


CHEGOU O INVERNO!

Durante o periodo de inverno, € bas-
tante comum que vdrias doencas se
espalhem rdpido devido a aglomeragdo
de pessoas em locais fechados e pouco
ventilados, a reducdo da imunidade e o
aumento das propagagoes virais e
bacterianas. Tudo isso facilita a trans-
missdo de doencas comuns, como
gripes e resfriados.

Desta vez, reunimos aqui um guid
rdpido para vocé consultar os dleos
essenciais que podem ser colocados no
difusor ou inalados, e quais sdo mais
Uteis para melhora de sintomas respi-
ratdrios e outras afeccdes de inverno.
Para facilitar sua busca, colocamos
sugestdo de dleos essenciais para cada
uma das necessidades mais comuns
nesse periodo gelado e preparamos
uma receitinha, na qual vocé pode
fazer substituicdo dos OE por outros
citados neste e-book.
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Antes de comecarmos, algumas infor-
magdes importantes:

Criangas menores de 3 anos, gestantes/
lactantes e idosos sdo publicos de
excecdo e muitos dleos essenciais sdo
contraindicados para uso nesses casos.
Portanto, busque um profissional que
possa orientd-lo se necessdrio.

Lembre-se que dleos essenciais ndo
substituem a necessidade de consultar
um médico ou utilizar remédios tradicio-
nais indicados por ele.

Por ultimo, nunca use dleos essenciais em
nebulizadores/inaladores elétricos.
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SUGESTOES DE FORMAS DE USO

Difusor/ Aomatizador, de ambientes

_— e — — — — — — — — — — — — — — — -y

Adicione de 5 a 8 gotas de dleos
essenciais no Aromatizador Elétrico
ou Difusor Ultrassénico (com
agua). Esse volume corresponde a
somatoria dos dleos essenciais
escolhidos e pode variar de acordo
com o tamanho do espaco a ser
aromatizado. Utilize 3 vezes ao dia
por 1 hora.

Em uma vasilha de vidro ou
cer@mica, adicione dgua quente
(aproximadamente 40 a 45°C).
Pingue de 3 a 5 gotas de dleos
essenciais, posicione o rosto acima
da vasilha e, com os olhos fecha-
dos, cubra a cabeca com uma
toalha fazendo uma cabana de
vapor para inalar os dleos essenci-
ais. Repita de 2 a 3 vezes ao dia.
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Adicione 1 a 3 gotas de dleos
essenciais em um chumaco de
algoddo, posicione-o entre as mdos
em forma de concha e inale pro-
fundamente de 3 a 5 vezes (inspire
e expire por cerca de 3 segundos).
Apos as inalagdes profundas, per-
maneca inalando normalmente por
alguns minutos, com o algoddo
proximo do nariz. Repita 3 a 4
vezes ao dia.
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AUMENTO DA IMUNIDADE

O aumento da imunidade pelo uso dos dleos
essenciais ocorre por diferentes mecanismos e
existem opg¢des que podem ser valorosas e
interessantes para uso.

Vocé pode utilizé-las no difusor/aromatizador
e desta forma, além de se beneficiar pelas
agdes no organismo, estard promovendo
assepsia do ambiente para evitar propagagdo
de virus e bactérias no ar.

Bergamota
. Estimula a producdo de células de
- defesa do corpo. -

: Alecrim : ‘ \
Antisséptico de acdo multifatorial, € . DR -

+ benéfico no combate e prevencdo
de vdrias afeccoes.

Canela '
Bactericida, antiviral e antifingico

o R - poderoso Recomenda-se uso em
1
\ enor quantidade pelo risco

de
Tea Tree/Melaleuca | ‘ SenSlb”IZGQGO \

Tem acdo bactericida, fungicida
I e antiviral além de estimular o

| sistema imunoldgico.

Olibano
Aumenta a producdo de célu-
las de defesa do corpo e pro-
move regeneracdo do sistema
imunoldgico.

OLEOS ESSENCIAIS PARA O INVERNO

O
U



Cravo

A presenca do eugenol
| um poderoso bactericida,

fungicida e antiviral.

Eucdlipto Glébulos

Tem acdo antiviral, antifingica

| e bactericida, estimula as

defesas do organismo.

RECEITA PARA MELHORAR A IMUNIDADE

Adicione no Aromatizador/Difusor:

3 gts de OE de Bergamota (Citrus bergamia)
3 gts de OE de Tea Tree (Meldleuca alternifolia)
2 gts de OF de Cravo (Eugenia cariophylatta)

-
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Copaiba
Antisséptico potente, tem
,  acdo regeneradora no siste-

ma imunoldgico.

Limdo Siciliano
Estimula a producdo das
| células de defesa no

organismo.
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RINITES

Casos de rinites sdo comuns no inverno
por diversos fatores. Uma forma
bastante comum desta afeccGo. Além
de garantir a elimina¢do do fator
alergénico, existem alguns dleos que
podem auxiliar por difusdo de ambiente
ou inalacgo.

Tem acdo anti-histaminica,

| traz fluidez a respiragdo e | Now!
acalma a mucosa irritada. —— 4

I . -

_ o Camomila Alemd

Tem uma poderosa fun¢do
antialérgica e reduz a produgdo

de muco, além de acalmar a

I mucosa irritada (ideal para

. | | inalacdo seca).

Limdo Siciliano
Com acdo antialérgica, fluidifica
| © muco produzido e faz assepsia

do sistema respiratorio.
| |

Menta Piperita
Abre e descongestiona as vias
respiratorias, reduz o desconforto |
que promove espirros e auxilia
com os sintomas alérgicos.
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RECEITA PARA RINITE

Adicione no Aromatizador/Difusor:

3 gts de OE de Lavanda (Lavandula angustifolia)
3 gts de OE de Limdo Siciliano (Citrus limon)
2 gts de OE de Menta Piperita (Mentha piperita)

SINUSITES

Outro mal muito comum no inverno, a
sinusite € a inflamagdo e producdo de muco
exacerbada na regido dos seios nasais que
provoca dor e desconforto. Existem dleos
essenciais que podem ser de grande qjuda
com essa questdo.

—— Alecrim: tem acdo antisséptica das vias
respiratdrias, auxilia na desobstrucdo
dos seios nasais.

—— Gengibre: atua poderosamente na dilu-
icdo do muco, desobstruindo os seios
nasais, além de ter acdo anti-inflamatdria.

—— Eucdlipto Glébulos: acdo antisséptica das
vias respiratorias, auxilia na desobstrucdo
dos seios nasais. E anti-inflamatdrio e
reduz a produ¢do de muco.

—— Copadiba: anti-inflamatdrio e antisséptico
que auxilia na reducdo da inflamacgdo e
promove reducdo do desconforto e da dor.

—— Menta Piperita: abre e descongestiona
as vias respiratorias. Auxilia na eliminacdo
do muco.

—— Tea Tree: tem acdo anti-inflamatdria e
antisséptica, auxilia na redu¢do da pro-
ducdo de muco.




RECEITA PARA SINUSITE

Use o método de inalacdo Umida com:
2 gts de OE de Eucdlipto glébulos (Eucalyptus globulus)

1 gt de OE de Menta Piperita (Mentha piperita)
1 gts de OF de Gengibre (Zingiber officinale)
1 gt de OF de Copaiba (Copaifera officinale)

TOSSES

As tosses sdo comuns no inverno e podem
estar associadas a diversas situacdes. Ainda
que ndo tenha a causa da tosse bem defini-
da, seja uma tosse secq, seja carregada, é
possivel utilizar os dleos essenciais para
melhorar esse sintoma.

Alecrim
Ideal para

tosses carrega-
das, com pre-

senca de muco. Cedro

Util para todos os
tipos de tosse,
incluindo tosse

seca.

SN e ===

Tea Tree
Anti-infeccioso e
anti-inflamatario,

reduz a producdo
de muco e melhora
sintomas de tosse.

N e ===

Limdo Siciliano

N ’
Copaiba Ideal para tosses
Anti-inflamatdrio carregadas, pois
indicado para ' @ fluidifica o muco [
todo tipo de tosse. i Eucdlipto Glébulos (M parasuaelimi- i
' Auxilia a reducdo ' nacdo. '
' da producdo de ! '
4 ] . | \ 4
Ml muco e sua elimi- :
' nacdo. '
' '
Cipreste \ ’ IQ"'bGnO
Reduz a pro- Auxilia na melho-
ducdio de muco e ra da respira¢do
a melhora do ] (] e diminui sinto- ]
sintoma da tosse. [k Lavanda @ 'asdetossede W
' Melhora a respi- @l todos ostipos K
' racdo e reduz ! '
’ N ’

sintomas de

tosse seca.
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RECEITA PARA TOSSES SECAS

Adicione no Aromatizador/Difusor:

3 gts de OE de Lavanda (Lavandula angustifolia)

2 gts de OE de Copaiba (Copaifera officinalis)

2 gts de OE de Eucdlipto Glébulos (EFucalyptus globulus)

RECEITA PARA TOSSES CARREGADAS

Use o método de inala¢cdo Umida com:

2 gts de OE de Eucdlipto Glébulos (Eucalyptus globulus)
2 gts de OE de Limdo Siciliano (Citrus limon)

2 gts de OE de Olibano (Boswellia carterii)

INFECCOES RESPIRATORIAS

Existe uma variedade grande de tipos de
infeccOes respiratdrias. Separamos alguns dleos
essenciais chaves que podem ser Uteis numa
gama variada de casos. Vocé também pode
escolher outros dleos associados aos sintomas
listados nesse e-book.

—— Eucdlipto Glébulos: anti-infeccioso potente, auxilia na
maior parte dos sintomas respiratérios além de agir
como anti-inflamatdrio. Ndo indicado para asma.

—— Gengibre: atua poderosamente na diluigdo do
muco, desobstruindo os seios nasais, além de ter
acdo anti-inflamatdria.

—— = Cravo: antisséptico de amplo espectro, € Util para o
tratamento de infeccdes e para prevenir novos contd-
gios.




—— Copdiba: anti-inflamatdrio, anti-infeccioso e antissép-
tico, € muito benéfico para o sistema respiratorio,
além de melhorar a imunidade.

—— Limdo Siciliano: estimulante da imunidade, tem ac¢éo
anti-infecciosa e é bastante benéfico para todo o
sistema respiratorio.

——» Tea Tree: um dos melhores antissépticos da aroma-
terapia, melhora a maioria dos sintomas respiratori-
os além de agir reduzindo a infec¢Go e melhorando
o sistema imunoldgico.

FORMA DE USO

Escolha trés dos dleos anteriores e
utilize qualquer uma das formas de uso
sugeridas no Inicio deste e-book. Todas
as formas citadas serGo Uteis para

infeccOes respiratdrias. Utilize pelo /
menos 3 vezes ao dia. /’
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CONGESTAO NASAL OU CORIZA )

Congestdes nasais sdo um sintoma comum no 4

inverno com causas multifatoriais. Alguns
essenciais podem ajudar a reduzir esses si
e fazer vocé respirar melhor.
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7 Alecrim e 7/

* Eucdiipto Gidbulos )

/ 1
I
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I Tem a¢do mucolitica e

dleos y
ntomas /

/y ARN

/, . .
/) 7 Menta Piperita

/y

/// Abre as vias respiratorias
/

Gengibre N

/0 Auxilia na fluidificacdo , € auxiia a descongestion-

‘ .
\ descongestionante, /" N . . .

\ ausilia na reducio e /o do muco, facilitando //// ar. E o dleo essencial mais
\\ L v 1Y sua eliminacdo s eficaz para essas necessi-
\\ elimina¢do do muco. 77 \\\ : , dades //,
ARN V44 - ' /
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FORMA DE USO

Escolha dois dos dleos anteriores e utilize
qualquer uma das formas de uso sugeri-
das no inicio deste e-book. Todas as
formas citadas serGo Uteis. Utilize pelo
menos 3 vezes ao dia.
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INFECCOES DE GARGANTA

Infeccdes de garganta requerem, na maioria das
vezes, o uso de medicacdes antibidticas para a
melhora completa. Mas, temos alguns dleos
essenciais que podem auxiliar na recuperagdo
mais rdpida desta afeccdo.
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FORMA DE USO

Dilua até 03 gotas (no total) de um ou mais
dos dleos essenciais citados acima em uma
colher de café de dleo vegetal e aplique que
forma externa na regido da garganta. Uti-
lize 3 vezes ao dia.

Aproveite as dicas desse e-book para proteger melhor vocé
e sua familia nesse invernol
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