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BaolKA Cll.eépl.a gAaLa Acpalig xpion Twv atbEpLwyv eAaiwv

o O®uAdooete OAa Ta albépla éhata HakpLd amo TalsLd Kat
Katowkidla {wa.
Av gp@avLoTel peBLOPOG, Stakote tn xprion.

XpnolpoTioLeLte Ta atBépia éAata og KaAG agpL{OpPEVO XWpO.
*AToUyeTe TN Xprion n Sei&te SLaitepn mpoooxn o€ Bpéwn,
TatSLd KATw Twv 10 ETWV Kat katotkiSla {wa. Ta atbépla éhata
TIOU CNUELWVOVTAL PE a0TEPLOKO TIPETIEL VA XprOLoTIoLoUvVTaAL
pévo oAU apatwpéva r) o€ TIoAU PLKPI TIOoOTNTA PHEca O
pelypa oxeSlaopévo amo snayysAparia.

YUVLOTOUE TN XPr 0N EMAYYEAHATLKA OXESLACHEVWY
TIPOLOVTWY yLa TTalSLd Kat Katolkisia {wa, EKTOG av EXETE

/ ’ y
EKTIALSEUTEL OTNV TIAPACKEUN) TOUG,. n 8 l.
®UAdooETE Ta alBEPLa KAl TA YUTLKA EAaLa PakpLd amd Qwg

1 4
Kat Beppotnta.
MpLv xpnolpotoLnoste éva alBépLo €Aalo, evnuepwOeite yLa ap w l’l at o E p aT[E "‘ag
TLG XPOELG, TNV AOWAAELA KAL TLG BEPATIEUTLKEG TOU LELOTNTEG.
BeBalwBeite 6TL 6Aa Ta atBépLa éAata ou ayopadete eivat
ayvd Kat yvriola.
Mpocoxrn pe ta éAata EoTEPLEOELSWV: To TeEpyapovTo (Citrus
x bergamia) kaL Ta eplocdtepa abepLa EAata oTEPLEOELEWV
elvat pwrtogualoOnToToLNTkA. Mn XPNOLUOTIOLELTE KaL Un
GUOTIAVETE TN XPrion QWTOELALOBNTOTIOLNTIKWY atBépLwv
ehaiwv TpLv amnod €kBeon otov NALo f TIpLV amo xprion solarium.
Mmopei va ipokAnBel coBapo éykaupa.
ATIO@QUYETE TNV ECWTEPLKA XPHoN 1 TN Xpron xwpLig
apalwaon, EKTOG av uttapxeL kaBosdrnynon amnod
e€eldlkeupévo enayyelpatia apwpatoBepameutn
enayyeApatia vyetag,  av autd mpoPAEnetal amno eva
ETIAYYEAPATLKA SLAPOPPWHEVO TIPOLOV.
XpnotyotioLeite XapnAEG CUYKEVTPWOELG — 1% 1} ALyOTEPO — OE
TIaLSLd, Katd TV EYKUROoUVN, ToV BNACCHO Kat 0€ NAKLWHEVA
ATOMa, ) ETUAEETE €Va ETTAYYEAUATLKA OXESLAGHEVO TIPOLOV
apwpatobepareiag.

To Ttap6V QUAAASLO €XEL ATIOKAELGTLKA EVNUEPWTLKO KaL
EKTIALSEVUTLKO XOpaKTPA Kat SV Tipoopidetat va
UTIOKOTOGTIOEL TLG GUMPBOUAEG TOU ETtayyEApaTia Lyeiag
TOU yLatpou oag.

Ttnpi&te padi pe T NAHA To péAAOV TG
apwuatoBepaneiag Kat tn BLwoLhotnTa Twy
(PAPHAKEUTIKWY KAl APWHATIKWY (PUTWV.
The National Association for
Holistic Aromatherapy
info@naha.org - (877) 232-5255
naha.org - conference.naha.org
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T elval n apwpatoBepaneia;

H apwparoBeparteia, ri Beparela pe atBepia Aata, Pmopet va
TIEPLYPAUPEL WG N TEXVN KAL N ETLOTAKIN TNE XProNG PUOLKA
EKXUALOPEVWV APWOTLKWY OUCLWV OTTO (PUTA, |IE OKOTTO TNV
€ELOOPPATINGN, TNV EVAPUOVLON KAL TNV UTTOOTHPLEN TG Lyelag
TOU OWOTOG, TOU VOU KL TOU TIVEUHIATOG, ETILOLWKEL VO EVWOEL TN
OWHATLKY), TNV PUXOAOYLKI] KAL TNV TIVEUPATLKY SLAcTaon Tou
avBPWITOU, WOTE VA EVIOXUCEL TNV EMPUTN LKAVOTNTA TOU
OWHATOG va autoBepareveTal.

O 6pog eTvor|Bnke aro Tov MAAO apwHATOTIO KaL XNHKO
René-Maurice Gattefossé. To EVSLAPEPOV TOU YLA TLG BEPATIEUTIKEG
LSLOTNTEG TWV aBEPLWY EAalwv avayetat oto 1910, dtav uttEotn
ooPapd eykalpata O €KPEN OTOo EPYACTIPLO KOL OTN CUVEXELQ
TIELPAPATIOTNKE TIPOOWTTLKA HIE TNV QVTLONTTTLKI KOL ETMOUAWTLK)
Spdon tou abépLou ehatou AeBdvtag. Elorjyaye tov 6po oto
Baoiko Tou €pyo, Aromathérapie, TIOU EKSOBNKE TO 1937 Kat
OUYKEVTPWVE La cUVOYIN TNG EPEVVAG TIOU ELYE TIPAYHIOTOTIOLOEL
o€ Slaotnpa Teplmmou SU0 SEKAETLWY, CUMTIEPAAMBAVOUEVWY
TIPWLHWVY KALVLKWV TIAPATNPHOEWY OXETLKA HIE TN XPrIon Twv
aLBepLV EAAlWV OF €va EUPU (PACHA CWUATLKWY TIABRCEWY Kal
Slatapaywv. Elvat onuavitkéd va Katavorooupe yLati o Gattefossé
SnpLoUpynoe autov tov dpo: NBEAE va Stakpivel kaBapa
(PAPHOKEUTLKN XProN TwV ALBEPLWV EAQLWV aTto T Xprion Toug
otnV apwpatoroLa (www.gattefosse.com/history).

MrtopoUpE, EMOPEVWG, VA EPPNVEUCOUHE TOV OpO Aromathérapie
WG TN BEPATIEVTLKI, 1] PAPHAKEUTLKY), EPAPHOYT TWV OPWHIATIKWY
aBepLwv eEAalwv oto TAALoLo TNG OALOTLKNG aong. Me tnv
TIAPOSO TWV XPOVWV, N TIPAKTLKI TNG apwplatobepareiag
€EENLYONKE TIPOG PLa OAOEVA TTLO OALOTLKI| TIPOCEYYLON, TIOU
TEEp\apBAvVEL OAOKANPO TOV AVBPWITO: CWIIA, VOU KOL TIVEULIC.

Metagpacon amo ta AyyAtkd ota EAAnvKda :
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Baowka atBgpLa EAara

TL elval ta atB€pLa EAara;

Ta aBépia érata eivat apwpatikd ekyuAiopata mou AapBdvovtat
pe artdotagn r €KOALPN amo éva eupy PACPA PAPHAKEUTLKWVY Kat
APWHATIKWY QUTWV. KABe atbéplo éhato amoteAeital amod 50 £wg
KaL TIEPLOCOTEPA attd 500 EMPEPOUG XNHULKA CUCTATLKA, Ta oTtola
S5pOUV OUVEPYLOTLKA KAl CUPUBAAAOUV TOOO OTLG BEPATIEUTLKEG TOU
L8LOTNTEG OO0 Kal 0TO POVASLKO ToU dpwpa. Méoa oTo uTo, Ta
abepLa €hata emiteAoVV AeLtoupyieg pootaaciag, apuvag,
TIPOCEAKUONG KAl ETMTOVAWONG.

TpoTttoL epappoyng Twv atfEpLwv eAaiwv:

Maocdad / AL cwpatog: apaiwon 2-10%, SnAasdn 15-75
OTayoveG* o€ 1 0z./30 mL UTIKOU Aaiou BAong, OTwg
otapuAEAato (Vitis vinifera), EAatdAado (Olea europaea), jojoba
(Simmondsia chinensis), onoapéAato (Sesamum indicum), YAUKS
apuySaAréAaio (Prunus dulcis), AddSL kapUSag (Cocos nucifera) K.4.
Ewomtveuothpag: BAAte 10-20 otayoveg o KOJPATL BloAoytkoU
BapPakLov Kal TOTIOBETAOTE TO PECA OTOV ELOTIVEUCTHPA.
Mmavio: avapei&te 2-12 otayodveg, avaloya pe Tto atbépilo €Aato,
o€ 5mL / 1K.y. 5LACKOPTILOTLKOU Ttapayovta.** MpooBeote 10
pelypa oto vepd kat avakateéPte apéowg TpLv Preite otnv
pTaviépa.

ELoTvo£G atpoU: TpooBEate £wg 6 otayoveg atBépLou ehaiou ot
€va PToA pe Bpaotd vepod. KaAUWTE To KEPAAL e pLa TIETOETA,
oKUYTE aTIo TTAVW KAl ELOTIVEVOTE Ao TN pUTh. Kpatrote ta
pdtia kKAelotd!

ApWHATLKA OTIPEL: TIPOOBECTE €WG 15 OTAYOVEG OE 5 mL / TK.Y.
SLaoKopTILOTLKOU TIapayovta** avd 1o0z./30 mL ameotaypévou
vepoU. AVOKLVIOTE TIpLV amod T Xpron.

Awayuon: TipLv ipooBeoete pelypa atbepLwv eAalwy, EAEyETE TLg
08nyLEG XPrioNG TOU KATAOKELUAOTH TNG CUCKEUNG SLAaxuang
apwpatoBeparneiag.

Kpépeg / AooLdv / yéAeg: apatwon 1-10%, SnAadn 7-75 otaydveg
avd 1oz./30 mL Baonc.

*0 apLOpo6g TWV 6TAYOVWVY avd mL SLa@épel avaloya PE TO
HEyeBOG TOU OTAYOVOHETPOU Kal TO TIOCO TaxUPPEVOTO Elval To
aBEpLo €nato. ESw xpnoLpomoliBnke wg PEcog 6pog n avaioyia
25 otayoveg avd mL.

**ALGKOPTILGTLKOL TTAPAYOVTEG: YOAAKTWHATOTIOLNTEG OTIWG
(PUOLKO aPPOAOUTPO, YAAAKTWHATOTIOLNTHG KapuSag, PlantaSol,
Solubol k.a.

‘Avva NamtaloyAou
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	Βασικά αιθέρια έλαια
	Ασφαλής χρήση των αιθέριων ελαίων
	Το παρόν φυλλάδιο έχει αποκλειστικά  ενημερωτικό και εκπαιδευτικό χαρακτήρα και δεν προορίζεται να υποκαταστήσει τις συμβουλές του επαγγελματία υγείας ή του γιατρού σας.
	Στηρίξτε μαζί με τη NAHA το μέλλον της αρωματοθεραπείας και τη βιωσιμότητα των φαρμακευτικών και αρωματικών φυτών.


	The National Association for
	Holistic Aromatherapy
	info@naha.org  • (877) 232-5255
	naha.org  •  conference.naha.org
	Λεμονόχορτο (Cymbopogon citratus)*: αντιμικροβιακό, αντιιικό, εντομοαπωθητικό, κατάλληλο για προϊόντα καθαρισμού χώρων.
	Μανταρίνι (Citrus reticulata): ηρεμιστικό, εξαιρετικό για παιδιά — μπορεί να συνδυαστεί με λεβάντα (Lavandula angustifolia)· ένα από τα πιο γλυκά και «ζεστά» αρώματα εσπεριδοειδών.
	Νέρολι (Citrus × aurantium var. amara): ανακουφίζει ή μειώνει το άγχος, αντικαταθλιπτικό, αντισπασμωδικό, θρεπτικό για το δέρμα, χρήσιμο σε συμπτώματα προεμμηνορροϊκού συνδρόμου και στην επιλόχεια κατάθλιψη.
	Πατσουλί (Pogostemon cablin): αντικαταθλιπτικό,  αντιφλεγμονώδες,  καταπραΰνει το νευρικό σύστημα.
	Μέντα (Mentha × piperita)*: ανακουφίζει από τη ναυτία, δρα αναλγητικά σε μυϊκούς πόνους, ανακουφίζει/μειώνει τις ημικρανίες, τονωτικό, αντισπασμωδικό.
	Τριαντάφυλλο (Rosa × damascena): η βασίλισσα των αιθέριων ελαίων, βοηθά στην ανάπλαση των κυττάρων, θρέφει τα συναισθήματα, αφροδισιακό, ανακουφίζει/μειώνει το στρες και το άγχος, χρήσιμο σε συμπτώματα προεμμηνορροϊκού συνδρόμου.
	Δεντρολίβανο (Salvia rosmarinus συν. Rosmarinus officinalis): αποχρεμπτικό, χρησιμοποιείται σε περιπτώσεις βρογχίτιδας, κρυολογήματος/γρίπης και συμφόρησης των ιγμορείων, βοηθά την αναπνοή να γίνει πιο ελεύθερη και βαθιά, τονωτικό, καθαρίζει τον νου, υποστηρίζει τη μνήμη και τη συγκέντρωση, διεγερτικό της κυκλοφορίας.
	Τεϊόδεντρο (Melaleuca alternifolia): αντιμικροβιακό, υποστηρίζει/ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστημα, αντιβακτηριακό, αντιμυκητιασικό, αντιιικό.
	Βετιβέρ (Chrysopogon zizanioides συν. Vetiveria zizanioides): ηρεμιστικό, γειωτικό, στυπτικό, χρήσιμο για κιρσούς.
	Υλάνγκ υλάνγκ (Cananga odorata): αφροδισιακό, αντισπασμωδικό, αντικαταθλιπτικό, θρεπτικό για το δέρμα.


	Περί αρωματοθεραπείας
	The National Association for Holistic Aromatherapy
	NAHA.org
	Χαμομήλι, ρωμαϊκό (Chamaemelum nobile συν. Anthemis nobilis): αντισπασμωδικό, χρήσιμο σε κράμπες περιόδου, ηρεμιστικό, ανακουφίζει από το άγχος και το στρες, χρήσιμο στην αϋπνία, εξαιρετικό για παιδιά — παρηγορητικό και καταπραϋντικό — αντιφλεγμονώδες.
	Σάλβια σκλαρέα (Salvia sclarea): αντισπασμωδική, ανακουφίζει από τις κράμπες περιόδου, αφροδισιακή, χαλαρωτική, ανακουφίζει από το άγχος και το στρες, χρήσιμη στη διαχείριση του πόνου κατά τον τοκετό.
	Κυπαρίσσι (Cupressus sempervirens): στυπτικό, αντισπασμωδικό, καταπραΰνει αναπνευστικές ενοχλήσεις, άσθμα, βήχα, αιμορροΐδες, κακή κυκλοφορία, οίδημα, κυτταρίτιδα, πόνο περιόδου, μυϊκό πόνο.
	Ευκάλυπτος (Eucalyptus globulus, E. radiata, Corymbia citriodora συν. E. citriodora)*: αποχρεμπτικό, αποσυμφορητικό, ωφέλιμο την περίοδο των κρυολογημάτων και της γρίπης, καθώς και σε περιπτώσεις βρογχίτιδας, καθαρίζει τον νου και είναι τονωτικό. Το E. radiata ενδείκνυται ιδιαίτερα για παιδιά με αναπνευστικές ενοχλήσεις λόγω της χαμηλότερης περιεκτικότητάς του σε κινεόλη. Μην εφαρμόζετε αδιάλυτο αιθέριο έλαιο ευκαλύπτου (Eucalyptus spp.) στο πρόσωπο ή κοντά στο πρόσωπο βρεφών ή παιδιών κάτω των 10 ετών. Για τοπική χρήση σε παιδιά, όπως σε εντριβές στο στήθος, χρησιμοποιήστε αραίωση 1% ή χαμηλότερη — ή χρησιμοποιήστε ένα επαγγελματικά σχεδιασμένο μείγμα/προϊόν σύμφωνα με τις οδηγίες.
	Μάραθος (Foeniculum vulgare var. dulce): χωνευτικό, χρήσιμο σε διαταραχές της περιόδου, αντιμικροβιακό.
	Πελαργόνιο / αρμπαρόριζα (Pelargonium graveolens): χρήσιμο σε συμπτώματα προεμμηνορροϊκού συνδρόμου, ενδείκνυται σε ορμονική ανισορροπία, αντιμικροβιακό, χρήσιμο σε νευρικό πόνο.
	Τζίντζερ (Zingiber officinale): χωνευτικό, μειώνει το φούσκωμα, χρήσιμο στη δυσκοιλιότητα, ανακουφίζει από τη ναυτία, θερμαντικό σε συναισθηματικό και σωματικό επίπεδο, αντιφλεγμονώδες, ανακουφίζει από τον πόνο, ανοσορρυθμιστικό.
	Ελίχρυσος (Helichrysum italicuum) βοηθά στην ανάπλαση των κυττάρων και στην επούλωση πληγών, αντιφλεγμονώδες, ενδείκνυται για μώλωπες και οίδημα.
	Λεβάντα (Lavandula angustifolia): ηρεμιστική, μειώνει το άγχος, βοηθά στην επούλωση πληγών, χρήσιμη σε εγκαύματα, βοηθά στην ανάπλαση των κυττάρων, σε τσιμπήματα εντόμων, μειώνει τον κνησμό, κατάλληλη για τη γενική φροντίδα του δέρματος, εξαιρετική για παιδιά, αντισπασμωδική.
	Λεμόνι (Citrus × limon): αντιμικροβιακό, αντιοξειδωτικό, αναζωογονητικό, κατά του στρες, ενισχυτικό του ανοσοποιητικού, εξαιρετικό για καθαρισμό χώρων.
	NAHA © 2026


	Βασικά αιθέρια έλαια
	Τι είναι η αρωματοθεραπεία;
	Τι είναι τα αιθέρια έλαια;
	Η αρωματοθεραπεία, ή θεραπεία με αιθέρια έλαια, μπορεί να περιγραφεί ως η τέχνη και η επιστήμη της χρήσης φυσικά εκχυλισμένων αρωματικών ουσιών από φυτά, με σκοπό την εξισορρόπηση, την εναρμόνιση και την υποστήριξη της υγείας του σώματος, του νου και του πνεύματος. Επιδιώκει να ενώσει τη σωματική, την ψυχολογική και την πνευματική διάσταση του ανθρώπου, ώστε να ενισχύσει την έμφυτη ικανότητα του σώματος να αυτοθεραπεύεται.
	Ο όρος επινοήθηκε από τον Γάλλο αρωματοποιό και χημικό René-Maurice Gattefossé. Το ενδιαφέρον του για τις θεραπευτικές ιδιότητες των αιθέριων ελαίων ανάγεται στο 1910, όταν υπέστη σοβαρά εγκαύματα σε έκρηξη στο εργαστήριο και στη συνέχεια πειραματίστηκε προσωπικά με την αντισηπτική και επουλωτική δράση του αιθέριου ελαίου λεβάντας. Εισήγαγε τον όρο στο βασικό του έργο, Aromathérapie, που εκδόθηκε το 1937 και συγκέντρωνε μια σύνοψη της έρευνας που είχε πραγματοποιήσει σε διάστημα περίπου δύο δεκαετιών, συμπεριλαμβανομένων πρώιμων κλινικών παρατηρήσεων σχετικά με τη χρήση των αιθέριων ελαίων σε ένα ευρύ φάσμα σωματικών παθήσεων και διαταραχών. Είναι σημαντικό να κατανοήσουμε γιατί ο Gattefossé δημιούργησε αυτόν τον όρο: ήθελε να διακρίνει καθαρά τη φαρμακευτική χρήση των αιθέριων ελαίων από τη χρήση τους στην αρωματοποιία (www.gattefosse.com/history).
	Μπορούμε, επομένως, να ερμηνεύσουμε τον όρο Aromathérapie ως τη θεραπευτική, ή φαρμακευτική, εφαρμογή των αρωματικών αιθέριων ελαίων στο πλαίσιο της ολιστικής ίασης. Με την πάροδο των χρόνων, η πρακτική της αρωματοθεραπείας εξελίχθηκε προς μια ολοένα πιο ολιστική προσέγγιση, που περιλαμβάνει ολόκληρο τον άνθρωπο: σώμα, νου και πνεύμα.
	Τρόποι εφαρμογής των αιθέριων ελαίων:
	Μετάφραση απο τα Αγγλικά στα Ελληνικά : ’Αννα Παπαζογλου


