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Ocorréncia da ansiedade

25,1% das criangas americanas de
13 a 18 anos

18,1% dos adultos nos EUA

Tipos Comuns de Ansiedade

Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG)
Transtorno de Panico

Transtorno de Ansiedade Social (TAS)
Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC)
Fobias Especificas

Sintomas Gerais da Ansiedade

Embora existam diferentes tipos de ansiedade, eles compartilham alguns sintomas comuns:
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Suor Nausea
Preocupag¢do/Angustia Aumento da
Persistente Frequéncia

Cardiaca
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Nosso sentido do olfato estd intimamente ligado a regido do cérebro que afeta as emogdes, a memoria de
longo prazo e os hormonios. Por causa disso, os 6leos essenciais possuem efeitos fisioldgicos profundos. Os
6leos essenciais podem melhorar muito a vida de qualguer pessoa que esteja lutando contra a ansiedade.

Métodos de Uso

Aplique os oOleos diretamente na pele,
usando-os em um frasco roll-on com
um oleo transportador, um borrifador

tépico com agua ou na agua do banho.

Nota: Para adolescentes e adultos, muitos dleos essenciais
podem ser aplicados "puros", ou ndo diluidos. Uma regra
geral para criancas é 1-2 gotas de 6leo essencial diluido em
1/2 - 1 colher de chéa (2-5 ml) de dleo transportador (maior
dilui¢ao para criangas mais novas). O 6leo de coco
fracionado é um transportador comum para adultos e
criancgas, embora outros também possam funcionar bem.

Use um difusor de aromaterapia para
aromatico borrifar 6leos no ar, inale os 6leos
. diretamente do frasco ou crie um spray

- usando oleos essenciais e agua.
Adicione Oleos essenciais a agua ou a
0 interno uma capsula de comprimido vazia e
_'__ consuma.

Nota de Pesquisa: As referéncias no final deste livreto descrevem como os dleos essenciais e / ou seus
constituintes quimicos foram estudados na populacdo humana em geral e em modelos animais.
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O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é caracterizado por preocupacdo excessiva e irreal com dois ou
mais aspectos da vida (trabalho, familia, finangas, saude e assim por diante). Ao lidar com o TAG, geralmente é

dificil controlar a preocupacdo, e as pessoas podem antecipar o desastre e esperar o pior em situacdes, mesmo
guando ndo ha motivo. Pessoas com ansiedade severa podem ter dificuldade para realizar as atividades diarias.

Preocupacao Normal Disturbio de Ansiedade Generalizada
e As preocupacdes sdo normais e ndo afetam as e As preocupacdes atrapalham a vida cotidiana
atividades diarias. (trabalho, escola, atividades sociais) e sdo
e As preocupacdes ndo causam estresse significativo. incontrolaveis.
e As preocupacdes sdo pequenas e realistas. e As preocupacgles causam estresse e sao
e As preocupacgbes duram pouco tempo. extremamente perturbadoras.
e As preocupacBes cobrem uma ampla gama de
topicos.

e As preocupacgbes ocorrem quase todos os dias por
pelo menos seis meses.

6,8 milhdes de adultos nos EUA, ou A Mulheres tém duas vezes mais
= 3,1%d lag3 . Vs s babilidade d
. ,1% da populacio - : probabilidade de serem

- - afetadas do que homens

Sintomas Comuns

e Ter uma sensacado de perigo iminente, panico ou desgraca
e Sentir-se fraco, cansado ou inquieto

e Pensar demais ou ter dificuldade de concentracao

e Ter problemas para dormir

e Experimentar problemas gastrointestinais (Gl)

neroli é¢ddé
lemon 'Y Y
basil 'Y

Adicione os 6leos essenciais a um difusor de aromaterapia comercial de acordo com as instrugcdes do fabricante.
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Recomendacdes de Oleos Puros

0 Lavanda é calmante e relaxante e Magnolia é calmante e ajuda a aliviar a
ajuda a melhorar o sono. . ansiedade.
Q Orange ajuda com sentimentos de . Q Neroli é relaxante e ajuda a aliviar a ansiedade
ansiedade, nervosismo e sono e o estresse e alcangar o equilibrio emocional.

insatisfatorio. E edificante.

Lemon ajuda com ansiedade, . Blue tansy acalma e ajuda a aliviar a ansiedade.
depressdo e estresse. Também é
edificante e energizante.

Q Copaiba ajuda com sentimentos de . &) VYiangylang é calmante, relaxante e ajuda a
ansiedade. aliviar a tensdo e o estresse.

Q Rose ajuda com ansiedade e tensdo
nervosa.

® » & » &
»

Solucdo Rapida

Inale lavanda diretamente do frasco conforme necessario. AN

orange
lemon A A4
1 colher de sopa (15 ml) dgua
frasco spray de vidro de 15 ml
Adicione os 6leos essenciais ao frasco spray. Encha o restante com agua. Agite antes de cada uso,

borrife no ar e inale conforme necessario.

lavanda

frankincense 'YYYY'

2 colheres de cha (10 ml) éleo transportador

frasco roll-on de 10 ml

Adicione os 6leos essenciais ao frasco roll-on e preencha o restante com o éleo transportador. Aplique

Nnos pulsos, Na nuca e no esterno.
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O Transtorno de Panico é uma forma de ansiedade geralmente diagnosticada em pessoas que tém ataques de
panico espontaneos. Os ataques podem acontecer inesperadamente ou ser provocados por um gatilho (medo,
situagdes sociais, estresse e assim por diante). Os ataques de panico geralmente atingem seu nivel maximo de
intensidade em 10 minutos e depois diminuem. Pessoas com transtorno de panico podem evitar situagdes e
lugares onde sentem que pode ocorrer um ataque.

6 milhdes de adultos nos EUA, ou 2,7% ‘ ‘ A Mulheres tém duas vezes mais
da populagdo m—— * v probabilidade de serem

- -~
w ~ * @

- - afetadas do que homens

Sintomas Comuns

e Tremores ou parestesia (dorméncia ou sensacao de formigamento)
e SensacOes de falta de ar, sufocamento ou asfixia

e Dor ou desconforto no peito

e Sentir-se tonto, instavel, com a cabeca leve ou desmaiar

e Medo de perder o controle, "enlouquecer"” ou até morrer

“Relaxe a Mente” Mix Roll-on

T
Roman chamomile badddé ";; N :,-
lavanda 'YYYY)

2 colheres de cha (10 ml) dleo transportador
frasco roll-on de 10 ml

Adicione os dleos essenciais ao frasco roll-on e preencha o restante com o dleo
transportador. Agite para misturar. Apliqgue nos pulsos, na nuca e nas témporas.
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Recomendacdes de Oleos Puros

0 Lavanda é calmante e relaxante e Q Vetiver ajuda no equilibrio emocional.
. ajuda a melhorar o sono. .
0 Roman chamomile é calmante e . Q Neroli é relaxante e ajuda a aliviar a ansiedade
. relaxante. e o estresse e alcancar o equilibrio emocional.
. Q Bergamot ajuda com o estresse . Spikenard ajuda a acalmar os nervos.
emocional, ambiental e mental.

. 0 Siberian fir é relaxante e ajuda no . Hinoki é calmante e ajuda a aliviar a ansiedade.
equilibrio emocional.

Solucdo Rapida

Esfregue algumas gotas de Roman chamomile entre as palmas das maos,
cologue as maos em concha sobre a boca e o nariz e inspire profundamente conforme

necessario.

neroli o9 0®

lemon -

spikenard

Adicione os 6leos essenciais a um difusor de aromaterapia comercial de acordo com as instrugdes do

fabricante.

bergamot

ylang ylang
lavanda
2 colheres de cha (10 ml) dleo transportador

frasco roll-on de 10 ml
Adicione os 6leos essenciais ao frasco roll-on e preencha o restante com o éleo transportador. Aplique

NOS pulsos, Nna nuca e no esterno.
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O Transtorno de Ansiedade Social (TAS) € um medo intenso de ser julgado, avaliado negativamente ou rejeitado
em situagdes sociais ou de desempenho. Pessoas com TAS estdo constantemente preocupadas com a forma
como sdo vistas pelos outros e se parecem visivelmente ansiosas (corando, tropegcando nas palavras, tremendo
e assim por diante). Pessoas que sofrem gravemente de TAS tentardo alterar seu estilo de vida para evitar
situacBes potenciais que causem ansiedade. O TAS pode dificultar que a pessoa consiga um emprego, va a
escola e possua amizades e relacionamentos romanticos.

15 milhdes de adultos nos EUA, ou ‘ A Mulheres e homens sdo
“ 6,8% da populagdo - .- = afetados igualmente

Sintomas Comuns

® Temer situacBes de potencial julgamento negativo

® FEvitar atividades por medo ou constrangimento

® Fvitar situagcdes em que é o centro das atengdes

® Analisar a si mesmo e suas a¢des apos a interacdo social

® Problemas com contato visual
Possiveis situacdes de gatilho

e Serapresentado as pessoas

e Conversas fiadas

e Convidar outras pessoas para fazer atividades
e Afirmar necessidades préprias

e Falar ou se apresentar diante de uma plateia

tangerine YYYIY
bergamot b 6 B d T
lavanda & &

1 colher de sopa (15 ml) agua
frasco spray de vidro de 15 ml

Adicione os 6leos essenciais ao frasco spray. Encha o restante com agua. Agite antes de cada uso, borrife no ar e inale
conforme necessario.
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. Q Orange ajuda com o sentimento de
. L sobrecarga.

' Q Grapefruit inspira confianca para ajudar
. . nodesempenho e no estresse mental.

. Q Tangerine é calmante e inspirador.
L

. Spikenard ajuda a acalmar os nervos.
. Bergamot ajuda com o estresse
. . emocional, ambiental e mental.

Clary Sage ajuda com o estresse

0 emocional.
@ ¢

Solugdo Rapida

Leve uma pequena garrafa de Grapefruit para inalar quando se sentir “
socialmente ansioso, conforme necessario.

“Ponto Mais Alto” Mix de Difusor | u:g‘

orange dbe

grapefruit 666
frankincense b&o

Adicione os 6leos essenciais a um difusor de aromaterapia comercial de acordo com as instrugdes do fabricante.

“Ouca o Meu Rugido” Mix Roll-on

bergamot bdbsée ' 4 F
ylang ylang (YYY)

lavanda &
2 colheres de cha (10 ml) éleo transportador

frasco roll-on de 10 ml
Adicione os 6leos essenciais ao frasco roll-on e preencha o restante com o éleo transportador. Aplique nos pulsos, na
nuca e no esterno.
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Transtorno Obsessivo-Compulsivo

O Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC) ocorre quando um individuo tem obsessdes (pensamentos, imagens
ou ideias excessivas) que levam a compulsdes (comportamento repetitivo ou acdes mentais que se sentem
compelidos a realizar). E comum que as pessoas tenham hébitos e facam as mesmas coisas com frequéncia,
mas o TOC faz com que as pessoas tenham rotinas indesejadas e persistentes que podem ocupar varias horas
do dia e podem interferir nas rotinas normais, na escola, no trabalho e nas atividades.

2,2 milhGes de adultos nos EUA, ou ‘ A Mulheres e homens sdo
1% da populagdo = : - afetados igualmente

Obsessdes Comuns

e Contaminacao (de fluidos corporais, germes, etc.)

e Perder o controle e causar danos (medo de agir por impulso, medo de machucar alguém
acidentalmente, etc.)

e Perfeccionismo (preocupacdo com exatiddo, uniformidade, etc.)

e Pensamentos indesejados (sexuais, imorais, etc.)

Compulsdes Comuns

e lavagem e limpeza (banho excessivo, lavagem das maos, limpeza, etc.)

e \Verificacdo (certificando-se de que ndo ha erros, condicado fisica do corpo, etc.)

e Repeticdo (reler, reescrever, repetir movimentos corporais, etc.)

e CompulsGes mentais (revisdo mental de eventos anteriores, organizando as coisas até que "paregam"
certas, etc.)

<
lavanda 'YYXY)
; AAA
Roman chamomile S
yuzu 'YY!

1 colher de sopa (15 ml) agua

frasco spray de vidro de 15 ml
Adicione os 6leos essenciais ao frasco spray. Encha o restante com agua. Agite antes de cada uso, borrife no ar e inale
conforme necessario.
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0 Lavanda é relaxante e ajuda a Q Frankincense equilibra e ajuda a minimizar as
. acalmar a mente. . . distragoes.

mente e 0 corpo.

Q Rosemary ajuda com a fatiga mental. Q Yuzu acalma e promove clareza mental.
¢ -

Q Basil promove clareza mental.
.

. Q Roman chamomile ajuda a acalmar a Grapefruit ajuda a aliviar o estresse mental
< -~

Solugdo Répida x

TR
S
E}ﬁm Inale basil conforme necessario para clarear a mente.

“Chega de Pensar” Mix de Difusor B

basil HHE &

grapefruit (Y Y’
frankincense & &

Adicione os 6leos essenciais a um difusor de aromaterapia comercial de acordo com as instrugées do fabricante.

“Seguindo em Frente” Mix Roll-on

8
grapefruit 666

lavanda 640
frankincense 488
2 colheres de cha (10 ml) éleo transportador

frasco roll-on de 10 ml
Adicione os 6leos essenciais ao frasco roll-on e preencha o restante com o 6leo transportador. Aplique nos pulsos, na
nuca e no esterno.



Fobias Especificas

www.gotasdaterra.com /"

Pessoas com fobias especificas ou fortes medos irracionais tentardo ativamente evitar lugares, situacdes ou
objetos comuns - mesmo quando ndo houver ameaca iminente ou perigo presente. Embora seja comum que as
pessoas tenham medos moderados (do escuro, de ficarem sozinhas e assim por diante), eles geralmente
desaparecem em algum ponto. Os medos irracionais sdo tdo grandes que podem atrapalhar as rotinas diarias e
causar isolamento social e transtornos de humor. Em casos mais graves, apenas o pensamento, meng¢do ou
representacdo de um medo irracional pode causar desconforto e ansiedade extremos.

19 milhdes de adultos nos EUA, ou
8,7% da populagdo

Sintomas Comuns

Sensagdo imediata de medo intenso, ansiedade e
panico

Conscientizacdo de que o medo ndo é racional, mas
€ incapaz de controla-lo

Piora da ansiedade conforme a situacdo ou objeto
se aproxima no tempo ou proximidade fisica

Evitar a situacdo ou objeto a todo custo

Medo persistente, normalmente com durac¢do de
pelo menos seis meses

“Enfrentando os Medos” Mix Roll-On

orange bdd
lavanda b d

spikenard &

2 colheres de cha (10 ml) dleo transportador
frasco roll-on de 10 ml

Adicione os Oleos essenciais ao frasco roll-on e preencha o restante com o dleo
transportador. Agite para misturar. Apligue nos pulsos, na nuca e nas témporas.

‘ ‘ A Mulheres tém duas vezes
3R mais probabilidade de serem

- afetadas do que homens

Tipos Especificos de Fobias

Situacional (avides, espacos confinados ou fechados,
elevadores, etc.)

Ambiente natural (trovdes, altura, dgua, etc.)
Animais ou insetos (cdes, cobras, aranhas, etc.)
Médico (sangue, ferimentos, agulhas, acidentes,
procedimentos médicos, etc.)

Outros (sufocamento, ruidos altos, palhacos, etc.)

3
" L
-.'_"f_".-
L'H'P"U'
wl o

rd
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Recomendacdes de Oleos Puros

. 0 Bergamot ajuda com o estresse 0 Sandalwood ajuda com o medo e alivia a

. emocional, ambiental e mental. . . tensdonervosa.

. Blue tansy é calmante e ajuda com a Spikenard alivia o nervosismo.
ansiedade. .

. Hinoki é calmante e ajuda a aliviar a Ylang ylang é calmante, relaxante e ajuda a
ansiedade. . . liberar a tensdo e o estresse.

. Q Orange ajuda com o medo e
W nervosismo.
Solugdo Rapida )

Inale orange diretamente do frasco conforme necessario.

“Liberte-se de Seus Medos” Mix de Difusor #

sandalwood (YYY)
orange bodd
ylang ylang b &

Adicione os 6leos essenciais a um difusor de aromaterapia comercial de acordo com as instrugées do fabricante.

“No Controle” Mix Roll-on

bergamot 06000 4 F
orange 006066

blue tansy bdd
2 colheres de cha (10 ml) éleo transportador
frasco roll-on de 10 ml

Adicione os 6leos essenciais ao frasco roll-on e preencha o restante com o 6leo transportador. Aplique nos pulsos, na
nuca e no esterno.



Oleos Essenciais e Ansiedade:
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Apoiando Trabalhos de Pesquisa

Estresse

O odor de LAVANDA reduz o estresse e
mental e aumenta a excitacdo (Motomura /'
et al., 2001).

Enfermeiros que trabalham em UTI 3
demonstraram diminuicao da percepgao de ﬁi
estresse ao receber uma aplicagdo topica

dos 6leos essenciais LAVANDA e CLARY SAGE
(Pemberton et al., 2008).

Os camundongos que inalaram o 6leo ROSEMARY

exibiram menos comportamentos Y7
. -‘." fa
relacionados ao estresse em um teste de N4
iy
suspensao pela cauda do que os NZ

camundongos que nao o fizeram (Villareal et
al., 2017).

Percebeu-se que o odor de LEMON Descobriu-se que o vapor do 6leo

melhorou o humor de
voluntarios expostos a um
estressor (Kiecolt-Glaser
et al., 2008).

LEMON possui fortes efeitos anti-
estresse e antidepressivos em
camundongos submetidos a varios
testes de estresse comuns (Komiya et
al., 2006).

Voluntarios saudaveis participaram de um experimento testando os
efeitos do 6leo YLANG YLANG apds a absorgao transdérmica. Os
individuos do grupo de ylang ylang apresentaram reducao da pressao
arterial e aumento da temperatura da pele. Os individuos do grupo de

ylang ylang também relataram se sentir mais calmos e relaxados do que os

individuos do grupo de controle (Hongratanaworakit et al., 2006).

Mulheres saudaveis na pds-menopausa participaram de um estudo para

verificar os efeitos da inalacdo de NEROLI. Em comparagcao com o grupo

de controle, as mulheres que inalaram neroli experimentaram niveis

reduzidos de estresse (Choi et al., 2014).
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Em um ensaio limitado, o Em um teste humano
aroma do 6leo essencial de : limitado, percebeu-se 2
YUZU afetou a atividade do gue a inalacao do d6leo "m
sistema nervoso HINOKI diminui a :
parassimpatico e teve um frequéncia cardiacaea &
efeito de equilibrio do humor pressao arterial e para afetar
em mulheres com sintomas 0 sistema nervoso auténomo
emocionais pré- P 4 e estimular um estado de
menstruais L) humor positivo (Chen wt al.,
(Matsumoto et al., 2015).
2016; Matsumoto
et al., 2017).
Voluntarios saudaveis testaram os efeitos de ROSE via absorcao
L transdérmica. Os individuos do grupo com rose estavam mais
‘ calmos e relaxados do que os do grupo de controle
(Hongratanaworakit, 2009).
Em individuos de controle Um estudo com 114
saudaveis, a inalacdo do w individuos descobriu que
aroma YLANG YLANG ﬂ ouvir musica suave e / ou
reduziu significativamente inalar o 6leo essencial
a amplitude do P300 (um potencial BERGAMOT foram métodos eficazes de
relacionado ao evento interpretado relaxamento, conforme indicado por
para refletir a alocacdo de atencao e uma mudanca do equilibrio autondémico
memoria de trabalho) quando em direcdo ao parassimpatico (Peng et

comparada a inalagdo sem aroma. Esses al., 2009).
resultados sugerem que o ylang ylang

produz um efeito relaxante na cognicao

(Watanabe et al., 2013).



Em um modelo com camundongos, o
linalol inalado (encontrado no dleo
MAGNOLIA) demonstrou possuir
propriedades sedativas (Linck et al.,

2009).

O 6leo ROSE apresenta efeitos semelhantes aos do
ansiolitico diazepam (Valium) em
camundongos, mas por

b
Pacientes do sexo feminino que aguardavam
tratamento odontoldgico mostraram-se
Menos ansiosas, mais positivas e mais calmas
quando expostas ao odor de 6leo ORANGE do
que pacientes que nao foram expostas ao

odor de éleo de laranja ’
(Lehrner et al., 2000).

Pacientes em tratamento com hemodialise
cronica demonstraram menos ansiedade
quando expostos ao aroma de LAVANDA (ltai
et al., 2000).

A exposicdao ao odor de LAVANDA diminuiu a
ansiedade em camundongos no labirinto em
cruz elevado. Uma reducao adicional na
ansiedade foi encontrada em mulheres apds
exposicdo prolongada (2 semanas) (Bradley et
al., 2007).

meio de um mecanismo celular diferente
(Umezu, 1999).

Pacientes aguardando tratamento
dentario mostraram-se menos
ansiosos e com melhor humor
quando expostos ao odor de
LAVANDA ou 6leo de LARANJA em
comparagdo com o grupo controle
(Lehrner et al., 2005).

O 6leo de LAVANDA demonstrou
possuir efeitos anticonflito em
camundongos semelhantes ao
medicamento ansiolitico diazepam
(Umezu et al., 2000).

Em pacientes internados em uma unidade de
terapia intensiva, aqueles que receberam
aromaterapia LAVANDA relataram uma maior
melhora no humor e nos niveis percebidos de
ansiedade em comparacdo com aqueles que
receberam apenas massagem ou periodo de
repouso (Dunn et al., 1995).

Percebeu-se, em testes com humanos, que o aroma de YLANG YLANG elevou

a calma (Moss et al., 2008).
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Sedacao e Ansiedade

Um estudo com 56 pacientes com intervencao

coronaria percutanea em uma unidade de terapia

intensiva descobriu que uma mistura de

aromaterapia de LAVANDA, ROMAN CHAMOMILE e NEROLI diminuiu a
ansiedade e melhorou a qualidade do sono quando comparada a

intervencao de enfermagem convencional (Cho et al.,
2013).

Ansiedade
.“\ A administracao dietética de 6leo CLARY SAGE (desde a
ﬁ concepgao) demonstrou ter um efeito ansiolitico e de
2% submissao em camundongos quando comparada a
> administracdo de dleo de girassol (desde a concepcao e
desmame) e clary sage (desde o desmame) (Gross et al., 2013).

A inalacdo de 6leo essencial BERGAMOT O oleo essencial BERGAMOT também reduziu
produziu resultados ansioliticos semelhantes a resposta da corticosterona a exposicao dos
aos da injecdo de um camundongos ao estresse (Saiyudthong et al.,
ansiolitico (diazepam) 2011).

administrado a

camundongos submetidos ﬁ a Em um modelo animal, o BERGAMOT

duas medicdes demonstrou efeitos relaxantes e ansioliticos

comportamentais de ansiedade (o teste do (Robola et al., 2017).
labirinto em cruz elevado e o teste do
tabuleiro) (Saiyudthong et al., 2011).
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Ansiedade (continuacgao)

Descobriu-se que a inalacao do 6leo GRAPEFRUIT ajuda a aliviar a dor
abdominal associada a ansiedade em pacientes com colonoscopia
(Hozumi et al., 2017).

£\,

L | 4

No labirinto em cruz elevado, COPAIBA demonstrou efeitos ansioliticos em ratos comparaveis :
ansiolitico diazepam (Curio et al., 2009). /

aF

Descobriu-se que o oleo essencial de LAVANDA se liga e suprime varios

f
.S : . N
¥, receptores associados a um papel na ansiedade e na depressdo (Lopez et al.,
S B
vy 2017).
Pacientes a espera de tratamento odontoldgico mostraram-se !_':, ’4
menos ansiosos e com melhor humor quando expostos ao odor de BV

LAVANDA ou 6leo de LARANJA em comparacdo ao grupo controle
(Lehrner et al., 2006).

!1* Um grupo de 87 mulheres participou de um estudo enquanto

_‘:, faziam uma bidpsia da mama para ver se os aromas reduziam a
2"¥  ansiedade. Uma combinacdo de SANDALWOOD e LAVANDA reduziu

significativamente a ansiedade (Trambert R et al., 2017).

Descobriu-se que a inalacao Descobriu-se que a automassagem com oleo
e um banho de pés quente ROSE ajuda a diminuir a dor e a ansiedade em
com 6leo ROSE diminuem os ‘o;,‘ mulheres com dores menstruais (Kim et al.,
niveis de ansiedade em 5 2011).

-
mulheres durante a primeira
fase do trabalho de parto (Kheirkhah et al.,

2014).



O tratamento por inalacdo com d6leo essencial HINOKI reduziu o comportamento
relacionado a ansiedade mostrado em ratos com separacdao materna. Essa

A

m atividade comportamental foi ainda mais enfatizada pela expressao alterada de
genes de citocinas no hipocampo de ratos de separacdao materna tratados com
oleo essencial (Park et al., 2014).

www.gotasdaterra.com /a

Ratos expostos a longo prazo ao dleo essencial de LIMAO
demonstraram limites mais elevados para a ansiedade e limiar de dor
do que ratos nao tratados. Também foi verificado que a exposicdao ao
oleo de limao induziu alteragdes quimicas nos circuitos neuronais
envolvidos na ansiedade e na dor (Ceccarelli et al., 2004).

Mulheres no primeiro estagio de trabalho de parto que inalaram 6leo
essencial de NEROLI apresentaram diminuicdao da sensacao de ansiedade
durante as contracdes (Namazi et al., 2014).

Ratos submetidos ao labirinto em cruz
elevado apos exposicao ao aroma do oleo
essencial de LARANJA por cinco minutos
apresentaram ansiedade reduzida em
comparacao a exposicdo ao oleo essencial
de melaleuca (Faturi et al., 2010).

Em um ensaio clinico, "

as mulheres foram ’
expostas ao dleo

essencial de LARANJA

durante o trabalho de

parto. A pressao

arterial e a pulsacdo foram medidas, e
verificou-se que as mulheres expostas ao
aroma de laranja tiveram taxas mais
baixas e experimentaram menos
ansiedade (Rashidi-Fakari et al., 2015).

Pacientes odontoldgicos (idades de 6-9 anos)
apresentaram reducao do cortisol salivar,
frequéncia cardiaca e ansiedade durante os
tratamentos ao inalar o dleo essencial de
LARANJA em comparagao com nenhum aroma
(Jafarzadeh et al., 2013).

Individuos saudaveis do sexo masculino
apresentaram reducao da ansiedade apos
cinco minutos de 6leo essencial de LARANJA
em comparacao a inalacao de 6leo essencial
de melaleuca ou agua destilada quando
submetidos a uma situacao de inducdo de
ansiedade (Goes et al., 2012).
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Memoria

Os voluntarios que
completaram uma bateria Y,
de testes mostraram-se AVE:
mais satisfeitos quando
expostos aos aromas de
LAVANDA e ROSEMARY. O
aroma de ROSEMARY
também melhorou a

Um estudo que avaliou a
retencao e recuperacao
da memoria em

camundongos revelou que o extrato
hidroalcodlico de Ocimum basilicum
(BASIL) aumentou significativamente
a retencdo e a recuperacdo da
memoria. Os efeitos de melhoria da
memoria foram atribuidos a atividade
antioxidante de flavondides, taninos e
terpendides no extrato de manjericao

gualidade da memoria em

comparacdo com o grupo }g/
=
-~

(Sarahroodi et al., 2012). de controle (Moss et al., -
2003). xff,-"-'"
/
Saude Mental Alivio
Enfermeiros que
Mulheres ’F trabalham em UT]
expostas ao demonstraram diminuicao
Oleo essencial BERGAMOT da percepcdo de estresse
por 15 minutos relataram ao receber uma aplicacdo
saude mental e bem-estar v topica dos oleos
0.0 % F
positivos (Han et al., 2017). %% ., essenciais LAVANDA e )
4L CLARYSAGE (Pemberton 381
7 etal, 2008). \3

Percebeu-se que o acetato de incensole
= (encontrado em
t &  FRANKINCENSE) abriu os
receptores TRPV em cérebros
de camundongos, um possivel canal para a
regulacao emocional (Moussaieff et al.,
2008).
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Adote uma abordagem natural para lidar com a
ansiedade! Nosso sentido do olfato esta intimamente
ligado a regidao do cérebro que afeta as emocgoées, a
memodria de longo prazo e os hormonios. Por causa
disso, muitos dleos essenciais sao conhecidos por
tratar de sintomas psicoldgicos e fisioldgicos. Os
beneficios terapéuticos holisticos dos 6leos essenciais
podem melhorar significativamente a qualidade de
vida mental e emocional.

Neste livreto, vocé aprendera sobre:

Diferentes tipos de ansiedade
Sintomas associados
Recomendagées de 6leo essencial
Receitas de 6leo essencial
Pesquisa cientifica relevante




