor de las plantas
de este género, En la medicina china se la viene
ermpleando desde hace siglos. La albahaca se em-
pica tradicionalmente en los hogares hindies como
una plaota sagrada para Krishoa v Vishnd, y se dice

que es una protectera de la familia.
COMPONENTES PRINCIHMALES
Alcohal: linalol; cetonas: horneona, camtor, cineo-
la; fenoles: metilcavicol, eugenol; terpenos; ocime-
no, pinena, silvestrena.,
PROPIEDADES
Es un aceite refrescante y estimulante que consti-
tuye un excelente tonico para fos nervios; agudiza
fa concentracion v despeja fa mente,
EMPLECOS TRADICIONALES
Se emplea habitualmente para las infecciones de

y migraias. Tambidn ¢s un buen repelente de in-
SCCTOS,
PRECAUCTIONES

Debe emplearse diluido para evitar que irrdte las
picles delicadas. Puede producir sebreescitacion
pero, empleado en exceso, puede llegar a dejar in-
consciente, No debe emplearse durante ¢l emba-
[APASN

ALCANFEOR Ciunasmoumnm camphora
Nota miedia; s dostiln o partiy de ln madera
del drbol
ORIGEN
En China solia emplearse el alcanfor para embal-
samar. Crece en China, Borneo, Sri Lanka, Mada-
gascar v otras zonas tropicales v subtropicales, El
alcanfor s¢ puede encontrar en cualquier parte del
arbol, pere no s¢ exirae hasta que éste no alcanza
una edad minima de 50 atos ¥ es lo sulicientemen-
te robusto como para resistir [z mutilacion. Enton-
ces se corta algo de madera v se la hicrve en agua.
La resina de aleanfor asciende a L superticie y solidi-
fica crando ¢f agua se enfiia. Para obtener el aceire

esencial se puede destilar esta resina al vapor.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcohol: borneol; cerona: alcanfor; terpenos: can-
feno, pineno, dipenteno.

PROPLIEDADES

Ayuda a conseguir un equilibric emocional, por
lo que es muy atil en situaciones en que éste se
ve atectado. Es un Reerte estimulante v debe em-
plearse solo con moderacion.

EMPLEOS TRADICIONALES
Estimulante cardiaco, circulatorio v digestivo. Sc
emplea para hacer subir la presion sanguinea. Ayu-
da a prevenir ks enfermedades infecciosas. Em-
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(2 pleade en forma de bolas de alcantor es may sl

cono insecticida para combatiz las poliltas.
PRECAUCIONES

S6lo debe emplearse bajo 1o supervision de un
aromaterapenta cxperto. BEmpleado en esceso
puede producir convulsiones vy vomiros. Ademas
de ser un irtdrante cutdneo, puede afectar La circu-
facion local v adormecer los nervios sensoriales
peritéricos. No hay que cmplearlo st se estd si-
guiendo un tratamicnto homeopdtico, o st se pa-
Jéee epilepsia, asma o se tene ls presion sangui-
nea demasiado alra. Tampoco bay que emplearlo
darante el embarazo.

ALCARAVEA Carum carvi
Nota alta; se destiln i portiv de las semillas
ORIGEN
La planza que produce las semillas de alcaravea es
oriunda de Asia Menor y se fa cultiva en ¢l norte de
Eurapa, Rusia y Africa. S¢ la emplea como medicina
¥ condimento culinario desde épocas del antiguo
Egipto. Los romanos la empleaban muy frecuen-
temente ¢n fa cocina v en la Inglaterra isabelina se
la apreciaba como aromatizante y digestivo.
COMPONENTES PRINCIPALES
Aldehidos: aceraldehido, furfurol; cetonas: carvo-
na; terpeno: limoneno.
PROPIEDADES
Reconfortante y estimudante. También puede ser
un eficaz carminativo.
EMPLLEOS TRADICIONALES
Se usa como aromatizante en el licor Kimmel. La
csencia de alearavea se ha venido utilizando du-
rante mucho tiempo parz la fabricacion de perfu-
mes y jabones.
PRECAUCIONES
Es recomendable emplearlo tan sélo bajo la su-

LOS ACEITES ESENCIALES DELA A A LA Z
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pervision de na aromaterapeuta experro. Si se em-
plea muy concentrado puede ivritar las picles sen-
sibles

AMARQ Salvin selaren
Nota sredin (o veces alta); se destéla o partiy
de fas bejes v dpices flovales
ORIGEN
La denominacién de sefarea procede del lasin ofa-
s, que signibica <gransparents >, Durante la Bdad
Media se empleaba para curar afecciones de los
ojos. Ocasionalmente, se consumia como sustitu-
to de licores fuerres. En Alemania se conocta como
Muscarel Salbei, y se empleaba para aduleerar el
vino. Procede de Italk, Siria, sur de Francia y Sui-
za. Tambidn se culriva en orros lugares de suclos
muy secos, como Marruecos.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: linalol, salviol; éster: linali acetato; ve-
tona: cineola; sesquiterpeno: cariofileneo; terpe-
nes: pineno, mirceno, felandreno.

PROPIEDADES
Es un buen ténico con propiedades euforizantes
vy relajantes.

EMPLEOS TRADICIONALES

Se emplea en situaciones de estrés y tension, Sc
usa también para combatir los sudores nocturnos
en casos de ruberculosis. A veces se emplea en la
produccidn de vino moscatel.

MRECAUCIONES
No hay que emplearle cuando se ha consumido
alcohol. Dado gue puede producir sopor, no sc
debe usar cuando sea necesario estar alerea {por
ejemplo, un masaje antes de conducir), Siempre se
deben emplear dosis reducidas, pues de o contra-
tio s¢ producen contraindicaciones (a pequenas
dosis, ¢l amaro es ligeramente hipotensor; pero a

T

pSNY
)

e ]

L

)
Q‘;




RE G KIT DE LA AROMATERAPIA VB LOS ACEITES ESENCIALES DELA A A LA Z S EELU
ne % S
B ! ,f*;) Oﬂ(ﬁ
arandes cantidades se obtiene ¢l efecto opuesto). A pesar de que a resina de benjui es empleada TJ} {2 oy otil para el cuidado de fa piel. Bs un eficar que climina fas nduscas. Estimula ta circulacion y TQJ
No se debe emplear durante el embarazo. por bastantes aromaterapeutas, en realidad no s¢ ™ o+ desodorante v ambientador. Se emplea como aro- la digestion. Es un fuerte antisépticn. <),

BENJUI O INCIENSO DE JAVA
Stirnx benzoin
Notn bese; se extrne tratonde con un disolvente
In resing de I covtesn dol drbol
ORIGEN
El drbol del benjui se cultiva en Java, Sumatra,
Campuchen, Viernam, China y Thailandia. El li-
quide del benjui se extrae haciendo unas incisio-
nes en su corteza y se deja que solidifique antes de
recogerlo. Bsta savia se mezela luego con alcohol
metilico para producir una resina. Es uno de los
componentes clasicos del incienso y se dice que
su humo ahayenta a los espiritus malignos. Tam-
bitnn s¢ conoce como «<bilsamos, v ¢s uno de los
compenentes del «bdlsamo de Friar» que se em-
plea para afiviar problemas respiratorios, También
se emples frecuentemente como fijador en los
perfuimes,
COMPONENTES PRINCIPALES
Acidos: benzoico, cindmico; aldehido: vainitfina;
éster: bencil benzoato.
PROPIEDADES
Se trata de un aceite con un aroma parecido al de
la vainilla y que posee propiedades conservantes y
antioxidantes. Es penetrante, y produce sensacidn
de calor y energia.
EMPLEOS TRADICEONALES
Ayuda a curar las afecciones respiratorias y ¢s es-
pecialmente indicado para realizar inhalaciones
cuando se estd resfriado. Se le atribuyen propie-
dacles beneliciosas para casos de gota y artritis reu-
mdtica. Esttmuta ka circulacion.

trata de un aceite esencial sino de una resina sofu-
ble en alcohol.

PRECAUCIONES
Empleado en exceso puede causar somnolencia.

BERGAMOTA Citrus berganin
Nota altn; se extrae exprismicnde la cortesn

del fruto

ORIGEN
Este arbol se cultivaba originalmente en Bérgamo,
Tralia, de donde toma su nombre. En la actuali-
dad rambicén se cultiva industriaimente en Costa
de Marfil. Su fruto parece una naranja en minia-
tura que adquicre una coloracion amarillo verdo-
sa cuando madura. En la medicina popular italia-
na se empleaba principalmente contra los gusanos
v las Aebres.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: linalol, nerol, wrpincol; éster: acerato
de linalil; lactona: bergapteno™; terpenos: dipen-
teno, limeneno,

{* El bergapicno ¢s un componente de §a esencia
de bergamota gue causa fotosensibilizacién. De
todos modos, ¢xiste un tipo de esencia de berga-
mota cuyo porcentaje de bergapteno es lo suficien-
remente bajo como para evitar este clecto secun-
dario. Este aceite se comercializa como bergamota
FCF [«Furo Coumarin Free»] y es el que noso-
tros recomendanos usar.)

PROPIEDADES
Tiene un agradable y tonificante aroma a lundn.
Es un poderoso antidepresivo y sedante nervioso.
Actlia como un excelente antiséptico.
EMPLEQS TRADICIONALES

Infecciones urinarias, depresiones v ansiedad. Es

matizante para <f 1€y o3 uno de los componentes
def agua de colonia, Se usa habitualmente en los
perfismes.
PRECAUCIONES

Pucde irritar fas picles sensibles. Nunca debe em-
plearse puro pucs puede atectar a la pigmenta-
cion. No debe emplearse en la picl (bafos, perfu-
me, ete,) antes de exponerla af sol pues aumenta
la forosensibifidad. (La bergamora se emplea a ve-
wes para la elaboracidn de bronceadores, pero hay
que tener en cucntd que ne protege 2 la piel de la
agresion solar.) 8 se empica bergamaota FCF no
hay que Fomar estas precauciones respecto a la fo-
tosensibilizacion.

CANELA Cinnamomun zevlanicim
Neota base; destilindo @ partir de las bojas
ORIGEN
Eldrbol de Ia canela procede de Sri Lanka, pero
s¢ cultiva tambidén en India, Jamaica, Brasil, Sey-
chelles y otras regionces tropicales, La cancla era
considerada antiguamente como una de las espe-
cias aromdticas mis importantes. Segiin la leyen-
da, fue entregada por la reina de Saba al vey Salo-
mén, ¥ fue una de lag especias empleadas para un-
tar ¢l Arca de fa Alianza que contenia las Tablas

de la Ley.
COMPONENTES PRINCIPALES
Aleohol: linalol; aldehidos: benzaldehido, cind-
mico, furfurol; fenoles: cugenol, safrol; terpenos:
cymeno, dipenteno, felandreno, pinero.
PROPIEDADES
S¢ trata de un aceite muy aromatico y whificante

EMPLEOS TRADICTIOMNATLRS
Como aromatizanee para alimentos v bebidas. Se
cmplea también en algunos productos para a hi-
gicne dental,
PRECAUCIONES

Es un aceite muy fuerte y que ha de emplearse en
pequerias dosis. No se debe emplear durante of em-
barazo.

CAYEPUT Melalewen lencodendron
Nota wita; se destiln n pratiy de las bojus v brotes
ORIGEN
Su nombre deriva de ia voz malaya kavuputi, que
significa «drbol biancos. Es originario de Austra-
fia, India vy Malaisia, v se cultiva en zonas tropica-
les, especialmente en marismas. Se lo consideraba
como una panacea congra las enfermedades de la

pici ¥ los problemas de estémago.
COMPONENTES PRINCIPALES

Alcohol: terpincol; aldehido: benzaldehido; ce-
tona: cineok; terpenos: dipenteno, imonenoe, pi-
neno.

PROPIEDADES
Olor medicinal muy penetrante. Poderoso esti-
mulante.

EMPLEOS TRADICIONALES

S¢ emplea como antiséptico en odontologia vy
en la industria farmacéutica, También se puede
emplear como infusidén ¥ como repelente de in-
SCCEOS.

PRECAUCIONES
Es un aceite muy fuerte v que debe ser empleado
con cuidado. Puede irritar Ia piel v Jas mucosas.
Es recomendable empicario dinicamente bajo fa
supervision de un aromaterapeuta cualificado.
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=2 CEDRO Credrus atlantica CILANTRO Coriandrun sativin (2 nilacetaio; terpenos: canfene, cimene, picent, sil- Antiguamente tambidn se usaba para los dolores ng!)
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o Juniperus virginiona
Nota sedin destiladv g portdv de iy madern
del arbol
ORIGEN
La madera de cedro del Libano (Cedrus Gbani)
yase emipleaba en Egipro para constrair sarcofa-
gos v para momificar. También tenia un gran va-
lor par sus aplicactones en medicina, cosmética v
perfumeria, Con esta madeis se construyd el
gran Templo de Salomaén e Jerusalén. El cedro
blanco de Marcuecos, Cediny atlautiva, ¢s de
una calidad muy similac a la de Cedins libani que
hoy en dia es casi imposible de conseguir. El Ju-
wiperus vivginiang de Norteamérica tambidn se
conove como cedro rojo. Estos aceiwes se cree
que tienen todos una accion terapéutica muay si-
milar.
COMPONENTES PRINCIPALES
Alcohol: cedrol; sesquiterpenos: cadineno, cedre-
no, cedrenol.
PROPIEDADES
Tiene un suave aroma a madera que sirve para ar-
monizar v estabilizar las energias que no estin en
cquilibrio. La esencia de madera de cedro tiene
accion mucolitica y es un eficaz antiséptico.
EALPLEOS TRADNCIONALES
Se emplea como remedio paza la cistitis y otras in-
fecciones del tracto urinario. Es il para curar ca-
tarros, especialmente bronguitls. Esta madera se
empleaba asimismo para construir hadles, pues su
olor repele las pofillas y otros insectos. Fambién
se emplea como fjador en la elaboracién de per-
Fumes.
PRECAUCIONES
En dosis clevadas puede producir irritacion cuta-
neca. No se debe emplear durante el embarazo.

ORGEN
Se cultiva en todu ¢ mundo, v es conocido desde
hace muas de tres mil afos, Ya era menciosado en
les mds antiguos escritos en sdnserito. En las tum-
bas egipcias se han encontrado semilias de cilan-
tres, Su nombre clentifico deriva de koris, que en
gricgo significa «chinches, debido a que la planta
duspide un olor similar al de estos insectos. Atoe-
tunadamente, las semillas despiden otro aroma,
COMPONEMNTES PRINCIPALLES
Alcoholes: borneol, geraniol, linatol, terpinent;
cetona: cineola; terpenos: cinmeno, dipenteno, fe-
hnclrcn/ﬂ. pineno, terpineny, rerpinoleno.
PROPIEDADES
Es un aceite reconfortante y estimulante.
EAMPLEOS TRADICIONALES
[as semillas pueden masticarse para estimular La
secrecion de jugos gdstricos. Es uno de los ingre-
dientes de fos licores Chartreuse v Benedictine.,
PRECAUCTONES
Puede causar sopor si se consumue a grandes dosis.

CIPRES Cupressus sempervivens
Neota medin/Dase; se destil @ paitir de s hojis
v las prutes
ORIGEN
Iara los egipcios, o] ciprés estaba relactonado con
L muerce; sesperpireas significa ssiempre vives, lo
cual parece asodiarlo con la creencia egipeia en
la vida del mds alla. Los cipreses son propios del
drea mediterrinea, en donde es muy habitual en-
congrarios ¢n fos cementerios. Su madera era em-
pleada en el Tibet como incienso purificador,
COMPOMNENTES PRINCIPALES
Alcohol: sabinol; aldchido: furfurol; éster: terpe-

PROVIEDADES
Se trata de un aceite resinosa, muy astringente v
de gran atilidad en casos de escesiva pérdida de
Auidos. Es calmante v refrescanie,

EMPLEGS TRADICIONALLS

De gran atilidad para ¢l matamiento de varices v
hemorroides. Es uno de los ingredientes emplea-
dos para el tratamienio de fa wstering, Se emplea
tambicn en v produccion de desodorantes v lo-
ciones para despuds del afeitado. También se sue-
le emplear como repelente de insectos,

PRECAUCIONFS
Mo se debe usar durante ¢l embarazo ni para dar
masajes directamente sobre Ias venas varicosas.

CLAVO Engenia carvophlinta
Nota base; se destila g partiv de los capiilos
de este dibol
ORIGEN
Es oriundo del sureste asidtico. Durante ¢l si-
glo 1ra. de C. se empleaba va en fa China de 1a
dinastia Han como suavizanze respiratorio y para
aliviar el dolor de muelas. Fue una de las especies
muis conocidas y empleadas por los romanas.
COMPONENTLES PRINCIPALES
Aldehido: furfurol; ¢ster; metil salicilato; fenol:
cugenol; sesquiterpeno: cariofileno; terpeno: pi-
neno.
PROPIEDADES
Es un tonico aromidtico y reconfortante, asi como
un potente antiséptico muy apropiado para com-
batir todo tipo de infecciones, También tiene efec-
O carminativo.
EMPLEOS TRADICIONALES
Es un conocido remedio para el dolor de muclas.

aimentos,

PRECAUCTIONES
Suotrata dde un aceite muoy fuerte vy que debe ser
eanpleado cuidadosamente, No es apropiade para
dar masajes pues pucde irritr mucho la picl,

ENEBRO Juniperus communis
Nota media; se destila a partiv de los fratos seeos
ORIGEN

Abunda en muchas zonas del hemisterio norte,
pero chaceite esencial se produce principalntente
en Hungria, Antiguamente se empleaba como
incienso para alejar a los cspiritus malignos ¢
comio desinfectante durante as epidemias de pes-
te. Los antiguos egipeios 1o mezelaban con otros
ingredientes para dar clsticidad a los cucrpos
durante ¢l proceso de embalsamamicento. Tam-
bien empleaban las bayas del encbro para diver-
sas finalidades medicinales, incluvendo la flatu-
lencia v fas indigestiones. En épocas mas recien-
tes, los brotes de enebro se quemaban en las
salas de los hospitales para proteger de los ries-
gos de infeccion, El aceite tambidn se empleaba
para dar masajes corporales en casos de fiebres y
viruela.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoboles: borneol, terpincol; sesquiterpenos: ca-
rofifeno, cadineno, clemeno; terpenos: canfeno,
pineno, limoneno, mercene, sabineao.

PMROMEDADES
Es un aceite refrescante y vigorizante. Tiene pro-
picdades antisépticas, astringentes v diuréticas. De-
sintoxica v limpia,
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e Infeeciones urinarias, respiraborias y gastrointosti- Se usa para combatir fa celulitis v la obesidad, An- = e o Bosiwellin caitervi o Jasminum grandiflorum S

rales. Es uno de jos gredientes de la ginebra,
PRECAUCIOMES

No debe emplearse durante ¢l embarazo. $i s usa

en exeeso puede causar inflamacion de oo y re-

rencion de orina,

EUCALIPTO
(Véase capitulo siete}
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CERANIO
(Véase capitulo siete)
~e RIEZ 0o
HINOJO Foeniculum vulgare
Note medin se destily o partiv de Ins senillas
trituradas
QRIGEN
El hinojo silvestre puede encontrarse ¢n gran par-
te de Europa. Los romanos aseguraban que ayu-
daba a mejorar la vista y que también era una cura
para la obesidad. En China, segiin un herbolario
del siglo vi, se empleaba para devolver el buen
olor a la carne algo pasada, Durante ia Edad Me-
dia se empleaba también como proteccidn contra
las influencias demoniacas.

COMPONENTES PRINCIPALES
Aldchidos: anisico, cuminico; fenoles: anctol, me-
tilcavicol; terpenos: canfeno, dipenteno, Hmoneno,
fefandreno,

PROPIEDADES
Es un excelente carminativo, il para b digestion
y muy buen diurérico.

tiguamenie s¢ empleaba como remedio contra lag
mordeduras de serpientes v los envencnamientos
por plantas. Tambicn se emplea para contrarrestar
fa intoxicacion etilica.

PRECALICTONES
No se debe emplear en ninos pequeiios ni en per-
sonas con epilepsia. Puede causar irritaciones cu-
tineas on persoenas muy sensibles.

HISOPO Hyssopus officinalis
Notet sedia; se destile de los apices flovales
ORIGEN
Procede de fa cuenca mediterrinea. Los gricgos y
los hebeeos antiguos lo consideraban una hierba
sagrada, v se empleaba para purificar remplos y
otros lugares de culto,

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: borneol, Hinalol, cetonas: canfor, pino-
canfona, tujona; sesquiterpeno: candineno; terpe-
nos: canfeno, pineno.

PROPIEDADES
Es muy a4l para alecciones de pecho, especial-
mente para los catarros, También ayuda a sanar
COILES ¥ rosiones CuLancas.

EMPLEOS TRADICIONALLS

Como desinfectante, Es uno de los ingredientes
del licor Chartreuse.

PRECAUCIONES
El aceite csenwial de hisopoe conticne un elevado
porcentaje de cetonas que pueden conferirle cier-
ta toxicidad, por lo que no es conveniente emplear-
lo en mujeres embarazadas o en casos de hiper-
tension y epilepsia. Por este motive, cs mejor em-
plear este aceite Gnicamente bajo ia supervisién
de un aromaterapeuta experto.

Mota lase; se destiln a pavtiv de fp vesing
del drinl
ORIGEN
Los médicos franceses de la Edad Media lo [la-
maban =incicnso lujuriantes. A pesar de que
esta denominacidn dam del sigio X, anterior-
mente se le conocia ya como «<olibano-, nom-
bre que se sigue cmpleando en el campo de la
aromaterapia, Dado que este drbol procede de
Oriente Medie, es muy probable que «olibane»
signifique «aceite del Libano», Para recolecrar
su resina es necesario hacer unos cortes en el
rofnco ¥ esperar que ¢sta se exude v posterior-
mente se endurezea.
El empleo del incienso se conoce desde hace
mis de cinco mil afos. Los egipcios ya fo em-
pleaban para sus ritos sagrados y para rejuvene-
cer la piel.
COMPONENTES PRINCIPALES
Alcohol: olibanol; sesquiterpeno: cadineno; ter-
penos: canfeno, dipenteno, pineno, felandreno.
PROPIEDADES
Es un aceite aromitico y reconfortante muy Gtil
para casos de ansiedad. Se emplea en vaporizacio-
nes para ser inhalado protundamente. Es de gran
ayuda para la meditacion.
EMPLEQS TRADICIONALES
Para la meditacién y Ia relajacidn. Se emplea tam-
bién para curar enfermedades respivatorias y para
fumigar habitaciones de enfermos. Tambids ¢s de
ugilidad para tejuveneeer la piel.

9

B

Note base; se sicle extraer de los floves medinnte
solpeietes volatiles
ORIGEN

Estd considerado como ¢f erey de los aceites csen-
ciales». Procede del Flimalaya y se cultiva en Chi-
na, India, Francia y la cuenca mediterrinea. Sus
flores, dispuestas en guirnaldas, son ofrecidas por
los hinddes a sus huéspedes de honor. Las flores
deben recolectarse por la noche pues es cuando,
debidoe a cierms reacciones gquimicas, se intensifi-
¢a mis su arona.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: benzol, farnesol, geraniol, terpincol;
ésteres: linalil acetato, metil antraniato; cetona:
jasmona; fenol: eugenol.

PROPIEDADES
Es un excelente antidepresivo, atrodisiaco y un
fuerte estimulante sensual.
EMPLEOS TRADICIONALES
Para aromatizar ¢l té. Como afrodisiaco. Pava fa-
cilitar ¢l procese del parto. En la industria cos-
metica.
PRECAUCIONES
Usado en exceso, ef jazmin puede causar un efec-
to opuesto al normal. No se debe emplear duran-
te los prinyeros meses del embarazo.

TENGIBRE Zingyiler officinnle
Notw base; se destila e partiv de los raices
delg planra
ORIGEN
En la medicina tradicional china se empleaba para
combatir el exceso de hidrasacidn del cuerpo. Fue
una de las primeras especias orientales que llegd a
Occidente, aprovechindose sus propiedades culi-
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narias y medicinales, Se empleaba como remedio

T contra  peste v opara fabricar desodorantes am-
bicneales. Es una planta propia de Asia, pero se la
cultva en todas las regiones trapicales.

COMPONMENTES PRINCIPALES
Alvohol: borneol; aldehido: cioal; cerona: cineo-
la; sesquiterpena: zingiberenoy terpenos: cantenao,
limonenao, felandreno,
PROPIEDADES
Se trata de vn aceite denso v de olor picante que
constituye un ronico muy estinulante.
EMPLEOS TRADICTONALES
Estimula ¢t apetivo. Se emplea en cocina y come
remedio para la fatiga de viaje. Es un estimulanee
del sistema circulatorio.
PRECAUCTONES
Puede drritar la piel. No debe emplearse durante
el embarazo.
rse ez o
LAVANDA
{Véase capitulo ocho)

LIMON Citrus limonun
Nota olta; se obtivne expirimicndo la cortesa
del fruto
ORIGEN
Procedente de Persia, el limonero se ha propa-
gado por toda la region medirerrinea. Conticne
dcido citrico, v segin el libro de Mrs. Grieve titu-
fado A Modersn Herbal, «Los buques britinicos
tenen la obligacién de lievar a bordo suficiente
zumo de limon o de lima como para proveer a
cada tripulante con una onza diaria tras haber pa-
sado diez dias en la mars. Esto se hacia para pre-
venir el escorbuzo.

KT DE LA AROMATERADPIA

COMPOMENTES PRINCIPALES

Alcohol: linalol; aldehidos: citral, cirvonelal; ¢ster
geraniol; sesquiterpeno: cadineno; terpenos: hisa-
batenn, canfeno, dipenteno, limonena, pineno,
telandreno.

PROPIETIADES
Es ury aceire ligero, retrescante v purificante. Bx-
velente antiséptico y desinfectante,

EMPLEOS TRADICTONAL S

En la industria tarmacéutica se emplea como in-
grediente en los productos contra ¢l resfriado v
la gripe. Es un remedio cldsico para las afecciones
de garganta. Se emplea mucho en cocina.

MRECAUCIONES
Solo debe emplearse cn pequefias dosis. Puede
causar irritaciones cutdneas.

-~

~e R E L S
MANDARINA Citrus nobilis
o Citrus madurensis o Citrus veticulnta
Notp mita; s olitiene de exprimir la véseara

del fruto

ORIGEN
La mandarina fue intreducida en Europa durante
¢l siglo xXIx. Su aceite es considerado como alegre
v ligero, por lo que, junto al de Lavanda, es de los
pocos que pucden emplearse con nifios con toda
seguridad, En Francia se cmplea para curar los
dolores de estomago infantiles.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcohol: geraniol; aldehidos: cireal, citronetal; és-
ter: metd antranilato; teepeno: Hmoneno.
PROPIEDADES

Es un aceite muy agradable, suave v con un olor a
tlores de citricos, Es notablemente estimulante, con-
virtiéndose en un aceire ideal paca regular las fun-
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v ciones hepiricas v digestivas en personas de cieria Acria como calmante v tranquilizante. El azule- L::f)

v edad.

EMPLEOS TRADICIONALES
Seaftade a las compotas de frug v a clertas bebi-
das. Tambicn sc emplea para la elaboracion de ja-
bones, cosmdticos y perfumes.

MANZANILLA AMARGA
Antheniis wobilis
MANZANILLA COMUN
Matricaria chamomilla
Nata sedio se destila o payriy de los apices flovales
GRIGEN

El nombre de chamomiil deriva del gricgo ka-
i smelon, que significa «manzana de suclos de-
bido a que esta planta tiene un aroma similar af
de las manzanas. Las propicdades medicinales de
la manzanills s¢ conocen desde muy antiguo. Se-
ziin Nicholas Culpeper, se la empleaba para curar
una gran variedad de dolencias. En Egipto inclu-
so se utilizaba para ratar algunas formas de mala-
via. La manzanilla amarga estd ampliamente ex-
tendida por toda Europa y norse de Africa, micn-
tras que fa comdm es propia de Alemania, Hungria
v Rusia.

COMPOMUENTLS PRINCIPALES
Manzanilla amarga. Acidos: angélico, metacrilico,
tighico; sesquiterpenos: artemel, azuteno.*
Manzanithy comin, Aldehido: cuminico; sesqui-
terpeno: azuleno.*

(*El azuleno se torma durante el proceso de des-

tilacion. La mmnzanilla coman contiene mds azu-

leno que la amarga, de ahi su color azu! oscuro.)
PROPIEDADES

Es ¢l mejor aceite para combativ inflamaciones y

alergias. Bs muy eficaz contra los dolores muscu-

lares y de organos {dolor de ofdos, por ejemplo).

s tiene propiedades curativas en las civatrices, La
manzanilla tiene un nivel de tovicidad iy bajo,
por lo que puede ser empleada en nidos siempre
Jue se respeten las dosis recomendacas.

EMPLEOS TRADICIONALES
Para tratar el insomaio v los probientas digesti-
vos. Se emplea para lag afecciones de higado, bazo
¥ estomago, asi como para los dolores en general.
Fn forma de champ( ayuda 2 acondicionar y dar
brilleral cabello rubio. Como infusion, es un buen
digestivo v ayuda a concitiar el sueio.

PRECAUCIONES

No se debe emplear durante los primeros mescs
de embarazo. Es mds etectiva en pequedas dosis,

MEJORANA Origanum majorana
o Thymus mastichinn
Nota meding se destila o partiv
de los dpices florales
ORIGEN

Es uma planta propia de la regién mediterrinea.
El nombre de majorana procede def fatin y hace
alusién a la suposicion de que proporciona una
larga vida. La mejorana también sc empleaba en
laantigua Grecia: fa palabra orégannn procede de
dos vocablos gricgos; orogsignifica montana y ga-
nossignifica alegria, Es una planta proxima al oré-
gano. Thymas mastiching es wna especie de mejo-
rana propia de Espaia.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: borneol, terpineol; cetona: canfor; ses-
quiterpeno: cariofijeno; terpenos: pinene, sabine-
no, terpineno.

PROPIETMADES
s un aceite reconfortante para el cuerpo v la men-
te. Estimulante,




Eraaer (hierba para salehichas), pues se emplea como
aromatizanie de productos carnicos, Sinae para
combatir Jos problemas menseruales.
PRECAUCIONEY

Su exceso puede producir sonmeolencia, abotarga-
micnto de los sentidos v disminucion de las emocio-
nes; por clio, a veces se ke considera como antiafvo-
distaco. No se debe emplear duranve e embarazo.

MELALEUCA ALTERNIFOLIA
(Véase capitulo siete)

MELISA Melissa officinalis
Nota gueding se destifn a purtiv de lns bojas v eaputlos
ORIGEN
Es una planta propia de Europa, Asia central y
Norteamérica, recibieado a veces la denomina-
ciém de «bilsamo de limons. En la Grecia antigua
se conocia como welissoplvlion, que en griego sig-
nifica «hoja de abejas, pucs las abejas se sienten
my atraidas por esta planta.
COMPONENTES PRINCIPALES
Avido: citronélico; alcoholes: citrolelol, geraniol,
linalol; aldehidos: citral, citronelal; éster: geranil,
sesquiterpeno: cariofileno,
PROPIEDADES
Este aceite esencial tiene un aroma ligeramente
rejuvenecedor, con propiedades antidepresivas y
antiespasmédicas. Calma y relaja la tensioén, gene-
rando una sensacion estimulante y placentera. Pue-
de ser un buen reconforrante para casos de shock
o tristeza.
EMPLEOS TRADEICIONALES
Se¢ puede emplear come infusién o como condi-

PRECATCIOMNES
Puede ivritar fa picl, No debe emplearse durange
¢l embarazo.

MENTA Mentha piperita
Nota media; se destila g pavtir de los bojos
v dos dpices flovales
ORIGEN

Es awiunda de Europa, pero se cultiva abundanee-
mente en Japdn y Norteamdrica. La primera cita
de Inglaterra data del siglo xv1 v se debe a Gerard
y Culpeper. Ya era usada por los médicos de la
Grecia clisica y es probable gue rambidn fuese co-
nocida en Egipto,

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoboles: amilo, mentol; éster: menti! acetato;
cetonas: carvona, cineola, jasmona, mentona; fe-
nol: carvacrol; sesquiterpeno: cadineno; terpenos:
felandreno, imoneno.

PROPIEDADES
Es un aceite refrescante y vigorizante, que tam-
bién actiia como reconfortante.

EMPLEOS TRADICIONALES
Se eraplea para la elaboracion de dendfricos y cos-
méticos, asi como para la de remedios contra la tos,
resfriado y problemas digestivos. Se utiliza como
aromatizante en contiteria. Frecuentemente sc usa
para ¢i control de insectos y gusanos.
PRECAUCIONES

No se debe emplear en exceso, pues priede llegar a
irricar las mucosas v la picl. No ¢s conveniente em-
plearle durante la lactancia dado que puede hacer
disminuir ¢f flujo de leche. Tampoco se debe usar
si s¢ estd siguiendo ua tratamiento homeopitico.
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Su nombre es probable que derive del antiguo vo-
cablo hebreo y drabe mear, que significa <amargo».
Esta planta crece en las regiones muy secas de Asia
y del norte de Africa. Scgrega su resina de forma es-
pontdnea o cuando se hacen incisiones en su corte-
za. Es una especie prosima ab incienso, y desde muy
antiguo s¢ fa craplea para fabricar incienso, asi come
perfumes y medicinas, Era uno de los ingredien-
tes empleados por [os egipeios para embalsamar.
COMPONENTES PRINCIPALES
Acido: mirrélico; aldehidos: ¢indmico, cuminicos
fenol: cugenol; sesquiterpeno: cadineno; terpenos:
dipenteno, eraboleno, limoneno, pineno.
PROPIEDADES
Es un fragante aceite de color ambarino con nota-
bles propiedades curativas, antisépticas y rejuve-
necedoras. Tambicn es un buen expectorante v
antiinflamatorio.
EMPLEOS TRADICIONALES
Para unctones curativas. Como ingredicute en den-
tifricos y productos para la higiene bucal.
PRECAUCIONES

A pesar de ser un aceite velativamente suave, ¢s
recomendable no emplearlo durante el embarazo,

~sendez oo
NARANTA Citrus anurantinm
Nota glte; se extrar de la cortesa del frury
ORIGEN

El naranjo es originario de Extremo Oriente, y en la
actuabidad se cultiva en ¢l drea mediterrdnea, Isracl v
América del Norte v del Sur. Se cree que es la «man-
zama doradas que se describe en la mitologia griega,
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(i EMPLEOS TRADICIONALLES mienito culinario. Es un ingredicnte de licores ta- L_:)J !};, MIRRA CUW??U[)L’U}‘;I myrhin COMPONENTES PRINCIPALES
o Seemplea como condimento cudinario y como in- les como ef Benedictine v of Chartreuse, Sirve como . S e Nuta base; dostilado 1 pariiy de hy resing Alcohol: nerol; aldehidos: citral, citronekaly dster:
fusion. En Alemania se le conoce como Wit eficaz repelente de insectos. ORIGEN metil angranilazo; rerpeno: imoneneo.

PROTIEDADES
Tiene un aroma suave y delicioso. Sedante. Se em-
plea coma ambientador para obtener una agrada-
ble sensacidn de frescor,
EMPLEGS TRADICIONALES
En las industrias del perfunie y la alimentacion.
Es uno de los ingredicntes def licor Curagao.
PRECAUCIONES
Su exeeso puede producir irritaciones cutdnens.

NEROLI Citrus aurantinm
Nota base; se extrae por enfleurage v i veces
se destiln o portir de los floves de asabar
ORIGEN
Este aceite esencial suele proceder de Timez, [ta-
lia 0 Norteamérica. Existen diversas ceorfas acerca
dcl origen del nombre de «Neroli». Algunos dicen
que se debe a una princesa italiana del siglo xvi,
Ana Marfa de Nerota, que lo consideraba su perfu-
me favorito. Otros insisten ¢n que toma su nombre
del emperador romano Nerdn. Segin las obras de
Grieve, ¢ nombre de la planta procede def sins-
crito nagarange (raranf en drabe). El agua de
azahar es un subproducto que se obticne durante
el proceso de destilacion.
COMPONENTES PRINCIPALES
Acido: fenilacético; aleoholes: nerol, geraniol, fi-
naloel, nerolidol, terpineol: ésteres: linalil acetato,
metil antranilate, neril acetaro; cerona: jasmona;
terpenos: canfeno, limonenao.
PROPIEDADES
Tiene un aroma exquisito y profundo. Calnm fas
emociones, actuandoe como antidepresive, antisép-
tico v atrodisiaco.
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EMPLEOS TRADICIONALLS

Es wne de dos ingredientes principales del agua de
Colonia. Se emplea como aromarizante en la fabri-
cacion de perfumes. Las Bores de azahar se emplean
para contescionar guirnaldas v adornos nupciales.

PRECAUCTONES

Es un accite ligeramente sedante, por lo que no
debe emplearse cuando sea necesario estar aleria,

NIAOULI Melalencr viridiflora
Nota alta; s dustila a paveiv de lns bojos y brotes
de ln plonta del Niaouli
ORIGEN
Originalmente s¢ conocia comeo gemenol, pues s
destilaba y exportaba desde Gomen, en las Indias
Orientales francesas, El nombre de Aelalenca hace
referenicia a su «corteza nueva v vicjar dado que
en griego sl significa «negro» v fencos «blan-
co-. Ln Francia solia emplearse para desinfecrar

las salas de los hospirales.
COMPONENTES PRINCIPALES

Acido: valérico; aleohol: rerpineol; cetona: cineo-
la; terpenos: imoneno, pineno.

PROPIEDADES
Es un eficaz desinfectante y estimulante de los te-
jidos, por lo que es de gran ayuda para curar heri-
das y quemaduras.

EMPLEOS TRADICIONALES

Se emplea en la industria farmacéutica como in-
grediente en productos tales como enjuagues v
sprays bucales.

NUEZ MOSCADA Myristica fraqens
Nota base; s destila o partiv de lns semillas
dr la planta
QRIGEN
Procede de Extrerno Oriente y se cultiva en diversas

regiones tropicales. ko China se la emplea desde of
sigho ¥ v se la consideraba beneficiosa para ¢l baro,
el estomagn v el intestine grueso, Fue une de los
muchos Rimigantes aromdticos que se emplearon
en Las calles de Roma durante la cotonacion del em-
perador Enrique VI Desde hace mucho tempao se
sabe que la nuez moscada, empleada con modera-
cion, puede producir alucinaciones. Elio se debea
que contiene miristicina (véase mas adelante) v un
psicotropico de compaosicion bastante similar ala de
la mescalina, que se encucntra en el cactus Peyote.
COMPONENTES PRINCIPALES
Alcohotes: borneol, geraniol, linalol, terpincol; fe-
nofes: eugenol, miristicing, safiol; terpenos: can-
feno, dipenteno, pineno.
PRODPIEDADRES
Es unaceite aromitico y recontortante. de efectos
sy estimulantes.
EMPLEOS TRADICIONALES
Como aromatizange para alimentos v bebidas.
También como ingrediente en algunas lociones
para ¢l cabello v productos denales.
PRECAUCIONES
Es un aceite muy fuerte y que debe ser empleado con
precaucion; si se emplea en exceso puede producir
trastornos mentales o nerviosos. Por lo tanto, es re-
comendable emplearlo tnicamente bajo a supervi-
sion de un aromaterapetta experto. Puede irritar
la piel. No se debe emplear durante el embarazo.

PACHUL] Pogostemon parchonli
Natex base; se destiln a partiv de las hojas
ORIGEN
Procede de ba India v ol sureste de Asia. S¢ em-
plea para aromatizar ¢l lino de la India, haciendo
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Gue st sea Ricilmente reconovible. Se culiiva o
fas reglones de clima subtropical, Se empleaba tra-
dicionalmente contra las mordeduras de seepien:
tes venenosas, Fue muy popualar durante Ly epoca
lippy de la década de fos sesenia,
COMPONENTES PRINCIPALES
Alcohol: pachuiol; aldehidos: benzoico, cinami-
co, fenol: eugenal; sesquiterpenos: cadineno, pa-
chuleno,
PROPIETIALYES
Es un aceite almizelado, suave v sensual, conoci-
do también como afrodisiaco. Estimulanre, Su
apcna enmascara facilmente los olores desagrada-
bles, pero hay mucha gente que considera que ¢
pachuli va huele ma de por si.
EMPLEOS TRADICIONALES
Para fijar perfumes ¢ incienso. Se emplea para im-
pregnar los auténticos chales de fa India, asi como
la tinm india. Se usa para disimular otros olores.
PRECADCIONES
En pequenas dosis puede actuar como sedanee,
pero en exceso puede actuar de estimutante. Poe-
de causar pérdida del apetiro.

PALMARROSA Cymbopogon citratis
Nota alta; se destil de I bierbo
ORIGEN
En Malaisia se fe encuentra en estado silvestre, pero
también se cudtiva en las Indias Occidentales, Bra:
sil y muchas otras zonas tropicales, En fa medici-

na tradicional de la india, se emplea para tratar

enfermedades infecciosas v para reducir la Gebre.
COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: farnesol, geranial, nerol; aldehidos: ci-
tral, citronctal; serpenas: limoneno, mirceno.
PROPFIEDADES
Es un aceite vigorizante, con propiedades anti-

sepivas v antilucrerianas, Tambion o5 un coting -
lante gistrico.
EMPLEOS TRADECTO S ALES
Uara cocinag, conw repelente Je insectos © comin
ingrediente pary proteger 4 os animades de puleas
v garrapatas. B aceite de palmarrosy <o emplea en
la medicina rradicional india para combatir L ficlwe
v s enfermedades infecciosas. Oeasionalmente se
usa para aduleerar los aceites esenciales de melisa
y verbena, gue son considerablemente mas cares,
PRECAUCIONES

Pebe usarse en pequenias dosis. Poede jrritar las
picles sensibles.

PALO DE ROSA Anib rosocodorn
Notar snedin: se deseil 1 partie de viratas de sadery
ORIGEN
Es un &rbol propio de Lo Amazonia, pero la mavor
parte del aceite esencial provede de Guyana debi-
do a los problemas de deforestacion, En Brasil se

considera especie protegida.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: geraniol, linalol, nerol, terpineol; co-
tona: cineoly; terpeno: dipenieno.

PROPIEDADES
Es un excelente ambientador ¢ ideal para mez-
clarfo con otros aromas en la claboracion de per-
fumes v productos para el cuidado de la picl.
EMPLEOS TRADICIONALES
Se emplea en la industria cosmética para preparar
productos para ¢t baho v cuidado de L piel.

PETTTGRAIN Citrues anrantinm
Nata qlta; se destily a predr de bas bojas
dr los narraajos anutriyos
ORIGEN
Procede de Extremo Oriense v se cultiva en Fran-
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cia, Tunez, Talia y Morreamérica. Su rombre sig-
nifica «grano pequeiio~, Originalmeate, se ex-
traty ¢f aceite de os Futos inmaduros; sin cmbar-
go, dada que eflo hace disminuir mucho la cose-
cha de naranjas se estin empezando 1 emplear las
hiodas, mezcladas ocasionalmente con ramas pu-
quenas.

COMPONBENTES PRINCIPALES
Alcoholes: farnesol, geraniol, linalol, ncrol, nero-
lidol, terpineol; aldehido: citral; ésteves: gerandt
acerato, linalil acetaro; terpenos: cantene, limo-
neno,

PROPMEDADLES
Similares a las del aceire de neroli, pero menos se-
dante ¥ con una fragancia menos refinada. Es un
excelente tjador para perfumes y mezclas emplea-
das en masajes.
EMPLEOS TRADICIHINALES

A veees se emplea como sustituto del aceite de ne-
roli (procede de la misma planta) debidoe a la dife-
rencia de precio, Sc usa como aromatizante para
afimentos y bebidas.

PIMIENTA NEGRA Piper nigrum
Nota meding se destila n partle del fruto
(granos de pimienta}

ORIGEN
Es una de fas especias que s¢ conocen desde hace
mds tiempo. La obra mds antigua en la que se des-
cribe ¢l empleo medicinal de la pimicnta negra es
un herbelario del siglo v de la dinastia china
‘Tang. De rodos modos, la pimienta ya era eniplea-
da como condimento por los romanes y durante
la Edad Media, y se sabia que estimulaba ef apeti-

to y que ayudaba a hacer la digestion.
Esta planta es originaria del suroeste de India,
pero también se la cultiva en Java, Sumatra v otras
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regiones tropicales. Los frutos se recolectan cuan-
Jdo empiezan a adquirir su coloracion rojiza, y se
los defa secar al sol. La mavor parte del aceite
esencial estd presente en su piel.
COMPONENTES PRINCIPALES

Fenoles: eugenol, miristicing, safrol; terpenos: bi-
saboleno, camfeno, funeseno, limoneno, mirce-
no, felandreno, pineno, sabineno, sclineno, teno;
sesquiterpenor cariofileno.

PROPIEDADES
Es un aceite reconfortante y tonificanze; apropia-
do para dolores y contusiones. Estimuia la cireu-
lacion v Ia digestion.

EMPLEOS TRADICIONALES
Desintoxica ayudando a eliminar las femas. Es de
gran ayuda para tratar las afecciones gastrointesti-
nales. Estimula el apetito.

PRECAUCIONES
La pimienta negra debe emplearse en proporcio-
ney oy bajas para gue no produzea irritaciones
cuténeas. Siempre hay que emplearla en poca can-
tidad, pues un exceso podria datar los rinones.

ROMERO
(Véase capitulo siete)

SALVIA Safvia officinalis

Nate altay se destiln a pavtir de Ins bojas v floves
ORIGEN
El génere Safvia cuenta con numerosas cspecies
distribuidas por rodo et mundo y que se emplean
desde cocinar hasta como alucindgenos. Safvin
afficinalis ¢s la mds conovida y se cultiva desde
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hace miles de anios. Es oriunda def sur de Europa.
Salviz procede de ln expresion latina que significa
«yo salvon. Los romanos la denominaban ferfz
sier 0 sea, «hierba sagradas.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: borneol, salviol; cetonas: canfor, cineo-
ka, tuydn; terpeno: felandreno.

PROPIEDADES
Es un aceite esencial sumamente estimulante.
EMPLEOS TRADICIONALES
Se emplea mucho en cocina. Medicinaimente sc
cmplea en enjuagues v caraplasmas,
PRECAUCIONES
Dado que este aceite esencial contiene wa elevada
proporcion de la cetona tuydn, que s potencial-
mente muy tdxica v puede provocar convulsiones
y ataques cpilépticos si se emplea en exceso, es me-
jor empiearlo Gnicamente bajo [a supervision de
Lin aromaterapeuta experto.

SANDALOQ Santalum album
Nota base; se destiln & partir del corazin del tronco
ORIGEN
Elaceire de mejor calidad s ¢l que se ebtiene de los
drboles de sindato que crecen en el estado de My-
sore, en ¢l sur de la India. Los drboles s¢ talan
cuando ya son vicjos y no les queda mucha vida
por delante. Para destilar el aceite tan s6lo se em-
plea el corazdén del tronco. En el Ayurreda, la
medicina tradicional de la India, se cmplea para
curar una gran variedad de dolencias tales como
el acné, las picaduras vencnosas y hemorragias ex-
ternas, y también como purificador de la sangre y
para dar masajes.
COMPONENTES PRINCIPALES

Alcohol: santalol; aldehido: furfurol; sesquiterpe-
no: santaleno,

LOS ACEITES ESENCIALES DELAAALAZ

PROPMEDADLS
Tiene un suave aroma a madera que induce a fa
meditacion, Bs may Giil para cases de ansiedad v
tension serviosa.

EMPLEOS TRADICTONALES

S¢ emplea como ingrediente para la claboracion
de perfumes, jabones y cosméricos, Tambicn se
usa para a claboracidn de incienso.

TAGETES Tageees glandulifere
Nota bases se destila & partiv de las hojas y Ins Hoves
ORIGEN
Se la encuentra en diversas zonas de Surimerica,
México, Afiica, Asia v Europa; asi como ¢n Nor-
teamiérica, A veces se la denomina emargarita afvi-
canas, pero no hay que confundirla con las calén-
dulas. En la medicina nadicional del sur de China
se emplea para aliviar [a febre, curar resfriados v
eliminar la flema.
COMDPONENTES PRINCIPALLES
Cetona: tagetona; terpenos: limoneno, ocimeno.
PROPIEDADES
Aroma afruiado con propiedades fungicidas.
EMPLEQ TRADICIONAL
En la India se emplea como ingrediente para mu-
chos perfumes.
PRECAUCIONES
s un aceite muy fuerte y que sdlo debe ser emplea-
do bajo Ta supervision de un aromarcrapeuta expe-
rimeatado. Puede producir irritaciones cuténeas.

TOMILLO Thymus vulgaris
Nota alta; se destiln o paveiy de los dpiees Hlorales
ORIGEN
Su nombre deviva del vocablo gricgo thos, que
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significa «para perfumar >, Procede del drea myedi-
terrinea, pero se caltiva tambidn en muchas orras
zonas, como China, Alemania v Hungria, B aced-
te esencial se obtuvo por primera vez e Alemania
a principins del siglo xvin, v se empleaba por sus
fuertes propiedades angisépticas,

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcoholes: borpeol, linalol; fenoles: carvacrol, -
mol; sesquiterpeno: cariofileno; terpenos: cime-
nu, terpineno,

PROPIEDADES
Se trata de un aceite muy fuerte v antiséprico. Es
un buen reforzante y vigorizante para cualquier
tipo de debifidad Hsica o mental. Puede vapori-
zarse para combatir enfermedades infecciosas,

EMPLEOS TRADICTONALES

Se usa mucho como condimento culinario. Es un
ingrediente tipico de los dentifricos v productos
de higiene bucal. Es un excelente desinfectante.
Se emplea mucho en las industrias de alimenta-
<ién v bebidas.

PRECAUCIONES
Solo debe emplearse bajo supervision cualificada.
Es mejor no emplearlo para masajes o baios, pues
puede irritar la piel v las mucosas. Tampoco hay
que emplearlo durante ef embarazo o si se tiene la
presion sanguinea demasiadoe alza.
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YLANG-YLANG Canangn odoyata
Notir bases s dvstile a pavtlr de las floves
ORIGEN
Es propio de Filipinas, Comores, Java,
Madagascar, v su nombre significa «flor de flores-.

Sumatra v

Existen aceites de diversas graduaciones, pero el
mejor ¢s el que se obticne de la primera fase de la
destilacion v fiene ¢f aroma mids sutil,
COMPONENTES PRINCIPALES
Acido: benzoicos aleoholes: Farnesol, geraniol, -
naloly észer: benedt acerato; fenoles: eugenol, sa-
frol, vlangol: sesquirerpeno: cadineno; terpeno:
pineno.
PROPIENADES
Tiene un aroma muy suave y exédtico, lo cual lo
convierte en un interesante perfume por st mis-
mo. Es un conocido afrodisfaco, potente estimu-
lante y euforizaare. Tiene efecto sedante y regula-
dor def sistema nervioso.
EMPLEOS TRADICIONALES
Era uno de fos ingredientes de la locidn capilar
Macassar, empleada en el siglo XX como crecepe-
lo. Ef ylang-ylang se emplea mucho en la indus-
tria cosmética como arematizante,
PRECALUICTONES
Na es conveniente emplearlo excesivamente con-
cenirado, pues su abuso puede provocar nduscas
v dolores de cabeza, Puede irrivar las pieles muy
sensibles.
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Capituly 3

COMO EMPLEAR

LOS ACEITES ESENCIALES

L a aromaterapia puede ser beneficiosa para todos. A lo largo de este
capitulo veremos los diversos empleos que podemos dar a los acei-
tes esenciales para llevar a cabo tratamientos caseros. Estos van desde ef
masaje, que probablemente es uno de los tratamientos més populares,
hasta los bafios de aromaterapia, las cremas v las vaporizaciones. Todas
estas técnicas se describen en las siguientes paginas. Si usted estd consi-
derando fa posibilidad de acudir a un aromaterapeuta profesional para
recibir algln tratamiento, le serd de utilidad saber de antemano lo que
puede esperar de él. Sin embargo, antes de que empiece a experimentar
con sus aceites, te recomendamos que lea la introduccion de esre capi-
tulo en donde se dan algunas advertencias referentes al empleo de los
accites esenciales y se indican las precauciones a tomar antes de aplicar-
los sobre la piel. No hay que olvidar que en ¢l caso de enfrentarse a do-
lencias graves o muy especificas lo mds recomendable es acudir a un
buer médico.
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1) ! £ empezar con aceites suaves, tales como fos de man- aa, menta, mirea, romero y rosa. Por regla gene- Lj"})

EIDTWTTR EIT DE LA AROMATERAPIA LB AT l SERETLY
H
1
i

) ANTES DE EMPEZAR R

Los accires esenciales, como ya vimos en ¢l primer
capizulo, son sustancias muy concentradas ¥ que
deben ser empleadas cuidadosamente, Antes de
decidirse a emplear sus aceites esenciales para cual-
quicra de los tratantientos que se sugieren en este
capitulo, s convenicnte gue considere las con-
traindicaciones que pueden derivarse de su uso. Al-

dan en las paginas siguientes. Todas las aplicacio-
nes son exclusivamente externas; [os aceites esen-
ciales tan sélo pueden ingerirse bajo la preseripeion
de um aromaterapeuta cualificado.

SENSIBILIDAD DE LA PIEL

La primera vez que se emplean aceites gsenciales

alcanzar el miximo recomendado.

Por regla general las personas de eabello fino tie-
nen ka plel mds sensible, pero no ¢s en absoluto una
regla estricta. Tienden a sufriv quemaduras sola-
res y su piel presenta un aspecro delicado. Esta
suele enrcjecer con facilidad, a veces tan sdlo por
¢l contacto con una ropa demasiado ajustada. Si
usted estd pensando en aplicar los aceires csencia-
les directamente a la picl mediante una mezcla para
masajes, no seria mala idea que se asegurase de
antenwne de sus efeceos probando fa mezcla pri-
mero en una pequedia poreidn de piel. Lo ideal es

MO DEEMPLED DE LOS ACKITES
ESERCIALES QUE PUEDEN IRRITAR LA PEEL

Torcentaje Hisime
mivimn ds nitmegn de
aeuite en xOTs ¢n
2l b

CAcdire sengial

o

Tara'Giras aplicasionés (banc 3
-clales, bafos sie ples, etd.) emplee
und gota dellos aceites que
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zanilla, lavanda, neroli, mandarina o rosa.
Algunos aceites esenciales pueden producic una
fuerte reaccidn cutdnea al ser expuestos ala luz so-
lar (forosensibilidad ). La bergamota {véase p. 30}
es uno de fos que producen un efecto mds acusa-
do. Es recomendable emplear bergamota del tipo
FCF pues va se le ha extraido el bergapteno, que
es ¢l componente fotosensible. Algunos otros acci-

tipo de problemas.

Antes de dispersar Jos aceites en un bane hay
que diluirlos en leche o aceire de semillas. Lo me-
jor es emplear fa mitad de las dosis recomendadas
para hacer mezclas de masaje. Esto significa que
se emplearin unas 2 gotas de aceite esencial por
cada 10 ml de aceite portador. Lo ideal es emplear

sonas con la piet sensible eviten el empleo de es-
tos accites a menos que sea por prescripeion de un
aromaterapeuta cualificado. En la tabla de la pigi-
na anterior s¢ muestran algunos aceites que deben
ser diluidos antes de su empleo.

EMBARAZO
Algunos aceites estimulan Ia menstruacién (eme-
nagogos) y no deben emplearse duranie tos pri-
meros meses del embarazo. Entre estos aceites
se encuentran los de albahaca, amaro, ciprés, cne-
bro, hinojo, hisopo, lavanda, manzanillz, mejora-
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ral, durante cf embarazo es mejor emplaar solo
aceires esenciales de flores, maderas o citricas, y
evitar los que proceden de hierbas, De todos mo-
dos, y especialmente durante los primeros mueses,
stempre es mejor consultar cualquier duda con un
aromaterapeuta experte. Mochos aromarerapen-
tas opinan que fa manzanilla vy a lavanda, a pesar
de estar clasificados comeo emenagogos, pueden

gunos aceites pueden ser potencialmente peligro- T s tes csenciales, como los de mandarina, naranfa y li- emplearse con moderacién incluso al principio
505 cuando se los emplea en determinadas condi- albabaca 2 mon, tambicn pueden causar futosensibilidad pero del embarazo, & menos de que haya alguna razén
ciones, como durante ¢} embarazo, micntras que e iy SUS COMPORENS ACtivos estin presentes en con- para creer que existe un riesgo de pérdidas.

otros pucden Hegar a irritar T piel. Por lo tanto, Canehy 1 centraciones tan bajas que las dosificaciones que Los accites esenciales pueden ser muy beneficio-
es imprescindible que lea las advertencias que se g i se indican ¢n este libro no deberfan causar ningiin s0s durante ¢l embarazo, por lo que no hay que

tenerles micdo y prescingir de todos ellos sino pe-
dir consejo a un aromaterapeuta 0 a un médico,
Por cjemplo, durante ¢l embarazo ¢s frecuente te-
ner dolores de espalda debido al aumenro de peso
y la nueva forma del cuerpo. El masaje con aceites
esenciales puede constituir un gran alivio.

es mejor usar cantidades muy pequefias, pues al- un aceite ligero como cl de pepitas de uva. TRATAMIENTOS
gunos de clios pueden irritar determinados tipos Algunos aceites deben emplearse Gnicamente en DE AROMATERAPIA

de picl. En las siguientes aplicaciones, puede irse pequefias cantidades debido a que pueden caasar PARA NINOS Y PERSONAS
incrementando progresivamente la cantidad hasta irritaciones cutdneas. Es recomendable que las per- DE EDAD AVANZADA

Algunos aceites esenciales, y muy especialmente los
de favanda, mandarina y manzanilla, pueden em-
plearse vanquilamente en aifios siempre que se
tomen unas elementales precauciones. El aceite
sicmpre deberd ser diluido previamente, incluso
antes de anadirlo al agua del baro. Para hacerlo
basta con diluir una gota de aceire esencial en unas
cucharadiras de aceite de almendra o leche entera,
Ascgiirese de que la mezch ¢s bien homogénea
antes de verterla en el agua del bafo. Esto es cs-
pecialmente importante en ¢l caso de los nifos,
pucs ¢s frecuente que éstos se chupen los dedos o
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f:_:: las manos, se froten los ojos, cte. Pado que of Los aceites deben conservarse a temperatura ?J} v ‘::3)

47 aceite v el agua tardan en mezelacse, os Ficil que
este aleance fas manos del nine ¥ oo tarde en i a
parar a su boca, Mantenga stempre fos acedtes
esenciales, puros o diluidos, lejos de os ojos, Por
supuesto, osto ambien es wilido en el caso de los
adulros.

Cuando prepare una mezela para dar masajes a
un nifky, emplee la mitad de fa cantidad que usa-
ria para un adulto: 2 gotas de aceite esencial en
10 ml de aceire de almendra ¢ una proporcion
cotrecta.

Por supueste, ne intente nunca tratar una afec-
cién grave por si solo y sin consultar a un profie-
sional de fa medicina.

Los aceites esenciales pueden emplearse tran-
quilamente con las personas mayores siempre que
se sigan los conscjos expuestos en este libro. Cuan-
do se empleen en ¢l bafio ¢s mejor diluir previa-
mente fos aceites {véase anteriormente ).

COMO GUARDAR Y CONSERVAR

LOS ACEITES ESENCIALES
Los aceites esenciales son muy sensibles al calor,
lafuz, ef oxigeno y la humedad, a la vez que son
muy volatiles, por lo que es importante conser-
varlos en frascos de vidrio ambarino (u oscuro)
qite cierren herméticamente v que, a ser posible,
fleven un dosificador para evitar que se viersan
accidentalmente, Aseglrese siempre de colocar ¢l
fapon inmediatamente despuds de su uso. No pon-
ga nunca aceites esenciales en botellas de plisti-
€0, pues se trata de productoes muy concentrados
que podrian reaccionar con ef plastico y conta-
minarsc.

ambiental, siendeo fos 16 7C {00 *Fj un punte op- - = .
timo. Los aceites caras, como los de aeroli, rosa, La aromagerapia actua a nivel del sistema nervio-
jazmin v los de ciwicos deben guardarse en Ta ne- sa, ayudando a la relajacion v activando los senti-
verd, pero a lahora de emplearlos deberdn estar a

remperattira ambicnte, por lo que habed que sacar-

dos. Si se la combina con el masaje, fa aromatera-
pia se convierte en una exeelente forma de com-
los de L nevera con la suticiente antelaion como
para que se atemperen. (No intente acelerar este

batir ¢f estrds, que es una de las prineipales causas
de muchas enfermedades acruades. Existen diver-
calentamiento ponicndu el hrasco al hano de Ma- sas forns de cozar de los heneficios que propor-
ria, pues aceleraciy inttilmente su proceso de oxi-
dacidon.) Hay que tener precaucion con la esencia
de rosa, pues puede solidificar a 16 °C, Se puede
calenzar manteniendo la borella entre las manos,

ciona fa aromarerapia, y muchas de ellas son fici-
fes de aplicar en casa. Bl aromaterapeuta aplica cl
masaje de una forma especifica para cada caso,
pero et este capirulo sdlo vamos a hacer una in-
Hay muchos otros aceites de consistencia muy es- rroduccion a los masajes basicos como forma e
pesa que también pueden ser calenzados de esta
forma antes de emplearlos. Entre éstos se cuentan

combatir la rensién v estimuiar fa circulacion san-
guinea. Muchos de los movinuientos podri practi-
catfos usted sobre su propio cuerpo, pero para
otros negesitard 2 otra persona,

fns de benui, cedro, mirra, pachuli y sandado. Al
calentarlos tambicn s¢ aumenta su fragancia.

A pesar de que un aceite esencial de buena cali-
dad puede conservarse estable duranre bastantes
anos, la mayoria legan a un punto en que empie-
zan a perder su aroma y sus propiedades terapéu-
ticas. Su vida activa varia de unos aceites a otros,

Los aceites csenciales no sélo sirven para curar
determinadas dolencias, sine que ambién pue-
den emplearse como preventivos. Las agujetas y
los dolores que pueden sentirse tras un estuerzo
fisico extenuante, como correr, pueden ser alivia-
dos ¢ incluso climinados si anterormente se ha
recibido en masaje con fa mezch adecuada de aced-

¢ incluso hav atgunos, como ¢l de pachuli, que
mejoran con el dempo. Por regla general, puede

decirse que los aceites esenciales de citricos se _
conservan hasta unos dos afios, los de Hores v i
hicrbas duran de dos a cuatro afios v los de ma-

tes esenciales. Un buen aromaterapeuta puede pre-
pararie fa mezcla adecuada para sus necesidades
particulares.

dera se¢ conservan pricticamente para siempre. La funcidn del aromaterapeuta consiste en iden-
De todos modos, caando se los mezela con acei- tificar rapidaniente los probiemas de su paciente
tes portadores suele reducirse notablemente su
periodo de actividad. Por este motivo es reco-
mendable preparar fan sélo pequenas cantidades
de mezcla y emplearla en el lapso de unos pocos
meses,

y decidiv ¢l tratamiento a emplear, empezando
por el masaje de aromaterapia y continuando por
et asesoramiento necesario para que el paciente
pueda seguir tratindose con aceites en su propia
casa. Esto es 1o que usted debe esperar recibir si

s¢ pone en manos de un aromacerapeuta cualifi-
cado.

': N TRATAMIENTOS DE AROMATERADIA

LA VISITA AL AROMATERAPEUTA
Un aromarerapeuta cualificado dene que haber
seguido un determinade penodo de formacion v
debe ser miembro de fa International Federation
of Aromatherapists (IFA). En la mayoria de lay
prandes ciudades sucle haber un cengro de medici-
na nataral al que usted puede dirigirse si no cono-
ce 4 ningun arcmaterapeuia. i usted no vive cer-
e de ningdn centro de medicing natural, puede
dirigirse directamente a la [FA {véase «Direccio-
nes Gitles» al final def libro) para que le recomien-
den a alguicn que viva en su zona, Actualmente
existen diversas escuelas de aromarerapia; cada una
da sus propias titulaciones ¥ unas imparten unas
ensefianzas mas completas que otras, por o que
¢s importante que usted se asegure de que la per-
sona que elija cuente con una preparacion sufi-
ciente,

Para que cualquier tipo de tratamiento Hegue &
ser eficaz, s muy importante que usted tenga ple-
na confianza en el terapeuta. Este tiene que con-
seguir que usted se sienta comodo y plenamente
convencido de que €l sabe 1o que hace,

iRecuerde que para acudiv al aromaterapeuta
no ¢s necesario esperar a estar enfermol Un trata-
miento de aromaterapia s una magnifica manera
de climinar ef estrés v 1a tensidon que se acumulan
et nuestro cuerpo debido a nuestro ajetreado ni-
vel de vida, Ademds, la aromarerapia ayuda a la
circulacion y estimula al cuerpo a liberar toxinas,

En ta primera visita, el aromaterapeuta necesita-
ri saber algo acerca de usted, por lo que elaborard
un historial ¢linico basado en una serie de pregun-
tas entre las que ncluird temas médicos, sociales,
personales y Funifiares. Es en funcidn a este histo-
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(:}- rial que ol aromaterapeusa poded decidir los acei-

tes esenciales a emplear v los gue §e sugerird que
ustedt use en su casa. En el caso de apreciar dolen-
clas graves, ningin aromaterapeuta cualificado du-
dard ep remitirle a un médico. La claboracidn de
este historial clinico es una de las normas impues-
tas por la FFA.

La aromarerapia estd concebida de forma que
afecte a roda la persona, por lo que e cuestionario
deberd ayudar a determinar sus posibles tensiones
Hsicas, mengales o emocionales. Tambidn cs nece-
sario efectuar un examen corporal para dererminar
algunos factores rales como fas zonas de tension,
tipo de picl, restura y sensibilidad. Su aromarera-
peuta deberd ser experto ¢n masajes, anatomia y
fisiologia; para poder preparar una mezcla de acei-
tes que se ajuste a sus necesidades personates le
serd de gran utilidad efectuar un veconocimicnto
visual y téctil de su espalda, cara y abdomen. Por
supuesto, es muy importante que a usted e grste
¢f olor de la mezela que va 2 emplear sobre su cuer-
pe, porlo gue deberd tener siempre la altima pala-
bra at respecto, Si por cualquier motivo le disgus-
tase el aroma, éste sicmpre podrd llegar a ajustarse
a sus preferencias.

También c¢s muy importante que e diga a su
aromaterapenta lo que piensa hacer despuds del
tratumiento. Algunos aceites tienen propiedades
sedantes y pueden adormecerie un poco, por lo
que ne son adecuados si usted va a conducir o ne-
cesita estar particularmente activo a continuacion.

No olvide que el ratamiento que se le va aapli-
car estard caleulado especialmente para usted. Su
aromaterapeuts se alegrard de poder aclacule cual-
quier duda que pudiese tener al respecto, por lo que
ro dude en hacerle todas fas preguntas y comen-
tarios que crea necesario, sean del tipo que sean.

RIT DE LA AROMATERATPIA

Es mejor ne eliminar fos aceites despuds del
muasaje, por lo que st aromaterapeuta le recomen-
dard que ne se duche ni se bafie hasta que hayan
transcurrido de 6 a 8 horas. Este tiempo permite
una total absordidn de los aceites esenciales.

En fas siguicntes visitas, el aromaterapeuta em-
pleard su historial como punio de referencia y lo
ird actualizando con nuevos datos, Los aceites
empleados en cada sesion pueden iv variande a
medida gque su sitacion personal asi fo aconseje.

A pesar de que usted necesitard desnudarse para
recibir of tratamiento, el aromaterapecia se cncar-
gard de que la temperatura sea confortabie. De
hiecho, usted tenrded su cuerpo permancntemente
cubierto excepto en fa zona en la que se esté ac-
tuando. Ei masaje de aromaterapia ¢s un tratamien-
to integral, desde Ta cabeza hasta la punta de los
pies, y usted to Gnico que tiene que hacer es rela-
jarse v disfrurar, Finalizada la sesion, <f aronate-
rapeuta te dejard solo un tempo para que se relaje
antes de levantarse,

Finalmente, su aromaterapeuta puede aconsejarle
acerca de los aceites que puede emplear en su casa
para sus necesidades particulares, Puede que desee
llevarse a casa algunos de [os aceites empleados du-
rante ¢l tratamiento, especialmente si ha notado
quie le producian un efecto beneficioso {le ayudan
a relajarse, ere.). Podrd obtener la misma sensa-
cidn si los emplea en ¢l bafo o en masajes cascros.

APRENDA A HACERLO
USTED MISMO
En ¢l resto de este capitulo se describen fas diver-
sas formas de aplicar los aceites esenciales. Estd
dividido en cinco partes: masajes, tratamicntos de
belleza, rraramientos de sabud, tratamientos de ba-
fios y aromas aunbicntales. Se explican las ventajas

de cada forma de aplicacién ast como las situacio-
nes en las que deben emplearse, pero para averi-
goar ¢l tipo de tratamiento mds adecuado y saber
cudles son exactamente los aceites mds indicados
para cada caso deberd consulzar los capitulos cua:
trw, cinco y seis.

A veces verd que existe una gran variedad de
aceites que e pueden ser Griles pero, de todos mo-
dos, no s¢ deben mezelar nunca mas de tres, Antes
de hacer ja eleccitn le recomendamos que repase
las introducciones de los capitulos dos y siete.
También debe rener en cuenta que su organismo
se ird adaptando a los componentes de cada aceite
que emplee, por fo que su ctecto puede ir dismi-
nuyendo con ef tiempo. Para evitar esta adapta-
cidn ¢s aconsgjable cambiar de aceites cada dos o
tres senianas pero, ante todo, es fundamental quea
usted fe guste el avoma del aceite o Ia mezcla que
vaya a emplear.

Antes de que empiece a mezctar aceites para
preparar los tratamientos que se describen en las
sigujentes piginas es necesario que recuerde lo si-
guiente: 1 mi contiene 20 gotas de aceite esencial
v I cucharadita {de las empleadas para medir en la
cocina) equivaie a 5 ml. Antes de decidir el aceite
portador que va a emplear para su mezch, le serd
de gran urifidad eer las pp. 65-67.

Masaje

El nmsaje es uno de los tratamientos curativos
mrds antiguos; a palabra procede del griego sas-
sedr, que significa «amasar», Existen diversos tipos
de masajes, pero el principio bisico consiste en
cstimular todos los 6rzanos del cucrpo, ast como
la circulacion sanguinea y linfitica, ayudando a eli-
minar la acumulacidn de toxinas y tensiones.

Recibir de vez en cuando un masaje corporal
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y qule proporciona una sensacion muy placentera,
que se prolonga durante vasios dias. Existen diver-
sas téenieas de relajacion que usted mismo puede
aplicarse engre un masaje ¥ otro {masaje facial o
de los pics) o, mejor a0n, con otra persona, de for-
ma que se puedan ir turnando y disfrurar tanto de
recibir el masaje como de darlo.

B las pp. 52-56 se describen una serie de movi-
micntos de masaje que son muy Heiles de apren-
der y de aplicar, y que ke ayudardn a eliminar fa
rension, especialmente en cucllo y espalda, aliviar
el estrés y estimular la circulacion. Para elio nece-
sitrd a otra persona.

Antes de empezar, tanto ¢l que da ¢l masaje
come el que lo recibe deberin sacarse todas las jo-
yas, relojes, etc. Si el que recibe ¢l masaje usa len-
tes de contacto, también deberi sacarselas.

PRECAUCIONES

No deben darse masajes:
@ si existe cualquier tipo de infeccidn o fractura;
sobre varices o tejidos recientemente cicatrizados;
sobre piel agrictada o magullada;
durante el embarazo;
durante o poco antes de la menstruacion.

MEZCLAS PARA MASATES
Los aceites esenciales puros estan muy concentra-
dos y nunca deben ser aplicados directamente so-
bre la piel {consutte en la p. 46 la lista de aceites
que se emplean en pequenas dosis). Como base
hay que emplear un aceite portador vegetal de alia
catidad (véanse pp. 65-67). A un botellin de 50 ml
de aceite portador se le pueden afadiv hasta 20 go-
tas de uno o varios aceites esenciales, o 4 gotas
para 10 ml. Dado que para dar un masaje de cuer-
po entero suele ser suficiente con unas cuairo cu-
charaditas de mezcla, para un masaje local se ne-
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{".'; cesitan unas cantidades intimas. Cara los masaies

<7 gue deseribimos a contineacion le serd suficiente
con mezelar 10l de aceiee de peplias de uva con
4 gotas de esencia de lavanda. B las pp. 65-67 se
describen los prineipales aceites portadores v sus
propiedades.

No se olvide de aplicar la mezela a las plantas de
los pies. Es una execlente forma de hacer gue la
accion beneficiosa de los aceites esenciales se pro
pague a todo el cuerpo, pues éstos son ripidamen-
te absorbidos por ¢l pie v estimulan o relajan (en
funcion de los aceites empleados) todos los co-
rrespondientes puntos reflejos.

Frotamieutos basicos del masitje

El frotamiento largo ¢s un movimiento desli-
zante muy atil para aplicar la mezcla de aceites
esenciales. Pongase un poco de aceire en la pal-
ma de una mano y fréceselas para que ambas
queden untadas uniformemente, Si es necesario,
puede afadir algo mis de aceite durante ef masa-
je. Este froramiento sirve para calentar y relajar
lx zona sobre fa que se aplica y pucede ser repeti-
do muchas veces, Es una buena forma de finahi-
Zar un masaje.

I Apovando la palma v fos dedos de ambas ma-
o, deshicelas desde 1a base de fa colummna verte-
bral recoriendo toda L espalda hasea

L ouca.

2 A continua-

cion, separe  las

manos y desplicelas

hacia los fados para des-

tizarlas por fos costados ha-

cia abajo de forma que vael-

van a unirse en la base de la co-
lunimna.

El frotamiento circular ¢35 otro movimicnin

desfizance encaminade a extemder el aceige
por ¢l clierpe v hacer que pencire
en un drea moy ampliz.

3 Describa movimientos circulares
con las patmas ¥ los dedos de Tas
manos, ascendiendo a ambos
lados de la columaa vertebral

de forma que los cireulos se
solapen formando una gapevic

de espiral.

El effleurage es un frotamiento
suave y sencillo gue ayuda
aque el cuerpo se relaje.

4 Apliquc toda la
mano de forma que
sc amolde al cuerpo,
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cjerza una presion moderada
cuando las mueva en direccion
al corazén,

& El movimicnto descendente,
apartindose del corazdn, se
hace con las manos en la mis-
ma posicion pero sin ejercer
presion v deslizindolas bacia
abajo por los costados.

En este
tipo de frota-
micnto es agrada-

bic que las manos
del masajista estén
permanentemente en
contacto con ¢l cuerpo y

que se siga un ritmo lento y constante.




1 Empezando por ¢l punto
(11, presione un poco
con uno o dos dedos.

Trabaje simul-
tdncamente ambas

¢ejas presionando con
los dedos indice, breve
pero suavemente, ¢n IOS
puntos (2)-(8),

KIT DE LA AROMATERAPLA

Masaje faciol
No hay nada tan relajante como un masaje facial,
especialmente si nos lo da otra persona. De todos
modos, lws indicaciones siguicntes también son
vilidas para el automasaje,

Antes de empezar el masaje ascgarese de baber-
se desmaguillado por completo. Empicee por co-
focar fa cara sobre un recipiente con agua hirvien-
do {cibriendo la cabeza con una toalla} durante
algunos minutos v luego trdtese la cara con un
pafio de francla frio y hitmedo.

Cuando le dé mmsaje a otra persona empicce
por aplicar una ligera presién y pregimtele como
se siente, Siempre podra ajusiarla de acuerdo con
lo que le diga, Deje que la persona se acucste ¥
empiece por darle un enérgico masaje en la frente
con fas puntas de los dedos, empezando por el
centro v alejindose progresivamente de él. Finali-
ce el masaje con la aplicacion de una mdscara -
cial {véase p. 58).

Izquierda. Para dar un masaje

terapéutico aplique presién en
cacta uno de estos puntos, tal y
como se indica a continuacién.

2 Cuando liegue
a las sienes (&) pre-
sione durante unos

cinco segundos. Para
¢elio puede emplear dos
dedos a cada lado.

s

.“/' r—“"—_
-

— :

3 Empezando por el
punte 178, prosimo -
a k nariz, vaya - Y
presicnanrdo \ W ;—,\i
g "\___

sucesivamente en los
siguientes puntos hasia
thegaral 021, Emplec un
solo dedo de cada mano

v hagalo simulrdneamente
et ambos lados.

I i
5 Empleanda ¢l (u_] {K{a{ﬁ‘:/f—
mismo dedo presione \

en ef punto s , situado

. L e i
bajo ¢l labio interior, Q A
. s I b
v a continuacion higalo

con ambos dedos indice
en la comisura
de los labios 8,

7 Frote enérgicamente
con las puntas de los
dedos, partiendo desde
¢l punto central I,
desplazandolos por fa
frente v las cejas y siguiendo
los contornos del rostro.

© Partiendo del
punto 43), situado

bajo Ia nariz, vaya
deslizando suavemente
los dedos hacia las
mejillas.
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-
s
4 Coloque ¢l dedo indice tf‘,_)
entre la naviz y el labio / / - =
- i 0 « - /’-"/

superior 13 de forma (’T L/f—ﬂ;f
yue quede paralelo N \%‘ A 5T -
a este dimo, /‘( e Q) S
y presiong, e G

6 Desplace

suavemente los { e
dedos hasta los - ]

- \\ Q{. \‘\ e
puntos 46l a fa P S —

y presione levemente.

altura del extremo g\'\
inferior de las orcjas, \ N e

8 A continuacion, (\U e
frote muy \ / s > -y
suavemente bajo . E\§/\
los ojos partiendo /\ ;\w

de ambos lados de
la nariz.

10 Finalmente,
particndo del

menton 43 | frote
toda la zona de fa
barbilla con las puntas
de los dedos,
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4 D¢ masaje cn la w:}
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Tratamicitos de beflezn lerarse o tenirse para alterar su color amarilionso '_:_».,-}

f't; Musaje del pic

e

Un buen masaje de pivs puede sera lavez relajan-
te ¥ estimudante, tawto si lo da otra persona come
st se trara de un automasaje terapéutico, Paragonse-

guir l maxinma eficacia os recomendable concluir
¢l masaje de un pic antes de pasar al otro.

1 Aguantando ¢l piv con
ambas manos, haga fuerza

con fos pulgares para flexionar
su arco inferior.

\
L

taion, describiendo un

2 Dé masaje a

=N

ambos lados del

movimiento circular con ¢l

puilgar a un lado v los demds
dedos al otro. Algunas personas
tienen una especial sensibilidad
i1 esta zol, por lo que
deberd tener cuidado de
no presionar demasiado,

3 Aguante
el pie con uma
mano y deslice
¢l pulgar de fa otra alo largo
de todo el empeine, desde
el pulgar hasta el tobillo.
Repira este movimiento

desde ¢l arranque de
cada dedo {y entre
cllos) presionando
suavemente.

planga del pie y on sus
extremos laterales
copleando todos los
dedos. Es aconscjable
cjereer una presion
moderada, pero ésta
puede aumentarse
o disminuirse
en funcion de

la sensibilidad

de la persoma.

5 Aguante ¢l pic con una
mano y presione cada dedo
con el pulgar y el indice

hacia el exrremo hasta
que s¢ junten.

6 Para finalizar, acaricic
¢l pie entre ambas manos con
los dedos apuntando hacia la pierna. Desplace las
manos lenta y suavemente hacia atrds hasta que sus
palmas se unan a la
altura de los
dedos del pic.
Eun el caso del

o automasaje,
tinalicelo
sosteniendo ¢l

pic entre sus MANos
durante un par de
segundos y relajindose.

de la otra. Empicce por la base /e)
del dedo y deslice sus dndos

El ajetreo caracreristico de nuestra sociedad actual
no ¢ en absoluto beneficioso para auestra picl
nuestro cabelio, Ta aromaterapia puede intervenir
ds: dos formas para ayudarnos 2 mcjorar nuesore as-
pecto. Por una parte, las propiedades fisicas de Tos
acvites esenciales empleados en pomadas, cremas
faciales v tonicos pueden ayudar a corregir algu-
nos desequilibrios cutineos tales como la sequedad,
cxeeso de grasa, acnd, psoriasis v otras atecciones
uimpertecciones, Mor otra, la funcion psicelagica
de fuaromaterapia también ayuda a adiviar fa ten-
sidmy v combatir el estrés, que suelen ser las causas
de muchas afecciones curdneas menores,
EAS POMALXAS
La primera crema facial que
conace tue lx prepara-
- da en el ano 150 por el
médico griego Galeno.
Era una mezcia de cera
de abejas, aceite de oli-
va y algo de agua de ro-
sas. Se la conocia como
«pomada fria- debido a la sensacion de trescor que
proporcionaba al ser apiicada sobre la piel. Con el
paso det tiempo, el aceite de oliva fue sustituido por
el de almendras. Sin embargo, el concepto de mez-
clar aceite y agua sigue siendo ¢l principin basico
de fas eremas limpiadoras v las hidratantes. Parece
ser que para evitar la pérdida de humedad es mu-
cho mds eficaz empiear el acelte mezclado con
agua que solo. Por desgracia, en muchos de los
productos que se comercializan en fa actuatidad
se han introducido otros cambios menos atormna-
dos, Para reducir costes de produccion, es firecuen-
te que el aceite vegeral se sustituya por wn aceite -
neral mas economico, La cera de abejas suele deco-

natural. Y, porsapuacsto, el aroma de Lo maveorss Je
estas cremas Jimpiadoras suecle deberse 1 esencias
stntdticas. Todos estos procesos no hacen moas gue
desvirtuar las propicdades navarades a laver goe ane
menfan innecesariamente of precieo Hoal,

Fs fict! preparar una crema que se adapte a sus
preferencias persondes. Lo mejor os haver pegue-
nas cantidades para que siempre esté fresca. (e
cuerde gque cnande s mczela un aceite esencial
cont ug aceite portador, sus propiedades terapéu
tivas desaparceen al cabo de unos res meses. ) Dado
que puede eraplearse una gran variedad de aceites
escirciales, lo mejor es vagiar ligeramente la receta
vada vez gue se prepare La crema. Recuerde gue es
necesarto guardarla en un envase hermdrico v pre-
feriblemente en un lugar freseo,

Usted puede preparar su propia crema limpiadeo

1 ¢ hidratanie empleando 20 ml (4 cucharaditas)
de aceire de almendras (también pucde usar 5 mi Jde
aceite de aguacate v 15 mi de aceite de aimendras
para que fa mezela sea mas nueritiva), 2 cocharadas
soperas de cera de abejos rallada, 20 ml de agua

destilada o mineral y 8

goras de aceite esencial. Las
proporciones de aceite v cera de abejas pueden

modificarse para variar [a untwosidad de la eroma,

Aceites esenciales recomendables para cada
tipo de piel

Liel secar geranio, jazmun, sindalo

Piel normal: geranio, lavanda, jazmimn

Piel grasm: bergamota FCF, cipres, geranio
Picl sensible: manzanilia, acroli, rosa

Para preparar su propia crenmu: ralle la cera de
abejas ances de pesarla. Mézelela con ef aceite Jde al
mendras en un recipiente de pyrex o de vidrio a
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tuepo lento. Remueva Ta mescla hasea que
cerd se hava derrendo completamente, saquela
del faege voanada el agua v el aceite esencial,
Puede emplear un solo aceite esencial o una
combinacion de dos o tres aceites distintos, pero
2 Hnportante que ne exceda of numero de gotas
recomendado, Bara encrgicamente b mezela has-
tque adguicra una textura cremosa y pongala
inmedidiamente en un frasco esterilizado con
cierre hermdético. Esta crema pucde conservarse
duranre un mes sin necesidad de guardarda cn la
neyera.
MASCARA FACIAL

A pesar de que son Triles

para cusiquicr tipo de picl,
las mdscaras faciales son

\ {. especialniente benetivio-

— o
" M e pars las micles ragas
ey sas para las Pu,k:s grasas
pues las limpian pro-

fundamente, elimi-
:y_\ nan las impurezas,
\ aceites esenciales y
les devuelven ia hu-
medad. Una buena base

les proporcionan

es la mezela de vogur natural ¥ harina de avena
muy fina, La harina de avena es muy adil para ¢li-
minar la suciedad y suavizar a piel, mientras que
el dcido del yogur ¢s ideal para eliminar las bac-
tertas nocivas. A esta mezeh se le anaden tam-
bi¢n unas gotas de accites esenciales, o de una
mezela de aceites, en funcion del tpo de piel
(véanse las recomendaciones que se dan mds
adelante). El conjunto debe mezclarse hasta que
sea homogénee, Gon dos cucharadas soperas de
yogur v oo tanto de haring de avena se obtic-

aplicaciones. La mezela debe mantenerse rapada
¥ e conserva durante una semana si se la guarda
en la nevera,

Anges due aplicar una mdscara facial, v especial-
menee en cf vaso de las picles grasas, es muy Qi
darle a la cara un bano de vapor que abe los po-
ros permitende que la miscara limpie mis pro-
furdamente. Llene un recipiente profundo con
agua hivviende, cotoque su cara sobre ¢ y cubra
su cabeza y el recipiente con una toalfa. Ef vapor
abrird los poros, penetrard en ellos y hard que la
suciedad salga a la superficie. Tara ayudar a ablan-
dar las pieles secas es aconscjable adadir unas go-
tas de aceite de yoyoba o de primavera (véansc
pp. 65-66).

Aplique la miscara con los dedos hasta cubrir
rodas las partes expuestas de la cabeza. No la apli-
que sobre los vjos o cerca de ellos. Pasados unos
30 minuros la mdscara ya estacd algo seca y dura y
podrd ser climinada con agua caliente v una roa-
lla. Para cerrar los poros puede salpicarse con agua
fria o con agua de rosas.

§1 se desea obtener una mascara de mayor con-
sistencia y con la que se pueda frotar bien la cara,
se puede sustituir Ja harina de avena por copos de
avena y media cucharadita de salvado. Ef salvado
penetra en los poros y es de gran utilidad para eli-
minar la suciedad, la grasa v las células epiteliales
muertas. Para suavizar y nutclr las pieles secas pue-
de afadirse miel a la miscara facial.

Aceites esenciales recomendables para eada
tipo de piel

Pief wormal o seen: manzanilla, geranio, sindalo
Piel grose: cedro, bergamota FCF, geranio

Pict madusa: inclenso, mirra, sindalo

5 KET DE LA AROMATERATIA S FEEL
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Cpreha de calor v pngalo al baio de Maria a ne una cantidad suficiente para por Io menos dos tgj
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TONICOS
Los tonicos se emplean para cs-
tinalar la circulacion sanguinea
local, que es Ta que se encarga
de realizar ¢l aporte de agua.

Tambidn humedecen la picl.
Suelen emplearse despuds de
efectuar una fimipeza de cu-
tis, para eliminar residuos
rales comeo céhilas
muereas, suciedad v
restos de maquilla-
je. La modabidad mas
senilla consiste en lavarse la cara con agua fiia,
con ¢l consiguicnte efecto refrescante v estimu-
lante, especiaimente a primera hora de la magana.
Le dnico que le falea es el aroma,

Para preparar un ténico simple pero efectivo
basta con diluir unas gotas de aceite esencial en
agua mineral o destilada, Los aceites de lavanda
y rosa son algunes de los mds indicados pues se
adaptan a la mayoria de tipos de piel. También
pueden emplearse los aceites que se recomien-
dan mds adelante para cada tpo de piel. Estos
tonicos, empleados con pulverizador y guarda-
dos en la nevera, son ideales a cualquier hora
dei dia.

Aceites esencinles recomendables para cada
tipo de piel

Piel grasn: bergamota FCE, lavanda

Picl norsnal o secn: geranio, lavanda, manzanitla
amarga, rosa

Picl sensible: manzanilla

Para preparar su propio tonico: disuelva hasta
10 gotas {en toral) de uno o dos de los aceites

COMO EMPLEAR LOS Af

SEITES ESENCIALES

esenciales recomendados en B0 mbde azue mine:
ral, & 2 goras eo cada 10 mi de agua minerad. Esia
mezel puede poncria en v aromizador v eme-
plearlo ocastonalimenis a 1o largo del dia para ve-
frescarse. Tenga mucho curdado de que ne e salpt-
que los ojos. Es mejor preparai siempre peguenas
cantidades de tonico, pues no sucle conserarse
mas e tres dms,
Nu ey recomendable emplear agua del grito Jado
que suele contener muclhos adifivos quimucos.
AGCLARADO DFLCABELLO
Despuds de kwvarse o cabeza puede etectuar un
aclarado tinal con L lirro de agua caliente a la que
previamente e
habrd anadido
UNAS CLANEGLS go-
tas de aceite csen-
cial o de una mez-
cla e aceires. Asegd
rese de que ol acele
se ha dispersado en
¢l agua de forma ho-

mogénea antes de em-
plearla para aclarar ¢l
cabello.
PERFUMES
Usted puede crear sus pro-
nios perfumes a base de mezclar los aceites esen-
ciales que mis fe agraden, con to que se benelicia-
rid de sus cualidades terapéutivas a fa ver que do st
aroma. Dado que pueden realizasse un infinito
namero de combinacionces, no se ehvide de tomar
nota de fos aceites que emplea (incluyendo el o
mero de gotas de cada vne) st no quicre acabar
con um mezcla fantistica pero absolutamente
irrepetible.
Una vez realizada la mezela de aceites esenda-
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(‘;:: fes, podrd emplearia de varias culas aromdzivas v <ircnlardn por ¢l aire del bano LL‘J

New
v

mancras. Puede esparcie algu- ,‘,;}D%
nas gotas sobre un trozo de =k
tela v colocario en ¢l ar-
mario de la ropa, o em-
plearlo como ambien-
tador, Si piensa apli-

carse ol perfume di-
rectamente sobre la

picl, lo primero que
tendra que hacer es di-
{uirlo en un aceite porta-
dor de voyoba {aproximadamene 10 gotas de acei-
te esencial por 10 ml de aceite de yoyoba) y em-
plear cantidades muy pequeias.

Tratawientos de salud
En nuestra vida cotidiana sufrimos una serie de
dolores, molestias ¥ pequeias afecciones que no
acostumbramos a tratar con medicamentos. La
aromaterapia pucde ser una excelente alternativa
para todos estos casos, Al emplear el aceite ade-
cuado para un bafo de vapor, compresa, inhala-
Cion o gargarismo, no soio aliviaremos inmedia-
ramente la dolencia sino que el agradable aroma del
tratamiento nos producird un efecto vigorizante
que estimulard nuestras propias defensas contra la
afeccion.
SAUNAS Y BANOS DE VAPOR

Una de fas principales finalidades de las saunas y
bafios de vapor consiste en ayudar al organismo
a liberarse de fluidos v toxinas, Naturalmente,
esto se consigue mediante una atmostera calien-
te v hitmeda que hace que aumente fa circula-
cion a fa vez que se abren fos poros. Sien un al-
goddn se vierren de 4 a 8 gotas (en total} de uno
o varios aceires esenciales, se liberaran sus molé-

de vapnr

Para la sauna, pueden atadirse 2 gotas de aceite
esericial 4 cada medio liiro de agia quic se vaya a
verter sobre la fuenre de calor.

Los aceites gue se emplean habitualmente son
los de eucalipto, abero o limon, pero el de Me-
Indenca alecrnifolin tambicn puede ser muy apro-
piado.

COMPRESAN

Segim las civcunstancias, deberan emplearse com-
presas frias o calientes, Las compresas frias s¢ em-
plean para aliviar el dolor producido por un golpe
o una herida, asi como para reducir las hinchazo-
nes v la ticbre. Las compresas calientes estimulan
la circulacion, abren los poros v alivian ¢l dolor
debido a causas internas, como calambres, artritis
y gota.

Para hacer una compresa, anada algunas gotas
de uno o varios aceites esenciales a un recipiente
con aguas lo ideat es verrer un miximo de 6 gotas
por cada 100 ml de agua. Tome un pafio 0 una
toalla, sumérjaka en el agua, escarrala y aplique-
la sobre la picl. Si es necesario, puede mojarla cada
cierto tiempo. Las compresas frias hay que remo-
jarlas con frecuencia, pues tienden @ calenrarse
con el calor corporal, Para mantener las compre-
sas calientes a la remperatura deseada puede ser
necesario cubrirlas con una botella de agua calien-
te. En ambos casos puede taparse fa compresa con
alztin material inpermeable para evitar mojar mas
de fo necesario.

Una vez mis, recomendamos que para hacer
compresas no se emplee mas de una gota de los
aceites que pueden irritar [a piel {véase p. 46).

INHALACIONES
Las inhalaciones pueden ser un eficaz medio des-

IRET COMO EMPLEAR LOS ACEITES ESENCIALES wr-———ri’ IS 713
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&N Phay
S A
(- congestionange. Para una inhalacion directa, vier- agua (vease p, 46 para has dosificaciones co- Ty)
5 )

tade 4 a8 gotas de un accite o mezela en un pa-
fuelo,

rrectas ),

Flay diversos aceites esenclales que pueden ser
Paralos casos de insomnio, salpique su almnha- muy utiles para hacer inhalaciones que alivien la gri-
da con algunas gotas de un aceite sedante, o una pe y los resfiiados, pero a ta hora de hacer fa elec-
mezel de varios, Tara esta nalidad son apropia-
dos, entre otros, los aceites de lavanda, neroli y

dmaro.

¢iOn es necesario que tenga e cuenta la hora del
dia. Por ejemplo, no s conveniente emplear caye-
put anges de irse a dormir, pues es un aceite exci-
tante ¥ le costaria conciliar el suefto. Sin embargo,
mezclando el cayeput con un aceite sedante, come

INHALAUION DE VAPORES
En un recipients con agua muy caliente s¢ pue-
den verter uno o varios aceites esenciales en una
proporcion aproximada de § gotas por fitro, pero

el de lavanda, puede obrener una mezela oy
apropiada.

consulte antes [a tabla de ka p. 46 para cerciorarse
de cuiles son los aceites que deben emplearse en
dosis menores, Remueva el agua para que ef acei-
te s disperse. Cubra su cabeza v ¢l recipiente con
una roalla v, manteniendo la cara a unos 15 ¢cm
de la superficie def agua,
respire profundamen-

GARGARISAOS

Las gidrgaras son muy eficaces para aliviar el dolor
de &11“’3[1?& ¥ L’l’l(.h'l.‘i, l'l‘il CONRM para una ;‘]l“’]{.i“ﬂ:
bucal completa, Abada una sola gota de aceite a
un vaso de agua caliente ¥ remueva enérgicamen-
te para asegurarse de que se dispersa uniforme-
mente.

te los vapores du-

rante unos minu- S T Tratamientos de baiios

tos cada vez. Es é ) Desde tiempos inmemoriales se sabe que el
importante te- é‘ o : Bafio es una buena manera de mantener Ia salud
ner en cuen- ( f ;_S)_j.__? y la buena apariencia, a fa vez que de obtener un
2 que la in- /-(1 e S——«tzi — bienestar general. En ¢l bano, los aceites esen-

halacidn de -
’l\pO['CS no \\
debe prolongar-
se demasiado tiem-
po, pucs podria inver-

tirse su efecto produciendaose

una infamacion de mucosas y una obstruccidn de
conductos. La inhalacién de vapores no es acon-
sejable para aquellos que sufren de asma.

ciales rienden a permanccer en la superticie del
agua haciendo que se respiren sus vapores aro-
méticos y s¢ aprovechen sus propiedades tera-
péuticas. Cuando se emplean aceites esenciales
en fa ducha o en lavados locales sus moléeulas te-
rapéuticas son absorbidas a través de [a piel v ac-
ceden al torrente sanguineo. Los baiios de pies
rambién constituyen una buena forma de bene-

\

ficiarse de las propiedades de los aceites esencia-
les, v son una cxcelente alternativa en aquellos
€asos en que no se pueda tomar un bafio com-

La menta es excelente para los vapores pues
descongestiona la nariz v ka piel, pero sélo debe
emplearse una goeia en un gran recipiente con

pleto.

a0
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disfrutar de las propicdades terapéuticas de los
aceites esenciales. Al agua de una bafera se le
pueden afadir de 4 a 6 gotas de un aceite 0 mez-
cla. Es muy beneficioso relajarse y permitir que ¢l
aceite peactre en fa piel mientras se respiran sus
vapores, Para relajarse completamente necesitard
por lo menos 10 minutos. Asegiirese de dispersar
bien el aceite antes de meterse en la bafiera.
Siriene la piel muy sensible es mejor que diluya
el aceite antes de verterlo en la banera. Para cllo,
disueiva un total de 4 a 6 gotas de uno o varios

aceites esenciales en vna cucharadica de leche o
en 2 cucharaditas de un aceite vegetal de calidad
{véanse pp. 65-67).

Cuando se notan los primeros sintomas de un
resfriado puede ser muy beneficioso emplear una
mezcla de aceite de naranja y algano de los aceites
esenciales de especias. La naranja contiene vitami-
na &, por lo que estimula el sistema inmunologi-
¢o v le ayuda a combatir fa infeccién, Los aceites
de especias inducen la transpiracion y ayudan a que
el organismo desprenda las toxinas.

Tanto ¢l aceite esencial de naranja como los de

fos previamente en leche o en un aceite vegetal,

No cs recomendable emplear este tipo de banos
mis de cuatro veees a Ia semana, pues podrian re-
seear la piel y hacer que ésta perdicse sus defensas
naturales.

DUCHA

Despuds del aclarado, pueden afadirse dos o twes
gotas de aceite esencial en una esponja o en un paiio
héimedo y frotarse endrgicamente todo el cuerpo.
Si 1o desea, puede hacer-
lo mientras perma-
nece bajo ¢f cho-
rro de la ducha.
En caso contra-
rio, aseglrese a
continuacion de l
aclarar bien todo ‘
el cucrpo con agua, !
Para esee tipo de
aplicacién pucde

1Y
emplearse cualquicr —H__ } ! ’ ‘ n_
esencia de flores. ‘“’/ } ’! ' =
BANOS DE PIES ’ i / } i ‘ '
Son una excelente 4

manera de relajar y

refrescar los pies cansados y doloridos & ka vez que
se estimulan otras partes del cuerpo. La reflexolo-
gin es tna variante de la acupresura que se basa en
la idea de que cada drgano del cuerpo tiene su co-
rrespondiente punto reflejo en la planta del pie.
Los reflexélogos saben cdmo estimular cada érga-
no desde la planta del pie, pero también se puede
obtener un efecto muy positivo dando un simple
masajc a toda la planra. Con toda seguridad, ade-
mids de estimular la circulacion en los pies se be-
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< bidn pueden Forarse los pies micntras éstos cstan
en remojo.

Para aumentar la efectividad del bano de pies,
ainada 3 o 4 gotas de aceite esencial a una palan-
gana con agua caliente. Ascgnrese de que ef aceite
se ha dispersado bicn antes de introducir fos pies
en el agua, Deéjelos en remojo durante un nunimo
de 10 minuros. Si fuese ne-
cesariu, puede ir anadien-
do agua caliente para man-
rener Ja tcmpuatum A
través de los pics, fos
aceites esenciaies se ab-
sorben muy ripida-
mente,

Para hacer que sus
pics estén coma nue-
vos despuds de una
larga y dura jor-
nada, basta con
darles un buen ma-
saje seguido de un bano
de pies con una sola gota de eseacia de menta.
(Dado que este aceite esencizl es muy fuerte es
importante afadir s6lo una gota.)

LAVADOS LOCALES
A un recipiente grande v lleno de agua caliente,
afddale varias gotas de un aceire esencial o mezch
de varios. Remueva bien para asegurarse de que
los aceites se dispersen correctamente, sumerja un
pafio o toalla, esciirrato bien, v apliquelo en el lu-
gar adecuado.

Avomatizadores ambientales
La dispersion del aroma de los aceites esenciales en
el aire es una forma simple, pero eficaz, de apro-

vechar las virtudes de la aromaterapta. Hay varias
maneras de conseguir gue los aromas de los acei-
res esenciales se dispersen por una habitacion. Vea-
mos algunas de las mas habituales.
VAPORIZADORES

En ia acrualidad existen algunos vaporizadores
muy bonitos concebidos especialmente para eva-
porar aceites esenciales, Generatmente son de cerid-
mica o de terracon, pero también los hay de cris-
tal y de porcelana.

El principio en que se basa su funcienamicnto es
siempre el mismo: calentar (con una pequena vela
o con una bombillz cléctrica) un pequedio reci-
pieate que contenga una mezck de agua y aceites
esenciales, Todo to que hay que hacer es lienar el
vapotizador con unas cucharaditas de agua, afia-
dirle 4 0 6 gotas de un aceite esencial o una mezcla
de varios, y encender [a vela o enchufar la lampa-
rilla. Cuando la mezcla de aceites y agua empicee
a calentarse se desprenderan unos vapores aromid-
ticos que no tardardn en invadir toda la habira-
<ion con of aroma que usted haya clegido.
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cn la habitacion de un enfermo,
para crear un determinado am-
bierie o, simplemente, para re-
frescar el aire.

AMITLOS AROMATIZADORES
Pueden ponerse unas gotas de

aceites esenciales direcramente

boambilly, pero al
cabo de un tiempo ¢sta se volverd pegajousa v puc-
de decolorarse, Existen unos anillos especiales que
pueden colocarse alrededor de fas bombillas y Tle-

sobre una

narse con agoa v aceites, Si emplea cualquier sis-
tema que se acople a una bombilla, asegirese de
que ésta esté desconectada v fria antes de hacer
cualguier manipulacion.
RADIADOR Y HUMIFICADOR

Los radiadores son otra de las fuentes de calor
que pueden aprovecharse para dispersar aromas.
Puede empaparse un algodon con algums gotas
de aceites esenciales v colocarto directamente so-
bre el radiador. También pueden adadirse aceites
esenciales a los humificadores que dispersan va-
por por ka habitacion.

Asimisme puede ponerse en la habitacién un
recipiente con agua hirviendo y afiadirle unas go-
fas de aceites esenciales. Sise hace esto, ¢s mejor
mantener cerradas todas las puertas y ventanas de
fa habitacion.
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bivn puede cmplearse un pulverizador para plan-
tas © cuabquier tipo Jde aromizador. Afada - gotas
de aceite esencial a 250 mi de agua caliente, pon-
za h mezek en el pubverizador, agitelo bien y
pulverice. Acudrdese de no pulverizar sobre los
muebles o elementos de madera.

Algunos aceites son muy utiles para ahuventar
inscctos. Para las pulverizaciones puede empiear-
se uno o varios de los siguientes aceites (todos ellos
son buenos repelentes de insectos): clavo, euca-
lipta, geranio, lavanda, limon, melisa o menta.

No hay que olvidar que el sentido del oifato se
adapta ripidamente a cada olor por lo que, para
juzgar correctamente la intensidad de un aroma
en una habitacion, serd necesario ausentarse de
elia durante unos minutos micntras se ¢std vapori-
zando el aceite v regresar poco despuds,

Algunos aceites son muy Griles para reduvir, ¢ in-
cluso eliminar, gran parte de fos gérmenes del aire,
A pesar de que la mayoria de aceites esenciales pro-
dircen un clerto efecto baceericida, los que ejercen
una accidén mds enérgica son los Jde bergamota, ca-
yepur, clavo, encbro, eucalipio, lavanda, limon,
niaouli, romeroe, Melalcnca alrernifolin vy romiilo.

La gsencia de pino, asi como cualquiera de las de
citricos o de flores, son las mds apropiadas para dar-
le al aire una sensacion de frescor, Pueden emplear-
s¢ tanto en vaporizadores como en atomizadores.
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Basicamente, los aceites portadores no son mds
que aceites vegetales puros v sin refinar quy se
emplean para difuir los aceites esenciales que van
a emplearse para masajes © Que van a estar en
contacta direcro con fa picl. A cxeepeidn del
aceite de lavanda, que se deseribe en o capitulo
siete, los aceites esenciales son productos de-
mastado concentrados como para ser atilizados
sin diluir. Los aceires vegetales a emplear de-
ben ser prensados en frio y fltrados sin {a adi-
cion de solvenres. También deben estar fibres
de aditivos sintéticos ¢ impurezas, No deben em-
plearse aceites minerales, pues ne penctran en
la piel y pueden inhibir [a accion de los aceites
esenciales.

LOS PRINCIPALES ACEITES
PORTADORES
Los accites portadores facilitan la penetracion de
los aceites csenciales en el cuerpo. Son ricos en
dcidos grasos naturales v pueden incluir vitami-
nas, tales como la A y la E, que nurren y regene-
ran la piel, ayudando a mantencria eldstica v sana.
Los aceites de semilias suclen contener potasio v
magnesio, mientras que el de semillas de sésamo
¢s también una fuente de caldio.
ACEITE DE ALMENTDRAS DULCES
{LECHLE DE ALMENDRAY)

La leche de almendras es el aceite portador mas
apropiudo para el masaje, es de gran calidad y muy
apreciado en Oriente. No irrita ni siquicra las pie-
les mds sensibles. Lubrifica v suaviza la picl v se
dice que también le da elastcidad, evitando fa apa-
riciin de arrugas. Contiene algunas viraminas del
complejo B.

ACEITE DF sEXULLA DE ALBARICOOQUE
Lste aceire avuda a nantener saludable fa piel v
less tejidos superticiaies. Su ligereza le permite pe-
netrar con rapides v osuavizar incluso fas picles
mids curtidas.
ACEITE DE AGUACATE

Es uno de los accites mds penetrantes, ideal para
Las picles secas y curtidas. Se trata de un aceire
muy nutritive pues contiene una gran cantidad de
minerales v vicaminas, incuyendo Ta A,
complejo B.

fa Eyel

Para aumentar ¢l poder de penetracidn de lale-
che de almendras o del aceite de pepltas de uva, se
fes puede anadir un 10 % de aceite de aguacate,
Este es tambicn muy beneficioso para los tejidos
Zrasos.

ACEITE DE CALENDULA
Se extrae de las caléndulas y sucte mezclarse con
un aceite portador, normalmente con feche de al-
mendras. Contiene los aceites esenciales de fa plan-
ta ¥ se afirma que ayuda a reducir las inflamacio-
nes y a rejavenecer los tejidos.

ACEITE (LIGERO DE COCOH

La textura de este aceite no ¢s oleosa v, debido a
su facilidad de expansién, constituye un vebiculo
ideal para la mayoria de aceites esenciales, Es bas-
rasite mids caro gue la mayoria de los aceites porta-
dores de use general.

ACEITE DE PRIMAVERA
El aceite de primavera se extrae de las semitias de
esta flov y contiene gran cantidad de dcidos grasos
pofiinsaturados, tales como ¢f linoléico. Una de
sus propicdades mas conacidas es la de hacer dis-
mingir la velocidad de coagufacion de la sangre.
Es apropiado para una gran variedad de afeccio-
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nes curdneas, como por cjemplo la psoriasis v los
cecemws. Se pueden incluir pequeias cantidades
en las mezelas para masajes o en las pomadas para
tratar problemas de alergias.
ACELTE DE PEPITAS DE UVA
Se trata de un aceite de textura extremadamente
fina y que se exticnde con mucha facifidad, por lo
que es ideal para dar masajes y como aceiee porta-
dor de¢ uso general. Dado que es précticamente
inodoro, no camascara el aroma de los aceites
esenciales. Es un aceite portador muy apropiado
para jos aceites esenciales de nota alta. Su consis-
teneta es ligera, por lo que faciiita la penetracion
de los aceites esenciales a través de la piel sin dejar
un rastro aceitoso. Es un aceite bastante barato.
ACEITE DE AVELLANA
Es un accite penetrante v nutriente que ayuca a
evitar Ia deshidraracion de la piel.
ACEITE DE YOYOBA
Se trata de un aceite penetrante e inodoro caya
consistencia s Ia de la cera liquida. Es estable y
se conserva durante mucho tiempo. Buen acondi-
cionador para rodo tipo de picles, especialmente
fas de cierta edad. La yoyoba es muy (il contra el
cabello seco y la caspa, pudiéndose aplicar pura
para dar masaje en el cabello y cuero cabelludo.
Es el aceite portador menos grasiento, por lo que
constituye una base ideal para los perfumes.
ACELTE DE SESAMO
Es un aceite de masaje muy ligero y penetrante que,
a la vez, proporciona un buen aporte de calcio.
ACEITE DE GERMEN DE TRIGO
Ei aceite de germen de trigo es muy rico en vita-
mina E, lo que le confiere notables propicdades
curativas. Se le suele incluir en las mezclas por sus
propicdades conservanies y antioxidantes. A uma
mezcla se le puede afadir hasta un 10 % de aceite

de germen de trigo. Bs muy Gl para cratar las
picles secas o de clerta edad, asl como las que
presentan roturas de capilares. También ayuda a
reductr el tamaito de las cicatrices de heridas u
operaciones, pudicndo ser de gran ayuda para
evitar las sefiales dejadas por los casos graves de
acné, Es de consistencia cspesa y pegajosa, por lo
que es aconsejabie mezclario con aceite de pepi-
tas de uva o leche de almendras (25 % de aceite
de germen de trigo y 75 % del otro aceire). Ad-
vertencia: Los aceites de germen de trigo no de-
ben emplearse en aquellas personas que son alér-
gicas ai trigo.

MEZCILAS
A pesar de que los aceites esenciales pueden con-
servarse durante bastante tiempo {la mayorfa du-
ran muchos afios si se los mantiene en condicio-
nes adecuadas), cuando se los mezela con un acei-
te portador sc oxidan mucho mis deprisa, y éste
¢s un factor que debe ser tenido en cuenta al pre-
parar las mezclas. Lo ideal es preparar pequeias
cantidades y emplearias en ¢l lapso de unos meses
para evitar que se vuelvan rancias. Las mezelas de-
ben guardarse siempre en un lugar fresco y oscuro
v, si es posible, en botellas de color dmbar.
COMO PREPARAR UNA MEZCLA

Para uso doméstico, es recomendable anadir 1 ml
(20 gotas} de un aceite esencial 0 mezcla de acei-
tes (hasta un méiximo de tres) a 50 ml de aceire
portador (4 gotas por cada 10 mi}. Recuerde que
atgunos accites esenciales deben emplearse en do-
sis menores (véase ka tabla de la p. 46). La mezcla
debe ser agitada enérgicamente para asegurarse
de que se obticne un resutrado homogéneo.

Por supuesto, antes de clegir los aceites esencia-
fes para la mezcla es necesario que usted conozea
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I‘:: cudles son las aphcaciones de cada uno de cllos. no sabe cudles elegir v la mezela va a emplearse ti\))
¥ {Se explican detalladamente en los capitulos dos, Y

cinco, seis y siete.) Por
cjemplo, si lo
que necesita
€8 [eTer & ma-
ne un reme-
dio contra el
estrds, prepa-
re 50 10 ml
de una mez-
¢cla de lavanda
y manzanilla en iguales proporciones {puede afia-
dir unas gotas de rosa para darle un toque espe-
cial). Cuando lo necesite, vierta en ¢f bafio un ma-
ximo de 6 gotas de esta mezela. Fambién puede
agregar 4 gotasa 10 mi de aceite de pepitas de uva
o de leche de almendras y darse un buen masaje.
Para seleccionar los aceites esenciales a craplear
en una mezela puede hacerse una lista de aquelios
que puedan emplearse para la finalidad (o finali-
dades) que usted desee. Asegiirese de apuntar al
fado del nombre de cada aceite su nota corres-
pondiente (alta, media ¢ baja). Procure que en la
mezcl intervengan aceites con similares propic-
dades pero distintas notas, a ser posible uno de
cada nota. Si hay mis de tres accires apropiados,

Lavnnda

Mnnzanilln

para dar masajes, tenga en cuenta la hora del dia
en que los piensa usar {estimulantes para la mafa-
na, relajantes para la noche}, f estado emocional
y, muy especialmente, lo que piensa hacer después
del masaje.

Algunos aceites esenciales, como Jos de cedro,
mirra, pachuli y sindalo, actian como fijadores
haciendo que disminuya fa tasa de evaporacion de
los aceites esenciales a la vez que mantienen esta-
bles sus fragancias. De hecho, la mayoria de los de
nota baja tienen cstas caracteristicas, una buena
razon para aiadir algunas gotas de esencia de rosa,
pues le ayudard a fjar fa mezch,

Por regla general, cuando se trabaja con aceites
esenciales ¢s mejor empezar por dosis pequehas.
Estas pueden incrementarse progresivamente has-
ta aicanzar los miximos recomendables. No ¢s cn
absoluto clerto que cuanto mis s¢ emplee, mejor
serd el efecto; de hecho, suele suceder exactamen-
te lo contrario.

Ademis de elegir los aceites adecuados también
es importante que su olor sea agradable. Sino le sa-
tisface ¢l olor de su mezcla, pruebe a afiadirle unas
gotas de alguna esencia de citricos, Estos pueden
hacer que una mezcla espesa y pesadla se transfor-
me en una fragancia refrescante.,
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LOS ACEITES ESENCIALES

Y EL CUIDADO
DE LA BELLEZA

uidar la belleza significa algo mds que emplear cosmdticos para real-
C zar la apariencia fsica. Tambidn representa cuidar ks partes exter-
nas del cuerpo para mantenerlas sanas, y fa mejor forma de hacerlo ¢s
empleando productos narurales. Los aceites esenciales pueden desen-
pefar an papel muy importante en todo este proceso. En este capitulo
se analizan los aceites esenciales mis apropiados para cada tipo de piel v
se dan una serie de consejos practicos. También se describen algunas de
tas afecciones cutineas mis comunes, como fa seborrea v los eccenas,
asi como los tratamientos mis adecuados para sanarlas. Las wablas que
s¢ incluyen han sido concebidas especialmente para ayudarle a clegir
cudles son los aceites v los tratamientos iddéneos para su ¢aso en particu-
lar, tanto si se rrata de la sequedad de la picl como de hacer que su ca-
beflo sea mas tustroso. Consulre ¢l capfrulo tres para saber la forma co-
rrecta de aplicar cada mérodo. En las tablas encontrara toda fainforma-

cion necesaria para hacer uma eleccion correcta, pero antes de hacer

nada es recomendable que se lea todo ef capitulo.

La piel reflefy el estadeo en que se halla of cuerpo,
per o que un buea cuiidado de ésta siempre influ-
ye en fa vitadidad v ol estado general de salud. Se
cree que determinados aceites eseneiales contie-
aen clementos naturales rejuvenceedores que es-
tmulan el desarrollo de celudas nuevas v sanas ala
vez que avudan a eliminar las muertas.

Las partes expuestas de nuestros cuerpes estin
sometidas constanteniente a tos agenees externos;
fa mayoria de dstos no son precisamente benefi-
ciosas ¥ en algunos casos extremos, comeo en las
grandes ciudades, pueden ser muy perjudiciales.
Dado que la piel es considerablemente porosa, puc-
den penetrar todo tipo de clementos exerafios; por
ejemplo, nosamres no sélo respiramos aire conta-
minado sino que la contaminacion atmostérica
puede penerrar tambidn a rravds de la picl. Los
ambientes muy secos {con caleficcion central, por
ciemplo) pueden hacernos perder gran parte de la
humedad de fa piel. Las condiciones climiticas
también juegan un paped meuy importante en la
satud de la piel. Ef sebo cusdneo ¢s un acelre natu-
ral segregado por las glindulas sebiceas v que recu-
bre la piel con una fina pelicula grasientas ralentiza
la evaporacion de agua y ejerce una accidon anti-
bacteriana. Las personas que viven en climas secos
y cilidos suelen segregar mavor cantidad de sebo
curaneo, por lo que las que proceden de zonas
menos extremas necesitan protegerse adecuada-
mente cuando viven o viajan a paises tropicales o
subtropicales.

El empleo de aceites esenclades para la picl puede
ayudar a mejorar su textura v apariencia, Las civili-
zaciones antiguas acostumbraban a emplearlos para
embalsamar debido, principalmente, ja st capaci-
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Penetracion de los necitey esenciales basta ol torrente
civenintorio

dad de conservar la carne! Para beneficiarse al mdxi-
mo de sus propiedades, es muy importante asegu-
rarse de que los aceites esenciales que se emplean
para el cuidado de la piel sean pures y no sintéticos
{con os productos que empleamos para fa piel de-
bemos tomar las mismas precauciones que con ios
alimentos que consumimos). Los aceites esencia-
les puros son productos muy fuertes, v nunen bay
que aplivarios directasmente sobre I piel, s excepeidn
de la lavanda (véanse pp. 98-99), sino mezclados
<on un buen aceite portador (véanse pp. 65-67 ).
Debido a sus propicdades, los aceites esenciales
penerran en la piel y se expanden a2 rodo el cuerpe
por ¢l torrente circufatorio y el sistema linfatico.

Existen determinados aceires esenciales que equi-
fibran la produccion de sebo cutineo y pueden

&9
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ﬁ"_ emplearse tanto para pieles grasas como para las mente importante en ¢ caso de los aceites esen-
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47 muds secas. Entre éstos pueden citarse los de gera- ciales que en las tablas aparecen sciialados con un
nio ¢ ylang-ylang. Los cceemas son unas afeccio-
nes que pueden aparecer en cualquice tipo de piel
vy deberse a causas muy diversas, por o que serd
necesario recurrir a un profesional para determi-

tridnguio. Es necesario afinar mucho con la dosi-
ficacion de los accites csenciales, por lo que debe-
ri consultar las precauciones que se cxponer en el

capitulo dos, asi como la tabla de la pdgina 46.
Por cjemplo, la melisa es un aceite muy 1til para
tratar los eccemas ¥y otras afecciones cutineas; sin
embargo, hay que emplear cantidades muy pe-
quedas para evitar que se produzea ¢l efecto in-

nar correctamente su origen. En general, se traty
de inflamaciones cugdneas superficiales que afectan
principalmente a la epidermis, causando picores
acompanados de la aparicién de un sarpullido ro-
jizo. También pueden aparecer pequeias ampo-
llas que supuran v se secan, asi como una desca-
macion, engrosamiento o decoloracion de la picl.
En este libro, al recomendar los aceites esenciales
apropiados para tratar eccemas, distinguiremos en-
tre fos que se emplean con pieles secas o grasas.

Es importante que, antes de empezar a usarlos,
lea usted las aplicaciones de los aceites esenciales
que se exponen en el capitulo tres. Esto es especial-

verso y cause wma irritacion de la picl.

Algunos aceites esenclales también son buenos
desodorantes, como ¢s el caso de los de bergamo-
ta FCF, ciprés, enebro, lavanda ¥ nperoli. Pueden
emplearse para baflos o para lavados locales en la
higiene personal.

A continuacién damos algunas stgerencias para
el empleo de aceites esenciales en funcion del tipo
de piei.

TRATAMIENTOS PARA LOS DIVERSOS TIPOS DE PIEL
PIEL SECA

La piel seca suele parecer tensa y acostumbra a tener
una apariencia fina y ligeramente granulosa. Con
la piel seca suele incremenzarse ¢l riesgo de desca-
maciones y peladuzas, mientras que otra de sus
caracteristicas es la prematura aparicién de lineas
y arrugas faciales. Es indispensable usar productos
que ayuden a rehidratar la piel.

El riempo frio dificulta la circulacion sanguinea
y favorece la aparicion de sabaficnes; la pief se en-
rojece, escuece y se inflama. Es preciso estimular
la circulacién sanguinea, v para cllo puede recu-
mrirse al empleo de diversos aceites esenciales. El
tratamiento mds eficaz son los masajes, pero los
baios también pueden ser de gran utilidad.

Los cceemas suelen relacionarse cor el esirés,
por lo que puede ser atil emplear aceites calman-
tes y relajantes. A pesar de la indodable utitidad
de los masajes ¥ las cremas, puede ser preferible
recurrir a los bafios debido a que los aceites porta-
dores que se emplean en las mezclas para masajes
suclen ser grasientos y ocasionalmente pueden
Hegar a producir irvitaciones.

Es mejor no emplear jabones demasiado enér-
gicos v cvitar las temperatugas extremas. A las
personas con plel seca les puede ser de gran uti-
lidad aplicarse una vez a la semana una mascars-
lla Eacial nutritiva. En el capitulo tres se¢ explica
como hacer una mascarilla tacial con aceires esen-

ciales.
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Este tipe due pict suele rener un aspeceo briflance.
Una de las causas se debe a que las glindulas se-
biceas segregan demasiado sebo cutines a conse-
cuencia de una excesiva actividad hormonal. El
exeeso de seho cutaneo es frecuente que legue 2
producir acnd, especialmente durante la puber-
tad, que es cuando en el organismo se producen
tambi¢n otros cambios hormonales, Otras afec-
cienes tipicas son los granos, cspinillas ¢ imper-
fecciones de a piel. Orro factor que contribuye a
clles es la dificeltad para eliminar toxinas y fa facili-
dad con que éstas se acumulan en la piel. 8ise em-
plean jabones sineéticos fuertes el resultado puede
ser peor, pues se climing un exceso de sebo cutd-
nco que lo nico que hace es estimular las glin-
dulas sebdceas y provocar una mavor secrecién. El
exceso de secrecion de sebo cutineo se conoce
como seborrea; afeceion que tambidn se caracteri-
za por la hinchazdn de las glindulas sebaceas, ¢s-
pecialmente a Jos lados de 1z nariz y otras partes
del rostro.

Todavia no se¢ sabe exactamente cudles son las
causas de la psoriasis, propia de las pieles grasas,
pero parece ser que el estrés tiene algo que ver. Se
trata de una enfermedad cutinea crénica que se ca-
racteriza por k aparicion de manchas rojas, con
irritacidén v descamacion, en diversas partes del
cuerpo. Suele recomendarse ¢f empleo de aceites
con efectos calmanzes y sedantes, pues al reducir
el estrés también influyen en ia psoriasis, pero su
efeero sucke ser solamente temporal.

Siusted tiene fa piel grasa es mejor que no emplee
jabones fuertes ni hidratantes grasos. Sin embar-
2o, puede serle muy beneficioso darse un masaje
facial o someterse a vapores una vez a la semana, o
bien aphcarse una mascarilla facial limpiadora una

criben [os métodos de aplicacidn,

PIEL MIXTA
Muchas personas, especialmente aguellas con eda-
des comprendidas entre los veinte y cuarenss afios,
ricnen la frente v la nariz alge grasas (a veees se la
denomina «zona Tx), mientras que la piel de las
mejillas, cuello v alrededor de os ojos tiende a ser
seca. A pesar de que es tactible emplear diferenies
cremas en funcion del tipo de picl de cada zona,
lo mejor es recurtir % alguno de los aceites capaces
de equilibrar la seerecidn de tas glindudas sebiceas.

Gerasin

Yiang-viang

Entre éstos se encuentran fos de geranio, lavanda,
sindato y ylang-ylang.

Pucde ser beneficioso darse un masaje en la
«zona T» v aplicarse una buena mascaritla facial
una o dos veces por semana. En los apartados an-
teriores encontrard mis informacién acerca de las
caracteristicas de las picles secas v grasas, asi como
de los watmmientes més apropiades para éstas.

PIEL SENSIBLE
Este tipo de picl es muy propensa a cnrojecer ¢
irritarse, especialmente debido a tos elementos pre-
seriees en la contaminacién ambiental y a os pro-
ductos de belleza sintéticos. La sensibilidad de la
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piet sueic vemr acompatada de b rotura de pe-
quedos capilares debido a la mala cireulacion, S
usted ticne la piel senstble es mejor que evite dos
cosmétivos que contienen akeohol, los productos
sinréricos v 1a fanotina,

PIEL MADURA

Por regla general, la piel ¢s mas grasa Jurante faju-
ventud v ticnde a secarse con a edad debido a que
se reduce la seerecion de sebo cutineo. La dismi-
nucion de los aceites naturales es una de las causas
de las arrugas. La picl madura también se caractert-
za por su incapactdad para rerener agua, asi como
por st falta de elasticidad y vitalidad.

CUIDADOS ELEMENTALES
DE LA PIEL FACIAL
Para lavarse fa cara €5 meior no emplear jabon. La
mayoriz de jabones son muy irritanges para fa picl
debido a que contienen detergentes v fragancias
sinzéticas. Ademas, [a mayoria son demasiado al-
calinos.

Lo ideal es emplear un desmaguillador a base de
ceras v aceites. Esto se debe a que fa mayoria de ma-
quitiajes rambién ticnen una base de ceras y aceites.
Para eliminar cunlquier resto de suciedad también
puede emplearse un tonico facial o una leche lim-
piadora. Durante ¢l diz deben emplearse crenas hi-
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dratantes, pues protegen ala piel ante las variacior
nes extremas de fa temperatura y evican fa perdida 0
de humedad. Todos estos productos pueden ser 1L
cilmente elaborados con medios domésticos, Por
supucsto, para enriquecerlos aim mas tambicn pue-
den anadirse los aceites esenciales mids adecuados
para cada tipo de piel. En el capitudo tres encontrard
las recetas para claborar sus propias cremas y tomi-
cos. Las rablas de las paginas 73 y 7+ le ayudarin a
clegir los aceires o mezelas idoncos para cada caso,
pero también puede emplear los que s¢ recomien-
dan en el capitulo tres. Aungue a usted le pueda
gustar mds emplear aceites diferentes para las cre-
mas hidratances y para las impiadoras, 1a foraula
basica es idéntica para arnbas. 81 a esto le anade un
masaje faeial y una mascarilla una o dos veces por la
semana {véase capitulo tres), dispendrd de todo
io necesario pard gozar de una piel sana y hermosa.

OTROS PROBLEMAS DE LA PIEL
Las irritaciones cutineas pueden deberse a tacto-
res tan diversos como e estrés, ¢f consumoe de an-
tibidticos o esteroides, alergia a los alimentos, o a
Jos aditivos de los alimenros, cambios de tempera-
rura muy acusados, productos quimicos, detergen-
tes u otros productos sintéticos. El determinar las
causas de la afeccion ¢s tan importante como el
tratamiento para ativiar los sincomas de la picl.

ESTADO
DELAPIEL

PIEE SEOA

LOS ACETTES ESEMCIALES ¥ L CUDADO D

ACEITES
ESENCIALES
A EMPLEAR

ity

4

.

ey,

LA BRI b2 e TS
=
A
APLICACIONES DETOS ACEI RS FSENCIALES ~
{4
c,

ry,

s

T

i

sindale

gl e

sabagones

PisicnLa negra A

ciprds

enchiir 4

nigjorang

Gepaaatinis o

bergamoty FOF

RUCCTS

bergamara FCF

mansanilla

freraniu

Lavanda

noanmo.'no"éi_'éuooa

eleieioie|dlelo]s|sTe

et

sandalo

i

vl viang

slo|sje]e|a|ejs|elnlelelsisiolaje|e o]a|u|es

sloteleloleielolofolo|elao|e

wnél i

PIEL GRASA
o P bermsmona FE

- gedia;

< b A

iaibn

cpmehaili

sdpdaly o

seborrea

<iprés

veraia

lavanda

sindalo

viang-vlang

LR RE-RE-NE- RN

loleje|o|efe|e|a|elele

[-BE-BE-NE-NE-]

U mEnt & T

sle|eioloio|o|s|e]e]s o]

CHECOZHUS

bergamuta FCF

L Ll

Ny

@ [ndica a aplicacion concreia de cads ipode aceies
a hisdica gue se deben emplear peguenas desis de aeeite (vease po 405

~]
a3




I
oA

ey
s

.

A
N

ESTADG
DE LA PIEL

RIT DE LA AROMATLERAPIA

APLICACIONES DE LOS ACEITES ESENCIALES

! e

ACEITES s §
ESENCIALES o Foo¥ I
A EMPLEAR & FOFF s F & F
- & FFEg F ) =
L L)
gl b R a
Livanis . N ]
berganota FCF @ E) a @
manzanitlz ] i L] L)
geranio L & 2 kil
lavanda 3 2 L] @
- 2 2 @
g X
e e

®

e

sindale

piel lava

i
2
=
fe e
manzanilla L4 L) L)
ciprés L] L] 2
weranio [ a @
lavasda a ] L
neroli @ @ L]
L L L
TaT g
B Z'.
@

pachuli

OTROS
MROBLEMAS
CUTANEOS

piede

Hlavanida

ampolias

lavanda

LOS ACEITES ESENCIALES Y EL CUIDADO DE LA BELLEAA — T
‘.:‘\
7} .

APPICACTIONES DE LOS ACEITES ESENTIALES
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EL CABELLO

El cabelle es una de las primeras cosas en que nos cabello crece a partir de estos Foliculos del cuero
fijamos al ver 2 una persona. Es realmente su «co-
roma tejunfal». A pesar de que, téenicamente ha-
blando, ¢l cabello ¢s material orginicamente muer-
to, es esencial cuidarlo adecundamente para que
conserve un aspecto saludable, Los foliculos pilo-
505 s0n zonas dotadas de gran vitalidad, que cons-
tan de una capa de células epiteliales y tejido con-
juntivo y que envuelven la raiz de cada pelo. El

cabelludo, que necesitan ef consrante aporte de na-
trientes v ovigeno de la sangre. Es importante ce-
pillar el cabello a diario para estimular el Aujo san-
guineo y hacer que vl cabelio crezea con fuerza.
Lo ideal es cepillarlo endrgicamente con un cepillo
de cerdas naturales.

El pelo consta de tres capas; la capa externa, o
cuticula, estd formada por querating, una proteina
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yue to protege de by bacterias v retiene 3o hume-
dads el cortex, que contienc el piemento que ke con-
fliere su color; v i mddula, o parte nus inreraa,
que le da grosor.

La sequedad del cabello puede deberse a diversas
catisas, tales como pérdida de humedad, exeeso de
exposicion al sol, atwse del secador de pelo, calefac-
ciam central, productos quimicos como los que se
emplean para hacer fa permanente, ¢ incluso el em-
plee de chamipas demasiado tuertes. Esto hace que ¢
pele se vuelva aspere y quebradizo, con lo que
puede dadarse con facilidad. El aceite de yoyobaes
muy nutritivo, por lo que es aconscjable aplicarlo
sna vez a la semana antes de enjabonar el cabello.
Para ello basta con poner una pequena cangidad en
la palma de una mano, frotirselas un poco y pasar
ambas manos por ¢l pelo partiendo desde el cuero
cabelludo. Déjelo acruar durange 10-15 minutos y
livese el cabelio con un champil no alealino, o bien
aclarelo de la forma recomendada para cabellos
grasos (véase a continuacion) despuds del lavado.

El cabello graso debe su condicién a un exceso
de secrecion de sebo cutdneo. Es necesario favarlo
cont frecuencia pues a la grasa suelen adherivse cf
polvo, fa suciedad y los desagradables olores del ta-
baco y fa contaminacion. Después de lavarlo con

RITEL KIT DE LA AROMATERATIA S IFEE

chamipir os aconsciable anadiv una gora de esencia
de Timon al agua det aclarado tinal, pues no sOle
es benelicioso pava of cabellys graso sino gue avada
a eliminar cualquier resto de champu, Elaceite de
yoyoba ¢s un buen acondicionador, tanto para ¢l
cabello graso como pata el seco, y debe emplearse
antes del aclarado tinal.

La caspa es una ateecion muy comin, y consiste
en que ¢l cuere cabelludo se cubre de pequefias
escamas de piel muerta. Se debe a que fa capa ex-
terior de la piel se desprende @ un rigmo superior
al normal, La caspa puede presentarse tanto en per-
sonas con cabeflo sevo coma con cabelo graso y
hay varios aceites esenciales que pueden ser muy
titiles para combatirh. Envre ellos se cuentan fos de
amaro, pachuli y romero. El romero también esti-
mula ¢f crecimiento del cabelio.

Para combatir la caspa es muy util emplear el si-
guiente aclarado final después de lavarse ef cabello:
aun litroe de agua caliente se le afaden dos cucha-
radas soperas de vinagre y dos gotas de romero, Se
agita bien v se emplea para enjuagar el cabello des-
pugs de haberlo enjabonado. El amare también es
muy clicaz, especialmente contra la caspa v el ca-
pello graso, ¥ puede emplearse comao sustituto de
rOmero,

Capituln 5

LLOS ACEITES ESENCIALES
Y LA SALUD CORPORAL

Ln aromaterapia nos oftece una amplia gama de aceites esenciales
con los gque se puede avudar a sanar algunos problemas fisicos
como tos gue se citan mids adelante. Se han agrupado las sintomatologias
v los tratamientos respecto al efecto que se desea obtener. Por ejemplo,
los traramientos destinados a aliviar el dolor se clasifican como analgési-
cos. En muchos casos seria posible aumentar la lista de tos aceites esen-
ciales utilizables pero, de todos modes, los mis apropiados para ¢l em-
pleo doméstico son lus que ya se citan. Algunos aceites esenciales sdlo
deberin ser empleados bajo fa supervision de un aromaterapeuta. Por
favor, tenga en cuenta que los aceites esenciales no se recomiendan
COMO cura sing Gnicamente como un alivio. No dude en consulear a un
médico en e caso de que su estado asf lo requiera.
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Eoesta seecion usted va a eacontrar afeeciones
gue pueden inclutese en mas de uma categonia, Por
viemplo, los aceites esenciales gue sirven para matar
problemas respiratorios tambidn estan incluidos
en las listas e los aneisépeicos, antespasmodicos v
expectorantes, Es raro que uin componente de un
acette esencial pueda curar algna dolenca, Bl cuer-
po constizuye una unidad formada por diversas par-
tes estrechamente relacionadas entre si, De todos
maodos, to debemos pretender curar unicamente
los sintomas, gue son sajo l manifestacion externa
de Ta dolencia, sino que es necesario localizar su
origen y aplicarle ¢l tratamiento adecuado. Es tie-
cuente que la raiz de una dolencia esté locahizada
en una parte del euerpo que aparentemente no tie-
ne nada que ver con clla, Pero, por supucsto, si us-
ted considera a su cuerpo conmo una unidad vera
que o hay ninguna parte que sea independiente
de fas demis. De la misma forma, las plantas tam-
bién estin formadas por diversos elementos y cada
uno de ellos aporta algo al conjunto. Por lo tanto,
una misma planta puede actuar simuftaneamenic
sabre tos diversos aspectos de unz dolencia. Por
cjeplo, el aceire de favanda es de gran avuada para
climinar dolores tales como lus de cabyeza v espal-
da; pere tambidn ejerce una accion calimante v se-
dante que avuda a reducir la tensidn nerviosa v el
estrés que suelen ser s causas de estos persisten-
tes dolores. Las plantas pueden acroar perfecta-
mente sobre nuestros cuerpos, v el cmplearlas fres-
cas o en forma de aceites esenciales nos avudard
a mantener nuesira exiseencia en equilibrio v ar-
monia.

Antes de emplear los aceites esenciales e nece-
sario leer las propicdades de eada accite que se des-

TRATAMIENTO DE LAS DOLENCIAS MAS COMUNES <

criben e los capitulos dos y sicie, asf como los o
dos de empleo del capitule tres. Esto o espectal
mente importante en el caso do los aceires marca-
dos con un trdngulo, pues s dosificacion ha de
ser muy precisa, Asegirese tambicn de repasar las
advergencias enunciadas en fos capitulos dos v sie-
te, asi como en fa tabla de la o 6.

Cuando se indigue gue una de las fornas de apli-
cacion es el masaje, foideal s recurriv a un masaje
lacal en fa zona afectada. Como ya hemos repeti-
Jdo aneriormente, nunca deben aplicarse a la piel
aceites esenciales que ne havan sido previamente
diluides, Siempre es necesario mezclarios con un
aceite portador adecuado (véase capitulo tres).

Recuerde que cuando se recomiendan varios acei-
tes esenciales para una determinada dolencia v ora-
ramiento, sicpre s mejor mezclar un masime de
tres que emplear solamente uno de elios. De todos
moduos, aseglirese de que no se excede en la dosi-
ficacion adecuada para cada aplicacion. Para evitar
cometer errores v poder emplear siempre las dosis
correctas, ¢s mejor mezelar primero una cierta can-
tidad de los aceites puros en una borella aparte, A
continuacion ya puede tomar b dosis adecuada
para cada tipo de mezela con aceites portadores,

Todas las definiciones de dolencias y enferme-
dades que se nombran en cste capitulo v en el gho-
sario se ciran Unicamenze a titulo informative v
nunca deben cmplearse para autodiagnosticarse.
El diagnéstico correcto tan sélo puede hacerlo un
médico o un terapeuta especializado.

ACEITES ANALGESICOS
Los analgésicos pueden emplearse para calmar una
avan viriedad de dolores, Para reducir el dojor sue-

foriferas, Latos accites estimulan Lo cireulachon v si:
mulidneamente ayudan a reducie la riides, Cuan-
de no se pueda tomar un baio completn, pueden
combatirse los dolores corporales mediante un
banio de pies.

Un método muy cficas para curar los dolores
Jie cabeza consiste en dar masaje on las stenes con
el aceire esencial adecuadeo (diluide praviamente en
en aceite portador). Ea el caso de las migranas es
importante actuar en cuanto se presenten fos pri-
nreras sintoras, pues cuando el dalor ya ha avan-
zado es frecuente que quicn sulre la migrada no
pueda tolerar ef olor de los aceites esenciales, ni
siquicra el de sus tavoritos,

Los doiores de oidos pucden deberse a causas
muy complejas, por lo gque es impartante consultar
aun especialista lo antes posible. Cuando se notan
los primeros signos, pueden aliviarse tos intensos
dolores con los accites esenciales que s¢ recomien-
dan en fa tabla (véase p. 8-4). De todos modos, no
hay que olvidar que fa aromaterapia Unicamente
ayuda a aliviar los sintomas pero nunca poded sus-
tituir los cuidados medicos.

Para aliviar ] dolor de gargants pueden hacer-
se gargaras con una solucion de 1 gora de une de
los accites esenrciales recomendados en un vaso
de agua cadiente. También puede emplearse para
refrescar el aliento con un enjuague bucal des-
pués de las comidas o al favarse los dientes por la
mafana. Para cllo puede emplearse un vaso de
agua caliente con una gota de cualquicra de los
siguientes aceites esenciales: albahaca, bergamo-
ta FCF, amaro, hinojo, lavanda, Hmdn o naranja.
La mima puede emplearse para combatir ¢l mal
alicnto producido por fermentaciones gistrivas
anormales.

Lo aceites esenciales pueden emplearse para abi-
viar los sintomas de las reacciones aldérgicas. La
alergia os una afeecion debidaa una hipersensibi-
lidad del organisis frente a determinados anu-
genos (tosinas), gue proveca fa aparicion de unos
sintomas muy caracteristicos. Los diferentes tipos
dualergias pueden afectar a dovessos tejidos del
cuerpa producicndo etectos focales o generales que
van Jesde of asma y Ta fiebre del heno hasta las mas
weaves dermatitis, Los antigenos que desencadenan
la reaccion alérgica pueden tener procedencias muy
diversas, como ¢l polvo, el polen, ¢ pelo de ani-
males, asi como alimentos tales como 1a harina, la
feche v el chocolate. Las alergias pueden manifes-
rarse con sintomas tales como catarros, resfriados
shibitos y recurrentes, ojos lorosos, constriceion de
diversos conductoes respiratorios, irritaciones de la
picl, cansancio v cambios de humor.

Dado que ¢f cstrds también puede ser un factor

desencadenante, s mejor emplear aceites calman-
tes v relajantes.
Advertenein: Bl asma sucle considerarse como una
forma de alergia. Consulte la tabla de fa p. 836 para
todo lo referente a aceites esenciales empleables
en casos de espasmos musculares. Es una dolencia
grave, v s usted padece asma deberd consultar
siempre a un médico especiatista.

ACEITES ANTIESPASMODICOS
Los espasmaos, o convulsiones, se deben a unas con-
tracciones musculares involuntarias que pueden
estar causadas por diversos trastornos. Los zeeites
esenciales antiespasmadicos ayudan a prevenir o a
suavizar cstas contracciones, Los cspasmos pue-
denr aparecer a consecuencia de nduseas o vomi-
tos. La gente sucle asociar ¢l vomito a «algo que
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b comidon, pero no siempre es Gira la causa. Oeor
motivo pueden ser {os movimientos que afecten
de alguna K al ofdo interno v se rraduzean en
vertigos y naseas. Pl miimo modo, los olores
desagradables, tales como el de la comida grasien
ta o fos humoes de puros v elgarrilios, pueden Fi-
cilmiente provecar nduseas v vomitos.

Los mareos de viaje fmal del viajero) pueden afi-
viarse, o incluso prevenirse, con un aroma agrada-
bie. Antes de iniciar un viaje puede aplicasse en ol
pecho v el abdomen una mezcla de aceites de men-
tay jengibre con un aceite portador adecuado. (En
¢l capitulo tres se explica Ia torma de preparar estas
mezelas.) Adiconalmente, pueden ponerse unas
gotas de uno o ambos de dichos aceites en un pa-
fuelo ¢ inhalario durante el vigje en caso de que sea
necesario. De todos modos, Lo realmente importan -
te ¢s que a usted fe agraden los aromas empleados.

Los nuareos matinales son otra causa muy fie-
cuente de nduseas. Una vez mis, pueden aliviarse
notablemente inhalando el aceite esencial apro-
piado.

Los espasmos rambidn pucden manifestarse en
forma de complicaciones respiratorias tales como
la bronquitis. Dado que las bronquits pueden ser
agudas o cronicas, antes de decidir los aceites esen-
ciales v tos tratamicntos adecuados es necesario
determinar con cudl de las dos modalidades nos
enfrentamos. La bronquitls aguda suele deberse a
que ura infeccidn viriea de Las vias respiratorias su-
periores ha liegado a extenderse hasta los pulmo-
nes. Suele durar pocos dias v se caracteriza por la
presencia de febre v ana tos muy dolorosa. En sus
primeros estadios puede aliviarse mucho mediante
la inhalacion de vapores de los accites esenciales
apropiades. También es muy importante conseguir
una buena eliminacién de mueus {véase «Expecro-

rantess, o 8a, asi como las indicaciomes para la
bronguitis cronica).

Los aceites esenciales con propicdades relajan-
tes stielen ser eficaces para tratae ks espasmos, pero
antes de tomar cuabyuier decision es tundamental
establecer con exactitud ¢l origen de fos espasimos,
(A 11 hora de elegir Tos aceites es conveniente gue
consulte las precauciones que se exponren en Jos ca-
pitulos dos y sicre.

ACEITES ANTIINFLAMATORIOS
Los rratamicntos de aromaterapia pueden ser muy
uriles para aliviar las infamaciones, La inflamacion
de fos tejidos es una de las muds inmediatas reac-
ciones del organismo ante las infecciones, heridas
o traumas fisicos, Puede ir acompanada de dolor,
calor, corojecimiento, abultamiento y disfuncion
de la zona afectada, Los vasos sanguineos de esa
zona se dilatan para que localmente aumente ¢l lu-
jo de sangre (de forma que los leucecitos puedan
destruir fas bacterias v particulas extrafias que ha-
yan podido penerrar en el organisma). Cuando la
hinchazon se debe a una herida puede contenerse
con unra compresa fria, mieneras que las compresas
calientes son mas recomendabies para {os casos de
inflamacion de articulactones ¢ inteeciones. Nun-
ca debe darse masaje en las zonas inflamadas a cau-
sa de una herida,

Segin el origen de la inflamacion pueden usarse
unos u otros aceites esenciales, Por regla general,
manzanilla es uno de los aceites esenciales mds ade-
cuados para et rratamiento de inflamaciones debido
a que su contenide en azuleno avuda a aliviarlas,

ACEITES ANTISEPTICOS
Los acetres esenciales antisépticos avudan a destruir
lag bacterias pardgenas o a inhibir su desarrollo,
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(- contenicndo ast s intecciones, Pueden emplear

se para loar L heridas de torma que se preven-
gan las infecciones o par limpiar zonas que va es
tén infecradas

ACEITES ASTRINGENTES
Los accites esenciales pueden emplearse para re-
ducir fas hemaorragias (o ks perdidas de Huidos) a
base de provocar una conrraccidn de las eélufas.
Aungue no se indique en la tabla (p. 87), pucden
emplearse masajes para el sraramiento Jde las vari-
ces siempre y cuando se apliquen directamente mas

arriba de la vena atectada, pero au sobre ella ni por

debajo. Tambien pueden darse masajes en las zo-

nas proximas, pero con mucho cuaidado v sin tocar

favena, El aceite esencial puede emplearse mezcla-
do ¢on un aceire portador ¢ en forma de crema.

Las diarreas pueden estar provocadas por una si-
twacion de estrés o de panico, por lo que es prefe-
rible proceder a un baito o masaje con los aceites
apropiados antes de gue la situacion se complique.
Las diarreas prolongadas pueden ser muy peligro-
sas pues existe el riesgo de deshidratacion debido
a la constante pérdida de agua, por lo que es vital
consuitar a un médice si éstas persiscen durante
mis de dos dias. S s¢ observan diarreas en un nifio
pequeno hay que acudir inmediatamente al médi-
co, pues ¢l caso puede ser de gravedad.

ACEITES CARMINATIVOS

Los carminativos se emplean para relajar ¢l osto-
mago, facilitar la digestion ¢ impedir a formacion
de gases o tlatulencias. Cuando se aplica un masaje
con aceites esenciales en ¢l abdumen siempre hay
que deslizar las manos en el sentido de las agujas
del refoj, puces éste es el senddo en el que se des-
plazan tos alimentos duranre la digestion.
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ACEITES DESINTOXICANTES
Ademas de emplear determinados aceites esencia-
les que estimutan la cireutacion awadando at orga
nismer 4 liberarse de las toxinas, tambidn es muy
benetivioso cepillarse ¢l cuerpo en seeo a diario,
Para et se poede emplear un cepilio de cuerpo o
una esponja especial, pero lo importanse es fotar
stempre en direccion hacia el corazon. Intensili-
que la accion en las zonas del cuerpo mas ficeidas
v ocon mas tejido grase, pues as:se induce a que el
sistena linkatico se encargue de eliminar las toxi-
nas del organismo.

La celuditis es una de las afecciones mas fre-
cucntes en las mujeres. Basicamente consiste en
ned acumulacion de toxsinas en el rejido adiposo
subeutianes que le contfieve afa piet un caracteris-
tico aspecto de «piel de naranjas. Existen diver-
sos aceites esenciales que pueden ser Gtiles para
combatir la celulitis ¥ que pueden emplearse se-
paradamente o mezclados, para bafos o para ma-
sajes locales, enere los que se incluyen los de ¢i-
pres, enebro, hinojo v pomelo, Este tipo de celu-
liths no hay que confundirla con fa que produce
una inflamacion del tejido conjungive situado en-
tre Jos drganos del cuerpo, debida generalmente
a una infeccion bacteriana, ¥ que requiere cuida-
dos médicos para evitar que se expanda por cf sis-
tena circulatorio.

ACEITES FUNGICIDAS
Hay aceires esenciales cuyva aceion fungicida pue-
de ser muy Gtil para combatir infecciones por hon-
gos o mohos. La candida ( Candida albicansy pue-
de infectar tanto la boca como la vagina. Suele
desarrollarse cuando la fora intestinal «beneficio-
sa» ha quedado destruida a consecuencia de un
gratamiento a base de antibidticos. Es precisamen-
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Lofwusta Fora intestinal b guee se encarga de manie-

rer A rava a fa Candéde alidenis.

ACLETITES FITPERTENSORES
Alguneon acaires esenciales acttian como hiperton-
sores v avudan aaumentar la presion saguinea en
aquichios casos en que ostd demasiado baja. El ro-
niere actlia nuds comoe equifibrador gue cono es-
rimulange, micnwas gque ol tomillo ¢s mucho mas
estimulanie y solo debe ser empleado bajo fa su
perviston de un experto, En las tablas tunbidén se
citan otros acires estmulantes.

ACEITES HIPOTENSORES

D ver en cuando tedos nosotros tenemas la pre-
sion sanguinea demasiado elevada, especialmente
en casos de ira o de frustracion, v necesitimos alge
que nos calme 3 relaje. Uno de los mérodos mas
suaves y agradables para bajar fa presidn consiste
en tomar un baite con una mezcla de aceites refa-
janges. Tambidn es muy Gl tomarlo despuds de
un ardue dia de trabajo o cuando se ha wenido que
cenducir mucho dempo en medio de un trifico
muy denso. El masaje ¢s otro sistema ideal para
reducir las tensiones gue pueden levar a una su-
bida de presion, v no es mala idea acudiv regular-
mente a recibir un nuasaje de un aromaterapeura
protesional. Por otea parte, si la presion elevada se
comvierte en una constante hay que acudir a un
especialista, pues pucde Hegar a lestonar los vasos
sanguineos y ¢l corazon.

APERITIVOS
Los aperitivos pueden emplearse para estimular ¢
apetite o para inhibiclo, Ademds del hambre, exis-
ten una seric de factores que pueden estimular ¢
apetito tales como el olor, la imaginacion, la ansic-
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dad v fos estades depresicos, Pors alzinos de estos \:} _
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factores, oonna L anstedad v las depresiones, ram-
bien pueden inhibirla, Estas reacciones dependen
stempre de cada individun, Los aperivos desequi-
fbrados pucden deberse ambidn a razones mas
profuadas, por lo que siempre os aconsejable acu-
dir & un medico especialisea para que investigue fa
catsa, Sin embargo, existen algunos aceltes esen-
ciales que pueden ser de gran utilidad para estimu-
Lar el apetito, mientras que orros son muy efectivos
para moderar su exceso. En algunos casos, puede
emplearse el mismo aceite para tratar ambos ex-
enias,

CALMANTES NERVIOSOS
Los aceites esenciades calmantes y relajantes produ-
cen un cfecto muy positivo sobre el sistema ner-
vioso y avudan a eliminar fas tensiones. Es aconse-
jable decidivse por aguellos aceites esenciales que
pueden inducir al sueo, coma es ¢l caso de la man-
zandlla,

DIURETICOS
La rerencibn de liguidos es una de las afecciones
mds frecuentes, especiaimente en las mujeies, v
debe tratarse con un dinrétice que ayude a elimi-
nar ¢l exceso de Liquido y sales del organismo.
Cuando se permanece mucho tiempo de pie, y es-
pecialmente si hace calor, ¢s frecuente que se hin-
chen los robillos. Unoe de los mejores remedios
para esta retencion de liguidos es la aplicacion de
una compresa fa con aceite esencial de geranio.

EMENAGOGOS
Algunos aceites esenciales, como ¢l de geranio, pue-
den intluir en la secrecion de hormonas, por lo que
S0 MUy C{IC.IL‘CS <n ‘IL‘]IEC“( M CAS08 EN QU sea nece-

wtrto estiomudar o cquadlibrar los elclos menstruales.
Flannro suele warse para s reglas dodorosas v es
wasas, L depresion posparco, v para estinwifar la cola-
boracian de lamadee durante ol parto {en este caso
es recomendable empleario como ambicnador),

Algunos accites csenciales, como los de amaro,
mejorana v romere, ga deben emplearse durante
tos primeros meses del embaraze. bnel caso de que
exista posibitidad de embaraszo es mejor consultar
cerr i especiadista,

En Las tablas aparecen muchos aceites esenciales
quie pueden emplearse para aliviar los dolores mens-
wruales, pero no rodos pueden considerarse eme-

[IRELEHAS N

EXPECTORANTES

Los expectorantes suelen ser uno de los ingre-
dientes de los productos contra fa tos. Ayudan a
los bronquios a incrementar la secrecion o a que
ésra sea menas viscosa, de forma que se la pueda
eliminar facilmente del aparato respiratorio. Al-
gunos expecrorantes comerciales acrian a base de
irritar fa pared interior del estdmage, de forma
quie se estimule el reflejo de produccion del espute
por parte de las glandulas struadas en la mucosa
bronguial. Los aceites esenciales avudan a que ¢l
exceso de mucus pueda elimiparse de una forma
mitcho mas suave.

La bronquitis cronica ¢s una afeccion permanen-
TC qUE S¢ CarACteriza por Ui tos constante acom-
pastada por esputes, v ahogos debides al agota-
miento, Algunas células se destruyen v son susti-
tuddas por otras cuvas defensas son inferiores, con
lo que aumentan fas posibilidades de infeccion. A
pesar de que la curacion definitiva puede implicar
algunos cambios en la dicta, tambidn puede ser
muy Gt emplear dererminados acettes esenciales,

TS AR UPRES FSENCIALES Y LA SALUD CORPORAT

especialmente aguelios gue estimulan o sistena T_‘:‘}
munaligice v los que haven que se redizca ln ™
seerecion de mucus. Para mas nformacion acer-
va de L bronguitis aguda, corsulte ol apartade do

«Accires antlespasmGdicns»,

FEBRIFUGOS

El aumenzo de fa temperatura corporal ¢ uno de
fos sistenias que emplea of organismo para liberar-
se de las toxinas. Algunos aceites esenctales indu-
cent asudar, con b gue se avuda al organismo v, 4
la vez, se reduce 1a fiebre, Entre ¢stos podenos ci-
tar fos de atbahaca, encbro, jengibre, lavanda, ro-
wiero v Melalenen alrernifolin,

Para evizar que fa temperatura ascienda hasta
niveles peligrosos pueden emplearse Jos aceites de
eucalipto, lavands o menta. Se vierte una gota en
un bol Jde agua fria v s preparan compresas,

GALACTAGOGOS

En ocasiones puede suceder que las madres que
estan dando de mamar tengan dificultades con el
flujo de leche v necesiten recuirir a un galactago-
go para incrementarlo. Bl aceite esencial de hi-
nojo contiene una hormona vegetal que actiza de
forma similar a tos estrogenos, lo que la hace may
aril para combatir diversos problemas femeninos
asi como para estinular ¢ flujo de leche durante
fa hactancia.

TONICOS
Un tonico puede ser un reconstituyente para un
drgano en conereto o para todo el organismo, Los
accites esenciales estimulanies son los mas adecua-
dos, especialmente los que refuerzan ¢ sistema in-
munitario. Son may Giles duranre la convalecen-
cia y para ayudar 2 recuperar La viralidad.
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SNuwsiro srganismo produce derermmadas orm-
na gie towen uia fancion cguilibradons de s
sitidcionss cmaciogabes v oovd seredion puede
Boar @ esemufarse mediante los aceites ceenciales
que se especiiican en L tablas de Jas pp. 94 v 95,
Fasemnolencia puede combatirse medianie o em-
plec de v aceite esenaad extimulante, o wia nws-
clade varios, ea forma de ambientador ¢ bage, Dy
La misma forma, uno de los mejores metodos para
relajarse v distenderse tras una agotadora jornads
Jde mrabajo vonsiste en darse un bano con aceites
esenciales sedantes (uno o la mezcla de varios).

EY emipleo de tos aceites esenciales que produ-
cen equitibric hormonal no tiene por qud Himitar-
se b hogar, Bxisten varos aceites esenciales que
avudan @ despejar fa mente 4 la vez que estimulan
fa memoria. Por cjemplo, si usted trabaja en una
oficina puede serle pracrico tener una botellita Jde
romero o de albahaca. Estos aceites eseaciales tam-
bitn pueden guardarse en la guantera del coche
para inhalar ovasionalmente cuando se reative un
viaje largo v pesado, En L rabla de bap. 94 apare-
ce una fista de fos estados mentales v emocionales
mas habiruales, asi como de los aceltes esenciales v
los rratamientos mds adecuados para restablecer el
equitibric en cada caso.

Una vez mas, fe recordamos ln importancia de
consuloar el capitule tres para informarse acerca
de la forma de emplear los aceites esenciales an-
tes de que se decida a usarlos. Esto es espectalmen-
e importante st se van a emplear para banos o ma-
sajes. Flay que exeremar las precanciones con ague-
llos aceites que en fa tabla apareeen seialados con
un tiangalo. Sise abusa Jde ellos pueden legar a
producir frritaciones cutdneas.
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COMO EQUILIBRAR LAS EMOCIONES

ACEITES CALMANTES Y SEDANTLES
La ansicdad ov otre de los problemas habiroates
en nuesitd sodedad, Puede manifestarse e for-
mas miny Jiversas vt simihares al estrds quo poe
de confundirse con éste. Para tograr congrodar la
ansiedad s imprescindible arear un ambicenze re-
lajante. Tambidn en este caso puede ser muy util
emplear un acerte esencaal, o una mezcla de va
rios, para calmar los nervios v Bajar la presion san-
UINea

ACEITES DESESTRESANTES
Y RELAJANTES

Bl estres os une de los problemas mas importan-
tes con que nos enfrentamos en s sociedad ac-
tal, Puede definirse como cualquicr fctor que
atecte a la salud del cuerpo o que tenga un efecto
adverso sobre su funcicnamicento. Esta definiciom
abarca todo tipe de heridas, enfermedades v pre-
ocupaciones. Ef estado de esteds permanente pro-
duce un desequilibrio hormonal. El estrés puede
estar relacionado con una cause determinada v
avabar por acarrear otras nuevos problemas, Por
gjemplo, la ansiedad v las constantes preocupacio-
nes (una de las formas de estrés mds habitualesy
pueden producic diversas enfermedades fisicas en
funcion de las debilidades propias del individuo.
Una de las mejores formas de combatir ¢l estrds
consiste en calmar la mente a base de situarse en
una atmosfera tranquila y serena. Para crear un
ambicnte semcjante puede ser muy utl recurrie a
determinados aceites escaciales.

Para combarir ¢l insomnio pucden colocarse en
ung almohada algunas gotas de uno de los aceites
esenciates recomendados de torma que produzcan

wn clevto sedaote o indazean af sueno. EEamare
es un Rierre sedante, pero para fos casos Jdeoin
sapmito puoca debe emplearse con aleohal pues

podria causar posadillas,

ACEITES ESTIMULANTES
Y VIGORIZANTES

Huay varios aceites esenciales que producen simul
tancamente un etecto estimulante v vigodzante,
Para obrener of mdsimo partido de cllos es im-
proscindible gue a usted le agrade suaroma, por
fo que Lo eleccion variara mucho segan las perso-
nas, En los casos de depresion hay que dar la mis-
ma importancia a los sintomas que a la causa, 3
sola asi se puede elegir el aceite adecuado.

La depresion puede tener diversos origenes v
manifestarse tambidn de diferenges tormas. A pe-
sar de que hay distintos aceites esenciales que ac-
tian come estimulantes generales, s mejor cono-
cer el urigen de la depresion anres de decidirse por
Wies U OTF0. ST 50 Va3 EFatar 2 URa Persom:s que sie-
le estar sompolienta, no es conveniente emplear
wi aceite con propicdades sedantes. Pero si puede
ser apropiade en el caso de que la depresidn se
manifieste en forma de inguictud v agitacion. Por
este motivo se incluye también una fista de aceites

esenciales sedantes.

e by AU ERTES AP NOTAL S

[ A AMENTE

ACEITES QUEF DESPEJAN
LA MENTE

Eatsten datos acerea de que o] coapleo del anage

ates deoir a dormir puede avidar a sonar, vogoy
estos suefios son espectalmenty diamaticos ¢ reas
Hstas. 1 Los suefion fucidos constituyen un intere-
szt estado mentat en el queineo permanece coti-
pletamente consciente durante of suene pero sin
despertarse, Actualmente se estan Hevando x cabo
importantes estadios para investigar oste estado
mental tan poteacialmente interesanie. ) Se¢ paeden
poner algunas gotas en kalmohada para inhalarlas
a bien emplear un aromarizador ambiental que de-
bera ser colocado unos 20 minutos antes de rse 2
La cama para dar tiempo a gue of aronm se exticnda
por Lz habitacidno.

Lo aceites esenviales también pueden emplear-
se como ambientadores o en inhalaciones para de-
sarrollar o corregir otros procesos mentales. Tor
ejemplo, tanto fa albahaca como fa menta son de
utitidad para despejar Ly menee a da vez que estima-
fan 1 conventracion. El jengibre v el romere des-
pejan la mente ¥ ayedan a potencar la memoda. El
clavo es otro de los aceites que ayudan a la memo-
ria. Bl incienso posee un aronm capaz de impreg-
nar toda la habitacion v que desde hace muchisimo
tiempo se emplea comoe avuda para ta meditacion.,
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SUKIT DE
AROMATERAPIA

o3 frasquiros quee se incluyen en este kit han sido especialmente se-

feccionados para proporcionar una introdueceion al empleo domés-
ticer de los aceires esenciales. Tienen ura gran variedad de aplicaciones
para aliviar numerosas dolencias comunes, problemas de la picl y trastor-
nos mentales. En este capitulo se proporciona una informacion detatlada
acerca de cada uno de fos aceires del kit, asi como recetas v sugerencias
para su cmpleo en una gran variedad de aplicaciones cotidianas, En mu-
chos casos sucede que hay varios aceites apropiados, por lo que puede
optarse por uno de elios o por una mezcla de los mds relevantes. Se pue-
den mezelar a cantidades iguales o poniendo mids de tno que de oo en
funcion del aroma que se desce obtener v siempre gue no se sefiale nin-
guna contraindicacion, Todos los métados de aplicacion que se indican
en este capitulo va han sido previamente descritos en el capitulo tres.
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Su Kirde fo arosparerapia conticne Cineo Irasgut-
tos con 2.5 mi de aceives esenciales de cacalipo,

geranio, lavanda, romero v delafencr aliveuijolin,
Cada frasco lleva we tapon dosificador para evitar
que su contenido se desparrame er caso de que se
vuelque v para poderlo dosificar mejor. A conn-
nuaciom se deseriben las caracteristicas v oaplica
ciones de cada uno de elbos,

EUCALIPTO Eucalvptus globnins
Nuotu oelti; se destila a pavtiv de bos bojas
ORIGEN
El génere Excafvprns cuenta con mas de 500 ¢s-
pecies, y dgunas de ellas son drboles de los mds
altos que se conocen. Los eucalipros son propios
de Australia y Tasmania, en donde también se les
conoce como Blue Gum Tree, asi como Feper Tree
debido a sus propiedades antisépricas. Ef nombre
de Encalyprus derivadel griego sneaypros, que sig-
nitica «un pozeo con tapas, Los sépajus v los péra-
los de sus floves estin soldados entre s de forma
que pargcen un pozo con ap. Cuando la for se
cxpande expulsa literabmente a fa «rapa- fuera de
clla. Glebilny significa «pequetio globo» v hace re-
ferencia a la forma de sy fruen, Las hojas son de tex-
tura corideea ven cllas estin situadas las glandulas
que contiencn ¢l aromdtico v voldtl accite, Los
aborigenes acostumbraban emplear estas hojas
para vendar las heridas, Este drbol fue dado a cono-
cer en Buropa a mediados del sigho xix imporrado
por el barom Ferdinand von Miilier, un botanico
alemdn que divigia ¢l jardin borinico de Melbour-
ne, Australin ( 1857-1873). Desde entoncees, se ha
introducido en un gran namero de lugares tropi-
cales y subtropicales, incluvendo Egipro, Espaia,

Chinra ¢ Tdia, Von Miller senalaba quee el et
e muy simidar al caveput v gue se podia cimplear
como dusintectante, Enouna zona pantanosa del
norte due Argelia se plantaron semillas de cucalip-
tas ¥ pudo comprobarse gue sus ratees absorben
ranta agud que poeden Hegar a desecar ¢ sucko,
paes al cabo de eineo aios se habia secado fa zona
en que s¢ sembraron, Debido a esta capacidad Je
absorber agua, los cucaliptos s han empleado en
ocasiones para desecar zonas en fas que prolifera
bart los mosqguitos que tansmiten la malaria. Des-
de el sigla pasado, Jos cucaliptos se emplean como
arboles madereros, para proporccionar sombra, v
para I obrencion de su aceite esencial.
COMPONENTES PRINCIPALES
Aldehido: citronelal; cetona: cincola (o cucaliptol j;
terpenos: aromadendreno, canteno, felandreno,
fenquena, pinene,
PROPIEDADES
Es uno de los mejores aceites antisépticos v angi-
virales. Se emplea mucho para combagir restriados
v catarros. Es un aceite estimutante v exeelente con-
tra los dolores y molestias,
EMPLEOS TRADICIONALES
Sc emplea contra los restriados, febres, morde-
duras de serpientes, reumatismo v dologes mus-
culares, Los aborigenes australtanos lo emplean
como un remedio de uso general, Sucle emplear-
se como ambientador en las saunas. Bs uno de los
ingredientes wds empleados en los Birmacos gue
se comerdalizan para combatir la congestién na-
sal, catarres v resfiiados, asi como la bronguiths
croniea.
PRECAUCIONES
Debe gsarse con moderacion puaes un empleo ex-
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cesivo podris llegar a irritar Lo picl. Noose debe
cmplear si se sigue un ratamienio homeopdtico.

GERANIO Pelnsgoninm grareelens
Nota wiedia; se deseila o partiy delas bajas,
ORIGEN
La palabia «geranio» procede del vocablo griego
Jeraaos, que significa -abanico . Procede de fa re-
gion del cabo de Buena Esperanza, en Surdfiiva,
pero se cultiva abundantemente ¢a muchos pai-
ses, como Espaia, Egipto, China, Tadia, Marrue-
cos, Reunion, Japon y Suiza. Su aroma recuerda
algo al de las rosas, por lo que en ocasiones sc em-
plea como sustituto del costoso aceite esencial de
rosa. La esencia llegd a Gran Bretana por primera
vez en 1632, procedente de fa Provincia de El
Cabo. Su potendal para la elaboracion de perfu-
mes compezo a ser reconocido en Francia a media-
dus del siglo xix. Se afirmaba que ¢l geranio man-

tiene alejados a fos malos espiritus,

COMPONENTES PRINCIPALES
Acido: gerinico; aleoholes: geraniol, citrolelol, li-
nalol, mirtenol, terpincol; aldehido: citral; ceto-
na: metona; fenol: eugenoly terpeno: sabineno.
PROPIEDADES
Tiene un olor relajante, ronificante y refrescante.
Es un buen equilibrador natural pues actiia a nivel
de las cdpsulas suprarrenales, que es donde se pro-
ducen diversas hormonas que a su vez regulan fa
produceidn de hormonas en otros érganos. El ge-
ranio ticne propiedades antisépticas, antidepresi-
vas, antiintlamatorias v diuréticas,
EMPLEOS TRADICTIONALES

La esencia de geranio es un conocido repelente de
insectos y se emplea en la industria de cosméticos.
Es uny aceite esencial muy Gl para el cuidado de ba
piels se le puede emplear en cualquier tipo de piel

debida a su capacidad para equilibrar L produc-
cion de sebo curneo, También tigne efecto bae-
tericida, Debido a su accidom diuretica v su efecto
estimulante sobre el sistema linfiltico, of geranio
también ayvuda a que of organismo climine tluidos,
Dado gue aparentemente ayuda a restablecer ¢
cquilibrio hormonal, también se puede emplear
para aliviar las complicaciones propias de la meno-
pausia. [gualmente ayuda a eliminar la tension pre-
menstrual v {a excesiva retencidn de quidos.
PRECAUCIONES
Por regla general os un aceite muy inocuo, pere
puede llegar a irricar las picles mas sensibles.

LAVANDA Lavanduln officinnlis;
Lavandula angustifolin; Lavandula vera
Nota media; se destifn a pavtie de las flores
ORIGEN
Procede de fa region mediterrinea y estd amplia-
mente extendida por cf sur de Europa, Se¢ la cultiva
principaimente en Francia, Italia ¢ Inglaterra. El
nombre de Lavandule procede del latin «lavare»,
que significa «para lavar», pucs se k empleaba fre-
cuentemente para los banos. Se la conoce ambién
como Larandela auaustifelin v Lavandule vera,
que significa «tavanda verdadera». En Espaiase la
suele denominar también «esplicgo». Es uno de los
aceites esenciales mds versdtiles. En fa medicina po-
putar s¢ emplea como sedante suave, para combatir
fa tas, para problemas gdstricos v para aliviar dolores
reumiticos. El csplicgo también se empleaba para
aromatizar alimentos con la intencién de «ayudar al
estOmagos. La «gotas de lavandar son una tintura
que se cita en ke Britich Herbal Phavinacopein desde
hace mis de doscientos anes. Ef aceite de lavanda se
empleaba para estimedar los wiembros paralizados a
base de dar masajes en fa zona afectada. Durante la
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B2 sepunda guerra mundial se usaba como ANgisCpLi-

<o para lvar las heridas, En Francia todavia es fre
suente que en las casas haya un fraseo de esencia
de lavanda para cooplearly comao remedio domésti-
<o congra las quemacdiras y las picaduras, asi como
para aliviar dolores y pequenas molestias. Las pro-
picdades curativas de la favanda aphicada a las que-
maduras fueren ana de las vias de inroduccion de
la aromaterapia en la cultura occidental.
COMPONENTES PRINCIPALES
Aleoholes: borneol, geraniol, lavandulol, linalal;
ésteres: geranil acetato, linalil acetato; cetona: ci-
neobd; sesquiterpeno: cariofileno; terpenos: limo-
nero, pineno,
PROPIEDADES
Es uno de los aceites esenciales mas utiles. Enore
sus propicdades destacan las de eguilibrador, anal-
gésico, antiséptico, antibidtico, antidepresivo, an-
tibacteriane, descongestivo y sedante. También
pucde ayudar a recobrar el equilibrio mental v a
«CENITArse» UNe mismao.
EMPLEOS TRADICIONALES
Se emplea mucho en perfumeria, especialmente
para la elaboracion de colonias, debido a su popu-
Tar aroma. Se puede inhalar para prevenir vértigos
y desmiayos. Actia como repelente de inscetos. Se
emplea en veterinaria para eliminar piojos y otros
parasitos de los animales.

Es el Ginico aceite esencial que puede aplicarse
directamente sobre la piel, ¢n especial para tarar
quemaduras. Puede usarse para cualquicr tipo de
picl.

Su tnhalacién es beneficiosa para aliviar los cata-
ros, sinusitis, brongquitis y restriados en general.
También es un buen sedanee nervioso. Se puede
emplear para banos relajantes asi como para ali-
viar dolores y molestias, Para teatar fas migrafias v

SU KIT DE AROMATERAPIA VIS

dalores de cabeza puede aplicarse una gota diree-
tamente oit L sienes. Tambicn puede emplearse
en compresas ias, solo o con s adicion de una
gata de aceite esencial de menta. Avuda a corar
las heridas v previene la fornmacion de cicaeriees.

ROMERO Rosmarinus officinalis
Nota medin; se destily o paetie de los dpiees Hovales
v has hropas
CRIGEN
Su nombre procede del latdn ror maris y sigaifica
«rocio def mars. Se le encuentra en la region nedi-
terranea, especialmente en las zonas rocosas pré-
simas af mar, pero se cultiva en wodo el mundo.
En aigunas ceremonias religiosas se emplea como
incienso. En of Hibro A4 Modern Herbal de Mos.
Grieve se cita: «A los invitados a las bodas se ies
regalaba una rama de romero, dorada y con cintas
de seda de vodos tos colores, como muestra de
afecto y leattad». También se empleaba en los fu-
nerales, ¥ en algunes lugares existia la costumbre
de depositar una rama en ef interior def araGd. En
Espaiia ¢ Iralia s¢ consideraba como una protec-
cion contra los malos espiritus. En los hospitales
franceses se solia quemar romero, junto con enc-
bro, para purificar el aire y evitar las infeccioncs.
COMPONENTES PRINCIPALLS
Alcoholes: borneol, linalol; aldechide: cuminico; és-
ter: bornil acetazo; cetonas: canfor, cineola; sesqui-
terpene: cariofileno; terpenos: canteno, pineno.
PROPIFIMADES
Es un aceite forzalecedor y vigorizanze, muy apro-
piado para personas con baja presion sanguinea

{ hipe ensos ).

FMPLEOS TRADICIONALES
Su empleo para reforzar la memoria era antigua-
mente tan popular que incluse se hace referencia
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[ clen Hamler, de Shakespeare. También se env sodorante ¥ chmina inmediatamente el mal olor t:\';J
v plea mucho como condimento culinario v comn de las hertdas v ios abscesos. i

mgrediente de pertumes v otros cosmdéricos, Es
wno de Ton imgredientes naturales del agua de co-
loma,

PRECAVICTONES
Debida a sus propicdades estimudantes, no debe
cmplearse en personas con la presion sanguinea
Ara ni en las que sutren de epilepsia, No se debe
usar duranie el embarazo v cuando se estd sigeien
doun tracamicnto homeoparico.

<TEATREE» Melaleuca alreruifolin
Notr alta; se destiliy a paveiv de Ins bojas v
s raauas peguoitis
ORIGEN
Bl «Tea Trees (hiteralmente, «drbol del té+1se en-
cuentra gnivamente en Australia vy perteneee a ka
misma familia gue o cayeput, el clavo, ef cucalip-
to v el nlaouli. Bl géacro Melalener abarca mu-
chas especies, pero ¢s importante asegurarse de
que el «Tea Trees que se emplee sea Gnicamente
) de la especie afternifolia. El mouvo es que su
contenido en cineola no suele ser lo suficiente-
menie eievado comoe para provocar irritaciones
cutineas, Pespuds de tres anos de estudios, el cien-
tifico Arthur Penfold, que wabajaba para ef go-
bicrno de Nueva Gales del Sur, Hlegd en 1925 a la
conclusion de que el Meladeuca altcrnifolin tenia
unas propiedades antsepticas varias veces supe-
riores a las del dcido carbotico, que era ¢f principal
agente antibacteriano que se empleaba en aguella
época. Ademils, demostrd no ser toxico ni irritan-
te. A principios de la década de los treinta se com-
probd que su accion germicida destruia tniea-
menge las bacterias, pero no los tejidos, También
se ha observado que el «Tea Trees actia como de-
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El < Fea Trees llego a ser tan apreciado, que los
productores v manipuladores de este drbol fueron
excluidos del servicio militar durante la segunda
wuerra musndial.

Alrunas de fas propiedades del Tea Tree (Mefa-
fewea giverndfolind coinciden con las de otros Jdos
aceites esenciales de la misma familiaz el cayvepur
iMeladeuen bencodendron}, en inhalaciones contra
el restriado, para combatir dolores de garganta y
cabeza, v contra ¢l dolor de muelas; y ¢l niaouli
(Melnlenen vividitlorn ), que sivve para limpiar que-
maduras y heridas leves, combatir afecciones res-
piratorias, acnéd, afecclones de la piel, irrigacion
vaginal, fricciones de la piel en caso de dolores
muscuiares, reumagismeo v artrigls,

Con respecto al «Tea Trees y at cayeput, el ninou-
fi tiene la ventaja de no irvivar La piel.

En todos los casos hay que respetar exactamen-
te las dosis indicadas ¢ instrucciones de uso.

El «Tea Tree contiene un minimo de cuarenta
v tres compuestos ergdnicos, algunos de los cuates
raramentes, 0 puNea, se encuentran en ka naturale-
za. Estas sustancias no son especialmente efectivas
de por si, pero si se emplea la planta entera se ob-
tiene una accion conjunta de gran eficacia,

Ea Australia se estin lHevando a cabo muchos
estudios para investigar otras posibles aplicacio-
nes del «Tea Tree», Una gran empresa australiana
difunde periodicamente pequedas dosis de este
aceite esencial por fos conducros del aire acondi-
cionade de sus instalaciones. Pe esta forma se in-
hibe la aparicion de los mohos, hongos v bagterias
que suelen colonizar los lugares cdlidos, hitmedos
v oseuros, tales como los conductos de aire. Con
cllo se consigue un aire mejor v mds fimpio, a la
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vez gue desaparecen los agentes contaminantes v
fos mohos de fas paredus.

Este aceite esencial hace miles de anos que es
empieado por los aborigenes australianos. Tam-
bi¢n suclen emplear las hojas para curar cortes v
heridas.

El «Tea Treer no debe confundirse con el « T3
Trees, pues este ulimo corresponde al nombre
«Tis, que es comao los maories laman a otro drbol
{género Cordvling) que no tiene nada que ver con
el que nos ocupa. Cuando la primera expedicion
del capitin Cook liegd a Australia, se emplearon las
hojas de estos drboles para hacer una infusion que
sustitiia al té, de ahi el nombre.

COMPONENTES PRINCIPALES
Alcohol: terpineol; cetona: cineola; terpenos: ci-
meno, pineno, terpinene. También contiene algu-
1145 SUSTANCias que rarimente s¢ encuentran ¢n fa
naturaleza, como ¢s ¢l caso de la viridifforena.

SUKIT DE AROMATERAPTIA

FROPIEDADES
Produce un efecto refiescante; s el aceite esencial
con mejores propiedades antiviricas, Es clicaz tan-
to contra las bacterias v los hongos como contra
los viens, Actlia como an gran estimulante del sis-
tema inmunologico.

LEAMPLEOS TRADICIONALES

Los aborigenes de Bunjatund lo empleaban por
sus increibles propiedades curativas. En usta lar-
ga lista pueden inclairse quemaduras, pinchazos,
irritaciones de la piel (puede irritar las picles muy
sensibles), infeeciones vaginales, dolores areriti-
cos, dolores musculares, espasmos, infecciones
de las encias, dleeras bucales, catarros, restria-
dos, dolores de garganta v otras afecciones res-
piratorias.

PRECAUCIONES
Sise eplean dosis muy abundantes pucede llegar
a feritar la piel de determinadas personas.

(COMO APLICAR SUS ACEITES ESENCIALES
PARA LLAS DOLENCIAS MAS COMUNES

A contnuacion se describen algunas receras para
¢l empleo de Jos aceites esenciales de este kit con el
objero de aliviar de Forma casera algunas de las do-
lencias mids frecuentes. Antes de emplearlos fe acon-
sejamos que consulee las instrucciones gque se dan
en ef capitulo tres para preparar cada tratamiento.

Como regla general, los aceites g¢senciales no
deben aplicarse directamente sobre la piet pues
pueden ser inftantes. Por lo tanto, ka mayoria de
fos aceites esenciales deberdan ser mezclados pre-
viamente con un aceite portador de bucna calidad
(véanse pp. 65-67); como ya vimos anteriormen-
te, la favanda es una excepeidn a esta regla.

Las deliniciones de las dolencias que se deserd-
ben en las paginas siguientes se dan Gnicamente a
titulo informativo, por lo que jamas deberin em-
plearse para autodiagnosticarse. El empleo de os
aceites esenciales que se aconscjan en cada caso
viene avalado por muchos anos de investigacio-
nes v experiencias directas de un gran ndmero de
personas gue se dedican a aplicar productos na-
turales para apoyar los procesos de curacion, To-
das estas aplicaciones deben entenderse como ma-
neras de aliviar fas dolencias; de ningun modo se
precende reemplazar fa atencién médica que re-
quiera cada caso.
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{"E_' ABSCESOS dejando que el aceite permanczea en el cabelle ?:-‘J (:, ) l:"‘” AMIENTOS CATARROS T
N ACETTES por lo menos durante ung hora (o duranse mis S <o Encompresas calienios gque se aplican en by zona ACEITES el
Lavanda, Melaleuca alteraifolin (clijn wne o una tiemipo, st es posible ) antes de favarlo con un cham- : del poche, Eucalipto, lavanda, Melobenca alreraifolin (olijn
combigelon de aubos). P (es aconsejable emplear un champt no alcalino ). En mezchy para masajes que se aplica en la zom uno o haan una wmescha con dos o cos bix tres).
TRATAMIENTOS Fara preparar la mescda os recomendable emplear del pecha, TRATAMIENTOS
Con compresas calientes colucadas dirccramente el acette portador de voyvoba, pues es of menos e En el hane (40 gozas).
sobre Lo hinchazan. graso de rodos ala vez que un excelente nutriente ' BURSTTIS Ponga unas goras en un panuclo ¢ inhalelo cuan-
. para el cabelio y el cuero cabeliudo, ACEITES do sea necesario,
ACNE Advertencin: A pesar de que este traamiento sie- Lavanda. Ambicatador.
ACEITES le ser clicaz para combatir fa pérdida remporal de VRATAMIENTOS En forma de mezcla para masajes que se aplicard
Geranio, lwvanda, romero, Melalenea afternifolin cabelle debida a una herdda o enfermedad, no sue- En el baio £4-0 gatis). sobre el pecho.
(elifir ugro o san mescla de dos o tres, m mcsos que s le actuar igual en los casos de calvicie hereditaria. En compresas calientes que se aplican sobre lazona
indique fo contrariol. afectad. CISTITIS
FRATAMIENTOS AMPOLLAS En una mezch para masajes que se aplicard gene- ACEITES
En ¢l baio (£-60 gotas). ACEITES rosamicnte sobre la zona akectada, Euealipto, lavanda, Melalenca alternifolia (clifn nio
Mezela para masajes, crema o tonico que se aplica Lavanda. ; o prepare ws siescla con dos de ellos o con los tres).
en fa zoma afecrada. TRATAMIERTOS CANDIDAS TRATAMIENTOS
Mezela para masaje corporat a base de romero v Vietta unas gotas de lavanda sobre una gasa y co- ACEITES En ¢t badio (4-6 goras).
geranio con ¢l objeto de estimubar el sistema fin- logquela sobre Ta ampoella Silz ampolla es muy gran- Lavanda, Melafeuen alternifalin (elijn In favanda o Fn una mezcla para masajes que se aplicard abua-
Eitico v eliminar fas roxinas del organismo. de pucde ser necesario clectuar ances um puncién readice una imescle de aanlos en b quee fo fovanda sen dantemente sobre la zona abdominal.
, con una aguja esterilizada, Asegirese de que ia gasa ol aeeite doiingiie). ,
AFTAS (ULCERAS BUCALES) no sea demasiado gruesa y no tmpida que ef aire le- TRATAMIENTOS CONGESTION NASAL
ACEITES gue hasta b ampolla. En el bano (-6 gosas). ACEITES
Geranio. Lavados locales. Eucalipio.
TRATAMIENTOS ARTRITIS TRATAMIENTOS
Gargarismos {nza gotat ear 1/3 de vase de agun ca- ACEITES CASTA [nhalacion de vapores.
ficirte) Geranio, ACEITES PPonga unas cuantas gotas en un paiuelo ¢ inhale.
TRATAMIENTOS : Romero, Melafenca alternifolia (canplee sélo uno de Esparza varias gotas sobre k almohada,
; ALOPECIA En ol baio (46 gotas). 3 ellox). Ambicntador.
(PERDIDA DE CABELLQ) Emplee una mczela de masaje para tratar la parte z TRATAMIENTOS
ACEITES afectada. 7 Lavese ¢l cabelie con champl {un tapdn lleno) al CORTES
Lavanda, romero (efijo wna o una mescla de ambost. Aplique usa compresa caliente en el drea afectada. : que le habri afiadido dos gotas de aceite esencial. ACEITES
TRATAMIENTOS E Para el aclarado final emplee agua caliente a la Eucalipro, lavanda, Mefelenen alternifolin (clija sily
En forma de mezch para masajes que s aplicaen BRONQUITIS (AGUDA) que habrd afadido dos gotas de aceite de romero uno de cllps).
et cuero cabelludo. Este debe recibir el masaje re- ACEITES v dos cucharadas soperas de vinagre de manzana TRATAMIENTOS
gularmente para que se incremente ef fujo sangui- Eucalipto, lavanda, romero (elifr wno o bage une ¢ por cada litro. Aseglrese de que los aceites se dis- Aplique una compresa fiia sobre ¢l corte.
neo. Pucde hacerse uma o dos veees a ta semana, wmescla vos dos o tres de ellos), E persan correctamente antes de la aplicacion, Aplique una crema directamente sobre ef corte,
E
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(‘;: CUIDADO DEL CABELLO
P ACFITES
Lavanda.

FRATAMIENTOS

Pongase unas cuantas gotas en [apahma de la mano,
frozese ambas manos v paselas por ¢l cabello par.
tiendo desde ol cucro cabelludo. Esto puede ha-
cerse para secar ¢l cabello por fa nwaiany anees de
cepillarlo o peinarle, o bien por la noche justo an-
tes de irse a dormir, De esta forma se evitan los
nudos v enredos a la ver que se fe da al cabelio
una fragancia maravillosa.

DERMATITIS
ACELTLS

Geranio, lavanda, Melalenca alternifolin (pueds
eleair solo no o realisor wna mescla de dos de ellps
a dr los tres),

TRATAMIENTOS
Las compresas tiias son especialmente indicadas para
aqueltos casos en que haya irritacion de la piet,
En el bano (46 goras).
Con una crema que se aplica directamente sobre
la piel.

DESINFECTANTE
ACEITES
Lavanda.
AODO DE EMPLEO
Afada muchas gotas al agua caliente que emplee
para finapiar tos suclos v otras superficies.

DOLENCIAS DE LOS BEBES
ACEITES
Lavanda.
THRATAMIENTOS
Diltyase una gota de lavanda en leche de almen-

EIT DE LA AROMATERATIA T

dras o en feche entera v disperse la mezcla en ol
agua el baro para abrener un efecro calmante
que e ayudard a conciliar of suefio. También es
muy eficaz para curar o prevenir las irvitaciones
producidas por los parales.

Para combatir {os restriados v la tos se puede
echar una gota en las sibanas o anadir unas gotas
a un humilicador situado cerca de la cuna,

Para casos de angustias o inguictud puede poner-
se una gota en of pijania def bebé.

Cuando aparecen los primeros dicntes puede ser
mny Gl darle masajes en las mejitlas con una gota
de lavanda disuelra ¢n leche de almendras.

DOLOR DE CABEZA
ACEITES
Eucalipto, lavanda, romero (para nse geiteral sain-
plee ln lavande sola o en cosbinacion con ol roine-
ro. Bl cucalipto es iy cficas si el dolor de eabesa
v acomipaiindo de corarye o sinusitis).
TRATAMIENTOS
Suele ser muy efectivo colocarse una compresa
fria sobre la frente y las sienes.
Se pueden frotar las sicnes con una gota de lavan-
da sin diluir.
Ambientadores.
Ponga unas cuantas gotas en un paiuelo ¢ inhale
profundaniente cuando fe sea necesario.

DOLOR DE GARGANTA
ACEITES
Lavanda.
TRATAMIENTOS
Una gota en agua caliente para hacer gargaras.
Inhalacién de vapores.
Masaje aplicado en ¢l cuello.
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[ DOLOR DE OLDOS

ACLETES

Lavanda,

TRATAMIENTOS
El dolor puede aliviare colvua compresa caliente
com aeeite do Taamdag de todus mesdos os preciso
actidiv @ un especialisea que pueda determinar facau-
s enacta ded dolor, especiabinente st éstos son per
sistentes o 8i van acampaiades de otros singonas,

DOLORES MUSCULARES
AUELTES
Eucalipro, avanda, romera, Afelalvaen alternipo-
Her (elija uno o prepeiy e mescla con dos o ries de
chlosh,
TRATAMIENTOS
o el bano (4-6 goras),
Con una mezela para masajes que se aplica sobre
la zona dolorida.

ECCEMAS
ACETTES
Geranio, lavanda, Melalciea alrernifolia (olijo e
o realice g swescla con dos de ellos o con los tresh,
TRATAMIENTOS
Las compresas [Tias som especialmente indicadas
cuando se sienten picores.
En el bhafio (4-0 gosar).
Con uma crema que se aplica directamente sobire
la picl.

ESTRIAS DE LA PIEL
ACEITRS
Lavanda.
TRATAMIENTON
Mezcla para masajes que se aplica direcramente
sobre Lo zona atectada. Puede hacerse a diario,

FIEBRE DEL HENO
ACEETLS
bucalipto, lavanda (ofifiy nzo o b st snescla
de aubes).
FRATAMIRNTOS

inhalacion de vapores,
Ponga unas gotas cn an pantclo ¢ inhdlely cuan-
do fe sea necesario.
Prepare wna mezela para masajes v empléela para
masaje genera.

FIEBRES
ACEITES
Euealipto, avanda, romero, 8elafencn alternifolin
(elifir o o realice nna mezcla con dos o haste tres
de efiosh.,
TRATAMIENTOS
En el bano (4-0 grotass.
Con compresas frias que se aplican sobre fa tiente,
Ambienrador.
Con una mezela para masajes que se aplica sobre
el pecha.

HERIDAS
ACEITES

Lavanda, Melaleicn alrernifolin,

TEATAMIENTOS
Ponga unas pocas gotas de favanda o Melalenen nl-
teraifolie en un emplastoe v apliquelo sobre la zona
afeerada.
Con compresas frias que se aplican directanente
sobre la zona afecrada.

HINCHAZONES
ACEITES
Geranio, Mefalenca alteriifolin.
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dezela para masajes con la que se frota wobre a ACEITES

sona atectada en direccion hacia el corazon.

INFECCIONES VAGINALES
ACEITES
Lavanda, Mefalesca alternifolin (cimplec sile In-
vande o prepare wia wmcscle o le g o lerasda
s of aecite cvencial dominanted,
FRATAMIFNTOS
En ¢l bafo (40 gotas).
Lavados locales.

[NSOMNIO
ACEITES

Lavanda,

TRATAMIENTOS
En ¢l bano (46 gotas).
Ambientador.
Ponga unas gotas en la almohada o en el pijama.
Prepare una mezela para masajes y apliquela sobre
¢labdomer, pecho v frente.

LLAGAS
ACETTES
Lavanda, Melnlenca nlternifolia {clije uno o nua
aescla de ainbos).
TRATAMIENTOS

Hay que limpiar la zona que bordea la llaga varias
veces al dia. Para ello, emplee un recipiente gran-
de con agua caliente a la que se habrin anadido
tmas cuantas gotas del aceite o mezela, Agirela
bien para asegurarse de que el aceite esencial se
dispersa correctamente.

En el basio (+4-0 garas).

Lavanda,

TRATAMIENTON
Vierta unas gotas o un panuclo ¢ inhale coando
5CA NCCCSATTO.

MIGRANAS
AUEITES
Lavanda,
TREATAMIENTOS
Las compresas frias suclen ser muy atiles, especial-
menee en las primeras fases de la migraia,

PICADURAS DE INSECTOS
AUEITES
Geranio, lavanda, Melaleuca alternifolin (elijo nno
a fiyerer aena saezcle coir doe de ollos o con lTos tres,
mrenes qute st fndique fa contrario).
TRATAMIENTOS
En fa zona afeerada puede aplicarse una gota de
favanda pura.
En banos (£-0 gotas).
Lavade local de la zona afectada.

PIE DE ATLETA
ACEITES
Lavanda, Mclalenca alternifolin (cmplee o v nan
seseln de oonlios).
TRATAMIENTO
En el bano (40 gotas).
En forma de pomada.

PIEL DESHIDRATADA
ALRITES
Geranio, lavanda (emplee wr0 solo o bien usa mes-
cla de qurhos).

v ki Formade mezela facial, crema o para masajes.

Aphiquels gencrosamente sobre la picl,

PIES CANSADOS
ACKETUES
Lavanda.
PFRATAMIENTON
[anos de pies.

QUEMADURAS
AUEITES
Lavanda.
TRATAMIENTOS

En las quemadacas pequeias se puede aplicar ¢l
aceite esendial de favanda pure. Alivia of dolor y
avuda a su curacion. Para quemaduras grandes cs
mejor emplear una gasa estéril salpicada de lavan-
da y aplicarla sobre fa zona afecrada. Por supues-
to, en caso de quemaduras graves es imprescindi-
bie acudir a un médico.

REPELENTE DE INSECTOS
ACEITES
Eucalipto, geranio, lavanda, Melalenca alternifo-
lig (vlija uno o prefurie una srescle con dos o tros de
clivsh,
TRATAMIENTOS
En pulverizador (miada 4 gotas del aecite esencind
o de lo el de aevites a L/2 litro de agua colicn-
te). Pulverice alrededor de las ventanas, pucertas,
mobitiario de jardin, campamento o cualquicr lu-
gar que desee ver libre de insectos.
Para ¢l cuerpo, unte directamente las partes ex-
pucstas de la piel con una mezca que contenga
10 m de aceite portador por cada cuatro gotas de
aceire esencial,

ACELTES

Lucalipro, bvvanda, Melalenen alternifolio (elija
Haa g prepirre i sesola o des o con los fres),

FRATAMIENTOS
En el bano (-6 gosasta los primeros sintomas de
resiriado o uepe.
Con inhalacion de vapores,
Ambienrador.

REUMATISMO

ACELTES
Eucalipto, romere, Melalcaca alternifolia (clijo
o o prepaze wia escle con dos de cllos o con los
kres).

TRATAMIENTOS

En el baner (-0 grotns),
Con compresas calientes gque se aplican directa-
mente sobre la zona afectada.
Con una mezcla para masajes que se aplica sobire
la zoma afeerada,

SABANONES
ACEITES

Romero.

TRATAMIENTOS

(PARA AYUDAR A MEJORAR LA CIRCULACION)

En ¢l baio (£-6 gotas).
Mezcla para masajes con una gota de aceiie csen-
cial por cada 5 mi de aceite portador, Aplique un
poco sobre Ia zona atectada,

SEBORREA
ACEITES
Geranio, lavanda, Melalenen alreynifolin (clija
wno o prepare wini swescle con dos de ollos o con los
tresh
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< kel bad (d-0 gotirs), ANCEITES =

Com i crema que se aplica dircetaments sobee Eucalipto, lvande (/i solwinciic wnol.
PRATAMIENTON
Inhadacion de vapores.

con una mezala para masajes gque se aplica gene-
Con una mezela para nsa ue se aphica gen

la zona a tratar,

TENSION PREMENSTRUAL
ACEITES
Geraniao, romero (caplee of de geranio o ncios
qute se indigue fo contrarie).
TRATAMIENTOS
kn ¢l bafio (<40 goras),
Con compresas calientes que se aplican sobre ¢
alrdomen.
Cuande se emplean en una mezcla para masajes,

rosamente sobre of cuello v el peeheo.
Ambientador.

VARICES
ACETTES
Lavanda,
TRATAMIENTOS
En el bano {«4-0 gutas).

los aceites de geranio v ronero pueden ayudar a Con una crema que se aplica mas arviba (nunca

la retencion de fuidos. eacinad de lalsy venais) varicosais).

(OTRAS APLICACIONES DE LOS ACEITES DE ESTE KIT

Ambientador.

Con una mezela para dar masaje corporal com-
pleto o para zonas especiticas rales comeo lanucay
los hombros. También es muy atil dar masaje en

Los olores cjercen una considerable influencia sobre
fa mente. Basta con pasear por un jardin teno de flo-
res para que se sientan todo tipo de emociones. La
profusion de formas ¥ colores también juega su
la planta de los pies.

Como perfisme: ponga unas gotas ¢ utt pano o

papel, pero los olores envian sus mensajes directa
mente al cerebro. Por este motivo, si desea que un
aceite esencial ejerza un efecto positvo sobre usted
s imprescindible que le agrade su olor. A continua-
cion je proporcionamos algunas sugerencias, basa-
das en los aceites esenciales incluidos en este ki,

en un algodon v coldquelo entre {a ropa del ar-

mario.

EQUILIBRIO
ACKEITES
Geranio, lavanda (prede eleair o o sezclr os dosh,
TRATAMIENTOS
En ol bano (-0 gotas),
Ambientador.
Puede preparar una mezehy para dar un masaje
corporal completo o para aplicarla en zonas espe-

que pueden ayudarle a crear una atmosfera agra-
dable y proporcionarle un buen estado de dnimo.

CALMANTE Y SEDANTE
AUELTES
Lavanda.
TRATAMIENTOS
En el bano (-6 gorash.

citicas, rales como la nuca y los hombros.
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Pruche ambicn ¢l masaje en las plantas de Tos
pics.

longa unas cuantas gotas en un panuelo ¢ inhale
cuanda lo necesire,

Come perfume.

PARA ACLARAR Y POTENCIAR
LA MEMORIA
ACETTES
Romero.
TRATAMIENTON
Ambicntador.
Salpique unas cuantas gotas sobre un panucio ¢
inhalke,

PARA RELAJAR LA TENSION
ACEITES
Geranio, kivanda (paede olegir nan o crplear itaa
nmiescly de ambos).

SURIT DE AROMATERALTA

S ITEEC
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LRATANIENLOS T
b el bano -0 s ), N

Ambientador.

DI WIS CUantas gotas on e panuclo ¢ inhale
I'angza anas ctantas gotas on on panuelo ¢ inhal

repare una mezcka pars dar un masaje corpory
oy } j !
completo o selamente pary algunas zonas espedt
ficas tales coma los hombros v i nuca; tambicon
puede darse masaje en fa planta du los pies,

VIGORIZANTE
ACEITES
Eucalipto, romero,
TRATAMIENTOS
En el bano (£-0 gosash
Ambicntador.
Con una mezcla para masage corporal completo o
para zonas concretas fales como los hombros v fa
nucay mbicn puede darse masaje en las plantas

de los pies.
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CONCLUSION

En este momentn usted ya habra podido apre-
char la gran variedad de aplicaciones que ticnen
fos aceites de su kit v si estudia este libro un
poco a tondoe poedrd hallar muchas mas que se-
guro serin de su interds, A medida que vaya ga-
nande experiencia podrd ir ampliando su reper-

roria de aceites esenciales de forma que pueda
adaptar Jos mratamientos de aromarerapia a sus
propias necesidades, Ascgurese siempre de emplear
tan solo aguellos aceites esenciales cuva calidad sea
Iz adecuada para la aromarerapia {véanse « Direccio-
nes triless, p 1LY
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Acne Inteccion de Ta picd en Lo que we nfla-
muat L ghiadulas sebjcers. Comn ¢
creneia aparceen mudtingd de granos, con b
punra blanca o neges v, en ¢
tambicn spuistes pucadentos bajo by pich

Afra Paguena aloera gue saile star cadsada
prerung ideccion, Suelen apanceer enla boca sy
on tornia de peguaios pungos blancos ¢ rojos.
Alopecia Ausencia de cabelfo en zonas en fas
qui normatmente deberiz estar presenty. Pae

du deberse 3 unaentermed »f oo herida

HIEEN

s UEITCRY,

Antigenn Sastancia que el cuerpa iduntitica
Como eatrany o potencialmente poligrosa,
Artritis Inlfamacion de tna o vartas articula

Ciertos, e caracteried por una Bmchasen
acompanada de sensacton de ardor, enrojec

mzento de Lx picl, dolory dificultad de mon

wientos, Sucde deberse o une acumuladan
e dcido drico que se deponta en forma de
cristales en da amicidavion.

Astea Afeceton cardeterizada por unos sibi

tos evpasinos bronguiales que sdifteidan la
respizracion.

Bronquitis Inteccion de los bronguios teon-
dugtos sitiados a continuaion e L tragqueas
de urigen virico o bacteriano.

Bursitis Intlantacion de b vapsubis arricuta
rey (pequedas bolsas de tegidos tibrosos si-
tadas en las ardoulacionesy a consecuencia
de i infeccion o herida. Sucle ser muy do-
torosa v imita L monilidad de by articulacion.

Serksuty, Devaki, The Foor Bovk, Savage M D,
Larnes 8 Moble Bonks, 1977

Culpeper,  Nicholas,  Crlpeper’y Complete
Hevta! & Enalish Phywivign, }. Gleave and
Sen, 1820 (reimpresion de 19811

Davis, Pauricia. dArominthorape: An A-2 Sat-
Fron Walden, C W Daniel, 1988

Devereus, Charla, Noutrition S et Logic,
Slough, Foulsham, 1992

bl AMahdy, Cheistine, Musmics: Myl and
Muaie, Lomdres, Thames & Hudson, 1989

Fabricius, Johannes, Alcbany, Londres, Aqua
rian Press, |98

Cemlers, Rov, Natuwra! Beance, Euerer, Webb
& Bower, |985

KIT DE LA AROMATERAPIA

(FLOSARIO

Carminativo Sestance gue reduce Ly fags
lencit.

Cistitis [nflamacion de L vejiza urlarizvaae
sadit generabmente poe ung infeeian
Drermatitiz nflamadion cutanea on Lque la
picl preede aparecer vojiza, drritada v con pe
queias ampolias,

Eccema Intlumacion superlicial de Lo pidd
qui alecta prgeipafimente a la epidermis,
Epidermis [ capa superior de las cuaro
por Lis que e consirnida L picl

Espasnio Mrolungads ¢ involuntaria contrac
el musitar,

Espasmo bronquiad Compresidin de los bron-
GUIGS Por B SOt cion aseuhtr que pac
de obedeeer a diversas causas.

Estimulante Su-tandia gue provoca L ae-
rivacton de ue sistema o funcion del orga
nisime

Glandula sebacea Glinduias de fa pidd gue
ACHPCEA DN SUSEANCEA gesientd denoniina
da seho cutane.
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