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Óleos essenciais e suas propriedades
 

Bergamota (Citrus bergamia) – Relaxante e antidepressivo.
 

Esclaréia (Sálvia sclarea) – Relaxante, antidepressivo e sedativo.
 

Gerânio (Pellargonium graveolens) – Sedativo e relaxante.
 

Ylang-Ylang (Cananga odorata) – Além de diminuir a
tensão, melhorar o humor e estimular os sentidos, é

hipnótico e relaxante.
 

Jasmin (Jasminun officinalis) – Estimulante e relaxante.
 

Lavanda (Lavandula officinalis) – Reduz a tensão, o
cansaço e a depressão, além de acalmar e revigorar o

ânimo.
 

Milfólio (Achillea ligusticun) – Ansiolítico, sedativo e
relaxante.

 
Rosa (Rosa damacena) – Reduz a tensão, a depressão e

age contra dores de cabeça.
 

Sândalo (Santalum álbum) – Além de reduzir insônia, é
relaxante muscular e tem ação sedativa.

 
Tomilho (Thymus officinales) – Reduz tensão, fadiga,

ansiedade e age contra dores de cabeça.

Como utilizar os óleos essenciais?
 

Inalações – Maneira direta, basta segurar o frasco do óleo
essencial à 15 cm da narina.

 
Aromatização – De 5 a 20 gotas do óleo essencial no

difusor a vapor ou a frio.
 

Massagens – Diluir o óleo essencial em algum óleo vegetal
de qualidade, creme ou gel.

 
Travesseiro – Pingue duas gotas de óleo essencial em um

pedaço de algodão e coloque-o dentro da fronha do
travesseiro.

Atenção: Seu uso deve ser indicado por um profissional
qualificado, em razão de algumas contraindicações. Óleos
essenciais à base de laranja, limão, tangerina e gengibre,
por exemplo, podem provocar danos na pele se, após a

aplicação, você sair ao ar livre. 



Mara c u j á  c om  a  e r v a  c i d r e i r a  p o d e  s e r
um  c o n j u n t o  mu i t o  i n t e r e s s a n t e  d e  c há ,
p o i s  o  ma r a c u j á  é  c o n h e c i d o  c omo  uma

da s  f r u t a s  c a p a z  d e  g a r a n t i r  uma
s e n s a ç ã o  d e  c a lma  e  r e l a x amen t o .

 
E r v a  c i d r e i r a  c omba t e  a  a n s i e d ad e  e  o
e s t r e s s e  q u e  c o n t r i b u i  p a r a  a  s e n s a ç ã o
d e  r e l a x amen t o  d o  c o r p o ,  d e  b em - e s t a r

e  t r a n qu i l i d a d e  e  d im i n u i ç ã o  d o s
s i n t oma s  d e  a n s i e d ad e  c omo  a g i t a ç ã o .

 
Cap im - l imão  é  b e n é f i c o  p a r a  a

a n s i e d ad e  e  s e u  a r oma  é  u t i l i z a d o  p a r a
c omba t e r  d e p r e s s ã o  e  t e n s ã o  n o  c o r p o .

 
 Ho r t e l ã  p o s s u i  p r o p r i e d ad e s  q u e

a c a lmam  e  r e l a x am .  
 

Camom i l a  é  c o n h e c i d o  c omo  uma  d a s
p r i n c i p a i s  e r v a s  p a r a  o  c omba t e  d a

a n s i e d ad e ,  s e n d o  c a pa z  a i n d a  d e
d im i n u i r  a l g u n s  d i s t ú r b i o s

g a s t r i n t e s t i n a i s  q u e  s ã o  g e r a d o s  p e l o
e x c e s s o  d e  e s t r e s s e .

 
E r v a - d o c e  c omba t e  a  a n s i e d ad e .  E l a  a g e
p r o v o c a nd o  uma  s e n s a ç ã o  d e  b em - e s t a r .

 
P r o c e s s o  d e  p r e p a r a ç ã o :  

1 .  f e r v e r  a  á gua  e ,  em  s e gu i d a ,  d e s l i g a r
o  f o g o .  2 .  a d i c i o n a r  e s t a  á gua  s o b r e  a

p l a n t a  f r e s c a  o u  s e c a .  3 .  t ampa r  e
d e i x a r  p o r  1 0  a  20  m i n u t o s  em  r e p ou s o .

4 .  c o a r  em  s e gu i d a .
 

Con s e r v a ç ã o  e  v a l i d a d e :  
O s  i n f u s o s  d e v em  s e r  u s a d o s  n o  d i a  em

qu e  f o r em  p r e p a r a d o s ,  o u  s e j a ,  n o
máx imo  em  24  h o r a s .

 
At e n ç ã o :  Não  c o l h a  p l a n t a s  n a  b e i r a  d e
r i o s ,  c ó r r e g o s  p o l u í d o s ,  e s g o t o s ,  n em  à s

ma r g e n s  d a s  e s t r a d a s  d e v i d o  à
c o n t am i n a ç ã o  d o s  p o l u e n t e s  ( f uma ç a
d o s  c a r r o s ,  p e s t i c i d a s ,  e n t r e  o u t r o s ) .

 
 

Medicamentos Fitoterápicos
São produtos tecnicamente elaborados obtidos

com emprego exclusivo de matérias-primas
ativas vegetais cuja segurança e eficácia sejam

baseadas em evidências clínicas e que sejam
caracterizados pela constância de sua qualidade.

 
A valeriana é uma planta medicinal utilizada

para tratar vários problemas de saúde,
especialmente, insônia, estresse ou ansiedade,

pois possui ação calmante. 
 

Maracugina é um fitoterápico formulado a
partir da Passiflora incarnata, o extrato do

maracujá. Não vicia e respeita seu ritmo diário. 
 
 

Na terapia floral, várias essências podem ser
recomendadas para um único paciente. Isso

porque os florais trabalham as energias
positivas, com o objetivo de equilibrar e
sustentar o campo energético do corpo. 

 
Florais não são “remédios”, eles não tratam

doenças ou sintomas, eles focam no indivíduo
como um todo, permitindo reestabelecer o

equilíbrio da energia e da mente, o que por
consequência ajuda o corpo a estar em harmonia

para curar-se.
 

Modo de usar: pingar 3 a 5 gotas direto na
boca, ou na água, 3x/dia.’

 
Cherry Plum, Elm, Oak: auxiliam na redução da

tensão e estresse. Atuam no auxílio da
capacidade de lidar com a sobrecarga e

distribuir melhor o tempo, tarefas e obrigações.
 
 

Os chás são ótimos medicamentos naturais para
aquelas pessoas com índice alto de estresse que
precisam ficar mais calmas ou tem problemas

em dormir. 
 
 
 

Aromaterapia
A aromaterapia é conhecida como uma

terapia, que tem como fundamento básico os
óleos essenciais, extraídos das plantas, e tem
como objetivo tratar a saúde, e melhorar a

sensação de bem-estar.
Alguns métodos mais utilizados na

aromaterapia são: Difusão aérea, massagens,
banhos, compressas e inalação.

Chás que combatem o estresse

Floral para Estresse
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