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Aviso
Este não é um livro de medicina, se sofre de qualquer
problema de saúde consulte o seu médico.

Esta  é  a  minha opinião pessoal,  deriva das  minhas
pesquisas  e  observações,  caso  decida  usar  este
conhecimento faça as suas pesquisas e observações.

A ciência  está  sempre  a  evoluir,  e  neste  momento
pode estar a ser publicado um estudo que refute uma
ou mais das conclusões apresentadas nesta obra.

Se  encontrar  algum  erro,  contribua  para  o
crescimento  de  todos  e  envie-me  um  email  para
podermos ter uma conversa amigável sobre o tema.

Alimente este sonho, não tire fotocópias deste livro.

Pode ler sem custos na minha página

www.opoderdosaromas.weebly.com
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Ansiedade, como gerir

As queixas de ansiedade podem ser um indicador que
os níveis de cortisol estão demasiado altos, e também
podem agravar a saúde de determinados órgão.

A ansieade pode ser  uma manifestação de medo,  a
criança com medo de noite,  fica ansiosa e molha a
cama.

Problemas  nos  rins,  bexiga,  e  orgãos  reprodutores
podem ser uma forma do corpo lidar com a exposição
ao medo ao longo de anos.

A ansiedade  pode  afetar  o  estudo,  o  emprego,  o
desempenho, as relações.

Na  sua  forma  crónica  pode  levar  a  hipertensão,
insónia, problemas digestivos, ataques de pânico, ... 

Coma mais fibra

Qualquer problema de saúde, consulte o seu médico. 

Parece  existir  ums relação entre  uma dieta  de  com
pouca  fibra  (glicemia  alta)  e  o  agravamento  das
queixas de ansiedade e depressão.

Apesar de ainda não existirem recomendações claras
neste  sentido,  muitas  pessoas  experimentaram  e
melhoraram. Veja por si os resultados.
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Vetiver

É  conhecido  pelos  colegas  como  capim-vetiver,
capim-de-cheiro,  grama-cheirosa,  grama-das-índias
ou falso-patchouli.  Outros nomes:

Akar wangi, raiz com cheiro em Java, Khus khus, raiz
com aroma  na  Índia,  Óleo  da  tranquilidade  no  Sri
Lanka, por arrefecer a febre.

O  vetiver  (Vetiveria  zizanioides,  Andropogon
muricatus,  Chrysopogon zizanioides (L.) Roberty)  é
uma gramínea usada em áreas de erosão para evitar o
deslizamento de terras.

É  uma  planta  próxima  de  outras  ervas  aromáticas
como  o  capim-limão  (Cymbopogon  citratus)  e  a
Palmarosa (Cymbopogon martinii). 

Ao contrário  de  muitas  ervas,  o  vetiver  não  ganha
raízes  horizontais,  mas  quase  exclusivamente  na
direção vertical, mergulhando para baixo.

Propaga-se  principalmente  de  forma  vegetativa  e  é
considerada  uma  espécie  muito  segura  para  se
utilizar, não existindo o risco dela se tornar invasora.

Por ter uma longevidade grande, na Índia o vetiver
tem sido utilizado também para delimitar as fronteiras
de terrenos, pois permanece onde foi plantado.

Tem um odor de terra, suor e trabalho duro.
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O óleo  essencial  é  extraído  das  raízes,  que  podem
penetrar  até  6  metros  de  profundidade,  e  ajuda  a
cultivar  a  sensação  de  segurança  e  "enraizamento".
Possui muitos constituintes, e entre eles destacam-se,
khusimene,  d-selinene,  b-vetivenene,  vetiselinenol,
khusimol, isovalencenol, khusimone, alpha-vetivone,
beta-vetivone, ...

Este aroma pode ser indicado para quem busca mais
firmeza,  mais  estrutura,  maior  equilíbrio  com  o
elemento Terra.

O seu aroma é usado para aliviar as queixas de:

foco no momento, para manifestar e manter as metas.

stress emocional com insónia e depressão.

ataques de pânico, mais ligados a traumas com o pai.

sensação de não pertencer a nada.

O vetiver é uma planta que demonstra potencial para
acumular metais pesados, para minimizar os efeitos
da  erosão  pela  agricultura  e  para  crescer  em
condições  pouco  usuais.  É  um óleo  essencial  com
capacidade  de  fixador,  e  por  isso  é  ingrediente  em
vários perfumes comerciais. 

Marcas: Adolfo Dominguez, Zegna, Guerlain, ...  

Odor: Zegna’s Haitian Vetiver, Vetiver Bourbon, ... 
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O óleo de vetiver é caro, não há um substituto ? 

Apesar  de ser  sempre melhor usar  o óleo essencial
puro  para  conseguir  os  efeitos  desejados,  pode
substituir esse óleo por outros.

O patchouli é uma ideia para substituir o vetiver, pois
possui  uma  fragrância  similar.  Consulte  um
profissional  para  encontrar  outros  substitutos
adequados.

Na massagem: o vetiver pode ajudar em casos de dor
e falta de circulação dos membros inferiores.

Dica: nos dias em que o ânimo não é muito, está a
chover ou sentimos que é segunda-feira,  amasse os
pés, mãos e face com uma mistura de óleo de côco
com vetiver, ao acordar, e veja o resultado por si.  

Pratique de olhos fechados e respire fundo o aroma de
vetiver que cultiva a segurança pessoal.

O vetiver  é usado para trazer segurança e riqueza ?

Sim,  e  também  proporciona  matéria-prima  para
cestas, mantas, telhados, alimento para o gado e uma
boa oferenda para um terreno que sofre de erosão.

Devido a ser usado perfumaria, alimentos e bebidas, o
seu uso tópico e interno pode ser uma ideia em casos
de sepsis.
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Como equilibra o elemento Terra, dá vigor ?

É natural  sentir  vigor,  se  sente  cansaço  a  meio  da
tarde,  e  luta  para  se  manter  alerta  durante  o  dia,
experimente o vetiver, e também:

Mais  vegetais,  são ricos  em nutrientes,  se  não tem
possibilidade de comer todos os dias ao almoço a sua
dose de alimentos verdes, opte por liquefazer alguns
de  manhã,  e  ingerir  uma  boa  sopa  com pedaços  à
noite. Como s.o.s. cheire um pouco de menta.

Os sumos centrifugados devem ser  a  última opção,
pois  a  centrifugação  diminui  o  tempo  de  digestão
porque retira a fibra dos alimentos.

Inicialmente  sente  um maior  vigor,  pela  subida  de
glicose no sangue, mas essa sensação passa rápido.
Evite sempre uma dieta de glicemia alta.

Se  deseja  comer  algo  mais  saciante,  experimente
ingerir mais proteína.

Melhore  o  seu  sono,  amasse  o  seu  corpo  antes  de
dormir. Não esqueça os seus pés, mãos e face. Use
uma mistura de uma colher de sopa de óleo de côco e
2 gotas do aroma que sabe necessitar.

Pratique todas as noites, sempre à mesma hora por 28
dias seguidos.

Se acorda de noite, escreva sobre isso no seu diário.

8



De que forma o vetiver ajuda ?

Do ponto de vista físico existem alguns estudos nesse
sentido, mas vamos mais longe. 

Cada  odor  tem  uma  ou  mais  componentes
emocionais.

O vetiver é um odor que ajuda a descer à terra para
manter um centro. Como se ajudasse a raiz a crescer
na sua vida.

A vida dá muitas voltas, e nos tempos passados  as
pessoas  visitavam  os  praticantes  antigos  e
recordavam  os  antepassados.  Dessa  forma  não
perdiam o rumo.

Hoje as pessoas nem sempre seguem essa tradição, e
por vezes sentem-se divididas nas suas prioridades.

O  aroma  de  vetiver  não  substitui  uma  visita  aos
antepassados, mas ajuda a trazer a pessoa à Terra.

Dessa forma é possível ouvir o corpo, o coração e a
mente. E retomar o rumo original.

Ajuda  também  a  descobrir  a  raiz  emocional  dos
problemas,  evitando  a  fuga  aos  problemas.  Usar
vetiver é escolher mergulhar na realidade e ver o que
bloqueia o conforto e alívio.

Seja gentil consigo, o processo pode ser suave.
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O vetiver tem efeito antioxidante ?

Os  antioxidantes  são  substâncias  que  ajudam  a
prevenir  o  dano  das  células  pelos  radicais  livres
(oxidação).  Alguns  estudos  apontam  para  que  o
aroma  de  vetiver  tenha  componentes  com  essas
propriedades.

Posso usar o vetiver numa máscara para a pele ?

Apesar de não ter comprovação nesse sentido, é um
dos usos tradicionais. Adicione algumas gotas a uma
máscara com base de aveia, ou outra.

O vetiver ajuda na hiperatividade das crianças ?

Apesar de não existirem estudos nesse sentido, vários
colegas (Dr. Terry Friedman entre outros) usam nesse
sentido  e  com  base  nos  testemunhos,  as  crianças
melhoram.

O problema surge quando o aroma é aplicado, junto
com massagem, e sem uma forma de quantificar as
melhoras  obtidas,  levando  a  que  as  suas  opiniões,
testemunhos  e  relatos  de  caso  não  sejam
considerados.

O vetiver ajuda na fertilidade ?

O  óleo  de  vetiver  era  parte  da  mistura  usada  na
massagem  tradicional  para  a  noiva  antes  do
casamento com a meta de aumentar a fertilidade.
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Melhore a sua raiz

Sente no chão e levante sem mãos.

Já tentei várias vezes, não tenho força nas pernas ...

Respeite o seu corpo, comece por sentar e levantar da
cadeira,  pratique  todos  os  dias,  respirando  fundo  e
sem esforço. Só vai até onde pode e os resultados vão
aparecer. Se desejar ficar mais forte, abrace um saco
com 2kg de arroz.
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Continue a melhorar a sua raiz, previna as quedas

Movimentos simples como puxar um pouco os braços
para trás, ajudam a melhorar a tendência da coluna
inclinar-se  para  a  frente,  o  que  contribui  para  o
aumento das quedas.

Se é complicado, faça o movimento numa cadeira.Se
é fácil,  faça o movimento em pé. Repita em vários
níveis  como  acima  da  cabeça,  altura  dos  ombros,
abaixo  da  cintura,  ...  Não  esqueça  de  manter  os
ombros para baixo e o queixo para dentro.

Para  aumentar  a  sua  consciência  no  movimento,
agarre uma vasoura com as mãos.

Outra ideia simples é melhorar o seu equilíbrio. Apoie
as mãos numa cadeira, inspire fundo e erga a perna
direita para o lado. Volte a sentir os dois pés no chão
e repita o mesmo para o outro lado.
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Vetiver, algumas referências:

Biomed  Res. 2012;33(5):299-308.  Volatiles  emitted  from  the
roots of Vet zizan suppress the decline in attention during a
visual display terminal task.

Int.J.Phytoremediation2009Oct-Dec;11(8):664-91  Vetiver  grass,
Vetiveria  zizanioides:  a  choice plant  for phytoremediation of
heavy metals and organic wastes.

J Intercult Ethnopharma. 2016 Jan-Feb; 5(1): 72–78. Modification
of  sleep-waking  and  eeg  induced  by  vetiver  essential  oil
inhalation

Nat Prod Res. 2015;29(22):2141-4 Anxiety-like behaviour and c-
fos expression in rats that inhaled vetiver essential oil.

ScientificWorldJournal.  2014;  2014:  213013.  Effect  of  Vetiveria
zizanioides Essential Oil on Melanogenesis in Melanoma Cells:
Downregulation of Tyrosinase Expression and Suppression of
Oxidative Stress

J Chem Ecol. 2001 Aug;27(8):1617-25.  Evaluation of vetiver oil
and  seven  insect-active  essential  oils  against  the  Formosan
subterranean termite.

J  Agric  Food  Chem. 2005  Oct  5;53(20):7691-5.  Evaluation of  antioxidant
activity  of  vetiver  (Vetiveria  zizanioides  L.)  oil  and
identification of its antioxidant constituents.

Food Chem Toxicol. 2015 Jul;81:120-8. doi: 10.1016/j.fct.2015.04.018. Epub 2015 Apr

21.  Vetiver  oil  (Java)  attenuates  cisplatin-induced  oxidative
stress,  nephrotoxicity  and  myelosuppression  in  Swiss  albino
mice.
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Dor de cabeça

Existe mais de um tipo de dor de cabeça, e as pessoas
sofrem deste problema de saúde pelos mais variados
motivos e causas. Consulte o seu médico.

A dor  de  cabeça  resulta  de  uma  soma  de  fatores
diversos como stress, fadiga, alergias,  desiquilíbrios
hormonais, falta de nutrientes, prisão de ventre, má
postura, hipoglicemia, consumo de drogas, ...

Alguns aromas podem ajudar o sofrimento da dor de
cabeça..  Entre  outros,  menta,  lavanda,  eucalipto,
alecrim, ...
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A menta não dá para todas as dores de cabeça ?

O óleo essencial de hortelã-pimenta, mais conhecido
como  menta  (Mentha  piperita) demonstra  efeitos
benéficos na aplicação tópica para a queixa da dor de
cabeça do tipo tensional.

Então não serve para a enxaqueca ?

Existem mais de 100 tipos de dor de cabeça. Duas
delas são muito comuns e por isso a sua diferenciação
nem sempre é fácil. Fale com o seu médico.

A enxaqueca não é uma dor de cabeça tensional,  e
existe  uma  diferença  entre  fazer  uma  massagem  e
inalar, mas algumas pessoas referem que ajuda. 

Experimente por si, aproveite para verificar os efeitos
de amassar o dedo 1 do pé.
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Dor de cabeça, na sabedoria dos antigos

A dor aparece quando o rio que transporta a vida não
está a fluir como deve.

No caso da dor de cabeça quando:

o rio da vida sobe mais do que desce, a crise aguda

o rio da vida desce mais do que sobe, a crise crónica

Regra de ouro, se tem uma dor de cabeça e não sabe
se deve ir ao médico, vá ao médico.

Enquanto espera pela sua consulta, escolha um aroma
que sinta que ajuda a aliviar as suas queixas, misture
2 gotas desse óleo essencial com uma colher de óleo
de côco e amasse os pés.

Recolha  a  primeira  urina  da  manhã  num  copo  de
vidro,  se  não  conseguir  ver  através  do  copo,  beba
mais água.

Experimente acrecentar mais salsa às refeições.
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Menta

Quando se usa o óleo de menta sente-se uma sensação
refrescante  na  pele,  que  ajuda  nos  músculos  e  na
circulação. 

O  uso  tradicional  da  menta  na  dor  de  cabeça  é
conhecido pelo povo,  e  para verificar  essa situação
foram feitos vários estudos.

A ideia de usar o óleo essencial de menta para aliviar
a dor de cabeça tem vários fundamentos.

Existem descrições de certos mecanismo analgésicos
presentes neste óleo.

A aplicação local do óleo de menta parece gerar um
efeito refrescante, causado por uma alteração na pele
dos  recetores de frio, o que leva ao aumento do fluxo
de sangue na área de aplicação.

Num estudo foi testada a possibilidade da aplicação
tópica da mistura de óleos essenciais de eucalipto e
menta,  em  etanol.  Foi  observado  que  a  menta
demonstrava melhores efeitos que as outras misturas
experimentadas.

Num seguimento a esta possiblidade, foi observado o
efeito local da aplicação do preparado com menta, nas
cefaleias tensionais. Este preparado foi testado tendo
como referência o acetaminophen e o seu placebo.
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O preparado  era  composto  por  10  g  de  menta  em
álcool a 90 %, o placebo era apenas o álcool,  com
traços de menta, para manter o propósito duplo cego.

A substãncia de referência foi a toma de 1000 mg de
acetaminophen, o placebo era o seu correspondente.

Os  pacientes  que  compunham  a  amostra  foram
diagnosticados com cefaleia tensional, e tratados de
forma duplamente cega. Cada um deles recebeu uma
medicação  oral  (medicamento  ou  placebo),  e  uma
aplicação  tópica  por  5  vezes  com  intervalos  15
minutos, na cabeça (de menta ou placebo).

Na  conclusão  observa-se  que  não  ocorreu  nenhum
diferença entre a eficácia do medicamento e do óleo
de  menta.  Nos  primeiros  15  minutos  as  queixas
melhoraram.

Este estudo comprova que uma solução de 10% de
menta em álcool pode ser uma ajuda no tratamento da
cefaleia tensional.

No seguimento deste estudo e outros, que comprovam
que  o  óleo  de  menta  tem  um  efeito  superior  ao
placebo em estudos com condições controladas, a sua
eficácia foi comparada ao do acetylsalicylic acid e do
paracetamol. 

Os  nomes  de  algumas  das  substâncias estão  em
inglês, para serem encontradas no estudo citado.
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Desta  forma  as  soluções  alcoólicas  de  etanol  com
10%  de  menta  obtiveram  reconhecimento  para  o
tratamento agudo de queixas de cefaleias tensionais
para maiores de 6 anos de idade.

Dica:  Para  melhorar  a  circulação,  reduzir  a  dor  ou
aliviar  a  tensão,  misture  2  gotas  de  óleo de  menta
numa colher de sopa de óleo de côco. Amasse os pés,
as mãos, os ombros e a face.  Experimente também
colocar uma gota de óleo essencial de menta na testa,
aplique num sentido ascendente e sinta o efeito.

Para  aliviar  a  ansiedade  uso  uma  mistura  de
laranja com menta, está certo ?

O  mais  importante  é  usar  o  que  resulta  para  si,
experimente também lavanda com sândalo.

Ouvi que é bom para as constipações ... mas com o
nariz tapado, como funciona ?

A inalação da menta, por vezes, ajuda a destapar o
nariz. Por isso é usada dessa forma pelo povo.

Ajuda a emagrecer ?

Algumas  pessoas  referem  que  se  cheirarem  um
pounco antes de comer, a gula diminui.

Também é bom para as dores articulares ?

Com óleo de côco e Lavanda. Experimente.
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Mistura caseira para os músculos

1/2 chávena de óleo de côco

2 colheres de chá de pimenta-caiena

2 colheres de chá de gengibre em pó

15 gotas de óleo essencial de menta

15 gotas de óleo essencial de lavanda

frasco de vidro ou barro

Aqueça o óleo de côco no frasco em banho-maria.

Junte o gengibre e a pimenta-caiena e mexa bem.

Deixe arrefecer antes de juntar os óleos essencais.

Transfira para o frasco e coloque o rótulo com a data.

Esta receita não levava turmérico ?

Sim, mas tingia a roupa por isso foi retirado.

Sofria de artrite, usei esta mistura com azeite em vez
de óleo de côco, e melhorei muito. Quando não tinha
lavanda usava frankincense. Prefiro usar 2 gotas de
óleo essencial de gengibre en vez do gengibre em pó.

Se funciona para si, continue. Obrigado pela partilha.
A seu pedido, o anonimatofoi mantido.
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Substitui o café ?

Não há substitutos na Natureza, se necessita dormir
durma. Mas ajuda quando tem de trabalhar de noite.

Aplico depois de lavar o cabelo ...

Sim, pode fazer dessa forma, juntar a menta no frasco
com alecrim. Ou fazer uma soluçao com base de aloe
vera, azeite e vinagre ou bicarbonato de sódio.

E para as alergias ?

Experimente a mistura de menta com eucalipto.

Uso para a febre ...

Para a febre inicial pode ser dessa forma, com uma
massagem de mãos, pés e face, e no dia seguinte ir
ao médico para verificar se há algo mais.

Não sei se tenho alergia, como faço um teste ?

O auto-teste deve ser feito sempre para a menta ou
outro  óleo  essencial.  Misture  5  gotas  do  óleo
essencial  numa  colher  de  sopa  de  óleo  de  côco.
Espalhe essa  mistura  no seu antebraço e observe o
resultado por 24 horas.

Repele os bichos ?

Sim, mas nem todos.  

21



Síndroma de Intestino Irritável

O uso do óleo de menta no tratamento do síndroma
do  intestino  irritável  tem  sido  estudado  com
resultados variáveis, provavelmente pela aumento da
incidência  de  queixas  semelhantes  por  disbiose
intestinal, intolerância à lactose e doença celíaca.

A toma de cápsulas orais com óleo de menta ajuda a
melhorar as queixas abdominais, e pode ser uma ideia
para casos de pessoas sem prisão de ventre ou diarreia
graves,  de  forma  a  sentirem  uma  melhoria  da
qualidade de vida.

Uma  ideia  é  usar  um  diário  para  estabelecer  uma
relação  entre  o  agravamento  das  queixas  e  o  que
come.

Os  efeitos do óleo de menta podem dever-se à sua
riqueza  em  mentol  (que  contém  compostos  que
podem agir como anti-espásticos), pela capacidade de
bloquear os canais de cálcio dos músculos intestinais.

As crianças com intestino irrtável podem tomar ?

Fale com o seu médico, há estudos nesse sentido, mas
cada criança tem a sua forma única de resposta.

O cheiro a menta é muito forte ...

Não  inspire  do  frasco  ou  por  incensos.  Coloque
algumas gotas num pano e inale devagar.
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Menta, algumas referências:

Phytomedicine. 1995  Oct;2(2):93-102.  Essential  plant  oils  and
headache mechanisms.

Nervenarzt. 1996  Aug;67(8):672-81.  [Effectiveness  of  Oleum
menthae piperitae and paracetamol in therapy of headache of
the tension type].
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Schmerz. 2016 Jun;30(3):295-310.  [Peppermint oil in the acute
treatment of tension-type headache].

Dig Liver Dis. 2007 Jun;39(6):530-6 Peppermint oil (Mintoil) in
the  treatment  of  irritable  bowel  syndrome:  a  prospective
double blind placebo-controlled randomized trial.
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Phytomedicine. 2005  Aug;12(8):601-6.  Peppermint  oil  in
irritable bowel syndrome.

J Clin Gastroenterol. 2014 Jul;48(6):505-12.  Peppermint oil  for
the treatment of irritable bowel syndrome: a systematic review
and meta-analysis.
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Mymensingh  Med  J. 2013  Jan;22(1):27-30.  Efficacy  of
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