
                                         Aromateria 

La aromaterapia es una terapia complementaria que utiliza aceites 
esenciales extraídos de plantas aromáticas para promover el bienestar 
físico, emocional y mental. Se basa en la idea de que los aromas de los 
aceites esenciales pueden influir en el estado de ánimo, las emociones y 
la salud en general.  

El uso de aceites esenciales en aromaterapia puede implicar: 

 Inhalación: 

Se pueden utilizar difusores de aceites esenciales para llenar un 
espacio con el aroma deseado, o se puede inhalar el aceite esencial 
directamente de un frasco. 

 Aplicación tópica: 

Los aceites esenciales se pueden diluir en aceites portadores y aplicar 
en la piel, como en masajes o baños. 

 Ingesta: 
En algunos casos, los aceites esenciales se pueden ingerir, pero esto 
debe hacerse bajo la supervisión de un profesional de la salud, ya que 
algunos aceites esenciales son tóxicos si se ingieren en grandes 
cantidades.  
 

Beneficios de la aromaterapia: 

 Reducción del estrés y la ansiedad: 

Algunos aceites esenciales, como la lavanda y la manzanilla, son 
conocidos por sus propiedades relajantes y pueden ayudar a reducir el 
estrés y la ansiedad.  

 Mejora del estado de ánimo: 

El aroma de ciertos aceites esenciales, como el de limón o naranja, 
puede tener un efecto estimulante y ayudar a mejorar el estado de 
ánimo.  

 Alivio del dolor: 

Algunos aceites esenciales, como el de eucalipto o el de menta, 
pueden ayudar a aliviar el dolor muscular y articular.  

 Mejora de la calidad del sueño: 



El uso de aceites esenciales como la lavanda o la camomila antes de 
acostarse puede ayudar a mejorar la calidad del sueño.  

 Fortalecimiento del sistema inmunológico: 
Algunos aceites esenciales, como el de árbol de té o el de eucalipto, 
tienen propiedades antimicrobianas y pueden ayudar a fortalecer el 
sistema inmunológico.  

Es importante tener en cuenta: 

 No todos los aceites esenciales son seguros para la ingestión. 

 Los aceites esenciales pueden causar irritación en la piel. 

 Se debe hablar con un profesional de la salud antes de utilizar la 
aromaterapia, especialmente si se está embarazada, lactando o 
tomando medicamentos. 

 La calidad de los aceites esenciales es importante. Algunos 
aceites esenciales de baja calidad pueden contener ingredientes 
sintéticos y ser perjudiciales para la salud.  

 
 

Para el cuerpo y la mente 

En la actualidad la aromaterapia es una medicina complementaria 
ampliamente practicada, que utiliza aceites esenciales de plantas 
aromáticas, flores, hojas, semillas, cortezas y frutas para ayudar a curar. 
Los aceites esenciales se extraen normalmente mediante un proceso de 
destilación al vapor y suelen usarse: 

 Holísticamente, donde los aceites se usan (frecuentemente con 
masaje) para tratar trastornos emocionales y físicos. 

 Clínicamente, usados en combinación con los tratamientos de la 
medicina oficial. 

 Estéticamente, donde quizá esté su uso más extendido, en el que los 
aceites se utilizan en quemadores o difusores en casa o se añaden a 
los baños. 

¿Cómo funciona? 

La aromaterapia actúa sobre nuestro sentido del olfato y mediante la 
absorción al torrente sanguíneo. Aproximadamente el 15 por ciento del 
aire que inhalamos se dirige al techo de la nariz, donde los receptores 



olfatorios transportan los olores directamente a una parte del cerebro 
llamada sistema límbico. 
"Se cree que las antiguas civilizaciones usaban la aromaterapia de 
muchas maneras y por muchas razones como, por ejemplo, en el masaje, 
los baños, como medicina e incluso para embalsamar cuerpos". 
Este área está conectada con el instinto, el humor y la emoción y se cree 
que la aromaterapia puede estimular la liberación de sustancias químicas 
que juegan un papel en la liberación de emociones (piensa como incluso 
el simple olor a cera de suelo puede hacerte volver rápidamente a la época 
de las aulas). 

Aceites esenciales comunes y sus usos 

Para su uso en casa, puedes utilizar aceites esenciales en difusores de 
anillos de lámpara (o eléctricos), en el baño, o combinado con un aceite 
de vehículo para masaje. Sigue las indicaciones del fabricante. 
Dependiendo de cuál sea el efecto que deseas obtener, estos son los usos 
más frecuentes de los aceites esenciales populares: 

 Relajantes: lavanda (también antiséptico), manzanilla, jazmín, 
incienso y mirra (ambos pueden irritar si se aplican en la piel o se 
usan en el baño), nerolí, naranja, mandarina, ylang-ylang (la 
inhalación excesiva puede causar dolores de cabeza). 

 Revitalizantes: limón (puede irritar la piel, especialmente cuando se 
expone al sol), semilla de pomelo, canela, enebro (también tiene 
propiedades antisépticas), vainilla, geranio, romero. 

 Estimulantes: menta y eucalipto (ambos actúan como 
descongestionantes al inhalarse, pero pueden irritar la piel, así que 
tengan cuidado). Otros aceites, como el aceite de árbol de té, son 
famosos por sus propiedades antisépticas. 

Un consejo: sigue siempre las indicaciones del fabricante o 
aromaterapeuta. 
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Esto es para nuestra próxima sesión el día miercoles 11 de junio. Te espero! 

 

 

 



 


