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  Sobre la autora




  




  Florence Sheen es experta en fitoterapia y aromaterapia, artes milenarias de curación holística a las cuales ha dedicado toda su vida profesional y personal.




  Más información sobre Florence Sheen




  Sobre el libro




  La aromaterapia es un arte y una ciencia milenaria que utiliza esencias de aceites extraídos de las plantas y de los árboles con el fin de curar a través del olfato. Gracias a los olores las personas vivimos todo tipo de sentimientos, pasiones y emociones. La AROMATERAPIA es una forma de medicina natural que basa su eficacia en el uso de aceites esenciales puros y tiene como objetivo despertar la habilidad interna que tiene el cuerpo para curarse a sí mismo, consiguiendo un estado de equilibrio.




  Más información sobre el libro y/o material complementario




  Otros libros de interés
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  Las plantas son nuestro alimento y medicina.




  Nunca en la historia de la humanidad ha habido


  tantos recursos, tanto conocimiento y tantos enfermos.


  Nunca ha habido tantas restricciones legales


  en el uso de algo que pertenece a toda la humanidad:


  el derecho a emplear las plantas de la naturaleza


  para la salud.




   




  ENRIQUE SANZ BASCUÑANA, aromatólogo




  Introducción




  La aromaterapia es un arte y una ciencia que utiliza esencias puras de aceites extraídos de varias partes de las plantas y de los árboles. Estas sustancias líquidas, naturales y aromáticas, a menudo consideradas como la «fuerza vital» o el «alma» de las plantas, están dotadas de una amplia gama de propiedades terapéuticas y se pueden utilizar de muchas maneras. Este libro te muestra cómo usar los aceites básicos de una manera sencilla y efectiva con los amigos y la familia, sin efectos secundarios negativos, a diferencia de muchos medicamentos o preparados químicos.




  Es una terapia global que puede ayudar a conseguir un saludable equilibrio físico, mental y espiritual. Forma parte de un régimen de curación que intenta buscar las raíces de la causa de la enfermedad más que los síntomas, así como despertar la habilidad interna que tiene el cuerpo para curarse a sí mismo, consiguiendo un estado de equilibrio.




  Ofrece un tratamiento «total» y natural de varias dolencias, siempre pensando en curar a la persona, más que en la enfermedad. Las esencias ayudan a equilibrar nuestros estados mentales negativos, como las preocupaciones y los temores, que afectan negativamente a nuestro sistema inmunológico y, en última instancia, provocan serias enfermedades.




  Desde que me introduje en el mundo de los aceites esenciales, mi vida se ha transformado por completo. Espero sinceramente que la aromaterapia forme parte de tu vida diaria a partir de esta lectura y que este manual sea siempre tu fiel aliado para ayudarte a conseguir el preciado equilibrio entre mente, cuerpo y espíritu.
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  Existen diversos métodos para obtener las sustancias aromáticas de la planta, pero, para ser realmente preciso, los aceites esenciales son aquellos que se obtienen sólo a través de la destilación, la expresión y la maceración.




  Destilación




  La destilación es el método de extracción de aceites esenciales más utilizado y más económico.




  En la destilación, la planta se calienta, ya sea poniéndola en agua en ebullición o a través de vapor. Tanto el calor como el vapor hacen que la estructura celular de la planta se queme y se descomponga, liberando los aceites esenciales. Las moléculas de los aceites esenciales y el vapor se llevan a través de una tubería a un depósito de refrigeración, de donde saldrán en forma líquida hacia una cuba. El líquido emergente es una mezcla de aceite y agua, y ya que los aceites esenciales no son solubles en agua se pueden separar con facilidad de ésta y sacarlos a través de un sistema de sifón. Los aceites esenciales, que son más ligeros que el agua, flotarán en la superficie, mientras que los más pesados, como el del clavo, se hundirán.




  El agua que circula en la planta de destilación acaba impregnada con el aroma y se recicla, pudiendo usarse como agua perfumada, como la de lavanda o la de rosa.




  Durante el proceso de destilación sólo las pequeñas moléculas extremadamente volátiles se evaporan. Los aceites esenciales, que contienen una alta proporción de las más pequeñas de estas moléculas (las más volátiles), se denominan «notas altas». Aquellos que están compuestos, básicamente, de las moléculas más pesadas (las menos volátiles) son conocidos como «notas de base». Los aceites esenciales, que están en medio, se llaman «notas medias».




  Aceites de notas altas: son los más volátiles y el aroma desaparece a las 24 horas. Por ejemplo, la albahaca, el pomelo, el limón, la lima y el eucalipto. Tienden a ser estimulantes y revitalizadores.




  Aceites de notas medias: tienen un aroma que puede durar entre dos y tres días. Por ejemplo, la manzanilla, el geranio y la lavanda. Generalmente, generan un efecto de equilibrio y afectan, sobre todo, al metabolismo general y a los sistemas corporales, como el proceso digestivo y la menstruación.




  Aceites de notas de base: son los menos volátiles y el aroma dura, como mínimo, una semana. Por ejemplo, el incienso, la mirra, el neroli, el pachulí y el vetiver. Poseen una cualidad relajante y sedante.




  Expresión




  Este método sólo debe emplearse con los cítricos, como la bergamota, el pomelo, el limón, la lima, la mandarina y la naranja. La esencia resultante se encuentra en pequeñas cavidades ubicadas bajo la superficie de la corteza. Este proceso se hacía originalmente con la presión de las manos. La esencia del cítrico se exprimía de la corteza y se recogía con una esponja que, una vez saturada, se exprimía a su vez en un cubo.




  Debido a los elevados costes para obtener la mayoría de los aceites de cítricos, ahora se exprimen usando prensas mecánicas. Una buena parte del aceite esencial de la naranja se produce en Estados Unidos, en fábricas de zumos de frutas. Sin embargo, éste no es el mejor aceite, ya que los cultivos están tratados con pesticidas y fertilizantes químicos que contaminan la esencia. Los aceites de cítricos que se usan en la aromaterapia terapéutica son mejores si se obtienen a partir de fruta orgánica o que ha crecido de manera natural.




  Maceración




  Para este proceso se colocan las plantas en una tina con aceite vegetal calentado, lo que hace que se descompongan las células de la planta, provocando la absorción de los aceites esenciales. Luego se agita la tina durante varios días. El aceite resultante se filtra y se embotella, y ya está listo para su uso en los masajes. Ejemplos de aceites macerados son la caléndula, la zanahoria y el hipérico.




  ¿Por qué no intentas hacer tus propios aceites macerados en casa? Llena hasta la mitad un tarro de cristal con el material de la planta que hayas elegido (por ejemplo, bálsamo de limón). Añade aceite vegetal de buena calidad caliente hasta llenar la jarra. Es una idea excelente añadir un 10% de aceite de germen de trigo para conservar la mezcla. Tapa la jarra y guárdala en un lugar cálido durante más o menos una semana. Acuérdate de agitar la jarra diariamente. Finalmente, filtra el material de la planta, ponlo en una botella y etiquétala.
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  Calidad y adulteración




  Los aceites esenciales usados en aromaterapia deben ser tan puros, naturales y «completos» como sea posible, si se quieren conseguir los efectos terapéuticos deseados. Los materiales sintéticos que simulan los aromas y el aspecto de un aceite esencial no pueden tener las mismas propiedades terapéuticas que éste y no deberían usarse en terapias. Los elementos químicos sintéticos también comportan el riesgo de efectos secundarios perjudiciales y desagradables. Es imposible crear un aceite esencial en su totalidad en el laboratorio. Los constituyentes vitales y los vestigios del resto de los elementos brillarán por su ausencia inevitablemente.




  Dado que la mayoría de los proveedores de aromaterapia compran los aceites esenciales a importadores, que a su vez proporcionan el material a las industrias alimentarias y de perfumes, es importante buscar un proveedor que trate, básicamente, con aceites esenciales destinados sólo al uso terapéutico. A lo largo de los años he llegado a la conclusión de que el hecho de conseguir aceites esenciales es una cuestión de confianza.




  Cuidados y almacenamiento




  Los aceites esenciales deben guardarse siempre en botellas de color ámbar (si guardas tus aceites esenciales en botellas de color azul es también correcto, pero deberías almacenarlas en un lugar oscuro). Nunca decantes los aceites en botellas de plástico o de vidrio transparente. Tampoco deben estar expuestas a la luz del sol, ni cerca de un radiador. Son altamente volátiles, lo que significa que se evaporan muy pronto. Vuelve siempre a poner rápidamente el tapón y asegúrate de que las botellas estén bien cerradas cuando no uses los aceites.




  Los aceites esenciales puros tienen una duración de unos tres años, aproximadamente, a partir de la fecha de embotellamiento. Los aceites de cítricos tienden a durar menos tiempo, debido a su alta proporción de terpenes, al igual que los absolutos y las resinas, que se densifican aún más con el tiempo y el olor del disolvente se vuelve más patente.




  Los aceites esenciales deberían estar siempre fuera del alcance de los niños. Si se ingieren, algunos pueden ser altamente peligrosos.




  Nunca dejes las botellas con aceites esenciales puros sobre superficies enceradas o pintadas que puedan estropearse por los constituyentes químicos.




  Guárdalos siempre lejos de las llamas.




  Almacénalos lejos de tus medicamentos homeopáticos, que podrían verse afectados por los poderosos aromas.




  Preguntas que deberías plantearte antes de comprar aceites esenciales




  • ¿Cómo se encuentran embotellados los aceites?




  • ¿En qué fecha fueron embotellados?




  • Los aceites ¿están expuestos a la luz del sol?




  • ¿Tienen todos el mismo precio? En caso afirmativo, no estás comprando aceites esenciales puros. Por ejemplo, el aceite esencial puro de rosa siempre será mucho más caro que el de lavanda o el de romero.




  • ¿Se han adulterado los aceites esenciales con materiales sintéticos o agentes que le den más volumen?




  • ¿El fabricante de aromaterapia trata básicamente con las industrias alimentarias y de perfumes? Busca siempre un especialista en aromaterapia.




  • ¿Te han recomendado al proveedor?




  Uso de los aceites esenciales




  Existen numerosas maneras de usar los aceites esenciales. A continuación destaco algunas de las técnicas más sencillas y efectivas, pero te animo a ser creativo y a que llenes tu hogar de aceites esenciales.




  Uso externo




  Baños




  Los aceites esenciales son fáciles de usar en el baño. Simplemente has de llenar la bañera de agua y añadir unas seis gotas del aceite no diluido que hayas escogido, y agitar. No añadas el aceite esencial hasta que tengas la bañera totalmente llena, si no, el aceite se evaporaría con el calor del agua y las propiedades terapéuticas se perderían antes de meterte en ella. Dispersa siempre el aceite, ya que, por ejemplo, si te sientas justo encima de un aceite de mandarina, ¡te levantarás de inmediato! Cierra la puerta del baño para que no se vayan los valiosos aromas y quédate en la bañera, como mínimo, 15 minutos para permitir que el aceite penetre profundamente en tus tejidos corporales.




  Si lo deseas, puedes mezclar las seis gotas de aceite esencial con una cucharadita de aceite base. Esto es particularmente beneficioso para las personas con la piel seca, aunque el aceite base puede dejar un rastro grasiento en la bañera. Sin embargo, se pueden conseguir aceites especiales para el baño, no aromáticos, que contienen agentes naturales dispersantes, que dejan la piel suave, pero no grasienta. Elige un aceite vegetal como el de almendra dulce, germen de trigo, aguacate o jojoba. Puedes mezclar suficiente aceite para varios baños. Tu piel quedará suave, flexible y bien nutrida.




  Los absolutos y los resinoides como el jazmín y el benjuí deberían mezclarse con una cucharadita de aceite base, ¡ya que tienden a quedarse en el fondo de la bañera y es difícil de limpiar! Recomiendo encarecidamente a aquellos que tengáis una piel delicada que mezcléis siempre el aceite esencial con el aceite base. A la hora de usar aceites esenciales en el baño con bebés y niños pequeños los aceites deben ser diluidos, ya que, de lo contrario, pueden dañar los ojos, y los bebés tienden a frotárselos. Pon una cucharada en el baño del bebé y dos en el del niño. Os puedo asegurar la efectividad de este método.




  Se puede añadir cualquier aceite esencial al baño. Pero hay que prestar atención especial a los aceites cítricos y a las esencias fuertes, como la pimienta negra y la menta si tienes una piel particularmente sensible. En vez de seis gotas, añade sólo tres.




  Baños de pies y manos




  Los baños de pies y manos son muy beneficiosos cuando no es posible disfrutar de un baño completo de aromaterapia, como por ejemplo las personas ancianas o discapacitadas. Los baños de pies, en particular, son increíblemente relajantes después de una dura y larga jornada, y excelentes para los atletas, ya que alivian el dolor de pies y las hinchazones. Los baños de manos ayudan a aliviar el dolor, la rigidez y las hinchazones causadas por la artritis.




  Añade seis gotas de aceite esencial en un barreño con agua caliente justo antes de meter los pies o las manos y deja que se empapen durante 10 o 15 minutos.




  Baños de asiento y bidés




  Un baño de asiento resulta muy valioso en casos de cistitis, hemorroides, flujo vaginal, puntos después del parto, etcétera. Esparce entre cuatro y seis gotas de aceite esencial puro en un barreño lleno de agua caliente y siéntate en él durante 10 minutos. Si tienes la suerte de tener un bidé utiliza igualmente el mismo número de gotas. Asegúrate de que el aceite esencial y el agua están debidamente mezclados.




  Ducha con jarra




  Este método es excelente para combatir el flujo vaginal y las infecciones, así como los problemas anales. Hierve una tetera y deja enfriar el agua en una jarra de litro, asegurándote de que no haya incrustaciones de cal. Añade seis gotas de aceite esencial. Levanta tanto la tapa del inodoro como la tapa del asiento. Colócate por encima del inodoro y vierte la solución sobre la zona genital y anal y luego sécalas suavemente.




  Duchas




  Una ducha nunca será tan relajante como un baño a la hora de usar los aceites esenciales. Sin embargo, puede ser una manera estimulante de empezar el día.




  Aplica seis gotas de aceite esencial sobre una esponja o una toallita y date friegas en el cuerpo al final de tu ducha. Como alternativa, puedes añadir las seis gotas de aceite esencial a dos cucharaditas de aceite base y aplicarlo a tu cuerpo antes de entrar en la ducha. Asegúrate de que inhalas los vapores calientes.




  Compresas




  Las compresas se pueden utilizar para una gran variedad de dolencias, como dolores musculares, contusiones, dolores reumáticos y artríticos, dolores de cabeza y esguinces.




  Se pueden aplicar tanto calientes como frías. En el caso de los esguinces es muy recomendable alternar compresas calientes y frías. Como norma general, cuando haya fiebre, dolor agudo o hinchazones calientes utiliza una compresa fría. Para tratar dolores crónicos, sírvete de compresas calientes.




  Para hacer una compresa, mezcla aproximadamente seis gotas de aceite esencial en un pequeño barreño de agua. Empapa algún material absorbente en la solución, como una toallita, asegurándote de que la tela absorbe tanto aceite esencial como sea posible. Exprime la compresa para que no gotee por todas partes y aplícala sobre el área afectada. Cubre la zona con una venda durante un par de horas o incluso una noche entera. Si tienes fiebre, pon otra compresa cuando lo creas necesario.




  Gárgaras y limpieza de boca




  Las gárgaras son particularmente beneficiosas para los dolores de garganta, problemas respiratorios y pérdida de voz. Después de acudir al dentista, las gárgaras pueden ayudar a aliviar los dolores y la inflamación, reducen el flujo sanguíneo y aceleran el proceso de curación. Haz gárgaras dos veces al día, aunque si el problema es agudo, puedes hacer gárgaras cada dos horas.




  Añade dos gotas de aceite esencial a medio vaso de agua. Remueve bien, haz gárgaras y escupe el agua. No te la tragues. Remueve otra vez y repite. Aceites antisépticos como el árbol de té, la salvia, el limón o el tomillo son excelentes para tratar los dolores de garganta. La camomila, el geranio y el sándalo sirven para aliviar las inflamaciones. La mirra y el árbol de té, combinados, son muy efectivos a la hora de tratar las úlceras bucales.




  Inhalaciones




  La inhalación de aceites esenciales sirve para el cuerpo, la mente y el espíritu.




  A nivel físico, actúan bien en las membranas mucosas de la nariz, los pulmones y el sistema respiratorio en general. Y dolencias como el asma, la bronquitis, el catarro, la tos, el resfriado, la sinusitis y el dolor de garganta pueden beneficiarse enormemente de las inhalaciones.




  La inhalación de aceites esenciales tiene un profundo efecto en el sistema nervioso, ayudando a aliviar el insomnio, la ansiedad y el estrés, además de aliviar la depresión y la negatividad.




  A nivel espiritual, algunos aceites esenciales como el incienso, la madera de cedro y la flor de tilo elevan la conciencia y suponen una ayuda excelente para la meditación.




  Inhalación de vapor




  Añade entre dos y cuatro gotas de aceite esencial a un barreño con agua caliente. Cubre tu cabeza con una toalla e inclínate sobre el barreño inspirando profundamente entre 1 y 5 minutos. Mantén los ojos cerrados para evitar que se irriten. Si quien va a usar este método es asmático, entonces con sólo una gota es suficiente. Vigila con el agua caliente si hay niños pequeños cerca.




  Pañuelo/tejido




  Impregna un pañuelo, una toalla de papel o un tejido con unas pocas gotas de aceite esencial y respira fuerte unos momentos. Este método es particularmente efectivo para aliviar la congestión nasal y parar los ataques de pánico. Guarda el pañuelo en el bolsillo para así poder inhalar el aroma a lo largo del día.




  Manos




  En una situación de crisis, pon una gota de lavanda en la palma de la mano, frota las manos entre sí, ponlas sobre la nariz y luego respira profundamente. Evita el contacto con los ojos y asegúrate de que estén cerrados.




  No es una buena idea abrir una botella de aceite esencial e inhalar directamente de ella. Si abrimos a menudo la botella de aceite esencial se evaporará con más rapidez y se perderán las propiedades terapéuticas.




  Ambientador




  Un ambientador es una manera excelente de purificar la atmósfera. Añade 250 ml de agua a un nebulizador y entre quince y veinte gotas de aceite esencial. Agita bien la botella y rocía la habitación con el nebulizador. Lo puedes utilizar incluso con alfombras y cortinas. Pero no con superficies enceradas.




  Los nebulizadores también se pueden usar para aliviar la irritación y enfermedades como la varicela y el herpes, quemaduras y diversas enfermedades cutáneas.




  Vaporizadores y difusores




  Los vaporizadores eléctricos a veces se usan en clínicas y hospitales, ya que se consideran seguros. Los difusores eléctricos son cada vez más populares. Sin embargo, tanto vaporizadores como difusores pueden ser bastante caros.
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