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or anos vista como prdfica alternativa, a aroma-

ferapia ganhou espaco em consultérios, spas,

rofinas de autocuidado e agora fambém em

férmulas cosméticas. Estudos recentes amplia-
ram seu reconhecimento clinico, e o que anfes parecia
apenas um ritual sensorial, hoje é monitorado, pres-
crito e discutido com respaldo cientifico. Os éleos
essenciais, pequenas gotas fGo concentradas quanto
pofentes, fornaram-se aliados no manejo do estresse,
do sono, da dor e até da pele.

A especialista em aromaterapia Vishwa Schoppan
explica que essa é uma prdtica infegrativa reconheci-
da pelo Ministério da Saide, utiliza 6leos essenciais
naturais extraidos de plantas aromdticas com finalida-

por meio de moléculas aromdticas capazes de
estimular regulacdo emocional e fisiologica.

"Essa técnica fem sido recomendada principal-
mente para reducdo de esfresse, alivio da ansie-
dade, melhora do humor, regulacéo do sono e
estimulo da concentracéo. Também é muito Uil
no alivio de dores de cabeca tensionais, dores
musculares localizadas, nduseas, congestdo
nasal, além de proporcionar o fortalecimen-
fo do sistema imunolégico”, conta Vishwa.

Brasilia, domingo, 7 eeres

Mas de onde vem essa acdo? A fisioferapeuta e
massoterapeuta Raquel Furquim, explica que os compos-

pela via offatéria. E no sistema limbico, drea responsavel
por memdria, emocdes e comportamento, que o aroma
desencadeia respostas como reducdo do corisol, diminui-
cdo da frequéncia cardiaca e afivacéo do sistema paras-
simpdtico. Resultadog O corpo desacelera, respira, relaxa.

"Hé anos complemento meus atendimentos com éleos
essenciais ndo apenas para alivio fisico, mas para ofere-
cer ao paciente sensacdo de seguranca, tranquilidade
e descanso”, afirma Furquim. Os estudos se concentram
principalmente em sadde emocional, qualidade de sono,
dor, inflamacdes leves e imunidade, quadro confirmado
também por mapeamentos académicos recentes.

Para a terapeuta integrativo Eron Carvalho, a aroma-
terapia ndo deve ser confundida com fragrancia. Oleos
essenciais tém compostos afivos reais no corpo; fragrén-
cias cosméficas sinféficas ndo apresentam efeito terapéu-
fico. "Aromaterapia ndo é perfume: ¢ tratamento”, reforca.

Apesar de naturais, os 6leos essenciais sGo alfa-
mente concentrados. Aplicados direfamente na pele,
podem causar iritacdo, queimaduras quimicas e sen-
sibilizacdo permanente. Tanfo Raquel quanto Eron res-
saltam que o uso tépico deve ser sempre diluido em
6leo vegetal ou creme neutro.

E ha contraindicacées. Gestantes,
criancas pequenas e pessoas com
doencas crénicas, como hipertensdo,

i)

epilepsia ou asma, exigem protocolos especificos e
acompanhamento profissional. “Natural ndo é sinéni-
mo de inofensivo”, alerta Raquel.

Também vem crescendo a incorporacdo dos 6leos
essenciais & indUstria de cosméticos. Segundo Arthur
Rossi, gerente global da Natura, marcas vém substituin-
do fragréncias sintéticas por blends terapéuticos, unindo
cuidado emocional e sensorial ao skincare. O objefivo
é transformar rofinas corriqueiras em rituais, um banho
menos aufomatico, uma hidrotogdo mais consciente,
um cheiro que ancora memérias e estados emocionais.

"Quanto melhor a qualidade e pureza do 6leo
essencial, maior a resposta emocional. O cheiro dispara
neurofransmissores ligados ao bem-estar”, explica Rossi.

Outro avanco é o formato: roll-ons, balms, sticks e
sprays permitem uso répido ao longo do dia, levando
a aromaterapia para a rofina urbana. Mas Rossi reforca
o cuidado: mesmo diluidos, éleos essenciais ndo sdo
recomendados para todos os perfis, sempre vale checar
instrucdes de uso e buscar orientacdo especializada.
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Para comecar hoje

Se vocé deseja incluir a aromaterapia na rofina, espe-
cialistas sugerem iniciar por frés vias principais, a primeira
¢ a inalacdo direfa, que é mais eficaz para ansiedade,
foco, respiracdo; banhos e compressas podem frazer
relaxamento muscular e alivio de fensdo; i@ a massagem
com diluicdo, dlivia dores, insénia e agitacdo mental

Enire oufras técnicas de aromaterapia, algumas sdo até
mais comuns que os 6leos, como ¢ o caso do incenso aro-
mético, conhecido e usado hd vérios anos. Os colares difu-
sores também vém sendo comuns, perfeitos para o dia a dia.
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