Valbefinnande med Aromaterapi!

Att 1ata aromaterapin hjalpa till med valbefinnandet ar en bra idé.

Aromaterapi bygger p& kunskapen om eteriska oljors terapeutiska egenskaper, som man sedan
anvander i massageoljor, olika kroppsprodukter, aromalampor m.m.

Eteriska oljor finns i vara vaxter och framstalls ofta genom destillering av rétter, blad, frukter, blommor
och bark. De ar helt rena och mycket kraftfulla. Jag rekommenderar att man koper bra kvalité och inte
koper doftoljor, de har ingen terapeutisk effekt. Man ska ocksa ha respekt for deras styrka och inte
anvanda de direkt pa huden eller invartes, utan blanda ut de i en ren, garna kallpressad vegetabilisk
olja (fér anvandning pa huden) eller i vatten i en aromalampa (for att sprida doften i ett rum).

e Har du somnproblem kan du t.ex. lata doften av lavendel spridas i ditt sovrum, vilket kommer
att hjalpa dig somna in.

o Citron eller pepparmint i aromalampan kan hjélpa dig med koncentrationen om du sitter och
pluggar eller arbetar.

e Mejram &r rogivande och lattar huvudvark eller migréan.
e Doften av apelsin sprider gladje och vélbehag.

e Vid vark och spanda muskler finns det mycket att valja pa: svartpeppar, lavendel, rosmarin,
koriander, ingefara, kryddnejlika, mejram, muskatellsalvia m.fl.

e Oljor for att dampa stress ar ocksd manga t.ex. Cedertra, ros, neroli, jasmin, frankincense,
sandeltra, geranium, kamomill och manga fler.

e Manga eteriska oljor &r aven hudvardande som: lavendel, palmarosa, sandeltra, neroli, ylang
ylang, mandarin, patchouli, geranium, citron, tea tree oil m.m.

Eteriska oljor &r alltsd mycket anvandningsbara och effektfulla. Det finns oerhért manga olika eteriska
oljor och det ar deras kemiska uppbyggnad som visar vilka effekter de har. Manga oljor kan anvandas
vid matsmaltningsbesvar, cirkulationen, hudproblem, stress, forkylningar, vark, angest,
klimakteriebesvar och meditation.

Anvander du aromalampa sa droppar du i 3-10 droppar eterisk olja i skdlen som du fyllt med vatten.

Foér att blanda en kroppsolja droppar du i 4-7 droppar eterisk olja i ca 15-20 ml vegetabilisk olja ex.
mandelolja, jojobaolja, solrosolja, sesamolja m.fl.

Man kan &ven blanda olika eteriska oljor med varandra och da kan tre olika oljor fungera bra. Till jul
tycker jag om att blanda apelsin, kanel och ingeféra — doftar underbart.
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