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AROMATERAPIJA

Parengé visuomeneés sveikatos prieziuros specialisté
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Kas yra aromaterapija?

Vienas bendresniy aromaterapijos apibrézimy
blty kryptingas eteriniy bei augaliniy aliejy
naudojimas fizinéms ir dvasinéms ligoms gydyti,
taip pat jy profilaktikai.




ETERINIAI ALIEJAI — PAGRINDINES
AROMATERAPINES MEDZIAGOS

Jvairas kvapai lydi mus kasdien. Kai kurie jy
tokie jprasti, kad net nesuvokiam, jog juos
uzuodziam. Kitus uzuodziame vos jkvépe jais
persismelkusio oro.

Kvapus mes siejame su zmonémis ir vietomis.
Jie nesunkiai mus paveikia - nuo vieny ima
skaudeti galvg, kiti suteikia energijos arba kaip
tik atpalaiduoja.
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Jeil kankina nemiga, jauciate
nerimo sukeltg jtampa,
naudokite bergamociy,
levandy, kvapiyjy kanangy —
Ylang eterinius aliejus.
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5 NE AR FIZINE
BUSENA, KURIOS
SIEKIAMA ARBA
KOREGUOJAMA
AROMATERAPIJA

BUsena

Nerimas

Depresija

Energijos suteikimas
Laime

Nervingumas

Taikingumas

Miego sutrikimai

Stresas
Agresija
Pyktis
Nusivylimas
Baimeé

Sielvartas
Isterija

Pavydas
Nuovargis (fizinis)

Drovumas

Galvos skausmas (ypac jtampos tipo)
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Eteriniai aliejai

Bergamoteés, eglés, jazmino, citrinos, kanadinés

eglés ir kt.

Salavijas, bergamoté, jozminas, roze,
pelargonija, citrina, sandalmedis, meta, ylang
ylang

Salieras, kmynai, krapai, imbieras, citrina
Bergamoté, apelsinas
Neroli, apelsinas, mandarinas, citrina

Ramunélés, jazminas, imbieras, levanda, citring,
roze, ylang ylang

Ramunélé, bergamote, salieras, jazminas,
levanda

Eglé, pusis, ylang ylang

Bergamoté, ramunélé, citrina, ylang ylang
Ramunélé, jazminas, roze, ylang ylang
Bergamoteé, kiparisas, jazminas, apelsinas, rozé
Krapai, imbieras, paciomis, sandalmedis
Bergamoté, ramunélé, jazminas, etoli, rozé

Ramunélé, levanda, etoli, apelsinas, arbatmedis

Jazminas, rozé
Imbieras, citrina, levanda, apelsinas

Juodieiji pipirai, imbieras, jazminas, paciomis,
roze, etoli, ylang ylang

Pipirmété, eukaliptas (atsargiail Naudoti
nedideliais kiekiais ar atskiestq)
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AROMATERAPIJAI NAUDOJAMOS
PRIEMONES
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LOPSELYJE -DARZELY JE , R =
ALKSNIUKAS* VYKO
AROMATERAPIJA VAIKY )

1 Zingsnis — visi vaikai uzmerkia akis, nusiraming, atsipalaiduoja
— tolygus kvépavimas, jkvepimas — |skvep|mos

3 ZIngsnis = garso hmm... skleidimas

4 7Zingsnis — tyla, 15|I<Iousymos j letq, tylig muzikg

https://www.youtube.com/watchgev=c2mcONCmM9Kg

Vaikams buvo labai jdomu kas Cia per daiktas is kurio kylg
garai, vaikams patiko besikeiCiancios svieselés, daugelis vaiky
uzmigo, kiti ramiai guléjo megavosi raminanciu kvapu,
klausesi ramios, atpalaiduojancios muzikos.



https://www.youtube.com/watch?v=c2mc0NCm9Kg
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Miegas yra biitinas visiems, ta¢iau sparciai
augantiems vaikams per parg jo reikia gerokai
daugiau. Nors miega yra jprasta laikyti poilsiu,
miego metu organizme vyksta daug svarbiy
procesy. Pavyzdziui, miego metu ,,susisteminame*
gautg informacijg, j3 jsimename 1r toliau
,,mokomes* taikyti.

Miegas, Zinoma, taip pat yra biidas pailséti —
miegant nurimsta simpatin¢€ nervy sistema,
nukrenta streso hormono lygis.



