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Definici\u00f3n e historia de la aromaterapia 1.1



Definici\u00f3n



La aromaterapia , (etimologia : lat\u00edn "aroma", griego "aroma" = aroma; griego "therapeia '= atenci\u00f3n, curaci\u00f3n), es una rama particular de la ﬁtoterapia, que usa aceites vegetales concentrados llamados aceites esenciales a los cuales se les atribuyen determinadas propiedades terap\u00e9uticas, mismos que cuentan con una capacidad antibi\u00f3tica en diferentes medidas.1 Adem\u00e1s son utilizados para mejorar la salud f\u00edsica y emocional. A diferencia de la ﬁtoterapia, donde son utilizadas todas las partes de las plantas, en la aromaterapia solo se utilizan los aceites esenciales, los cuales no son ingeridos, sino que se inhalan o aplican en la piel. Cada aceite tiene su aroma natural y es id\u00e9ntico al aroma de la planta que se produce; cuando se inhala produce la misma sensaci\u00f3n que produce la planta al olerla.



La aromaterapia es el uso de los aceites esenciales de las plantas que con su qu\u00edmica natural ayudan no solo en el terreno f\u00edsico sino tambi\u00e9n mental. La aromaterapia, terapia que muchos consideran alternativa, se convierte en un medio complementario para ayudar al individuo en diferentes situaciones: * Contrarrestar el insomnio * Reducir el stress * Disminuir la ansiedad P\u00e1gina 2
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* Aliviar el dolor * Quitar la depresi\u00f3n * Aumentar las defensas inmunol\u00f3gicas * Corregir problemas estomacales cr\u00f3nicos * Otros padecimientos mas Cada planta posee un aroma caracter\u00edstico, un grupo de propiedades e indicaciones en la que puede ser utilizada, y su propio valor en el mercado. Es importante se\u00f1alar que los aceites esenciales no pueden aplicarse directamente sobre la piel ya que son altamente concentrados por lo que ser\u00e1 necesario diluirlos en otros aceites o en agua.



Tambi\u00e9n pueden combinarse entre si y producir sinergias que hagan un efec mas potente y ben\u00e9ﬁco, y es all\u00ed precisamente donde entra la ciencia, creatividad y el arte de la aromaterapia al producir diferentes mezclas. El principal m\u00e9todo de aplicaci\u00f3n de la aromaterapia es a trav\u00e9s de una dil en agua caliente, para as\u00ed que el vapor del agua mezclado con las esencias s absorban por medio del aparato respiratorio. Otra de las maneras en la que estos aceites pueden ser aplicados es a trav\u00e9s de la piel utilizando una mezcla de aceites esenciales con aceites vehiculares de acuerdo a la necesidad, ya que la piel se convierte en un vehiculo y a la vez un protector para introducir los compuestos y propiedades que las plantas poseen sin tener que correr riesgos de efectos secundarios nocivos. Estos aceites penetran a trav\u00e9s de los peque\u00f1os vasos capilares y son transportados a todo el organismo mediante el torrente sangu\u00edneo (en algun casos toma tan solo 20 minutos), y tienen la ventaja de que pueden ser aplicados directamente al \u00e1rea tratar y por lo tanto su beneﬁcio es mas r\u00e1 que un medicamento tomado v\u00eda oral. Sus principales usos van desde el hogar, est\u00e9ticas, spas, terapias f\u00edsica rendimiento deportivo, padecimientos de la ni\u00f1ez o vejez, atenci\u00f3n a pacie especiales, cuidado de mascotas, entre otros. El t\u00e9rmino fue utilizado por primera vez por el qu\u00edmico franc\u00e9s Ren\u00e Gattefos\u00e9 en 1935,2 es una terapia de la medicina alternativa y desde un pun de vista cient\u00edﬁco no se considera parte de la medicina convencional.
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Historia



La palabra "aroma", usada por los griegos para nombrar a las especias, signiﬁca fragancia; y "terapia" es sinónimo de tratamiento; así que 'Aromaterapia' hace referencia al tratamiento curativo mediante el uso de fragancias. La Aromaterapia es una técnica milenaria que utiliza Aceites Esenciales Puros extraídos de plantas medicinales para prevenir y curar enfermedades físicas y emocionales.



Ya en la Prehistoria, los primeros habitantes del planeta, quemaban madera y hojas para halagar a los Dioses con tan agradables aromas. Hace 5000 años, en la China y la India desarrollaron técnicas para la prevención y curación con plantas aromáticas e incluyeron su uso cotidiano para cuidados de la salud y la belleza, así como para obtener bienestar y serenidad. En la América prehispánica todas las culturas que ﬂorecieron a lo largo del Continente, han dejado testimonio del uso de las plantas aromáticas con ﬁnes curativos y rituales. Los Egipcios dieron una atención sin paralelo a los aceites esenciales, utilizándolos en su vida diaria para efectos curativos, cosméticos y en la preparación de los cuerpos inertes para su preservación en el viaje a la eternidad. Durante los siglos XVI y XVII más de 100 aceites esenciales fueron utilizados para investigar fórmulas de medicina tradicional. Al llegar la era industrial la acción terapéutica de los aromas y otras alternativas de salud fueron relegadas. Es a principios de este siglo, que renace este maravilloso mundo de salud y belleza cuando el químico francés René-Maurice Gatteﬀose, conocido como el padre de la aromaterapia, usó este término por primera vez. Trabajando muy de cerca con aceites esenciales pudo constatar que contenían poderosas propiedades antisépticas y curativas, y demostró que la piel puede absorber sustancias grasas, siempre y cuando su estructura molecular sea suﬁcientemente pequeña, como es el caso de los aceites esenciales. En 1928 publicó su libro de Aromaterapia que causó gran revuelo en el medio, ya que sostuvo su descubrimiento de que al inhalar ciertos aromas es posible aliviar estados de ansiedad y depresión. Página 4
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Marguerite Maury es considerada pionera de la aromaterapia holística. Ella desarrolló un masaje especial aplicando aceites esenciales en las terminales nerviosas, e introdujo el concepto de prescripción individual (PI), donde las esencias mezcladas se ajustaban no solo a los requerimientos físicos sino también a las circunstancias y al temperamento de cada uno de sus pacientes. Los cientíﬁcos P. Franchomme, D. Pénoël y Fhanel han dedicado más de 20 años a la investigación médico-cientíﬁca de los aceites esenciales en los procesos bio-energéticos del ser humano, con lo cual cada día se pisa terreno más ﬁrme en este campo.



Capítulo II Aceites esenciales 2.1



Introducción



Los aceites esenciales de diferentes plantas han sido usados para propósitos terapéuticos desde hace cientos de años. Chinos, hindúes, egipcios, griegos y romanos usaron los aceites esenciales en cosméticos, perfumes y medicinas. Hipócrates, el padre de la medicina, utilizaba sahumerios fragantes para desembarazar a Atenas de la peste y los soldados romanos se mantenían fuertes bañándose en aceite aromático y siendo masajeados regularmente. Las plantas elaboran los aceites esenciales con el ﬁn de protegerse de las enfermedades, ahuyentar insectos depredadores o atraer insectos benéﬁcos que contribuyen a la polinización. Los aceites esenciales son característicos de los magnoliales, los laurales, los austrobaileyales, y los piperales, y también de algunas familias no emparentadas con estos órdenes, como Myrtaceae, Rutaceae, las familias de apiales, Lamiaceae, Verbenaceae y Asteraceae.



•



•



Están presentes en distintas partes de la planta: en las ﬂores (como en el caso de la lavanda, el jazmín y la rosa) • en todo el árbol (como sucede con el eucaliptus) • en las hojas (la citronela) • en la madera (el sándalo) • en la raíz (el vetiver) • en la resina que exhudan (el incienso, la mirra y el benjuí) en la cáscara de los frutos (el limón, la naranja y la bergamota)



Dentro de los tejidos vegetativos, se encuentran en células esféricas o diferentes cavidades o canales en el parénquima, y cuando dan el olor a las ﬂores, se encuentran en las glándulas odoríferas, desde donde son liberados.



2.2



Definición



Los Aceites Esenciales son compuestos naturales, líquidos, volátiles y de agradable aroma extraídos de las plantas mediante procesos de destilación. Página 5
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Están estructurados por moléculas aromáticas y partículas energéticas con vibración, rotación y desplazamiento que le permiten llegar al sentido más olvidado. Son sustancias muy ligeras y de textura muy ﬁna, se fabrican a partir de una amplia variedad de ﬂora, que va desde las plantas más modestas hasta las exóticas orquídeas, rosas y brotes de algunas frutas, como el aguacate y el plátano. También se extraen aceites esenciales de las hojas, las raíces y la corteza de árboles.



Estos aceites presentan una composición química parecida a la de las hormonas, ya que tienen la capacidad de actuar sobre las personas al ser absorbidos por la piel o inhalados. Actúan sobre el organismo/metabolismo inﬂuyendo en el estado físico y emocional, activando nuestros sentimientos y vida afectiva a través del sistema nervioso.



2.3



Composición química



Los aceites esenciales son una compleja mezcla de sustancias químicas. La proporción de estas sustancias varía de un aceite a otro. Los principales componentes son:



Carburos terpénicos: Los terpenos son una clase de sustancia química que



se halla en los aceites esenciales, resinas y otras sustancias aromáticas de Página 6
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muchas plantas, como por ejemplo los pinos y muchos tipos de cítricos. Uno de los terpenos más comunes es el pineno, que se encuentra, entre otros, en la trementina, extraída del pino. Aunque no siempre se han de considerar tóxicos, los terpenos, tomados en dosis suﬁcientemente elevadas, pueden producir convulsiones, insomnio, náuseas, pesadillas, temblores y vértigo, entre otros problemas. Algunos de los terpenos más usuales son el limoneno, felandreno, camfeno, cariofileno.



Cetonas: Parecidas químicamente a los terpenos, algunas cetonas como la thuyona, se hallan en el Ajenjo (Artemisia absinthium), utilizado en la fabricación de numerosas bebidas alcohólicas como el vermut. Alcoholes: Como el borneol, mentol, geraniol, linalol o cineol. Fenoles: Timol, eugenol, eucaliptol, carvacrol, anetol. Aldehídos: Cinámico, anísico y benzoico. Esteres: Acetato de linalilo, salicilato de metilo (compuesto antiinflamatorio parecido a la aspirina). Carburos saturados y ácidos, compuestos sulfurados.



2.4



Características



El aroma de las plantas aromáticas se debe a la presencia de a.e . que son una representación concentrada y dinámica de las propiedades curativas de las plantas, además de contener su fuerza vital. Son producto del aire, agua, tierra y fuego y representan lo más elevado que las plantas nos pueden ofrecer. El poder de los a.e. radica en la combinación de todos y cada uno de sus componentes, todos son importantes, incluso aquellos que están en pequeñas proporciones y son de poco interés aromático. Los a.e. son de estructura química compleja (semejantes a las hormonas), principalmente a partir de carbono, hidrógeno y oxígeno, los componentes más comunes están dentro de los ácidos, alcoholes, aldehidos, cetonas, ésteres, fenoles, terpenos y sesquiterpenos. Por esto los a.e. poseen una amplia gama de efectos. Ninguna reconstitución sintética es capaz de constituir una réplica total de un a.e. Los a.e. son sustancias que por ser muy volátiles, se las pueden obtener puras y completas por medio de destilación de hojas, ﬂores, semillas, frutos, resinas, raíces, rizomas, maderas, cortezas o tallos. Los a.e. tienen una consistencia muy parecida al agua, unos pocos son más espesos y pueden variar según la temperatura. Generalmente los a.e. ﬂotan en el agua por tener menor densidad que ésta, Página 7
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salvo algunas excepciones. La forma correcta de medirlos es por peso y no por volumen. Son incoloros o de tonos suaves aunque hay excepciones. No se disuelven en el agua, sí en alcohol, aceites ﬁjos, ceras, etc. Los a.e. son sensibles a la luz solar y al aire, por esto deben ser guardados en frascos de vidrio color caramelo, bien cerrados. No deben ser expuestos a altas temperaturas ambientales, y si se combinan con alcohol, se altera completamente y afecta al aroma. Los a.e. sólo se combinan entre ellos o con aceites bases (por ejemplo jojoba) cuando se usan para masajes, pero NUNCA cuando se utilizan para aromatizar, a través de lámparas, difusores, colgantes y vasijas.



2.5



Extracción de los aceites esenciales



Los aceites esenciales proceden de las ﬂores, frutos, hojas, raíces, semillas y corteza de los vegetales. El aceite de espliego, por ejemplo, procede de una ﬂor, el aceite de pachulí, de una hoja, y el aceite de naranja, de un fruto. Los aceites se forman en las partes verdes (con cloroﬁla) del vegetal y al crecer la planta son transportadas a otros tejidos, en concreto a los brotes en ﬂor. Se desconoce la función exacta de un aceite esencial en un vegetal; puede ser para atraer los insectos para la polinización, o para repeler a los insectos nocivos, o puede ser simplemente un producto metabólico intermedio. Los aceites esenciales se extraen de los tejidos mediante diversos procedimientos físicos y químicos, en función, principalmente de la parte de la planta en la que se encuentre (pétalos, raíces, tallo, ramas, semillas, savia, hojas), así como de la posibilidad de descomponer estos compuestos. Es importante decir que la obtención siempre conlleva unas modiﬁcaciones inevitables de algunos de los compuestos que los forman. A menos que se requieran de estas transformaciones (hidrólisis, ya que en algunos casos son las que proporcionan el olor característico), se intenta que las variaciones en los compuestos sean mínimas, desarrollándose métodos más suaves de extracción.



Página 8
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El arte de extraer Aceites Esenciales



Los aceites esenciales son regalos preciosos de la naturaleza, son la esencia curativa de la planta en todo su esplendor. Para la conservación intacta de sus propiedades curativas los métodos de extracción utilizados en este proceso son de suma importancia para que los resultados terapéuticos sean excelentes. Los aceites esenciales se extraen de diferentes maneras dependiendo de la planta. Destilación al Vapor Prensado en frio Extracción (con alcohol orgánico o hexano) Co-destilación



DESTILACION AL VAPOR



Este método se lleva a cabo en un Alambique, el cual se sella y se expone al calor. Las minúsculas gotitas de aceite de la planta se desprenden de esta por medio del vapor. Esta mezcla de aceite y vapor se condensa a través de un serpentín, ﬁnalmente siendo recolectado en un recipiente ﬂorentino. El aceite ﬂota en el agua y se separa ﬁnalmente, dando dos productos: El aceite esencial y el agua vegetal.



PRENSADO EN FRIO



Para extraer aceites esenciales cítricos, se prensa la cáscara de la fruta y se separa el aceite del agua por medio de un centrifugado.



Página 9
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EXTRACCION DE ABSOLUTOS



El nombre de “Absoluto” proviene del método de extracción (latín “solvere”=disolver).Algunas ﬂores preciadas por su delicadeza como el jazmín, tuberosa, mimosa, y otras no pueden destilarse con calor ya que se oxidarían. Solventes como hexano y el alcohol etílico son usados para extraer el aceite esencial de estas ﬂores. Los absolutos tienen un aroma muy potente, 2 a 3 gotas son suﬁcientes para aromatizar 50 ml. de aceite base.



CO-DESTILACIONES PRECIADAS Los aceites de algas, ortiga, ulmaria entre otros no pueden ser destilados por si mismos, estos se destilan acompañados con otra planta, por ejemplo: la co- destilación de la rosa damascena con el sándalo, conjuntando sus propiedades y dando como resultado un aceite esencial muy preciado con un aroma delicado y exquisito.



Página 10
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Principales aceites esenciales



Página 11
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Usos de los aceites esenciales



Existen varias formas para conseguir el máximo beneﬁcio de los aceites esenciales. Seleccione aquellos aceites que reúnan las propiedades más adecuadas para conseguir el efecto deseado y utilícelos solos o mezclados con no más de dos o tres aceites al mismo tiempo. En la piel, los aceites esenciales se concentran mucho: utilícelos siempre diluidos antes de aplicarlos. Para preparar un compuesto de masaje corporal, se pueden hacer mezclas y combinaciones del aceite o los aceites esenciales seleccionados con una base de aceite ligero, como el de pepitas de uva o de almendras dulces. Otros aceites que se pueden emplear como base son los de girasol, avellana, maní, soja o germen de maíz. En cualquier caso no se deben utilizar aceites minerales. Los mas nutritivos y, generalmente, más espesos, como los de jojoba, aguacate, hueso de melocotón o de albaricoque, oliva, sésamo, al igual que algunos aceites de infusión, como el de caléndula o hierba de San Juan, también pueden incluirse (hasta en un 10%) en el tratamiento de ciertas enfermedades. Un poco de aceite de germen de maíz (un 5% aproximadamente) actuará de conservante. Almacene el aceite en una botella de vidrio de color y manténgala en un lugar fresco. El contenido de aceite esencial de una mezcla debería ser entre el 1 y 3 %, dependiendo del tipo de afección; las enfermedades físicas requieren una concentración más elevada que las emocionales. Algunos aceites ﬂorales de calidad se difunden mejor que la mayoría de las esencias; bastará con un pequeñísimo porcentaje para conseguir un efecto eﬁcaz. Para beneﬁciarse directamente del aroma de un aceite esencial, añada unas cuantas gotas a un cuenco de agua caliente y colóquelo lo suﬁcientemente cerca de usted como para poder inhalar el vapor que desprende. También pueden emplearse vaporizadores corrientes. Coloque de vez en cuando unas cuantas gotas de aceite esencial en una bola de algodón humedecido y colóquela sobre un radiador caliente. Otra opción consiste en poner unas gotas de aceite esencial en un atomizador de los que se utilizan para regar las plantas de interior (5 gotas por cada 250 ml de agua) y vaporizar la habitación. Con ello conseguirá refrescar habitaciones mal ventiladas, creando una atmósfera propicia al estudio o a la relajación en casa o un ambiente saludable en la oﬁcina. En el baño, añada de 5 a 10 gotas de aceite esencial mientras se va llenando la bañera de agua cliente. Los beneﬁcios derivan de la inhalación de sus vapores, así como de la absorción de los aceites por la piel. El método más indicado para el hogar, salas de meditación, consultorios, etc.



es el hornillo, con el calor de una vela se calienta un pequeño cuenco de cerámica en donde se coloca agua y de 5 a 10 gotas de aceites esenciales. Se puede utilizar colgantes de cerámica en el cuello o llevar un pañuelo con la esencia elegida, existen unos aros de cerámica que se colocan en los veladores y allí se ponen las gotas de los aceites preferidos con el calor de la lámpara se evapora el aroma y ambienta el lugar. Página 15
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En caso del contacto con la piel el aceite penetra por los poros de la misma ingresando al sistema interno, allí debe diluirse en aceites neutros como el de germen de trigo, sésamo, almendras o en cremas neutras y usarlo en masajes. Cuando los aromas se diluyen en aceites se pueden utilizar como perfumes. También se puede utilizar el aceite en baños de inmersión colocando de 10 a 15 gotas en el agua. Cuando las combinaciones persiguen ﬁnes terapéuticos es importante tener en cuenta: · no mezclar aceites esenciales con efectos opuestos · no usar más de 3 o 4 aceites · La mezcla debe ser agradable para la persona Los aceites utilizados correctamente para aromaterapia no producen ningún efecto desagradable ni contraindicaciones, de todos modos debemos tener en cuenta: · No ingerirlos · No exceder la cantidad de gotas ni el tiempo de uso. · No utilizar en el embarazo: albahaca, alcanfor, mejorana, mirra, clavo de olor, hisopo, enebro, cedro, salvia, romero. · No poner en contacto directo con la piel: canela, clavo de olor, bergamota, canela, enebro, jengibre, limón, menta, pino, tomillo. · No usar en caso de epilepsia: romero salvia. · No dejar ninguna esencia al alcance de los niños. · No tomar sol después de usar sobre la piel: bergamota, pomelo, naranja, limón, cedrón, angélica.



Capítulo III Usos de la aromaterapia



3.1



La aromaterapia utilizada en masaje



El principal método de aplicación de los aceites esenciales es a través de una dilución en agua caliente, para que así el vapor del agua mezclado con las esencias se absorban por medio del aparato respiratorio. Otra de las maneras de aplicación es a través de la piel, utilizando una mezcla de aceites esenciales con aceites vehiculares de acuerdo a la necesidad, ya que la piel se convierte en un vehículo y a la vez un protector para introducir los compuestos y propiedades que las plantas poseen sin tener que correr riesgos de efectos secundarios nocivos. Estos aceites penetran a través de los pequeños vasos capilares y son transportados a todo el organismo mediante el torrente sanguíneo. El tiempo promedio son 90 minutos y en algunos casos toma tan sólo 30 minutos. Se aplican directamente al área a tratar. También pueden combinarse entre sí y producir sinergias que hagan un efecto más potente y benéﬁco. Página 16



 Plantas y Aceites



laplantamedicinal.blogspot.com



Es importante señalar que los aceites esenciales no pueden aplicarse directamente sobre la piel ya que son altamente concentrados por lo que será necesario diluirlos en otros aceites o en agua. También pueden combinarse entre si y producir sinergias que hagan un efecto más potente y benéﬁco] y es allí precisamente donde entra la ciencia, creatividad y el arte de la aromaterapia al producir diferentes mezclas. El principal método de aplicación de la aromaterapia es a través de una dilución en agua caliente, para así que el vapor del agua mezclado con las esencias se absorba por medio del aparato respiratorio. Otra de las maneras en la que estos aceites pueden ser aplicados es a través de la piel utilizando una mezcla de aceites esenciales con aceites vehiculares de acuerdo a la necesidad, ya que la piel se convierte en un vehículo y a la vez un protector para introducir los compuestos y propiedades que las plantas poseen sin tener que correr riesgos de efectos secundarios nocivos. Estos aceites penetran a través de los pequeños vasos capilares y son transportados a todo el organismo mediante el torrente sanguíneo (en algunos casos toma tan solo 20 minutos) y tienen la ventaja de que pueden ser aplicados directamente al área a tratar. Sus principales usos van desde el hogar, estéticas, spas, terapias físicas, rendimiento deportivo, padecimientos de la niñez o vejez, atención a pacientes especiales, cuidado de mascotas, entre otros.



Efectos Algunos de los efectos psicológicos de los aceites esenciales:



Relajantes: amaro, ciprés, clavel, enebro, gál bano, ylang-ylang, cedro, mandarina, manzanilla, mejorana, mirra, nerolí, rosa, sándalo y vetiver.



•



•



Equilibradores: albahaca, bergamota, geranio, incienso y lavanda.



Estimulantes: angélica, canela, cardamomo, clavo, el emí, eucalipto, hinojo, jengibre, lima, menta, naranja, palmarosa, petit grain, pimienta negra, pino, pomelo y romero. •



•



Antidepresivos: albahaca, amaro, bergamota, clavel, geranio, ylangylang, incienso, jazmín, lavanda, lima, limón, mandarina, manzanilla, naranja, nerolí, pachuli, palmarosa, petit grain , pomelo, rosa y sándalo. •



Estimulantes de la mente: albahaca, cardamomo, cilantro, eucalipto, menta, pino y romero.
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3.2 La Aromaterapia en el Tratamiento de las Enfermedades Respiratorias A pesar de la existencia de virus, bacterias y hongos que diariamente amenazan la salud del ser humano y de las mutaciones e inmunidades que se han producido en algunos de ellos, las enfermedades infecciosas han podido ser controladas aunque no de manera deﬁnitiva por el surgimiento de nuevos antibioticos y antivirales. Desafortunadamente estas infecciones pueden ser tan graves que si alguna persona enferma no es diagnosticada correctamente o no es manejada con el producidos por las infecciones bacterianas:



1. Tomar antibióticos no indicados para la bacteria ya que existen antibióticos especíﬁcos para ciertos grupos de bacterias.



2. Tomar antibióticos cuando la enfermedad es de origen viral el antibiótico no



solo no tendrá ningún efecto favorable sino que afectara su respuesta a futuras infecciones.



3. No completar el tratamiento de antibióticos cuando la mayoría de ellos



requiere un mínimo de 7 días pues muchas personas suspenden el medicamento una vez que sienten mejoría al 3er o 4o día produciendo que las bacterias restantes se hagan resistentes a ese antibiótico. La falta de higiene también juega un papel muy importante en la transmisión de enfermedades infecciosas ya que el enfermo representa en si mismo un medio de propagación de la enfermedad con las personas que tiene contacto diariamente, por lo que las autoridades de salud recomiendan: tratamiento correcto puede requerir hasta hospitalización. Según los expertos epidemiólogos el automedicarse representa uno de los grandes obstáculos en la batalla para contrarrestar eﬁcientemente los efectos •



Bañarse y cambiarse de ropa limpia diariamente. •



•



•



Lavarse las manos continuamente.



Lavar toallas y ropa de cama lo más regular posible.



Taparse la boca y nariz con un pañuelo desechable al toser o estornudar y lavarse las manos inmediatamente. •



•



No saludar de mano o de beso.



Cuidar de no contagiar a otras personas evitando asistir a reuniones sociales o a lugares concurridos.



Como siempre lo mejor es la prevención para lo cual se debe tomar en cuenta lo siguiente: Página 18
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•



Dormir lo suﬁciente diariamente.



Alimentarse bien con proteínas, verduras y frutas ricas en vitamina C. •



Evitar cambios bruscos de temperatura.



Por otro lado a pesar de lo difícil y complicado que puede resultar el manejo de las enfermedades infecciosas hoy sabemos que para el cuerpo pueda defenderse de estos gérmenes patógenos que amenazan nuestra salud, nuestro cuerpo posee un mecanismo de defensa que es nuestro sistema inmunológico. Si bien la mayoría de nosotros sabe de su existencia y función, la forma en que trabaja es tan compleja que es un tema reservado solo para especialistas en la materia. Utilizado desde tiempos antiguos fue quizá el único medio de curación disponible y el más perfecto con el cual Dios doto al ser humano con el propósito de defender a nuestro organismo de estos microscópicos invasores para restaurar nuestra salud lo mas pronto posible. Asimismo, de manera complementaria también nos ha provisto de otra forma de medicina natural para cuidar nuestra salud que es el uso de planas consideradas medicinales cuyos compuestos químicos contenidos en sus hojas, cortezas, frutos y semillas poseen propiedades terapéuticas antibacteriales, antivirales, germicidas, antisépticas, analgésicas, desinﬂamatorias que además ayudan a optimizar el funcionamiento del sistema inmunológico. Con los avances en los estudios cientíﬁcos realizados a los aceites esenciales de ciertas plantas se ha podido comprobar su eﬁcacia para combatir diferentes enfermedades infecciosas, aun aquellas en las que las bacterias se han hecho resistentes a algunos antibióticos, es por eso que la aromaterapia constituye una herramienta muy útil que puede trabajar en forma complementaria con la medicina alópata en el tratamiento de las enfermedades respiratorias. La lista de aceites esenciales que pueden ser utilizados para mejorar nuestro mecanismo de defensa y aminorar la sintomatología en casos de gripe (inﬂuenza), resfriado, tos, catarro, sinusitis, faringitis, bronquitis, y neumonía son: • Eucalipto • Menta Piperita • Tomillo • Tea Tree • Melis a • Lavanda • Mejorana • Limón • P ino
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Algunos de estos aceites esenciales poseen compuestos químicos que actúan especíﬁcamente como antivirales: el linalol, citronelol, gerianol, terpinol y mentol entre otros.



USOS: Se pueden utilizar para higienizar una habitación, ropa o artículos personales de la persona enferma: tea tree, eucalipto, pino y menta. Evitar contagios: tea tree, eucalipto, limón, pino, menta, lavanda, melisa y equinacea. • Despejar las vías respiratorias: menta, eucalipto y tomillo. • Aumentar las defensas del organismo: limón, eucalipto y equinacea. • Fluidiﬁcar las secreciones: tomillo y eucalipto. • Mejorar el sistema inmune: limón, equinacea y eucalipto. • Calmar la tos: mejorana, lavanda, melisa y tomillo. • Dolor de garganta: tea tree, tomillo y eucalipto. •



•



FORMAS DE APLICACIÓN:



Con aceites esenciales diluidos en aceites vehiculares o en agua y también por medio de cremas o esencias que contengan algunos de los aceites esenciales antes mencionados: Aplicar sobre cuello, pecho, espalda y pies. •



Colocar algunas gotas de aceite esencial en agua ligeramente caliente para: - Baño de inmersión total - Vaporizaciones - Aromatizadores - Gárgaras • Aceite esencial puro: - Colocando el aceite en pañuelos y almohada – Inhalación directa



3.3



La Aromaterapia para la Belleza



La Aromaterapia brinda hoy en día una de las opciones más naturales, seguras y con excelentes resultados por lo que las mejores clínicas de tratamientos anti-envejecimiento, reducción de arrugas, irritaciones y acné. Las múltiples propiedades de los aceites esenciales de origen vegetal obtenidos a partir de las plantas ayudan a la piel a protegerse del medio ambiente y de agentes nocivos además de que promueve la regeneración y cicatrización del tejido cutáneo. El acné es un padecimiento que se caracteriza por poros dilatados, puntos negros, espinillas, forúnculos, enrojecimiento y en algunos casos a puntos de infección que pueden estar localizados en cara, cuello, hombros y espalda. Con el paso inevitable del tiempo la regeneración celular se lleva a cabo más Página 20
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lentamente y la piel empieza a perder ﬁrmeza, lozanía y tonicidad dando aparición a manchas de la edad, bolsas en los párpados y arrugas. Lo mejor como siempre es la prevención o en el mejor de los casos empezar a tratar el problema en sus comienzos. Sin embargo cuando esto no se ha llevado a cabo aún es posible revertir o mejorar la condición de la piel haciendo unos pequeños cambios en nuestro estilo de vida y empezar a hacer uso de los beneﬁcios que la aromaterapia puede hacer por tu piel. Las mejores y más avanzadas clínicas de embellecimiento facial o de cosmetología especializadas en terapias naturales tienen entre sus secretos de éxito el uso de aceites esenciales y vehiculares en sus tratamientos. En la mayoría de los casos a veces no se cuenta con la liquidez económica para atenderse en SPA o con estos especialistas en la piel, pero tu puedes llevar a tu hogar parte de sus beneﬁcios con los siguientes tips que estoy segura te serán de gran utilidad.



Empieza por hacer unos cambios en tu alimentación que incluya un mayor consumo de frutas y vegetales frescos, mas dos litros de agua al día evitando la azúcar reﬁnada y los alimentos grasosos o irritantes. •



•



El humo del cigarro genera radicales libres que promueven la oxidación de las células y aceleran en el proceso de envejecimiento por lo que su uso debe eliminarse no solo para mejorar tu apariencia sino también tu salud. Evita en cuanto puedas las situaciones que puedan generar estrés empieza además a hacer ejercicio diariamente y reduce al mínimo el consumo de alcohol, café y te ya que todos estos son estimulantes. •



•



El uso de vitaminas A, C y E te protegen contra el envejecimiento ya que son excelentes antioxidantes. Lava tu piel diariamente dos veces al día teniendo cuidado de no maltratarla utilizando productos de origen neutro con ingredientes de origen natural que incluyan aceites de aromaterapia ya que estos no agreden la piel y ayudan a mejorar su condición. •



Nutre tu piel con nutrientes que pueden los aceites base o también llamados vehiculares de origen vegetal que contienen vitaminas, minerales, proteínas además de otros nutrientes y aunque tu piel sea con tendencia grasa no temas utilizarlos pues existen aceites especialmente indicados para esta condición que van a penetran en las capas mas profundas de tu piel para regularizar su funcionamiento. •



•



Un poco de exposición al sol es buena e incluso saludable pero recuerda utilizar siempre bloqueadores o protectores solares sobre todo cuando vas a realizar actividades al aire libre durante varias horas o cuando tu piel es muy blanca o sensible. Página 21
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Los aceites esenciales obtenidos de diversas plantas poseen en conjunto las siguientes propiedades que producen grandes beneﬁcios sobre la piel: •



desinﬂaman dando una mejor apariencia •



•



•



promueven la eliminación de toxinas



eliminan las bacterias que causan infección



antiséptica pues eliminan los gérmenes patógenos •



•



cicatrizante ya que promueven la regeneración de la piel •



•



•



•



analgésica que calma el dolor



calman molestias de ardor o comezón reguladores de las glándulas sebáceas



antiarrugas pues ayudan a la regeneración celular



con solo su aroma muchos de ellos promueven la relajación



Los aceites de semilla de uva, germen de trigo, semillas de girasol, jojoba, semillas de uva, almendras dulces, caléndula y aguacate son considerados dentro de la Aromaterapia como aceites vehiculares, estos son de origen vegetal y sirven para diluir los aceites esenciales antes de aplicarlos sobre la piel poseen las siguientes propiedades: •



forman una capa protectora sobre la piel para mantenerla hidratada •



•



sus ingredientes naturales la humectan



por su particular consistencia suavizan la piel



la mayoría de ellos contienen vitamina E que funciona como un excelente antioxidante para evitar el envejecimiento prematuro



•



•



aportan además diversas vitaminas, proteínas, minerales y otros nutrientes •



protegen la piel de las agresiones del medio ambiente



La siguiente es una lista de los mejores aceites esenciales que están indicados especialmente para cada problema de la piel: •



•



Acné: tomillo.



Arrugas: rosa, romero, jazmín, geranio. Página 22
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Cutis graso: enebro, geranio. Piel seca: sándalo, rosa, jazmín. Piel sensible : rosa, manzanilla y lavanda. Piel dañada o enferma : caléndula. Quemaduras solares: lavanda en agua destilada. •



•



•



•



•



Ya se pueden adquirir jabones, cremas y lociones que contengan estos aceites en tiendas o marcas especializadas en aromaterapia pero también puede personalizar sus cremas que sean lo más neutro y naturales posibles solamente agregándoles 1 o 2 gotas de aceite esencial.



3.4



La aromaterapia en el cuidado de bebés y niños



La aromaterapia consiste en el uso de aceites esenciales de plantas que no solamente pueden ser utilizados por medio de su aroma sino también a través de la piel.



Existen varias formas de utilizarlos y las mas adecuadas para los bebes niños son: Aromatizadores: (cerámicas cuya forma permite mantener el agua caliente por medio de una pequeña vela) colocar 5 gotas en el deposito de agua por 20 min. •



•



Vaporizadores: colocar 3 gotas el depósito de agua por 20 min. •



A través de la piel:



1. Mezclar el aceite esencial puro con aceite vehicular y aplicarlo en el área a tratar de forma externa (vientre, espalda, pies, pecho, cuero cabelludo) realizando un masaje suave. 2. Colocar una cucharadita de esta mezcla en la bañera y darle un baño al bebe por 20 min. La piel de los bebes y niños es mas delicada y sensible que la de los jóvenes o adultos, pero la mas importante indicación en el uso de aceites esenciales es diluyéndolos en baja proporción con aceites de semillas naturales (almendras dulces, oliva, jojoba, uva) ya que el aceite mineral no esta indicado en este uso.
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Recomendaciones: 0-6 meses: solo utilice lavanda y manzanilla agregando 1 gota de aceite esencial a 10 ml. de aceite vehicular.



•



•



Mayores de 6 meses: puede utilizar también el aceite de tea tree. •



•



Los aceites son solo de uso externo



Evite colocarlos dentro del oído, nariz, boca o cualquier área interna del cuerpo



Realice primero una prueba de sensibilidad colocando un poco de la mezcla de aceites en el brazo del bebe y si llega a haber irritación hacer la mezcla mas diluida o bien evitar su uso. •



•



Mantenga los aceites fuera del alcance de los niños •



•



•



Evite el contacto con los ojos



Consiga aceites de alta calidad y solo de origen natural



Seleccione con cuidado el aceite a aplicar documentándose bien sobre el tema antes de utilizar cualquier aceite •



Solo utilice un aceite esencial a la vez



La siguiente tabla muestra los aceites mas indicados para mantener o recuperar la salud del bebe y en que situaciones utilizarlos:
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Las ventajas de utilizar la Aromaterapia en bebes y niños pequeños so Tienes mayor contacto con ellos Aplicas la terapia del amor utilizando tus manos • No es una terapia agresiva • No tienes que despertarlos para aplicarla • Solo es de uso externo • La piel se convierte en un protector • Es mas económica • Puede serte muy útil en casos de emergencia • La caducidad de los aceite es de años •



•



3.4



La aromaterapia para el cuidado de tu piel



Existen culturas milenarias que utilizan aceites esenciales de plantas para cuidar y proteger su piel, entre ellas se encuentran la Indu, China y Egipcia. Evidencia arqueológicas indican el uso de prensas y envases que datan de miles de años que servían para extraer el aceite esencial de semillas, ﬂores, frutos y hojas de diferentes plantas y que eran utilizados para prevenir Página 25
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enfermedades y mantener la piel protegida. De hecho las plantas han sido un elemento importante en la producción de ciertos medicamentos que mediante procesos químicos han aislado ciertos componentes muy útiles en la medicina moderna. Se les da el nombre de aceites esenciales pues es una substancia que contiene los compuestos químicos naturales de la planta y por lo tanto concentra todas sus propiedades. La manera mas benéﬁca, segura y correcta para aplicar un aceite esencial sobre la piel es mezclándolo con un aceite vehicular el cual es un aceite de origen natural obtenido a partir de semillas de soya, girasol, uva, oliva, etc. Las diminutas moléculas de los aceites esenciales contenidos en estas mezclas penetran a traves de los foliculos y debido a que combinan muy bien con las grasas propias de la piel entran a los vasos capilares y posteriormente son transportados al torrente sanguíneo. Tambien aportan otros beneﬁcios, como mejorar la circulación sanguínea y estimular la regeneración celular.



Efectos que aportan los aceites esenciales y que son utiles para nuestra piel: Desinﬂamatorio • Antialertico • Regenerador • Antienvejecimiento • Nutr itivo • Analgésico • Cicatrizante • Antioxidante • Antis eborreico • Antiséptico • Desodor ante • Funguic ida • protector •



Padecimientos de la piel en los que se ha demostrado la efectividad del uso de aceites esenciales: Soriasis • Herpes • Varicela • Envejecimiento prematuro • Eccema • Dermatitis • Heridas superﬁciales • Acne • Seborrea • Caspa •
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Pie de atleta • Flacidez • Estrias • Celulitis • Mal olor • Verrugas • Picaduras de insectos • Piel seca y sensible • Piel grasa •



Aceites esenciales mas comúnmente utilizado para estos efectos:



Tea tree • Romero • Tomillo • Patchouli • Manz anilla • Lavanda • Eucalipto • Calendula •
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