
Uso Seguro Aceites Esenciales
Mantenga todos los aceites esenciales fuera del
alcance de los niños y las mascotas.
Si se produce alguna irritación, suspenda su uso.
Utilice los aceites esenciales en un lugar bien
ventilado.
*Evite su uso o extreme las precauciones en bebés,
niños menores de 10 años y mascotas. Los aceites
esenciales señalados con un asterisco deben
utilizarse muy diluidos o en una proporción reducida
dentro de una mezcla formulada profesionalmente.
Recomendamos utilizar productos para niños y
mascotas formulados por profesionales, salvo que
usted cuente con la formación necesaria para
prepararlos de manera segura.
Conserve los aceites esenciales y los aceites
vegetales protegidos de la luz y del calor.
Antes de utilizar un aceite esencial, familiarícese con
sus usos, precauciones de seguridad y propiedades
terapéuticas.
Asegúrese de que todos los aceites esenciales que
adquiera sean puros y auténticos.
Precaución con aceites esenciales cítricos:
Bergamota (Citrus × bergamia) y la mayoría de los
aceites esenciales cítricos son fotosensibilizantes. No
utilice ni recomiende el uso de aceites esenciales
fotosensibilizantes 12 hs antes de exponerse al sol o
de ingresar en una cabina de bronceado. Podrían
producirse quemaduras graves.
Evite el uso interno o sin diluir, salvo que haya sido
indicado por un aromaterapeuta profesional
cualificado, un profesional de la salud o que forme
parte de las indicaciones de un producto formulado
profesionalmente.
Utilice concentraciones bajas —del 1 % o inferiores— en
niños, durante el embarazo y la lactancia, y en personas
mayores; o elija un producto de aromaterapia formulado
profesionalmente.

Este folleto tiene únicamente fines informativos y
educativos y no pretende sustituir el asesoramiento
proporcionado por su médico u otro profesional de la
salud.
Lo invitamos a unirse a NAHA para apoyar el futuro de la
aromaterapia y la sostenibilidad de las plantas
medicinales y aromáticas.
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naha.org  •  conference.naha.org
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Lemongrass (Cymbopogon citratus)*: purificador, antiviral, repelente
de insectos, útil para la limpieza y antimicrobiano.

Mandarina (Citrus reticulata): calmante, ideal para niños —puede
combinarse con Lavanda (Lavandula angustifolia)—; posee uno de los
aromas más cálidos entre los cítricos.

Neroli (Citrus  × aurantium var. amara) : alivia o reduce la ansiedad,
antiespasmódico, útil para el síndrome premenstrual (SPM),
antidepresivo, cuidado de la piel y útil en casos de depresión
posparto.

Pachuli (Pogostemon cablin): antidepresivo, antiinflamatorio y
calmante del sistema nervioso.

Menta piperita (Mentha × piperita)*: alivia las náuseas, analgésico
para dolores y molestias musculares, alivia o reduce las migrañas,
energizante y antiespasmódico.

Rosa (Rosa × damascena): la reina de los aceites esenciales;
regenerador celular, nutre las emociones, afrodisíaco, alivia o reduce
el estrés y la ansiedad, y es útil para el síndrome premenstrual (SPM).

Romero (Salvia rosmarinus sin. Rosmarinus officinalis): indicado para
la congestión respiratoria, bronquitis, resfriados y  gripe; expectorante,
expande y profundiza la respiración, energizante, despeja la mente,
favorece la memoria y la concentración, ayuda en la congestión de
los senos paranasales y actúa como estimulante circulatorio.

Tea tree (Melaleuca alternifolia): antimicrobiano, favorece y refuerza
el sistema inmunitario, antibacteriano, antifúngico y antiviral.

Vetiver (Chrysopogon zizanioides syn.Vetiveria zizanioides):
calmante, arraigo, astringente y útil para las várices.

Ylang ylang (Cananga odorata): afrodisíaco, antiespasmódico,
antidepresivo y cuidado de la piel.



Aceites Esenciales Básicos
¿Qué son los aceites esenciales?

Qué es la Aromaterapia?
La aromaterapia, o terapia con aceites esenciales, puede

describirse como el arte y la ciencia de utilizar esencias

aromáticas extraídas naturalmente de las plantas para equilibrar,

armonizar y favorecer la salud del cuerpo, la mente y el espíritu.

Procura integrar las dimensiones fisiológica, psicológica y

espiritual con el propósito de fortalecer la capacidad innata del

organismo para sanar.

El término fue acuñado por el perfumista y químico francés René-

Maurice Gattefossé. Su interés por las propiedades terapéuticas

de los aceites esenciales se remonta a 1910, cuando sufrió

quemaduras graves durante una explosión en su laboratorio y,

posteriormente, experimentó personalmente con el poder

antiséptico y cicatrizante del aceite esencial de lavanda. Introdujo

el término en su obra fundamental Aromathérapie, publicada en

1937, en la que reunió una síntesis de las investigaciones que

había desarrollado durante aproximadamente dos décadas,

incluidas algunas de las primeras observaciones clínicas sobre el

uso de los aceites esenciales para diversas afecciones

fisiológicas. Comprender el propósito de Gattefossé al crear esta

palabra es fundamental, ya que buscaba establecer una

distinción clara entre el uso medicinal de los aceites esenciales y

su utilización en perfumería (www.gattefosse.com/history).

Por lo tanto, podemos interpretar su término «Aromathérapie»
como la aplicación terapéutica o medicinal de los aceites

esenciales aromáticos con fines de sanación holística. A medida

que esta práctica ha evolucionado con el paso de los años, ha

adoptado un enfoque cada vez más holístico, que contempla a la

persona en su totalidad: cuerpo, mente y espíritu.

Los aceites esenciales son extractos aromáticos obtenidos
mediante destilación o expresión a partir de una amplia
variedad de plantas medicinales y aromáticas (PMA). Cada
aceite esencial está compuesto por entre 2 y más de 200
constituyentes químicos individuales, que actúan en sinergia
para proporcionar una diversidad de propiedades
terapéuticas y conferirle su aroma característico.
En la planta, los aceites esenciales cumplen funciones de
protección y defensa, atracción y reparación.

Métodos de aplicación de los aceites esenciales:
Aceite para masajes o corporal: dilución 2 al 10 %: 15 a
75 gotas* por cada 1 oz/30 mL de aceite vegetal: Semilla
de uva (Vitis vinifera),Oliva (Olea europaea),Jojoba
(Simmondsia chinensis),Sésamo (Sesamum indicum),
Almendras dulces (Prunus dulcis),Coco (Cocos nucifera),etc
Inhalador personal: coloque de 10 a 20 gotas en una
mecha de algodón orgánico e introdúzcala en el tubo
inhalador.
Baños: 2 a 12 gotas —según el aceite esencial— en 5 mL (1
cucharadita) de un agente dispersante.** Añada la
preparación al agua del baño y agite antes de ingresar.
Inhalación de vapor: 6 gotas de aceite esencial a un
recipiente con agua hirviendo. Cubra la cabeza con una
toalla e inhale por la nariz. ¡Mantenga los ojos cerrados!
Spray aromático: hasta 15 gotas en 5 mL (1 cucharadita) de
agente dispersante** por cada 1 oz/30 mL de agua
destilada. Agite antes de usar.
Difusión ambiental: antes de añadir una mezcla de aceites
esenciales, consulte las instrucciones de uso del fabricante
del difusor de aromaterapia.
Cremas, lociones y geles: dilución del 1 al 10 %; de 7 a 75
gotas por cada 1 oz/30 mL de base portadora neutra.
*La cantidad de gotas por mililitro puede variar según el
tamaño del gotero y la viscosidad del aceite esencial. Para
estos cálculos se utilizó un promedio de 25 gotas por
mililitro.
**Agentes dispersantes: gel de baño natural, emulsionante
de coco, PlantaSol, Solubol, entre otros.

Manzanilla romana (Chamaemelum nobile, sin. Anthemis
nobilis): antiespasmódica, cólicos menstruales, sedante, alivia la
ansiedad/estrés, insomnio, ideal para niños —reconfortante y
calmante—, antiinflamatoria.

Salvia esclarea (Salvia sclarea): antiespasmódica, alivia los
cólicos menstruales, afrodisíaca, relajante, alivia la
ansiedad/estrés, ayuda en el dolor durante el trabajo de parto.

Ciprés (Cupressus sempervirens): astringente,
antiespasmódico, alivia las afecciones respiratorias, asma y tos;
útil para hemorroides, mala circulación, edemas, celulitis, dolor
menstrual y muscular.

Eucalipto (Eucalyptus globulus, E. radiata, Corymbia
citriodora [sin. E. citriodora])*: expectorante, descongestivo,
beneficioso durante época de resfriados/gripe, bronquitis,
despeja la mente y energizante. E. radiata está especialmente
indicado para niños con afecciones respiratorias debido a su
menor contenido de cineol. (No aplique especies de Eucalyptus
sin diluir sobre el rostro ni cerca en bebés o niños menores de 10
años. Para ungüentos pectorales infantiles , diluya al 1 % o menos,
o utilice un producto formulado profesionalmente según las
indicaciones.

Hinojo dulce (Foeniculum vulgare var. dulce): digestivo, útil
para las irregularidades menstruales, antimicrobiano.

Geranio (Pelargonium graveolens): síndrome premenstrual,
indicado en casos de desequilibrios hormonales, antimicrobiano,
dolor neuropático.

Jengibre (Zingiber officinale): digestivo, eliminar gases, aliviar
estreñimiento y náuseas; aporta calidez emocional y física,
antiinflamatorio, alivia el dolor, inmunomodulador.

Helicriso/Siempreviva (Helichrysum italicum): regenerador
celular, cicatrizante, antiinflamatorio e indicado para hematomas
e inflamaciones.

Lavanda (Lavandula angustifolia): calmante, reduce la
ansiedad, cicatrizante, útil para las quemaduras, regenerador
celular, picaduras de insectos, reduce la picazón, cuidado
general de la piel, ideal para niños, antiespasmódica.

Limón (Citrus × limon): antimicrobiano, antioxidante, estimulante
del ánimo, antiestrés, favorece el sistema inmunitario y excelente
para limpiar y purificar el hogar y el ambiente.
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