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AROMATERAPI

AF TRINE SIMONSEN

KanmanlettehovedpinemedPebermynte?SoverbabyerbedremedLavendel?KanTetraeelimineresvamp?

HarYlangYlangenanti-depressivvirkning?lfalgeomfattendelitteraturogtusindearsbrugafaeteriskeolier,er

svaret et overveeldende JA... og nu er aromaterapien endelig ved at udbrede sig i Danmark.

\VVAD ER AROMATERAPI?
HAromaterapi er brug af aeter-

iske olier til at helbrede og
lindre samt til at fremme skegn-
hed og velvzre. Behandlingen fore-
gar ved, at aromaterapeuten smgarer
olierne pa huden i forbindelse med
massage eller kompres, eller ved at
dampefraolierneindandes.Derfindes
mangeforskellige slags aeteriskeolier,
oghverolie harsine dufte og hversine
laegende egenskaber.

Iforbindelsemedbehandlingenbland-
er terapeuten ofte forskellige typer af
aeteriske olier for at forsteerke den til-
straebteleegendevirkning.Narterapeut-
enveelgerolier,tagesderudgangspunkt
ideproblemer,derskalbehandles, ogi
den person, der skal bruge olien.
Aromaterapi bruges som led i be-
handlingaf mangeforskelligefysiske
og psykiske symptomer, og benyttes
farst og fremmest for at afbalancere
og stimulere klienten og gge klien-
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tens fglelse af velvaere eller for at
forebygge eller lindre symptomer.
Aromaterapikan afhjeelpe stress, for-
gge energi, forbedre helbred, fore-
bygge problemer og behandle syg-
domme, fysiske som psykiske.

HISTORISK OPRINDELSE
Mennesker har behandlet hinanden
med aeteriske olieri mange tusind ar.
Igamle arabiske, kinesiske ogindiske
laegetekster kan man se, at aeteriske
olier blev anvendt terapeutisk. Man
ved desuden, at de gamle ;egyptere
brugte zeteriske olier i forbindelse
med balsamering af deres dode, ikke
sa meget pa grund af oliernes dufte,
men mere fordi olierne virker bak-
teriedraebende.

Det var sandsynligvis korstogsrid-
derne,sombragtedenterapeutiskean-
vendelse af aeteriske olier til Europa.
Historiske optegnelser viser, at ter-

iske olier blev anvendt under pesteni
det14.arhundrede ogafurtemedicin-
ske lzeger i det 16. 0g 17. arhundrede.

Tidligt i det 20. drhundrede arbej-
dede en fransk kemiker, René-Mau-
rice Gattefosse i laboratoriet i fami-
liens parfumevirksomhed, da han
breendte handen og underarmen al-
vorligt. Han skyndte sig at stikke
handen ned i den naermeste vaeske,
som var en krukke lavendelolie og
hanopdagede,atdettemegethurtigt
lindrede smerten, forhindrede atder
opstod ar og forte til hurtig heling
af sarene. Gattefosse begyndte sa
atundersgge de helbredende egen-
skaber i seteriske olier og opdagede,
at de ofte var mere effektive end
isoleredeeller syntetiske blandinger.
| 1928 anvendte han udtrykket aro-
materapi til at beskrive anvendelsen
af aromatiske olier til behandling
af fysiske eller folelsesmaessige pro-
blemer. >
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EKSEMPLERPA ATERISKEOLIEROGDERESANVENDELSE

Ifalge den internationale, nonprofit organisation, The National Associa-
tion for Holistic Aromatherapy, som har til formal at promovere aroma-
terapi ved at udvikle akademiske standarder i forhold til bade forskning
og undervisning om aromaterapi, er top 10 indenfor de ateriske olier
felgende:

Eucalyptus (Eucalyptus Globulus): hjeelper bl.a. ved dndedraetslidelser,
forkelelse og produktiv hoste. Hjeelper ogsa med at styrke immunforsva-
ret og virker muskelafspaendende.

Ylang Ylang (Cananga Odorata): virker bl.a. afslappende og blod-
trykssaenkende. Har ry for at veere et afrodisiakum og hjeelper pa en
reekke "kolde” folelser som et antidepressiv.

Geranium (Pelargonium Graveolens): kan bl.a. hjeelpe med at afba-
lancere de kvindelige hormoner, god til ter & fedtet hudpleje, kan vaere
bade beroligende og styrkende pa nervesystement.

Pebermynte (Mentha Piperita): er bl.a. nyttig mod hovedpine, muskel-
smerter,fordgjelsesproblemer.Virkerstimulerendepdkoncentrationsevnen.

Lavendel (Lavendula Angustfolia): virker bl.a. sedativ for sevnproblemer,
er nyttig til behandling af sér, forbraendinger og arheling, plejende for al
slags hud.

Citron (Citrus Limonum): virker styrkende pa immunforsvaret, har en
afgiftende og udrensende effekt, mentalt oplgftende og forfriskende.

Muskatelsalvie (Salvia Sclarea): virker regulerende pa det kvindelige hor-
monsystem fra pms til menopause, naturlig smertestillende, beroligende.

Te Trze (Melaleuca Alternifolia): naturligt svampe draebende, anti-
bakterielt og anti-viralt middel, hjelper bl.a. ved infektioner og med at
styrke immunforsvaret.

Rosmarin (Rosmarinus Officinalis): mentalt en af de mest stimulerende
og oplgftende olier, virker styrkende pd immunforsvaret. Iseer god til
muskel smerter, spaendinger og darligt blod omlgb.
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HVAD ER EN
ATERISK OLIE?

Ateriskeoliererflydendesub-
stanser, der i sma maengder
dannesiforskelligelzegeplan-

tearter og oplagres i kirtler
eller olieceller i forskellige
dele af planterne. En aeterisk
olie er en ikke-olieret, meget
duftende essens og der skal
store maengdertilatudvinde
olierne.Foreksempel giveret
tonrosenbladekunomkringet
halvtkiloolie.Manharudvun-
detover 150 forskellige seter-
iske olier, som ifglge empirisk
data har en farmakologisk
effekt.

Senere eksperimenterede den franske
kirurgJeanValnetmedolierneibehand-
ling af sarede soldater og psykiatriske
patienter. Han udgav i 1964 bogen
"Aromathérapie”,som mange opfatter
som aromaterapiens grundbog.

HVORDAN ANVENDES
AROMATERAPI?

Vi har spurgt Danmarks ferende
aromaterapeut Cristina Baekkelund,
hvordan hun anvenderaromaterapii
sin klinik, Aromateket:

Cristina Baekkelund, T.I.D.H.A.,
M.L.LF.P.A., er den forste dansker med
et diplom i Holistic Aromatherapy
fra The Tisserand Institute i London.
Hun er indehaver af Aromateket, en
klinik i Charlottenlund dedikeret
udelukkende til aromaterapi.

"Jeq starter altid en aromaterapi be-
handlingmedattaleenhalvtimestid
med min klient. P4 den made finder
vi frem til eventuelle problemer og
onsker. Ud fra konsultationen sam-
mensaetter jeg en helt unik blanding
af aeteriske olier, der vil vaere tilpasset
klientens individuelle behov. Denne
olie blanding anvendes sd i den ef-
terfelgendemassage, hvorselvemas-
sage teknikkerne ogsa vil veere til-
passet klienten. Til slut far klienten
en flaske personlig olie med hjem.

“Det er naermest en 2-i-1 behandling,
idet du far alle fordelene fra massagen
plus den lzengerevarende effekt af de
ateriske olier i kroppen. Der er ogsa
enfeel-good faktoriaromaterapi, som
ikke ber undervurderes i sin effekt pa
krop-sind-sjeel balancen... Sa ger det
jo heller ikke noget, at det dufter fan-
tastisk” smiler Cristina, der bliver kaldt
"Dufte Doktoren” af sine klienter.

"Aromaterapi spaender bredt. Jeg har
klienter fra 8 uger til 85 ar gammel.
De kommer oftest til mig med meget
specifikkeproblemer;stress,barneek-
sem,depression,muskel-ogledsmert-
er,graviditetsubehag,sgvnproblemer,
lavtimmunforsvar,generiovergangs-
alderen osv. Men jeg oplever ogsd
mere og mere, at folk kommer for ren
velvaere og vedligehold af helbredet.
Deterskgntatse,atdeterblevetmere
acceptabeltat brugetid pa at pleje sig
selv herilandet. Til det formal er aro-
materapi en helt uovertruffen terapi.

Jeg far mange henvendelser fra folk,
der synes, det er en jungle at finde
rundt i hvilke olier til hvilket for-
mal i hvilken dosis - det kan jeg
godt forstd, for der er modstridende
oplysninger i forskellige bager.

Forat gere aromaterapilettere tilgaen-
gelig, har jeg kreeret en reekke faerdig-
blandede produkter; en voksen serig»
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AROMATERAPI KAN
HAVE EN POSITIV
EFFEKT PA:

+ Muskler, knogler og led

+ Huden

« Luftveje

+ Hjerte og blodcirkulation
» Nervesystem

» Folelsesmaessig tilstand

« Gynaekologisk cyklus

« Urinvejssygdomme
- Fordgjelse
« Immunforsvar

- Velveere

LIV&SIAL 21



ARTIKEL

HVORDANVIRKER
ATERISKEOLIER?

Ateriskeolierkanoptages
i kroppen pa forskellige
mader. De kan optages
gennemhuden,ogpasserer
herfraind i kredslgbet. De
kanindandes,ogoptagesi
kroppenvialungerne,eller
via nervesystemet direkte
til hjernens limbiske sys-
tem, derstarforindlaering,
hukommelse og falelser.

Fordi lugtesansen har en
sa direkte forbindelse til
hjernen, er dufte meget
effektivetilatveekkeminder
og falelser til live. For eks-
empel duften af ens barn-

domshjem, nyslaet graes,

sinkaerestes parfumeeller
duftenafbabykanfremkal-
demegetlevendeminderog
folelser pa ganske kort tid.
Deterdensammeeffekt,de
eteriske olier skaber.
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ogenbgrneserie.Deerbeggebaseret
pa de aeteriske oliers helende og plej-
endekraefterogetindhold,derergen-
nemfgrt rent og enkelt, uden tilsaet-
ningsstofferafnogenart.Allervigtigst
er dog, at de virker!”.

SIKKERHED OGANVENDELSE
| HIEMMET

De eeteriske olier er meget kraftfulde
essenser og skal omgas med forsig-
tighed. Hvis du er i tvivl om, hvilke
olierdererpassendetilditformal,om
du har det rigtige blandingsforhold
osv,,sasggradgivninghosenaroma-
terapeut,ien god helsekostbutik, pa
nettet eller fglg instruktionerne i en
aromaterapibog.

Husk at:

Ateriske olier ma aldrig anvendes
ufortyndet direkte pa huden uden
anvisning fra en aromaterapeut. De
skal altid fortyndes i en base olie,
for de anvendes pa huden. Brug en
naturlig, koldpressetvegetabilskolie.

Ateriske olier ma aldrig anvendes
indvortes uden anvisning fra en aro-
materapeut.

Ateriske olier ma aldrig anvendes
ufortyndet i babyens badevand, da
olieflyderovenpdvandogderforkan
komme i babyens gjne eller mund.

Visse aeteriske olier er uegnede til
allergikere, epileptikere, hjertepati-
enter, gravide, babyer og barn. Sag
radgivning farst, hvis du er i tvivl.

Visse aeteriske olier er uegnede til
atpasmere hudenisteerk sol eller so-
larium.

HVORKANJEGLASEMEREOM
AROMATERAPI

Det er pt. ikke muligt at kvalificere
sig til aromaterapeut i Danmark, da
vi endnu ikke har nogle uddannel-
sessteder.Segerdubehandlingafen

aromaterapeut, skal du altsa pa nu-
veerende tidspunkt sikre dig, at ved-
kommende har taget en anerkendt
ogleengerevarendeuddannelseiud-
landet.

| Danmark findes heller ikke nogen
brancheorganisationforaromatera-
peuter. Der findes dog internatio-
nale, nonprofit organisationer som
The National Association for Holis-
tic Aromatherapy (NAHA) i USA og
The International Federation of Pro-
fessional Aromatherapists (IFPA) i
England. Disse har til formal at pro-
movere aromaterapi ved at udvikle
akademiske standarder i forhold til
badeforskningogundervisningsamt
atinformere offentligheden om aro-
materapi. Adresserne er:
www.naha.org

www.ifparoma.org

Tidsskriftet, The International Jour-
nal of Aromatherapy, beskaeftigersig
medemneromsundhedogvelveerei
forbindelsemedbrugafaromaterapi.
Det indeholder artikler om kliniske
studier,case-studier,forskningsresul-
tater og terapeutisk brug af aroma-
terapi. Tidsskriftet er etinternationalt,
peer reviewed tidsskrift. Artiklerne
herfra offentliggeres i den biomedi-
cinske og farmakologiske database
EMBASE. Adresserne er:
http://intl.elsevierhealth.com/jour-
nals/ijar/

www.embase.com

Andre gode adresser til at sege mere
information er:

www.vifab.dk

www.aromateket.dk
www.webwitch.dk/Aromaterapi
www.Sundhedsguiden.dk
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