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REPRODUCAO UNSPLASH

3 Oleos essenciais para
ajudar na sua ansiedade

Especialista da dicas de como usar esses produtos a favor da saude e bem-estar

DA REDACAO

Vocé ja deve ter ouvi-
do falar nos famosos 6leos
essenciais e seus benefi-
cios para a saude, mas vocé
realmente sabe o0 que sdo
e como usa-los? De acor-
do com a nutricionista, pes-
gquisadora e especialista em
fitoterapia, Aline Quissak,
a primeira coisa que vocé
deve saber é que o6leos
essenciais ndo sdo apenas
“6leos essenciais”; ou seja,
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ndo sdo somente aquele chei-
rinho gostoso que vocé usa na
sua casa. Oleos essenciais séo,
na verdade, extratos de plantas
e frutas com alta concentracéo
de compostos terapéuticos.

“Infelizmente, o 6leo essen-
cial acabou se popularizando de
forma comercial. O que chama-
mos de Oleo essencial de ver-
dade é um “extrato essencial”.
Séo o6leos extraidos a partir de
plantas e frutas e, esses sim,
guando utilizados da maneira
adequada, podem trazer benefi-
cios a nossa saude”. Mas entéo,
como esses extratos funcionam
e como utiliza-los? Aline explica
que os Oleos extraidos dessas
plantas e frutas sdo micromolé-
culas que conseguem penetrar
NoO nOsSso corpo através da pele
ou da respiragao.

Eles podem ser usados de
varias formas para auxiliar em
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varios problemas de saude,
inclusive na ansiedade. E claro
que os efeitos variam para cada
pessoa. Vocé deve procurar
pelos extratos puros - de pre-
feréncia orgénicos - , e néo
deve aplicar diretamente na pele
sem um “veiculo carreador”, que
pode ser 0 6leo de améndoas,
de abacate ou até mesmo os
seus hidratantes. Abaixo vocé
confere uma lista com 3 extratos
para ajudar na sua ansiedade:
Oleo lavanda + laranja doce
O ¢6leo de lavanda é o primei-
ro da lista quando o assunto é
ansiedade! Se misturado ao de
laranja doce, ajuda a relaxar,
dormir melhor e ainda acordar
com bom humor. A sugestdo de
uso é como aromaterapia no
banho ou, ainda, colocar no seu
creme hidratante e passar no
pescoco e ombros. Se preferir,
outra opgcdo é deixar no difu-
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sor do seu quarto enquanto
dorme. Use 5 gotas de cada
para 1 colher de sopa de
creme hidratante, 2 gotas de
cada nas maos para inalar
e no difusor 5 gotas para
100ml de 4gua.
Oleo de rosa damascena

Conhecido como o dleo
das emocdes. E o segundo
mais popular no combate a
ansiedade, crises de panico
e momentos de luto. A dica
aqui é um escalda-pés de
10 minutos com 10 gotas do
Oleo de rosa damascena. Ele
pode ser feito pela manha ou
a tarde.

Oleo Ylang Ylang

Ficou conhecido por ter
um efeito calmante e revigo-
rante. Na aromaterapia ele
ajuda na coragem, otimismo,
diminui a agitacéo e palpita-
¢do nervosa. Uma sugestao
€ colocar no difusor junto do
O6leo de alecrim, para aju-
dar a diminuir a ansiedade,
aumentar a clareza mental e
ter um dia de trabalho e estu-
dos mais produtivos. Use 5
gotas para 100 ml de agua
no difusor.

Parafinalizar, Aline lembra
gue esses 6leos nao substi-
tuem a avaliagdo médica e o
tratamento adequado, sendo
apenas aliados estratégicos
gue podem trazer beneficios
quando usados em conjunto
e da forma adequada.



