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Kirjoittaja ~ on
luontaistera-
peutti, aromate-
rapiakoulutta-
ja, ldhihoitaja,
Aromafoorumi
ry:n puheenjoh-
taja sekd ikuinen ja innokas luontaishoitoai-
heiden opiskelija.

Mitd? Aromaterapia on erilaisten kasvi-
en tuottamien eteeristen Oljyjen kaytta-
mistd hyvinvoinnin tukena. Eteeristen
oljyjen lisdksi erottamaton osa aroma-
terapiaa ovat kylmépuristetut kasvioljyt
sekd hydrolaatit eli kasvivedet. Monesti
aromaterapian yhteydessd suositellaan
ja kdytetddn myos muita kasviladkintaan
liittyvid tuotteita.

Aromaterapiaan paneutuneita hen-
kiloiti ovat esimerkiksi aromaterapeut-
ti, aromaneuvoja, luontaishoitaja ja fyto-
terapeutti. My6s erilaisia hoitoja tekevit
ammattilaiset, kuten hierojat, voivat mai-
niosti hyddyntaa eteerisid 6ljyja tyossdan.
Eteerisid oljyja voi kayttdd arjessa myds il-
man laajempaa koulutusta, mutta turvalli-
suusseikkoihin perehtyminen on télloin-
kin suositeltavaa.

Miksi? Aromaterapiasta voi hakea tukea
esimerkiksi vastustuskykyyn, flunssan oi-
reiden nujertamiseen, mielialan paranta-
miseen, keskittymiskykyyn, ihonhoitoon
sekd erilaisten kipujen lievittimiseen.
Eteerisid 6ljyja kdytetaan paljon myos ke-
mikaalikuorman keventdmiseksi kodin-
hoidossa ja kosmetiikan valmistamises-
sa. Itselleni tuoksut ovat péivittdinen osa
arkea, ja olen saanut niistd hurjan paljon
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iloa ja apua varsinkin mielialani ja psyy-
keni tukemisessa.

Miten? Helpoin tapa hyodyntaa eteerisid
oljyja on huoneilman tuoksuttaminen dif-
fuuserin, tuoksulyhdyn tai tuoksukiven
avulla. Huoneeseen levidvéin tuoksun on
tarkoitus olla hyvin mieto, juuri ja juuri
huomattava, ei suitsukepilven lailla ne-
nddn iskeva.

Kasvioljyyn laimennettuna eteeris-
td oljyd voi kayttad myos iholle, esimer-
kiksi hieronnassa lievittimaédn kipua tai
rentouttamaan. Lisaksi eteerisid oljyja voi
hyodyntda mainiosti myds ihonhoidossa
ja pientd ensiapua vaativissa tilanteissa.
Oman kosmetiikan tai parfyymin valmis-
taminenkaan ei ole hankalaa, mutta etee-
risten 6ljyjen annostelussa on muistettava
olla maltillinen.

Paljonko maksaa? Jos niet kaupassa laa-
jan valikoiman eteerisid 6ljyjé ja jokainen
pullo maksaa saman verran, voit olla ai-
van varma, ettd kyseessd eivét ole puhtaat
eteeriset 6ljyt. Aidot eteeriset 6ljyt ovat eri
hintaisia niihin kdytetysté kasvista ja kas-
vin osasta riippuen. Esimerkiksi appelsii-
nin eteerinen 6ljy saadaan hedelmén kuo-
rista, kun taas nerolioljy appelsiininkukan
hentoisista terdlehdistd. Appelsiinioljy on
paljon edullisempaa, koska on helpompaa
ja halvempaa tuottaa suuri maaréd appel-
siininkuoria kuin sen kukkia. Edullisia
oljyja ovat esimerkiksi sitruksista ja havu-
puiden neulasista tehdyt 6ljyt, kalliimpia
herkit kukkaistuoksut kuten ruusut.

Sanastoa:
Eteerinen 6ljy (haihtuva 6ljy, essentialoil)
Puhdas eteerinen 6ljy on kasvin itsel-

leen, jotain tiettya tarkoitusta varten, ke-
hittima tuoksuva aine, kasvin “oma ko-
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tiapteekki”. Kasvi voi hyodyntéa eteeristd
oljyaan esimerkiksi tuholaishyonteisten
torjuntaan tai hyodyllisten polyttdjien
houkuttelemiseen. Eteeristd 6ljya on kas-
veissa hyvin pienid maddrid, joten kym-
menen millilitran pullollisen saamiseksi
tarvitaan valtava madrd kasveja. Eteeri-
set 6ljyt ovat hyvin vahvoja ja annostelus-
sa on todellakin valid silld, laittaako kak-
si tippaa vai hulauttaako tuosta noin vain
kymmenen. Niitd myydaan siis ihan syys-
td pienissa tippakorkillisissa, useimmiten
5-10 millilitran vetoisissa pulloissa.

Haista eteeristd oljyé tai niistd tehtya
tuoksusekoitusta mieluiten aina korkista,
ei suoraan pullosta. Moni hankkii itsel-
leen pédnsiryn ja pahoinvointia nuuski-
malla heti tutustumisvaiheessa kymmenié
tuoksuja lapi pullo kiinni nenéssa.

Esimerkkejé: laventelin eteerinen oljy,
jasmiinin eteerinen 6ljy, greipin eteerinen
oljy

Kasvioljy
kasvioljy)

Eteerinen oljy laimennetaan ihol-
le kiytettdessd johonkin pohjadljyyn eli
kylmépuristettuun kasvioljyyn. Hyva lai-
mennussuhde on useimmiten 1-2 tippaa
eteeristd 0ljya per ruokalusikallinen poh-
jaoljya.

Esimerkkejd: oliivioljy, seesami6ljy,
kookosdljy, manteliljy, jojobadljy

(pohjadljy, kylmépuristettu

Yrttioljy/hierontadljy/vartalodljy/voi-
de/balsami

Eteerisid 6ljyja ja rohtokasveja voi-
daan myds sekoittaa tai uuttaa 6ljyyn, voi-
teeseen tai balsamiin. Valmista tuotetta
voidaan kayttdd suoraan iholla ilman eril-
listd laimentamista.

Hydrolaatti (kasvivesi, hydrosol)
Kun kasveja tislataan eteerisen 6ljyn
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saamiseksi, syntyy sivutuotteena myos
hydrolaattia eli kasvivettd, joka sisiltda
kasvin vesiliukoisia ainesosia. Hydrolaat-
teihin jaa my6s hyvin pieni méard eteeris-
td Oljyd ja niiden kdyttiminen onkin tur-
vallista ja helldd aromaterapiaa. Puhtaita,
tuoreita sekd alkoholittomia ja sdilontdai-
neettomia hydrolaatteja voi kdyttdda myos
sisdisesti ja niitd voi huoletta suihkutella
iholle ilman laimentamista.

Eteerisia dljyja aloittelijalle

Sitrukset Sitruuna, appelsiini, mandarii-
ni, greippi ja lime ovat ihan ehdottomia
varsinkin kaamosaikaan. Niitd on helppo
yhdistelld keskenddn sekd muiden 6ljyjen
kanssa ja suurin osa ihmisista pitda sitrus-
ten tuoksusta. Sitrusoljyt sisaltavit paljon
mieltd piristdvid monoterpeeneitd, ja ne
ovat melko edullisia. Sitrusoljyja iholla
kéytettdessd tulee pysyd poissa suorasta
auringonpaisteesta, silld useimmat niista
ovat fototoksisia (aiheuttavat auringon-
polttaman kaltaisen ihoreaktion.)

Laventeli on eteerisistd oljyistd ehka
kaikkein tunnetuin ja kaytetyin. Se sisal-
tdd runsaasti rentouttavasti vaikuttavia

estereitd, joten se loytyy allekirjoittaneen
lisiksi monen muunkin y&poydalta.
Kokeile sekoittaa tippa laventelia ruo-
kalusikalliseen pohjadljyd ja hiero silla
jalkaterdt ja varsinkin jalkapohjat ennen
nukkumaanmenoa tai tipauta tippa yo-
poydalle tuoksukiveen tai nenaliinalle.

Hengitysteiden oljyt Esimerkiksi eu-
kalyptuksien, minttujen ja timjamien
kanssa saa olla tarkkana, silld eri lajien
ja kemotyyppien vililld esiintyy suuria
eroja eteeristen Oljyjen voimakkuuksis-
sa. Eukalyptus staigeriana, cajeput, ma-
nuka ja timjami ct. linalool ovat erittdin
hellid, mutta mahtavia flunssakauden ol-
jyjd, joita voi kiyttdd myGs lapsiperheissa.
Kokeile yhdistad niitd vaikka jonkin sit-
ruksen kanssa. Diffuuserissa ne antavat
yhdessé voimaa vastustuskyvylle ja aurin-
koa mielelle.

Tuoksusekoitukset Erilaisia valmiita,
ammattilaisten suunnittelemia 6ljysekoi-
tuksia 16ytyy vaikka milld mitalla. Sitruk-
set sopivat hyvin yhteen esimerkiksi kes-
kendén tai vaniljan kanssa. Rosmariinin,
minttujen ja sitrusten yhdistelmat toimi-
vat erityisen hyvin tilanteissa, joissa vaa-
ditaan keskittymiskykyé ja muistin virkis-
tystd, kuten kokeisiin pantitessd. Kokeile
nditd myos virkistimaan pitkilld automat-
koilla.

Miten oppia lisda?

Hyvid ldhteitd ovat asialliset aromate-
rapiakoulutukset, Aromafoorumi ry:n
tiedotuskanavat sekd useat ulkomaiset
sivustot, kuten Aromaweb ja Tisserand
Institute.

Huom.: Hyvidssd aromaterapiakoulu-
tuksessa ei keskitytd hehkuttamaan yh-
den tuotemerkin tuotteita ja haukkumaan
muita. Laadukkaita eteerisid 6ljyja loytyy
monelta eri valmistajalta, joten on tayttd

markkinointipuppua viittad, ettd jonkin
yhden merkin tuotteet olisivat ainoita oi-
keita ja siksi muihin merkkeihin verraten
poskettoman hinnan arvoisia. Suositte-
lenkin, ettd tarkistat aina kouluttajan kou-
lutuksen ja agendan.

Aloittelijan on hyva pitdd mielessd seu-
raavat suuntaviivat ja oppia nithin poikke-
uksia aromaterapiakurssilla. Eteerisid o6l-
jyja ei kiytetd iholle laimentamattomina,
eikd niitd kaytetd sisdisesti. Lapsille, herkil-
le ihmisille ja vanhuksille on omat 6ljynsa
ja annostelunsa. Raskaus, erityisen korkea
tai alhainen verenpaine, astma, epilepsia,
verenohennuslddkitys sekd monet muut
sairaudet ja laakitykset voivat olla esteend
tiettyjen oljyjen kéytolle.

Rosen-metodi

Kosketusta keholle ja mielelle ;
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Rosen-hoito, energiahoito (myss etini)
luontoyhteyskoulutus
tuula.kristiina@hoitokeidasatrium.fi
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Turvallista matkaa ja hyvia hoitoja
on Kalevi tarjonnut jo yli 30 vuotta.
Healthy and Wealthy life. Pidetaan
vhteytta vaikka Facebookin kautta.

saarten valilla.

AYURVEDA JA SUOMALAISET TURVEHOIDOT

Loma jolla on tarkoitus ... Kanarian saarilla
Kursseja ... hoidot ... VedaPulse-konsultointi

Intian Kalevi on nyt tavattavissa Kanarian saarilla!
Aurinkoa ja hyvaa mielta. Casa Natura SPA Lanzarote
www.bookcanarias.com Casa Rural Natura.

Voit tehda mukavan retken Lanzaroten saarelle myos muilta
saarilta kuten Teneriffa ja Gran Canaria. Armas lautta risteilee

Voit myos tuoda oman ryhman resorttiin.

Tiedustelut: +358 407574243 kalevileht@gmail.com
Lisatietoja: www.vedakeskus.fi,
www.casanaturalanzarote.com
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