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Mini guida per l'utilizzo pratico degli oli essenziali
nella stagione fredda
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Gli oli essenziali rappresentano la parte eterea delle piante, sono sostanze
volatili particolarmente concentrate in alcune parti erbacee. Sono poco
solubili in acqua e devono essere miscelati con oli vegetali o con sostanze
grasse. Contengono principi attivi molto forti, penetrano con facilita
attraverso la pelle e non vanno mai utilizzati puri, ma devono essere diluiti
in altre sostanze veicolanti. E molto importante rispettare le dosi indicate
ed attenersi alle raccomandazioni per ciascuna varieta con particolare

attenzione per le donne in gravidanza o in allattamento, per i bambini o
per i soggetti fortemente debilitati.

PROPRIETA DI TUTTI GLI OLI ESSENZIALI:
antisettico, cicatrizzante, antiparassitario, tonificante.




(METODI PRINCIPALI)

Gli oli essenziali possono essere impiegati in diversi modi, a seconda dell'effetto
desiderato.
Nel diffusore purificano |'aria e creano un'atmosfera di benessere.

Le inalazioni (esempio suffumigi o su fazzoletto) sono ideali per liberare le vie
respiratorie e favorire concentrazione e chiarezza mentale in maniera immediata.

Con impacchi o massaggi, diluiti in un olio vegetale o crema, agiscono sul corpo
rilassando muscoli e tensioni.

Aggiunti ai bagni o ai pediluvi, aiutano a sciogliere la stanchezza e ritrovare
equilibrio.

Infine, qualche goccia nei prodotti cosmetici naturali arricchisce la routine
quotidiana di cura con le virtu aromatiche delle piante.

Se hai dubbi o non sei certo sull'utilizzo migliore, chiedi consulenza a un esperto.




Nelle stagioni fredde il corpo rallenta, I'energia si ritira verso l'interno e il sistema
immunitario ha bisogno di maggior sostegno.

Gli oli essenziali diventano allora preziosi alleati per ritrovare equilibrio, calore e
vitalita.

Le loro fragranze naturali portano conforto e protezione: aiutano a respirare
meglio, a sciogliere le tensioni e a mantenere uno stato d'animo sereno anche nelle
giornate piu grigie.

Diffusi nellambiente o utilizzati nei rituali di cura quotidiana, trasformano
I'atmosfera di casa in un piccolo rifugio di benessere, invitando il corpo e la mente
a rigenerarsi.




Nei mesi freddile vie respiratorie sono piu vulnerabili: I'aria secca, i cambi
di temperatura e i virus stagionali mettono alla prova i polmoni: organo
associato proprio all'autunno nella Medicina Cinese.

Oli utili:

Eucalipto: favorisce la respirazione profonda, purifica [aria,
decongestiona in modo dolce.

Pino silvestre: stimola e apre i bronchi, aiuta anche in caso di stanchezza
respiratoria. Pulisce e rinfresca gli ambienti.

Menta piperita: libera il naso e schiarisce la mente (da usare in piccole
quantita).

Mix Respiro (Pino Silvestre, Cajeput e Eucalipto): sinergia balsamica
che sostiene il sistema respiratorio e la chiarezza mentale. Purifica |'aria
e favorisce il respiro libero, con azione espettorante e antimicrobica.

|dealeindiffusione, persuffumigioperritrovare energiaeconcentrazione.
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L'obiettivo non & solo “curare” ma rafforzare il terreno, cioé preparare
I'organismo ad affrontare il freddo con equilibrio.

Oli utili:

Tea Tree (Melaleuca): antibatterico e antivirale per eccellenza, ottimo da
diffondere in casa.

Timo (chemotipo linalolo): stimolante del sistema immunitario, delicato
ma efficace.

Limone: purificante e rinfrescante, aiuta il drenaggio linfatico e stimola
la vitalita.



Durante le stagioni Yin &€ comune sentirsi piu lenti o malinconici. Gli oli
essenziali possono ravvivare |'energia vitale, sostenendo anche la mente
e il cuore.

Oli utili:

Arancio dolce: solleva |'umore, porta leggerezza e serenita.
Bergamotto: rilassa le tensioni e dona ottimismo.

Mix Buonumore (Arancio, mandarino, cannella): Una sinergia solare che
risveglia energia, fiducia e creativita.

Riscalda corpo e mente, favorendo serenita, vitalita e una gioiosa
apertura verso la vita.
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Freddo, vento e riscaldamento seccano la pelle e indeboliscono capelli e
cuoio capelluto. Gli oli essenziali aiutano a nutrire, rigenerare e purificare,
favorendo anche la serenita interiore legata al prendersi cura di sé.

Oli utili:

Lavanda: rigenerante cutanea, lenitiva e riequilibrante per pelle e cuoio
capelluto.

Salvia: regola il sebo, rinforza i capelli e favorisce il rilassamento.

Rosmarino: stimola la circolazione del cuoio capelluto e la crescita dei
capelli.
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