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ΠΕΡΙΛΗΨΗ

Το θέμα που πραγματεύεται η εργασία αυτή είναι η αντιμετώπιση
προσώπου, σώματος αλλά και νου χάρη στις ευεργετικές ιδιότητες των
βοτάνων και των αιθέριων ελαίων. Ακόμη, εκτός από τις απαραίτητες
πληροφορίες σχετικά με τα γενικά χαρακτηριστικά τους, τις δοσολογίες
που πρέπει να χρησιμοποιούνται, τις γενικές προφυλάξεις, τη συλλογή
τους και την επεξεργασία τους, επικεντρώνεται κυρίως σε πρακτικά
θέματα και μεθόδους της αποτελεσματικής τους χρήσης.
Όπως επιδρούν στο πρόσωπο και στο σώμα έτσι μπορούν να
αντιμετωπίσουν και παθήσεις της ψυχής και του πνεύματος. Γίνεται
αναφορά σε βότανα που έχουν ευεργετικές ιδιότητες ενάντια στην
κατάθλιψη, στο άγχος, στην μελαγχολία, στη μείωση της διάθεσης και
του συναισθήματος.
Επίσης, καταγράφονται διάφορες εναλλακτικές  θεραπείες όπως Ρέικι,
θαλασσοθεραπεία, ολιστική ιατρική, ayuverda και η μάλαξη που
επιδρούν θετικά στο πρόσωπο, στο σώμα και στο νου.
Η αρωματοθεραπεία συμβάλλει θετικά στην αισθητική,
χρησιμοποιείται στη φροντίδα του δέρματος και της ψυχής
προσφέροντας ευεξία, τόνωση και χαλάρωση.
Αν και τα βότανα και τα αιθέρια έλαια είναι τόσο αγνά και φυσικά μέσα
στη αντιμετώπιση προβλημάτων του ανθρώπινου οργανισμού ,
βοηθούν στο μέγιστο βαθμό τους κάνοντας θαύματα. Προσαρμόζονται
κάθε φορά στις ανάγκες του καθενός ξεχωριστά αλλά και στις εποχές
που αλλάζουν.
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ABSTRACT

This work is about treating the face, the body and the mind, by using the
beneficial properties of herbs and essential oils . Moreover, not only do
we focus on the essential information about their general characteristics
, the doses of their proper use, general precautions , their collection and
treatment, but also we mainly focus on practical issues and effective
methods of their use .
They can affect the face and body, and so they can treat diseases of
the soul and spirit. Herbs with beneficial properties against depression,
anxiety, melancholy , reduction of mood and emotion, are mentioned.
In addition, various alternative treatments such as Reiki , spa , holistic
medicine , ayuverda and massage are recorded, as they have a positive
impact on the face, body and mind .
Aromatherapy positively contributes to the aesthetics as it is used in
skin and soul care, offering wellness , toning and relaxation .
Even though herbs and essential oils are so pure and natural, they can
do miracles, as they highly contibute to treating many issues of the
human body. They can be adjusted to the needs of each individual and
the changing seasons.
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Βασικός σκοπός της παρούσας εργασίας είναι να γίνει κατανοητό το
πόσο χρήσιμα και ευεργετικά είναι τα βότανα και αιθέρια έλαια τόσο
στην σωματική όσο και στην ψυχολογική υγεία ενός ανθρώπου. Αυτός
είναι και ο  λόγος που  για τον οποίο επιλέξαμε το συγκεκριμένο θέμα
προς παρουσίαση.

Οι συγγραφείς Γκαντσινικούδη Αναστασία και Παλαιτσάκη Ελένη- Άννα
απόφοιτες του τμήματος Αισθητικής και Κοσμητολογίας του
Αλεξάνδρειου Τεχνολογικού  Εκπαιδευτικού Ιδρύματος.

Κατανοούμε, λοιπόν ότι η φύση έχει προβλέψει  τη χρήση των βοτάνων
και των αιθέριων ελαίων και έχει χαρίσει σε αυτά τα απαραίτητα
συστατικά ώστε να μπορέσουν να βοηθήσουν με κάθε τρόπο τον
άνθρωπο.

Ελπίζουμε η εργασία αυτή να αποτελέσει για τους αναγνώστες πηγή
πληροφοριών και σημείο αναφοράς στην αναζήτηση της πιο
αποτελεσματικής χρήσης των βοτάνων και των αιθέριων ελαίων.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1Ο

1.1 ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ

Για να γνωρίσουμε βαθύτερα τα βότανα πρέπει να μάθουμε μερικά
στοιχεία για την ιστορία τους. Ανέκαθεν τα βότανα είχανε θετική
επίδραση στην υγεία του ανθρώπου. Από τα πρώτα φημισμένα και
σημαντικά βιβλία για τα βότανα, το Περί Ύλης Ιατρικής αποδίδεται
στον Έλληνα γιατρό Διοσκουρίδη και γράφτηκε περίπου τον 1ο

αιώνα μ.Χ. στο οποίο καταγράφονται περίπου 600 φυτά. Το
συγκεκριμένο βιβλίο παρέμεινε ένα από τα βασικά έργα αναφοράς
στην Ευρώπη μέχρι το τέλος του 17ου αιώνα.[1]
Οι γνώσεις των αρχαίων Αιγυπτίων, καταγεγραμμένες σε κείμενα
που βρέθηκαν στις πυραμίδες, διαδόθηκαν στους Έλληνες και στη
συνέχεια στους Ρωμαίους. [1]
Βότανα αναφέρονται στην Βίβλο, όπως και σε πολλά από τα ιερά
βιβλία θρησκειών. Οι Δρυίδες ήταν από τους πρώτους που
χρησιμοποίησαν φυτά στις θρησκευτικές τελετές τους.[1]
Στη Βρετανία, πολλά μοναστήρια αποτέλεσαν αρχαία βοτανικά
εργαστήρια. Οι μοναχοί καλλιεργούσαν, συνέλεγαν και
χρησιμοποιούσαν βότανα, και διατηρούσαν αρχεία για τις χρήσεις
τους. Ίδρυσαν νοσοκομεία και ήταν από τους πρώτους που
χρησιμοποίησαν φυτά με επιστημονικό τρόπο. Στο πλαίσιο μιας
ανασκαφής που έγινε σε ένα μοναστηριακό νοσοκομείο του 11ου

αιώνα στην Σκωτία, οι αρχαιολόγοι διαπίστωσαν  ότι οι μοναχοί
χρησιμοποιούσαν για την καταπολέμηση του πόνου εκχυλίσματα
εξωτικών φυτών, όπως το όπιο της παπαρούνας ή την ινδική
κάνναβη.[1]
Από τον 12ο αιώνα όταν άρχισε η ανάπτυξη του εμπορίου, ο
αριθμός των εξωτικών φυτών που χρησιμοποιούνταν στην ιατρική
αυξήθηκε.
Έχουμε μάθει πολλά για τα βότανα από τους Ιθαγενείς της Νέας Γης.
Εκείνοι δίδαξαν τους πρώτους Άγγλους αποίκους τον τρόπο χρήσης
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πολλών βοτάνων. Χρησιμοποιούσαν το έγχυμα κόκκινου σταφυλιού
στην αντιμετώπιση του κρυολογήματος, του πυρετού, των
εγκαυμάτων και τέλος ως χορταρικό. Επίσης αξιοποιούσαν το φλοιό
της ρίζας της σμεουριάς για την αντιμετώπιση πολλών ασθενειών. Οι
φαρμακοποιοί αναγνωρίζουν σήμερα την αξία του εγχύματος της
στον τοκετό και την επώδυνη εμμηνόρροια επειδή περιέχει δύο
ουσίες, η μία από τις οποίες βοηθάει στην χαλάρωση και η άλλη
διεγείρει τους μυς της μήτρας.[1]
Στην Γαλλία, στα τέλη του 17ου αιώνα, αρχίζουν να επιβάλλονται
κανόνες για εμπόριο φαρμακευτικών φυτών. Η αυξανόμενη εισαγωγή
ξένων φαρμακευτικών φυτών προκάλεσε έντονες συζητήσεις.
Προκλήθηκε έντονος διχασμός ανάμεσα στους αγρότες που
χρησιμοποιούσαν ντόπια φυτά, και στους πλούσιους αστούς οι
οποίοι αγόραζαν τα ξένα φυτά που συνταγογραφούσαν γιατροί που
είχαν φοιτήσει στα πανεπιστήμια.[1]
Στους αρχαίους χρόνους υπήρχε το βότανο εστραγκόν, το οποίο
ονομαζόταν δρακοβότανο που χρησιμοποιούταν ως αντίδοτο για την
αντιμετώπιση δαγκωμάτων από δηλητηριώδη ζώα. Περίπου το 1650
το εστραγκόν εισήχθη στην Αμερική, όπου χρησιμοποιήθηκε για την
πρόκληση εμμηνορρυσίας. Σήμερα χρησιμοποιείται σαν κατάπλασμα
για τη θεραπεία μωλώπων και οιδημάτων και ως ενισχυτικό γεύσης
των τροφίμων.[1]
Τον 18ο αιώνα (1778), η Ιατρική Σχολή του Παρισιού απένειμε το
πρώτο δίπλωμα βοτανολογίας. Είκοσι πέντε    χρόνια αργότερα,
επιτρεπόταν να ασκήσει το επάγγελμα μόνο όποιος είχε αποκτήσει
δίπλωμα από τη Φαρμακευτική Σχολή, έχοντας περάσει εξετάσεις
σχετικά με τα φαρμακευτικά φυτά.[1]
Οι πρώτοι Αμερικανοί γιατροί χρησιμοποίησαν τη ρίζα της
ασκληπιάδας για τη θεραπεία του άσθματος και άλλων
αναπνευστικών προβλημάτων. Οι μεταξοειδής  τρίχες της
χρησιμοποιήθηκαν ως γέμιση σωσιβίων κατά τη διάρκεια του Β΄
Παγκόσμιου Πολέμου(1938).[1]
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1.2 Η <<ΥΠΟΓΡΑΦΗ >> ΤΩΝ ΒΟΤΑΝΩΝ

Πολλά από τα βότανα έχουν την <<υπογραφή >> τους, δηλαδή
ορισμένα χαρακτηριστικά, τα οποία μας βοηθούν να αναγνωρίζουμε
τη μορφή και τις λειτουργίες τους.
Παρακάτω παρατίθενται μερικοί γενικοί κανόνες, που θα βοηθήσουν
στην κατανόηση της υπογραφής των φυτών.

1. Το χρώμα των λουλουδιών ενός βοτάνου είναι σημαντικό
στοιχείο της υπογραφής του. Τα φυτά με κίτρινα άνθη
χρησιμοποιούνται γενικά για το συκώτι, τη χοληδόχο κύστη και τα
προβλήματα του ουροποιητικού συστήματος, όπως επίσης ως
τονωτικά που απαλλάσσουν το σώμα από τοξίνες και μολύνσεις.
Όλα τα βότανα που έχουν κοκκινωπά λουλούδια είναι καλά

καθαριστικά του αίματος. Το κόκκινο χρώμα υποδηλώνει τη
στυπτικότητα και την επουλωτική δράση τους. Μπορούν να
χρησιμοποιηθούν για την αντιμετώπιση δερματικών παθήσεων που
προκαλούνται από διαταραχές του αίματος.
Τα βότανα με μπλε ή ιώδη  λουλούδια μπορούν να χρησιμοποιηθούν
ως ηρεμιστικά ή μυοχαλαρωτικά. Θεωρούνται επίσης καλά
καθαριστικά του αίματος, επομένως  χρησιμοποιούνται και ως
τονωτικά. [1]
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2. Οι συνθήκες ανάπτυξής του. Τα βότανα που αναπτύσσονται σε
περιοχή με πολύ αμμοχάλικο, μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην
αντιμετώπιση ασθενειών που σχετίζονται με ανάπτυξη άμμου σε
διάφορα όργανα. Τα βότανα αυτά βοηθούν το πεπτικό σύστημα και
τους βρόγχους να απαλλαγούν από συσσωρεύσεις βλαβερών
ουσιών.
Τα βότανα σε βαλτώδες, λασπερό ή υγρό έδαφος, χρησιμοποιούνται
για την αντιμετώπιση καταστάσεων με υπερβολικές βλεννώδεις
εκκρίσεις( αναπνευστικά προβλήματα που σχετίζονται με το άσθμα,
το κρυολόγημα και το βήχα) και ρευματικές διαταραχές.
Τα  βότανα που βρίσκονται κοντά σε νερό με γρήγορη ροή, δρουν ως
διουρητικά. Επίσης καθαρίζουν το πεπτικό σύστημα από τοξίνες και
επιβλαβείς άχρηστες ουσίες.[1]

3. Η διαφορετική υφή υποδεικνύει διαφορετική χρήση. Τα βότανα
που  έχουν μαλακή υφή είναι χρήσιμα για την αντιμετώπιση
οιδημάτων, φλεγμονών και για παθήσεις του θώρακα. Καμία
βοτανοθεραπεία για εσωτερική χρήση δε θεωρείται πλήρης, αν δεν
περιλαμβάνει κάποιο από αυτά τα μαλακτικά βότανα.[1]

4. Κάθε βότανο που έχει αγκάθια ή είναι τραχύ χρησιμοποιείται σε
διαταραχές που συνοδεύονται από αιχμήρο πόνο. Το άγριο
τραχύ μαρούλι χρησιμοποιείται για την ανακούφιση του πόνου και ως
ηρεμιστικό. Τα αγκάθια είναι ενδεικτικά για τη χρήση του στην
αντιμετώπιση αιχμηρών πόνων.  Οι τρίχες στην επιδερμίδα μερικών
φυτών υποδεικνύουν τη χρησιμότητά τους σε προβλήματα των
σπλάχνων που συνοδεύονται από αιχμηρούς πόνους ( σουβλιές )
όπως είναι η τσουκνίδα. [1]

5. Όποιο βότανο παράγει ουσίες με κολλώδεις ιδιότητες,
προσκολλάται στις βλέννες διαφόρων οργάνων και τις
απομακρύνει. Τα βότανα αυτά χρησιμοποιούνται για να απαλλάξουν
το σώμα από τοξίνες και ιούς.[1]

6. Τα αναρριχητικά  βότανα είναι κατάλληλα για το κυκλοφορικό
και νευρικό σύστημα. Ένας  τρόπος για να ελέγξουμε αν κάποιο
βότανο είναι χρήσιμο για τις διαταραχές αυτών των δύο συστημάτων
είναι η παρατήρηση του ριζικού συστήματός του, το οποίο θα πρέπει
να μοιάζει με φλέβες. [1]
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7. Οι δερματικές παθήσεις θεραπεύονται από βότανα με αρκετά
είδη υπογραφών. Έχουν λεπτές ρίζες οι οποίες μοιάζουν με τη δομή
των φλεβών στο δέρμα και λεπτούς βλαστούς.[1]

8. Η χρήση ορισμένων δέντρων με σχισμές στο φλοιό τους
βοηθούν στην αντιμετώπιση δερματικών προβλημάτων. Η
κερασιά έχει επουλωτικές ιδιότητες για δερματικά έλκη και πληγές. Οι
μύκητες βοηθούν στην ίαση δερματικών παθήσεων, όπως είναι η
ψωρίαση,  καθώς μοιάζει το βότανο αυτό στη συγκεκριμένη
δερματική διαταραχή. [1]

9. Το όνομα του βοτάνου υποδεικνύει τη χρήση του. Το βήχιο, η
πνευμονική και η καρκινόριζα είναι μερικά παραδείγματα.[1]

10. Οι ρίζες των βοτάνων που μοιάζουν με τον ανθρώπινο
κορμό χρησιμοποιούνται ως αφροδισιακά ή για την
αντιμετώπιση της στειρότητας. Παράδειγμα αποτελεί το
τζίσενγκ.[1]

11. Σημαντική υπογραφή των βοτάνων είναι και το άρωμα τους.
Τα βότανα με έντονη μυρωδιά χρησιμοποιούνται ως απολυμαντικά,
όπως είναι η κανέλα και το γαρίφαλο. Εκτός από την παραπάνω
ιδιότητα, χαρακτηρίζονται για τις αντισηπτικές, μικροβιοκτόνες και
αντιβιοτικές ιδιότητες.[1]

12. Τα βότανα που προσελκύουν τις μέλισσες,
χρησιμοποιούνται ως αντίδοτο για τα κεντρίσματα μελισσών και
εντόμων. Συνθλίψτε μερικά φύλλα από περγαμόντο ή βασιλικό και
τρίψτε τα στην πάσχουσα περιοχή.[1]

1.3 ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΒΟΤΑΝΩΝ
ΣΤΥΠΤΙΚΑ: είναι τα καθαριστικά και αντιβιοτικά βότανα της φύσης.

Παραδείγματα στυπτικών βοτάνων είναι: η αμαμήλιδα, η κανέλλα, η
καλέντουλα και το φασκόμηλο.
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ΔΙΟΥΡΗΤΙΚΑ: αυξάνουν την ποσότητα των αποβαλλόμενων ούρων,
απομακρύνοντας επιβλαβείς ουσίες από τον οργανισμό.

Παραδείγματα διουρητικών βοτάνων είναι: το φασκόμηλο, η σμεουριά,
το μήλο και ο βασιλικός.

ΑΠΟΧΡΕΜΠΤΙΚΑ: προκαλούν την αποβολή βλέννας και απαλλάσσουν
από τη συμφόρηση των βλεννογόνων.

Παραδείγματα αποχρεμπτικών βοτάνων είναι το τζίντζερ, το βήχιο, το
τραχύ μαρούλι και το μελισσόχορτο.

ΑΝΤΙΝΕΥΡΙΚΑ: καταπραΰνουν τη νευρική διέγερση που προκαλείται
από το στρες και την ένταση.

Παραδείγματα αντινευρικών βοτάνων είναι το χαμομήλι, η βαλεριάνα, η
λεβάντα και το φασκόμηλο.

ΔΙΕΓΕΡΤΙΚΑ: διεγείρουν τον οργανισμό και αυξάνουν την κυκλοφορία
του αίματος.

Παραδείγματα διεγερτικών βοτάνων είναι η μέντα, η κανέλα και η ρίζα
τζίντζερ.

ΤΟΝΩΤΙΚΑ: ενισχύουν τα όργανα που επηρεάζονται από τη λειτουργία
του πεπτικού συστήματος και χρειάζονται παραπάνω από μία θεραπεία
έως ότου ρυθμιστεί ο οργανισμός.

Παραδείγματα τονωτικών βοτάνων είναι η κανέλα, το τζίντζερ, η μέντα
και ο φλόμος.

1.4 ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ ΒΟΤΑΝΩΝ
ΒΟΤΑΝΑ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ

Άγριο Τριαντάφυλλο Αναρρωτικό, αντιγριπικό
Βασιλικός Διουρητικό, αύξηση αιματικής

κυκλοφορίας
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Σπαθόχορτο Επουλωτικό, αντιφλεγμονώδες,
κατάθλιψη

Δυόσμος Μείωση χοληστερίνης και πίεσης
αίματος

Δεντρολίβανο Τονωτικό, διεγερτικό της
κυκλοφορίας του αίματος και των
νεύρων

Εχινάτσεα Τόνωση του ανοσοποιητικού,
απολυμαντικό, επουλωτικό

Ιπποφαές Ισχυρή αντιοξειδωτική δράση,
υψηλή περιεκτικότητα σε Βιταμίνη
C και Ε

Καλέντουλα Φλεβίτιδα, κιρσοί,
αντιφλεγμονώδες

Μέντα Νεφρά, πέτρες, διουρητική
Τίλιο Ημικρανίες, βήχα, αντιγριπικό
Τσουκνίδα Πέτρες στη χολή, διουρητική
Ευκάλυπτος Βήχας, άσθμα, γρίπη, ιγμορίτιδα
Goji Berry Αντιγηραντική δράση,

αντιοξειδωτικό, ενίσχυση όρασης-
μνήμης, ανάπλαση της
επιδερμίδας

Τσάι Πράσινο Αντιοξειδωτική δράση, βοηθά στο
αδυνάτισμα

Λεβάντα Αντισπασμωδικό,
αντικαταθλιπτικό, αποτελεσματικό
στους πονοκεφάλους

[2]

1.5 ΚΗΠΟΙ ΒΟΤΑΝΩΝ

Ο καλύτερος τρόπος  να εξοικειωθείτε με τα βότανα και την μητέρα
φύση, είναι να καλλιεργείτε τα δικά σας βότανα. Πριν το ξεκίνημα της
δημιουργίας του κήπου πρέπει να μελετήσετε το χώρο που μπορείτε
να διαθέσετε. Οι πιο τυπικοί κήποι απαιτούν περισσότερο χώρο.
Πολύ συχνά χρησιμοποιείται ολόκληρη η αυλή για να δημιουργηθεί
ένας ελκυστικός βοτανόκηπος. Σε αυτήν την περίπτωση, είναι
σημαντικό να αναφερθεί ότι θα χρειαστούν αρκετά χρόνια για  να



17

ολοκληρωθεί το σχέδιο του κήπου κάτι το οποίο μπορεί να οδηγήσει
σε έλλειψη ενδιαφέροντος του δημιουργού.

Υπάρχει τεράστια ποικιλία σχεδίων, τα οποία μπορούν να
χρησιμοποιηθούν για να δημιουργήσετε τα παρτέρια σας. Όμως
απαιτείται ιδιαίτερη προσοχή στις περιπτώσεις αλλαγών όταν έχετε
δημιουργήσει τον κήπο γιατί έτσι μπορεί να χαθεί μία εποχή
ανάπτυξης των βοτάνων.

Η επιλογή των βοτάνων που θέλετε να φυτέψετε, πρέπει να γίνεται
υπό τις συνθήκες καλλιέργειάς τους. Ίσως χρειαστεί να αναπτύξετε
μερικά βότανα σε γλάστρες ή δοχεία, στις άκρες τις αυλής σας, ώστε
να μην επεκταθούν και καταλάβουν τα παρτέρια. Ένα τέτοιο είδος
βοτάνου είναι η μέντα η οποία χαρακτηρίζεται ως <<κοινωνική>>
επειδή θέλει να επισκέπτεται όλο τα άλλα βότανα.

Υπάρχουν τόσα πολλά είδη βοτάνων, όμως θα ήταν καλύτερο να
επικεντρωθείτε μόνο σε μερικά είδη. Για παράδειγμα, ένα παρτέρι
γεμάτο από τις ποικιλίες θυμαριού, όπως το θυμάρι-λεμόνι, το χρυσό
θυμάρι, το αγγλικό θυμάρι, το γαλλικό θυμάρι, το μαλλιαρό θυμάρι, το
θυμάρι-μοσχοκάρυδο και το θυμάρι-κάρβι.
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1.5.1 ΑΓΓΛΙΚΟΣ ΚΗΠΟΣ

1. Αγριομηλιά
2. Άγριο έρπον θυμάρι
3. Εύοσμο γάλιο
4. Ιτιά
5. Κόκκινη σμερουριά
6. Λευκή τριανταφυλλιά
7. Δενδρομολόχα
8. Κύτισος
9. Λευκό μυριόφυλλο
10. Γερμανικό χαμομήλι
11. Ιερός βασιλικός
12. Σύμφυτο
13. Άνηθος
14. Σαπουνόχορτο
15. Βαλσαμίτη ( βαλσαμώδες χρυσάνθεμο )
16. Φλισκούνι
17. Μενεξές
18. Καπουτσίνος
19. Σαμπούκος
20. Ύσσωπος
21. Σχοινόπρασο
22. Κινέζικο σχοινόπρασο
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23. Ρίγανη
24. Μαϊντανός
25. Πανθενούλι
26. Γιγάντιο μπλε γλυκάνισο
27. Φασκόμηλο
28. Μέντα
29. Μαρρούβιο
30. Κορίανδρος
31. Σκόρδο
32. Μελισσόχορτο
33. Θυμάρι- λεμόνι
34. Καλέντουλα με άρωμα λεμόνι
35. Βασιλικός [1]

1.5.2 ΜΟΝΑΣΤΗΡΙΑΚΟΣ ΚΗΠΟΣ
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1. Φράχτης από ταξό
2. Αγριομηλιά
3. Αγιόκλημα
4. Εύοσμο γάλιο
5. Κύτισος
6. Λεβάντα
7. Σαπουνόχορτο
8. Περγαμόντο
9. Ευφρασία
10. Μαρρούβιο
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11. Υπερικό
12. Παρθενούλη
13. Τριανταφυλλιές
14. Βαλσαμίτη (βαλσαμώδες χρυσάνθεμο)
15. Κορίανδρος
16. Απήγανος
17. Μυριόφυλλο
18. Μελισσόχορτο
19. Μέντα
20. Βυζαντινός στάχυς
21. Γλυκάνισο
22. Φασκόμηλο
23. Χαμομήλι[1]

1.6 ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΦΥΤΩΝ
Η  καλλιέργεια ορισμένων φαρμακευτικών φυτών

Φυτό Φύτευση Συνθήκες Χρήσεις

Μελισσόχορτο Άνοιξη -
φθινόπωρο

Ήλιος , υγρό
έδαφος

Δυσπεψία,
έγχυμα για το
άγχος

Καλέντουλα Άνοιξη -
φθινόπωρο

Ηλιόλουστο
μέρος
,στραγγιζόμενο
έδαφος, τακτική
αφαίρεση των
ξεραμένων
λουλουδιών

Συστατικό σε
κρέμες ως
επουλωτικό

Μέντα Άνοιξη -
φθινόπωρο

Ήλιος, υγρό
έδαφος

Δυσπεψία,
πονοκέφαλος

Δεντρολίβανο Άνοιξη -
φθινόπωρο

Ξηρό έδαφος,
προστατευμένο
από τον ήλιο

Δυσπεψία,
τονωτικό
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Φασκόμηλο Φθινόπωρο –
άνοιξη

Ξηρό έδαφος,
προστατευμένο
από τον ήλιο

Πονόλαιμος,
διάρροιες

Θυμάρι Άνοιξη -
καλοκαίρι

Ήλιος , έδαφος
ξηρό

Πνευμονικές
λοιμώξεις

Αλόη Άνοιξη-
φθινόπωρο

Εσωτερικός
χώρος ,ήλιος, όχι
υπερβολικό
πότισμα

Επούλωση
πληγών και
ελαφριών
εγκαυμάτων

[3]

1.7 ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΓΚΟΜΙΔΗ ΦΥΤΩΝ
Γενικά, τα βότανα πρέπει να συλλέγονται όταν είναι ανθισμένα.
Μαζεύονται μόνο τα υγιή φυτά και πετώνται όλα τα κατεστραμμένα γιατί
μπορεί να προκαλέσουν τοξικότητα στο φαρμακευτικό σκεύασμα.  Η
συγκομιδή πρέπει να γίνεται σε συνθήκες ξηρασίας, κατά προτίμηση
ένα ηλιόλουστο πρωινό. Τα βότανα πρέπει να συλλέγονται αφότου έχει
εξατμιστεί η δρόσος από τα φυτά, αλλά προτού ο ήλιος είναι πολύ
ζεστός.  Αυτό το χρονικό διάστημα διατηρούν το μεγαλύτερο μέρος των
αρωματικών αιθέριων ελαίων τους.[3]

Τα φύλλα  συλλέγονται όταν ανθίζουν τα φυτά. Τα φύλλα κρέμονται
στον αέρα από τους μίσχους, μέχρι να αποξηρανθούν τελείως.
Μπορούν να θρυμματιστούν, επιλέγοντας μόνο εκείνα που διατηρούν το
πράσινο χρώμα τους, και να αποθηκευτούν σε σκοτεινό αεροστεγώς
κλειστό δοχείο. Οι μίσχοι έχουν πολύ μικρή φαρμακευτική αξία, οπότε
δε χρειάζεται να τους κρατήσετε. Τα βότανα πρέπει να κρέμονται
χαλαρά στις δεσμίδες, ώστε να κυκλοφορεί ο αέρας ανάμεσα στα φύλλα
και να αποφεύγεται η μούχλα.[4]

Μερικά βότανα χρειάζεται να αποξηρανθούν στο φούρνο, ώστε να
πραγματοποιηθεί η αποξήρανσή τους ταχύτερα. Τοποθετείται το ταψί
σε φούρνο χαμηλής θερμοκρασίας, περίπου 60 βαθμών, αφήνοντας
λίγο ανοιχτή την πόρτα του ώστε να απομακρυνθεί η υγρασία από τα
φυτά.[4]

Οι σπόροι των βοτάνων συλλέγονται όταν δεν είναι  εντελώς ώριμοι,
προτού ανοίξει το περικάρπιο. Μαζεύονται ολόκληρα τα ανθοκεφάλια,
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τοποθετούνται σε χαρτοσακούλα και αποξηραίνονται. Κάθε τόσο
ανακινείται η σακούλα και μετά τινάζεται ώστε να απελευθερωθούν οι
σπόροι από το περικάρπιο. Με αυτή τη διαδικασία οι σπόροι μαζεύονται
στο κάτω μέρος της σακούλας και είναι εύκολο να απομακρυνθούν τα
ανθοκεφάλια. Τέλος, τοποθετούνται σε δοχεία και αποθηκεύονται.[4]

Τα άνθη των βοτάνων συλλέγονται όταν αρχίσουν να ανοίγουν. Για να
αποξηρανθούν, απλώνονται σε μία σχάρα στην οποία πρέπει να τα
γυρίζουμε συχνά. Όταν ολοκληρωθεί η αποξήρανση επιλέγονται μόνο
εκείνα που διατηρούν το φυσικό χρώμα τους. [3]

Με λίγες εξαιρέσεις οι ρίζες και ο φλοιός συλλέγονται συνήθως το
φθινόπωρο. Σε περιπτώσεις επείγουσας ανάγκης ή αν δεν διατίθεται
στο εμπόριο ο φλοιός κάποιου δέντρου, τότε μπορεί να συλλεχθεί
τραβώντας τον από το δέντρο με το χέρι. Έτσι, αφού αφαιρεθεί ο
εξωτερικός φλοιός, ο εσωτερικός φλοιός χρησιμοποιείται ο οποίος
αποσπάται συνήθως σε λωρίδες. Ο φλοιός τοποθετείται σε καλά
αεριζόμενο δωμάτιο και αποξηραίνεται  σύντομα σε πολλή χαμηλή
υγρασία. Αφού τοποθετηθεί σε μία σχάρα απαιτείται το καθημερινό
γύρισμά του ώστε να διασφαλιστεί η ομοιόμορφη αποξήρανσή του.
Τέλος, αποθηκεύεται σε αεροστεγές δοχείο ώστε να μην αναπτυχθούν
μύκητες ή επιβλαβή βακτήρια. Η σοφίτα θεωρείται το ιδανικότερο μέρος
για την αποξήρανση ριζών και φλοιού επειδή παραμένει πιο ζεστό και
ξηρό από το υπόλοιπο σπίτι.[3]

Οι ρίζες μπορεί να διατηρηθούν για 3-4 χρόνια. Τα φύλλα και τα άνθη
διατηρούνται για αρκετά χρόνια, αλλά ίσως χρειαστεί η ετήσια
ανανέωσή τους λόγω της συχνής χρήσης.-.[3]

Τα άγρια φυτά πρέπει να διατηρούνται στο βιότοπό τους. Η συλλογή
τους δεν ενδείκνυται όταν δεν υπάρχει απόλυτη σιγουριά, καθώς δεν
είναι εύκολη η διάκριση για το κάθε είδος. Γενικά, ποτέ δεν πρέπει να
μαζεύονται φυτά κατά μήκος των δρόμων, κοντά σε εργοστάσια ή σε
καλλιέργειες που ραντίζονται με εντομοκτόνα.[4]

1.8 ΠΟΙΑ ΒΟΤΑΝΑ ΠΩΛΟΥΝΤΑΙ ΕΛΕΥΘΕΡΑ
ΤΑ 34 ΒΟΤΑΝΑ ΠΟΥ ΠΩΛΟΥΝΤΑΙ ΕΛΕΥΘΕΡΑ

Κοινή ονομασία Βασικές χρήσεις
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Βοράγινο Βρογχίτιδα και άσθμα
Ρέικι Ρευματισμοί και λοιμώξεις

ουροποιητικού
Γερμανικό χαμομήλι Πληγές , κνησμός και αυπνίες
Αγριοτριανταφυλλιά Βήχας και κολίτιδα
Ευκάλυπτος Πονόλαιμος και ιγμορίτιδα
Φτέρη Ρευματισμοί και δυσκοιλιότητα
Κίτρινη γεντιανή Αναιμία, πυρετός και μετεωρισμός
Νερομολόχα Ρινίτιδα και λοιμώξεις του

ουροποιητικού
Υβίσκος Δερματοπάθειες
Αγριάδα Λοιμώξεις του ουροποιητικού
Κεράσι (κοτσάνι) Λοιμώξεις του ουροποιητικού και

ουρική αρθρίτιδα
Λυκίσκος Αυπνία και άγχος

Λεβάντα Δυσπεψία ,πονοκέφαλος και
αυπνία

Λευκό λαίμιο (λευκή τσουκνίδα) Προβλήματα περιόδου
Χαμοκισσός Λοιμώξεις του αναπνευστικού και

πεπτικές διαταραχές
Χαμομήλι Γρίπη, ημικρανία ,δερματοπάθειες
Αγριομολόχα Λοιμώξεις του αναπνευστικού και

πεπτικές διαταραχές
Μελισσόχορτο Άγχος ,έρπης , ανεμοβλογιά
Μέντα Πονοκέφαλος , δυσπεψία
Τριφύλλι του νερού Αρθρίτιδα και ρευματισμοί
Ελιά Προβλήματα στην κυκλοφορία του

αίματος
Νεράντζι Πεπτικά προβλήματα
Περδικάκι Προβλήματα ουροποιητικού
Πανσές Δερματοπάθειες
Δασόπευκο Λοιμώξεις του αναπνευστικού και

πεπτικές διαταραχές
Φιλιπέντουλα Πόνος αρθριτικών και ρευματισμοί
Βατόμουρο( φύλλα) Πεπτικές διαταραχές , πονόλαιμος

και προβλήματα στα ούλα
Τριαντάφυλλο(πέταλα) Δερματοπάθειες
Κουφοξυλιά (σαμπούκο) Ρινίτιδα ,γρίπη
Τίλιο Ιγμορίτιδα, κρυολογήματα και

γρίπη
Βερβένα Πεπτικές διαταραχές και άγχος
Βιολέτα Βήχας, βρογχίτιδα
Κολλιτσίδα Αρθίτιδα και δερματοπάθειες
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Φλώμος Τραχείτιδα, βρογχίτιδα και
αιμορροίδες

[3]

1.9 ΒΟΤΑΝΑ ΓΙΑ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ
Τα βότανα συμβάλλουν στην ανακούφιση πολλών μικρών
προβλημάτων που αντιμετωπίζουν τα παιδιά. Η απλούστερη μορφή
χορήγησής τους είναι τα εγχύματα (στο μπιμπερό ή σε ένα ποτήρι ). Δεν
συνίσταται η λήψη φαρμάκων με βάση τα βότανα από βρέφη ηλικίας
κάτω των 6 μηνών, χωρίς τη γνώμη γιατρού.

Μερικά από τα βότανα στα οποία ανταποκρίνονται τα παιδιά είναι τα
εξής:

 Γερμανικό χαμομήλι: σε περίπτωση δυσπεψίας, ετοιμάζεται ένα
έγχυμα με ένα κουταλάκι του γλυκού για ένα φλιτζάνι νερό . Σε
περίπτωση προβλημάτων ύπνου, ετοιμάζεται ένα χαμομήλι και
ένα έγχυμα τίλιου (ίδια αναλογία ) και δίνεται ένα- δυο φλιτζάνια
από το μείγμα πριν από τον ύπνο.

 Καλέντουλα: στην περίπτωση εξανθήματος από την πάνα, σε
κάθε αλλαγή της απλώνετε κρέμα με βάση την καλέντουλα πάνω
στο δέρμα του μωρού.

 Λιναρόσπορος: σε προβλήματα δυσκοιλιότητας, δίνετε ένα
κουταλάκι του γλυκού σπόρους μαζί με ένα ποτήρι νερό, μία
φορά την ημέρα ( μόνο για παιδία άνω των 6 ετών ) .

 Θυμάρι: για τη θεραπεία κρυολογήματος και βήχα, κάνετε ένα
έγχυμα με ένα κουταλάκι του γλυκού για κάθε φλιτζάνι( ένα- δυο
φλιτζάνια την  ημέρα) .

 Ελιά: αν έχει σχηματιστεί νινίδα ( μικρές κιτρινωπές ή λευκές
πλάκες στο τριχωτό της κεφαλής ή στο πρόσωπο ) στο κεφάλι
του παιδιού, απλώνετε ελαιόλαδο στις περιοχές όπου υπάρχει το
πρόβλημα μία- δυο φορές την ημέρα.
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1.10  ΠΩΣ ΓΛΥΚΑΙΝΟΥΜΕ ΤΑ ΦΑΡΜΑΚΑ
Κάποια βότανα έχουν δυσάρεστη ή πικρή γεύση. Για να τα γλυκάνουμε
μπορούμε να προσθέσουμε άλλα φυτά ( όπως η στέβια που είναι ένα
φυσικό γλυκαντικό ) , μέλι ή σιρόπι σφενδάμου ( είναι πολύ γλυκό και
υψηλό σε περιεκτικότητα σουκρόζης, αλλά παρόλα αυτά πιο υγιεινό
από τη ζάχαρη ).

Οι φυτοθεραπευτές συμβουλεύουν να αποφεύγουμε τη ζάχαρη στα
ροφήματα γιατί μπορεί να προκαλέσει πεπτικά προβλήματα.

1.11 ΠΑΡΕΝΕΡΓΕΙΕΣ ΑΠΟ ΣΥΝΔΥΑΣΜΟ ΦΥΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ ΚΑΙ
ΣΥΜΒΑΤΙΚΩΝ ΦΑΡΜΑΚΩΝ
Όλες οι παρενέργειες και οι δηλητηριάσεις που προκαλούνται από
φαρμακευτικά βότανα, καταγράφονται, αναφέρονται και επισημαίνονται
στα κέντρα ελέγχου των φαρμάκων. Έτσι, ο μύθος ότι τα φυτά είναι
αβλαβή, καταρρίπτεται.[3]

Η παρασκευή των φαρμάκων από φυτά μπορεί να αλλοιώσει τη δράση
τους. Για παράδειγμα, το βάλσαμο, γνωστό ως αντικαταθλιπτικό και
επιταχυντικό της αποβολής από το ήπαρ κάποιων φαρμάκων, όπως τα
αντιεπιληπτικά, μπορεί να οδηγήσει σε μειωμένη δράση προκαλώντας
επιπλοκές. Επίσης, το συγκεκριμένο βότανο πρέπει να το αποφεύγουν
οι γυναίκες που κάνουν λήψη αντισυλληπτικών χαπιών.[3]

Άλλα φυτά, όπως το τζίνγκο  μπιλόμπα και η κινέζικη αγγελική,
αυξάνουν τη δράση των αντιπηκτικών   που χρησιμοποιούνται για την
πρόληψη θρομβώσεων στο αίμα. Όταν αυτά τα δύο φυτά λαμβάνονται
μαζί σαν θεραπείες, μπορούν να προκαλέσουν εξωτερική και εσωτερική
αιμορραγία. [3]

Συνεπώς , είναι απαραίτητη η προσοχή στο συνδυασμό των φυτών με
τα συμβατικά φάρμακα.[3]

1.12 ΒΑΣΙΚΕΣ ΠΡΟΦΥΛΑΞΕΙΣ
 Τα φυτά πρέπει να φυλάσσονται σε σκούρα γυάλινα δοχεία ώστε

να μην είναι εκτεθειμένα στο φως, γιατί μπορεί να αλλοιωθούν οι
δραστικές ουσίες τους.
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 Τα αρωματικά φυτά πρέπει να διατηρούν το χαρακτηριστικό
άρωμα και τη γεύση τους.

 Το χρώμα των φυτών αλλάζει όταν αυτά παλιώνουν. Έτσι, είναι
πολύ σημαντικό να επιλεχθούν προϊόντα τα οποία διατηρούν το
αρχικό χρώμα τους γιατί αυτό δείχνει τη σωστή αποξήρανση και
αποθήκευσή τους.

 Η αγορά των φυτών σε κάψουλες, σε χάπια ή σε βάμματα,
πρέπει να ελέγχεται πάντα από την ετικέτα του δοχείου ή της
συσκευασίας. Η αγορά τους δεν πρέπει να γίνεται όταν δεν
αναγράφονται τα εξής:

 Τα ονόματα των συστατικών του προϊόντος
 Η συνιστώμενη ημερήσια δόση
 Το βάρος ή το ποσοστό του κάθε συστατικού που αποτελεί

την κάψουλα ή το χάπι
 Το ποσοστό του φυτού που υπάρχει στο προϊόν
 Το όνομα του κατασκευαστή
 Την ημερομηνία λήξης
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2Ο

2.1 ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ
Τα ευεργετικά αποτελέσματα των αιθέριων ελαίων έχουν πολλές
εφαρμογές για τη βελτίωση τη υγείας και της ζωτικότητάς μας.[5]

Η ιστορία της αρωματοθεραπείας ξεκίνησε από τις πρωτόγονες φυλές .
Οι πρόγονοί μας παρατηρούσαν τα άρρωστα ζώα που με το ένστικτό
τους καταλάβαιναν τις θεραπευτικές ιδιότητες των φυτών, στα φύλλα,
στις ρίζες, στα άνθη και στους καρπούς τους. Έτσι, άρχισαν και εκείνοι
να τα χρησιμοποιούν στην τροφή τους και σε διάφορες ασθένειες, σαν
κομπρέσες στις πληγές, στις ουλές και σε δερματολογικά προβλήματα.
Στη συνέχεια συνειδητοποίησαν ότι από τους κορμούς, όταν άναβαν
φωτιές, αναδύονταν όμορφες μυρωδιές που τους χαλάρωναν και τους
τόνωναν. Αυτή ήταν η αρχή της αντίληψης της θεραπευτικής αξίας των
φυτών.[5]

Οι Κινέζοι ήταν εκείνοι που πρώτοι ανακάλυψαν την ιατρική εφαρμογή
των βοτάνων γύρω στο 4500π.Χ. .  Χρησιμοποιούσαν τον βελονισμό
μαζί με αιθέρια έλαια από βότανα για διάφορες ασθένειες. Σε γραπτά
που βρέθηκαν από το 2000π.Χ. αναφέρονται γύρω στις 8160 συνταγές
με βότανα για θεραπείες, όπως με το τσάι της Κίνας, το οποίο
ενδείκνυται για  πονοκεφάλους και ημικρανίες.[5]

Οι Αιγύπτιοι, είχαν καταγράψει σε πάπυρους ότι χρησιμοποιούσαν
αρωματικά βότανα για να βαλσαμώσουν διάφορα ζώα και τους Φαραώ.
Οι φυσικές αντισηπτικές ιδιότητες των αιθέριων ελαίων τους βοηθούσαν
στη διατήρηση των σωμάτων και την προετοιμασία τους για τον άλλον
κόσμο. [5]

Ο Αιγυπτιακός πολιτισμός είναι γνωστός για τους βοτανικούς κήπους
όπου καλλιεργούσαν σπάνια φυτά από την Ασία, Αραβία και Ινδίες. Οι
Αιγύπτιοι χρησιμοποιούσαν αρωματικά εκχυλίσματα από φυτά από το
3000π.Χ. για θεραπείες σε ασθενείς και για παρασκευή καλλυντικών.
Επίσης, οι Αιγύπτιοι ερεύνησαν εκτός από τις φυσικές, και τις
πνευματικές δυνάμεις των αρωματικών ουσιών.[5]
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Στην Ινδία, τα βότανα και τα αρωματικά λάδια τα χρησιμοποιούσαν για
θρησκευτικούς σκοπούς. Καθώς όμως η ιατρική και η θρησκεία ήταν το
ίδιο στην Ινδία, έβαζαν σταγόνες από διάφορα αιθέρια έλαια σε λάδι για
θεραπευτικούς σκοπούς. Η ινδική παραδοσιακή ιατρική της Αγιουρβέδα
τα εφαρμόζει περισσότερο από 7000 χρόνια .[5]

Οι αρχαίοι Έλληνες, απέκτησαν τις περισσότερες γνώσεις για τα φυτά
από τους Αιγύπτιους. Κατάλαβαν τις διαφορετικές μυρωδιές των φυτών,
την ιδιαιτερότητά τους και τις διαφορές μεταξύ τους. Στα αρωματικά
άνθη οι μυρωδιές είναι διεγερτικές, ανανεωτικές, ηρεμιστικές ή
χαλαρωτικές. Χρησιμοποιούσαν βάζα με άνθη και φύλλα στα οποία
έβαζαν ελαιόλαδο και άφηναν το μίγμα αυτό σε χαμηλή θερμοκρασία
ώστε να απορροφήσει τα αιθέρια έλαια. Έτσι, άρχισαν να
δημιουργούνται τα πρώτα αρωματικά λάδια τα οποία αξιοποίησαν για
διάφορες θεραπείες τους και ως καλλυντικά.[5]

Οι αρχαίοι Έλληνες, χρησιμοποίησαν επίσης το μασάζ με αιθέρια έλαια
γιατί πίστευαν στη θεραπευτική τους δράση. Χρησιμοποιούσαν
διαφορετικά έλαια για διαφορετικά σημεία του σώματος, όπως: θυμάρι
για τα πόδια και τα γόνατα, μέντα για τα χέρια και την πλάτη,
φοινικέλαιο για το στήθος και μαντζουράνα για τα μαλλιά. Ο πρώτος
που είχε καταλάβει τη δύναμη των φυτών για διάφορες ασθένειες ήταν ο
Ιπποκράτης, ο οποίος άρχισε τις έρευνές του στα φυτά για να
ανακαλύψει τις δυνάμεις τους. Η έρευνά του στράφηκε και στα
ναρκωτικά φυτά (opium). [5]

Στο Ρωμαïκό στρατό υπήρχαν πολλοί Έλληνες ιατροί. Ένας από
αυτούς ήταν ο Γαληνός, ο οποίος από τις διάφορες έρευνές του στις
ποικιλίες των φυτών και στις δυνάμεις τους έγραψε συνταγές για
τραύματα, ουλές και πληγές έχοντας θετικά αποτελέσματα.
Κατασκεύασε την πρώτη αλοιφή για ουλές και τραύματα και έτσι έχουμε
τα φάρμακά του που ονομάστηκαν «Γαληνικά».[5]

Οι Ρωμαίοι στα δημόσια λουτρά χρησιμοποιούσαν το αρωματικό μασάζ
γιατί πίστευαν ότι έδινε υγεία. Οι κουρείς μαλάκωναν το πρόσωπο των
πελατών με ζεστές πετσέτες και αρωματικά έλαια, ενώ οι πιο πλούσιοι
αναζωογονούσαν το σώμα τους με ροδόνερο.[5]

Τον 8ο αιώνα μ.Χ. οι Άραβες, βελτίωσαν τις μεθόδους λήψης αιθέριων
ελαίων και έφτιαξαν καινούρια φάρμακα. Ένας από τους μεγαλύτερους
ιατρούς στην Ιστορία υπήρξε ο μεγάλος Άραβας αλχημιστής Ah Uon
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Sjma (980-1037 μ.Χ.). Το ιατρικό του όνομα ήταν Αβικένας ο οποίος
μελέτησε γεωμετρία, μεταφυσική, φιλοσοφία, αστρονομία και άλλες
φυσικές επιστήμες. Είχε γράψει πολλά βιβλία και ερεύνησε περίπου 800
φυτά με τις δράσεις τους στον ανθρώπινο οργανισμό. Κάποια από αυτά
ήταν η λεβάντα, το χαμομήλι και η καμφορά. Σύστηνε στους ασθενείς
του δίαιτες από φρούτα (σταφύλια, καρπούζια και πορτοκάλια), μαζί με
θεραπεία από αιθέρια έλαια με απαλές κινήσεις μασάζ. Ήταν ο πρώτος
που παρασκεύασε αιθέριο έλαιο από πέταλα τριαντάφυλλου για
θρησκευτικούς σκοπούς. Έτσι, ξεκίνησε η απόσταξη των φυτών, όπως
του χαμομηλιού και της λεβάντας, για θεραπευτικούς σκοπούς. [5]

Τον 10ο αιώνα στην Ευρώπη άρχισε η Αναγέννηση της
Αρωματοθεραπείας.[5]

Τον 12ο αιώνα άρχισαν να γίνονται γνωστά τα «αρώματα της
Αραβίας», αιθέρια έλαια από την Αραβία που έγιναν γνωστά στην
Ευρώπη.[5]

Μετά την Αναγέννηση άρχισε η απόσταξη της λεβάντας, του
δεντρολίβανου, του θυμαριού και άλλων βοτάνων. Σε γραπτά
χειρόγραφα που βρέθηκαν, αναφέρεται ότι από τον 16ο αιώνα άρχισαν
να χρησιμοποιούν τα αρωματικά φυτά υπό μορφή εγχύσεων ή άλλων
μεθόδων για θεραπείες. Με τον καιρό, η αρωματοθεραπεία ξεχάστηκε
καθώς οι φαρμακοποιοί άρχισαν να φτιάχνουν συνθετικά φάρμακα.
Όμως, τα φυσικά αιθέρια έλαια είναι λιγότερο τοξικά από τα φάρμακα
του εργαστηρίου διότι εναρμονίζονται με τη βιολογική σύνθεση του
οργανισμού. Οι νέες ιατρικές μέθοδοι θεωρούσαν ότι δεν είχαν κάποιο
όφελος από τα αιθέρια έλαια.[5]

Τον 17ο αιώνα η χρήση των αιθέριων ελαίων επανήλθε από τον
Nicholas Culpeper. Έγραψε το πρώτο ιατρικό βιβλίο φυτοθεραπείας,
αναφέροντας φάρμακα που προέρχονται από διάφορα φυτά. Η έρευνά
του αποκάλυψε τον τρόπο που λειτουργούν τα αιθέρια έλαια. Έτσι
λοιπόν, ανέφερε ότι εισχωρούν στο δέρμα και μέσω των κυτταρικών
υγρών φθάνουν αρχικά στο κυκλοφορικό και λεμφικό σύστημα, και στη
συνέχεια στα εσωτερικά όργανα. Αυτή η διαδικασία διαφοροποιείται
χρονικά σε κάθε άτομο, κυμαινόμενη από μισή ώρα ως δώδεκα ώρες.[5]

Τον 20ο αιώνα, τα αιθέρια έλαια πήραν τη θέση που τους ανήκει. Ο
Γάλλος χημικός Rene Gattefose υπήρξε πρωτοπόρος στην έρευνα
χρήσης των αιθέριων ελαίων. Το 1928 έκαψε το χέρι του φτιάχνοντας
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αρώματα στο εργαστήριο του. Αμέσως, βουτώντας το σε αιθέριο έλαιο
λεβάντας το κάψιμο θεραπεύτηκε πολύ γρήγορα και δεν άφησε κανένα
σημάδι.[5]

Η λεβάντα, αποτέλεσε επίσης το σημαντικότερο αιθέριο έλαιο στη
θεραπεία σοβαρών περιπτώσεων εγκαυμάτων κατά τη διάρκεια του
Πρώτου Παγκόσμιου Πολέμου.[5]

Μετά το 1940, η Marguerite Maury, μια Αυστριακή βιοχημικός και
αισθητικός, πειραματίστηκε στην ολισθική χρήση των αιθέριων ελαίων.
Έκανε θεραπείες σε διάφορα άτομα λαμβάνοντας υπόψη τις
ανισορροπίες του σώματος, της ψυχής και του πνεύματος. [5]

Ήταν η πρώτη που καθιέρωσε την τεχνική διάλυσης των αιθέριων
ελαίων μέσα σε φυτικά λάδια, τα οποία ονομάζονται λάδια-βάσεις.[5]

Το 1964 γράφτηκε και εκδόθηκε το πρώτο πλήρες βιβλίο πάνω στην
Αρωματοθεραπεία, από τον Dr. Jean Valnet με τίτλο «Aromatherapie».
Το συγκεκριμένο βιβλίο αποτελεί το κλασσικό βιβλίο για όλους τους
αρωματοθεραπευτές.[5]

2.2 ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΙΘΕΡΙΑ ΕΛΑΙΑ
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Τα αιθέρια έλαια είναι το ενεργειακό δυναμικό του φυτού, που βρίσκεται
συμπυκνωμένο σε ορισμένα μέρη του, όπως στο άνθος τους, στο φλοιό
, τη ρίζα , τα φύλλα, τη φλούδα του καρπού τους ή στο κουκούτσι τους.

Η περιεκτικότητα του κάθε φυτού σε αιθέριο έλαιο είναι ελάχιστη, από
0,001% μέχρι το πολύ 3%. Έτσι εξηγείται γιατί απαιτούνται μεγάλες
ποσότητες πρώτης ύλης του φυτού για την παραγωγή αιθέριων ελαίων.

Παράδειγμα: για την παραγωγή ενός περίπου λίτρου αιθέριου ελαίου
λεβάντας απαιτούνται 100 κιλά από το φυτό. Για την παραγωγή ενός
λίτρου αιθέριου ελαίου μελισσόχορτου απαιτούνται 10 τόνοι από το
φυτό, ενώ για την παραγωγή μιας σταγόνας τριαντάφυλλου απαιτείται
ένας κουβάς ροδοπέταλα τα οποία πρέπει να έχουν συλλεχθεί πριν από
τις 6.00 το πρωί.

2.3 ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΕΣ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ ΑΙΘΕΡΙΩΝ ΕΛΑΙΩΝ ΣΤΟΝ
ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ
Πρέπει να καταλάβουμε τις ιδιότητες των αιθέριων ελαίων για να
κάνουμε μία σωστή θεραπεία.

Τα αιθέρια έλαια έχουν τις εξής ιδιότητες:

 Τα αιθέρια έλαια διαλύονται σε καθαρό οινόπνευμα.
 Τα αιθέρια έλαια διαλύονται σε φυτικά λάδια .
 Τα αιθέρια έλαια δεν διαλύονται σε νερό αλλά αφήνουν τις

θεραπευτικές τους δυνάμεις και το άρωμα.
 Τα αιθέρια έλαια είναι πιο ελαφριά από το νερό αλλά υπάρχουν

ορισμένα βαρύτερα όπως η κανέλλα.
 Τα αιθέρια έλαια δεν είναι φυτικά λάδια.
 Υπάρχουν ορισμένα αιθέρια έλαια που μπορούμε να τα

απλώσουμε απευθείας στο δέρμα, όπως: η λεβάντα , το
τριαντάφυλλο,  το τσαγιόδεντρο και το χαμομήλι.

 Τα αιθέρια έλαια είναι εύφλεκτα.
 Είναι επικίνδυνα στα έπιπλα, με ξύλο ή μάρμαρο.

Τα αιθέρια έλαια  όταν χρησιμοποιούνται λανθασμένα μπορούν να
προκαλέσουν ανεπιθύμητα συμπτώματα ή παρενέργειες, αλλά δύσκολα
θα προκαλέσουν κάποια βλάβη.
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2.4 ΚΑΛΛΥΝΤΙΚΑ ΛΑΔΙΑ Η’ ΛΑΔΙΑ ΒΑΣΗΣ ΓΙΑ ΤΑ ΑΙΘΕΡΙΑ ΕΛΑΙΑ
Τα λάδια βάσης δεν είναι αιθέρια έλαια. Είναι κατά κύριο λόγο φορείς
όπου τα έλαια αυτά διαλύονται. Είναι φυτικής προέλευσης και
προέρχονται από τους καρπούς, τους σπόρους και τα φρούτα των
φυτών.

Για αιώνες χρησιμοποιούνταν σαν κινητήρια δύναμη των αισθήσεων για
μασάζ, την προστασία του δέρματος και σαν μια φυσική προστασία
κατά των παθήσεων. Τα λάδια βάσης μπορούν να χρησιμοποιηθούν
αυτούσια πάνω στο δέρμα.

Τα πιο γνωστά λάδια βάσης είναι:

Το αμυγδαλέλαιο : κατάλληλο για ξηρό, ευαίσθητο και
ερεθισμένο δέρμα. Είναι  πλούσιο σε βιταμίνες  Α-Ε-Β1-Β2-
Β6 καθώς και σε λιπαρά οξέα και σε ιχνοστοιχεία.[6]
Το βερυκοκέλαιο : κατάλληλο για την ταλαιπωρημένη
επιδερμίδα του προσώπου. [6]
Λάδι καλέντουλας : το ιδανικότερο λάδι για τους
ερεθισμούς του δέρματος, το σκασμένο δέρμα, τα ηλιακά
εγκαύματα και τις κοκκινίλες. [6]
Το καροτέλαιο : είναι ιδανικό για δέρματα με κνησμό και
για γηρασμένα δέρματα.[6]
Λάδι νυχτολούλουδου : έχει αντιγηραντική δράση και είναι
κατάλληλο για τη θεραπεία της ψωρίασης και του
εκζέματος.[6]
Λάδι αβοκάντο : για ξηρό και γερασμένο δέρμα.
Ενδείκνυται για ξηρά και ταλαιπωρημένα μαλλιά.[6]

2.5 ΤΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΩΝ ΑΙΘΕΡΙΩΝ ΕΛΑΙΩΝ
Τα κυριότερα συστατικά των αιθέριων ελαίων, που οφείλονται οι
δραστικές τους ιδιότητες, είναι τα εξής:

ΑΛΚΟΟΛΕΣ Συστατικά με αντισηπτικές και
τονωτικές ιδιότητες.

ΑΛΔΕΥΔΕΣ Συστατικά με ηρεμιστικές και
αντισηπτικές ιδιότητες.

ΚΕΤΟΝΕΣ Συστατικά με έντονη
αποσυμφορητική δράση.
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ΕΣΤΕΡΕΣ Συστατικά με μυκητοκτόνες και
ηρεμιστικές ιδιότητες.

ΦΑΙΝΟΛΕΣ Συστατικά με βακτηριοκτόνο και
διεγερτική δράση.

ΟΞΕΙΔΙΑ Συστατικά με αποχρεμπτική δράση.
ΤΕΡΠΕΝΙΑ Συστατικά με αντιφλεγμονώδεις και

αντισηπτικές ιδιότητες.
[7]

Η περιεκτικότητα και η συνύπαρξη των παραπάνω συστατικών δεν είναι
ίδια σε όλα τα αιθέρια έλαια. Αυτός είναι και ο λόγος που για κάθε
πρόβλημα, σωματικό ή ψυχικό, χρησιμοποιείται ένα ή και περισσότερα
διαφορετικά αιθέρια έλαια.[7]

2.6 ΟΙ ΝΟΤΕΣ ΤΩΝ ΑΙΘΕΡΙΩΝ ΕΛΑΙΩΝ
Καλό είναι να γνωρίζουμε και τι σημαίνουν οι νότες των αιθέριων ελαίων
για να φτιάξουμε ένα ισορροπημένο μείγμα.

1. Υψηλές νότες

Είναι αυτές που μας δίνουν την πρώτη επαφή με το μείγμα, την πρώτη
οσμή. Είναι σημαντικές για το μείγμα, αλλά δεν έχουν μεγάλη διάρκεια
λόγω της μεγάλης πτητικότητάς τους. Οι υψηλές νότες είναι
διαπεραστικές και δίνουν καθαρό και έντονο άρωμα γι’ αυτό δεν πρέπει
να χρησιμοποιούνται σε μεγάλες  ποσότητες. Είναι κρύες ή θερμές,
αλλά ποτέ χλιαρές. Παραδείγματα τέτοιων αιθέριων ελαίων είναι το
μοσχοκάρυδο και η μέντα.[19]

2. Μεσαίες νότες

Οι μεσαίες νότες είναι το κύριο μέρος του μείγματος που το
εναρμονίζουν. Είναι ζεστές, απαλές και μαλακές. Αποτελούν το 50% με
80% του μείγματος. Παραδείγματα μερικών αιθέριων ελαίων είναι το
χαμομήλι και η μαντζουράνα.[19]

3. Χαμηλές νότες

Οι χαμηλές νότες ολοκληρώνουν το μείγμα. Η μυρωδιά τους από το
μπουκάλι είναι απαλή, αλλά όταν εφαρμοστούν στο σώμα είναι δυνατές
και έντονες με διάρκεια περίπου 7-8 ωρών πάνω στο δέρμα. Σε αυτές
ανήκουν το αιθέριο έλαιο του κέδρου και της κανέλλας.[19]
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2.7 ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΑ ΛΑΔΙΑ ΜΑΣΑΖ
Οι δοσολογίες για το πρόσωπο και το σώμα είναι διαφορετικές. Το κάθε
άτομο έχει την προσωπική του συνταγή εξαιτίας των διαφορετικών
αναγκών.

Για λάδια μασάζ σώματος 3 σταγόνες αιθέριο έλαιο σε 5 ml
φυτικό λάδι βάσης

Για θεραπευτικό μασάζ
σώματος

4-5 σταγόνες αιθέριο έλαιο σε 5 ml
φυτικό λάδι

Για μωρά 6 μηνών μέχρι 3
χρονών

1 σταγόνα αιθέριο έλαιο σε 10 ml
φυτικό λάδι, εκτός από την
περιοχή των χεριών

Από 3-7 χρονών 1 σταγόνα αιθέριο έλαιο σε 5 ml
φυτικό λάδι

Από 7-12 χρονών 2 σταγόνες αιθέριο έλαιο σε 5 ml
φυτικό λάδι

Για τα ηλικιωμένα άτομα 2 σταγόνες αιθέριο έλαιο σε 5 ml
φυτικό λάδι

2.8 ΚΟΣΤΟΣ ΑΙΘΕΡΙΩΝ ΕΛΑΙΩΝ
Τα αιθέρια έλαια δεν καλύπτονται από τα ασφαλιστικά ταμεία. Ανάλογα
με την προέλευση του φυτού και την ποιότητάς τους, ποικίλει και η τιμή
τους. H τιμή για ένα μπουκαλάκι 10 ml καθαρού αιθέριου ελαίου
βιολογικής καλλιέργειας κυμαίνεται από 5 έως 40 ευρώ. Αυτό το υψηλό
κόστος δικαιολογείται από τη δουλειά και την ποσότητα των φυτών που
απαιτούνται.

2.9 ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΙΣ ΑΓΟΡΕΣ ΣΑΣ
Υπάρχουν διάφορες μάρκες αιθέριων ελαίων, αλλά δεν είναι όλα ίδιας
ποιότητας. Μην εμπιστεύεστε τα αιθέρια έλαια που έχουν αραιωθεί με
ουσίες συνθετικής προέλευσης. Αναφορές του τύπου <<100% καθαρό
έλαιο >> ή  <<100% φυσικό έλαιο >> δεν  υποδεικνύουν πάντα την
αξιοπιστία τους. Έτσι, προτιμήστε προϊόντα βιολογικής καλλιέργειας.

Nα αγοράζετε προϊόντα που αναγράφεται στις ετικέτες τους το λατινικό
και ελληνικό όνομα του αποσταγμένου φυτού, καθώς και το μέρος του
φυτού που χρησιμοποιήθηκε γιατί αυτό μας υποδηλώνει τις
διαφορετικές θεραπευτικές ιδιότητες.
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2.10 ΚΛΙΝΙΚΗ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑ- ΑΡΩΜΑΤΟΛΟΓΙΑ
Η κλινική αρωματοθεραπεία βρήκε την θέση της  στη σημερινή
πραγματικότητα μέσα από την αποτελεσματικότητα των πρωτοκόλλων
θεραπείας. Έχει αποδειχθεί επιστημονικά αλλά και πρακτικά πως δεν
υπάρχει καμία περίπτωση που απασχολεί το σώμα ,το μυαλό και την
ψυχή που τα αιθέρια έλαια δεν μπορούν να ανακουφίσουν ή να
θεραπεύσουν. [8]

Ο γιατρός και αλχημιστής Alexander Von Bernus είχε πει <<Όποιος
θεραπεύει δικαιώνεται>>. Τα αιθέρια έλαια έχουν δικαιώσει τον εαυτό
τους και είναι εντυπωσιακός σε παγκόσμιο επίπεδο ο αριθμός των
επιστημονικών ανακοινώσεων σε άρθρα, σχετικά με την
αποτελεσματικότητα των αιθέριων ελαίων. Στο εξωτερικό η κλινική
αρωματοθεραπεία εφαρμόζεται σε νοσοκομεία και κλινικές. Στην χώρα
μας πολλοί γιατροί κυρίως ομοιοπαθητικοί, παιδίατροι, δερματολόγοι,
οφθαλμίατροι, και γυναικολόγοι την έχουν εντάξει συμπληρωματικά στις
θεραπείες τους.[8]

Η αρωματολογία είναι κλάδος την κλινικής αρωματοθεραπείας και
χρησιμοποιείται για να περιγράψει την πρακτική της κλινικής
αρωματοθεραπείας χωρίς μασάζ. Η αρωματολογία περιλαμβάνει την
εσωτερική χρήση μέσω του κόλπου και του ορθού. Είναι επίσης η
εντατική χρήση των διαλυτών αιθέριων ελαίων που εφαρμόζονται
τοπικά από αρωματολόγο. Η εφαρμογή αυτή έχει εκπληκτικά
αποτελέσματα σε πολλά αυτοάνοσα νοσήματα και όχι μόνο. Η πρακτική
του αρωματολόγου χρησιμοποιείται στη Γαλλία και το Ηνωμένο
Βασίλειο και από ιατρούς αρωματολόγους. Είναι καιρός να
κατανοήσουμε τον ακριβή όρο και την χρήση της αρωματοθεραπείας
/αρωματολογίας. Μπορεί να αποτελέσει μια ολοκληρωμένη θεραπεία
και όχι απλά ένα απολαυστικό μασάζ.[8]

Περιπτωσιολογικές μελέτες εφαρμογής της κλινικής
αρωματοθεραπείας-αρωματολογίας

Χρόνιες μυρμηγκιές εξαφανίστηκαν σε νεαρή 28 χρονών μετά
από καθημερινή χρήση αρωματοθεραπευτικού σκευάσματος, σε
διάστημα 3 εβδομάδων.[8]

Αγοράκι 9 ετών με χαμηλό σίδηρο και χαμηλή φερριτίνη
χρησιμοποίησε κάψουλες με αιθέρια έλαια και τα αποτελέσματα
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στις εξετάσεις έδειξαν αύξηση του σιδήρου και της φερριτίνης
μετά από διάστημα 2 μηνών.[8]

Νέος 27 ετών είχε έντονη φαγούρα και κοκκινίλα στην περιοχή
των γεννητικών οργάνων για 2 εβδομάδες. Ο δερματολόγος
διέγνωσε δερματίτιδα και έδωσε κορτιζόνη. Ο νεαρός προχώρησε
χωρίς κορτιζόνη μόνο με αρωματοθεραπευτικό σκεύασμα και
μετά από 3 μέρες είχε υποχωρήσει τελείως η φαγούρα και η
κοκκινίλα <<άνοιγε>>. Σε 2 βδομάδες ήταν τελείως καλά.[8]

Κυρία 37 ετών με περιττό λίπος στην κοιλιακή χώρα, ήρθε σε
εμάς για να δουλέψουμε το τοπικό πάχος γύρω από την περιοχή
της κοιλιάς. Χρησιμοποιήσαμε κάψουλες με αιθέρια έλαια, πόσιμο
ανθόνερα και μείγμα ελαίου για καθημερινή επάλειψη από την
ίδια μετά το λουτρό της. Τα αποτελέσματα ήτανε εξαιρετικά σε
λιγότερο από 2 μήνες, έχοντας χάσει 4κιλά, 7 πόντους και οι
λιποαποθήκες γύρω από το συκώτι παρουσίαζαν μείωση της
τάξεως του 35%.[8]

Αγοράκι τριάμισι ετών υπέφερε από σύνδρομο Gianniotti- Crosti
με υπερβολική φαγούρα και πόνους σε όλο του το κορμάκι.
Δουλέψαμε με καλαμίνη – αλόη ενισχυμένες με αιθέρια έλαια.
Από την 1η κιόλας χρήση η φαγούρα είχε εξαφανισθεί τελείως,
ενώ μετά από 2 βδομάδες το δερματάκι του ήτανε πάλι λείο και
λαμπερό, χωρίς κανένα σημάδι κοκκινίλας ή ερεθισμού.[8]

Κοριτσάκι 9 ετών την τσίμπησε θαλάσσια ανεμώνη και υπέφερε
από κοκκινίλα και φαγούρα στην περιοχή του τσιμπήματος.
Επίσης, το δερματάκι του ήτανε ερεθισμένο και σημαδεμένο.
Μέσα σε 17 ημέρες καθημερινής/ τακτικής θεραπείας με μία
κρέμα για τη δερματίτιδα, η φαγούρα και η κοκκινίλα πέρασαν
τελείως και τώρα ήμαστε στο στάδιο της ανάπλασης της περιοχής
με εξαιρετικά αποτελέσματα.[8]

Αγοράκι 4 ετών υπέφερε από σταφυλόκοκκο το καλοκαίρι στις
διακοπές. Η γιατρός που το είδε συνέστησε 500 mg αντιβίωση
ενώ εμείς δουλέψαμε μόνο με μία κρέμα καλαμίνης- αλόης
ενισχυμένη με αιθέρια έλαια, καθώς και αδιάλυτο αιθέριο έλαιο
tea tree τοπικά στην πάσχουσα  περιοχή. Τα αποτελέσματα
ήτανε εξαιρετικά μετά από μόνο 3 ημέρες.[8]
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Κοριτσάκι ήτανε φορέας του ιού του σταφυλόκοκκου στις 13-9 και
μετά από 30 κάψουλες με αιθέρια έλαια επανέλαβε τις εξετάσεις
στις 29-10, οι οποίες βγήκαν τελείως καθαρές.[8]

Κύριος 46 ετών υπέφερε από ψωρίαση για 7 χρόνια σε αγκώνες,
κεφάλι και πόδια. Ξεκινήσαμε θεραπεία αρωματολογίας μαζί με
μία κρέμα με αιθέρια έλαια για χρήση στο σπίτι, μέσα σε 8 μήνες
είχε εντυπωσιακά αποτελέσματα. Η φαγούρα και τα σημάδια
μειώθηκαν αισθητά, η ψυχολογία ανέβηκε και το χαμόγελο φώτισε
τα χείλη! Σήμερα είναι τελείως καλά.[8]

Γυναίκα 32 ετών μας επισκέφτηκε μετά από τη γέννα της, με μία
βαθιά πληγή( διαμέτρου 1cm περίπου), που προήλθε μετά από
καισαρκή, όπου μολύνθηκε με σταφυλόκοκκο. Δουλέψαμε σε
απόλυτη συνεργασία με νέα μητέρα με αιθέρια έλαια και η πληγή,
ήδη μετά την 1η εβδομάδα, άρχισε να συρρικνώνεται και να
θεραπεύεται. Έτσι η μητέρα μπόρεσε να θηλάσει το νεογέννητο
μωρό της. [8]

Αξίζει να γνωρίζετε ότι τα αποτελέσματα της θεραπείας είναι διαχρονικά
και μόνιμα, εφόσον ο ασθενής συμμετέχει στη θεραπεία του.

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3Ο

3.1 ΛΙΠΑΡΟ ΔΕΡΜΑ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Με τον όρο λιπαρό δέρμα νοείται εκείνο το δέρμα που χαρακτηρίζεται
από ευρείες εκβολές τριχικών θυλάκων, δηλαδή ανοιχτούς πόρους.
Παρουσιάζει αυξημένη έκκριση σμήγματος δίνοντας στο πρόσωπο μια
γυαλιστερή όψη ιδιαίτερα στη μύτη και το μέτωπο. Είναι απαραίτητη η
τακτική απορρύπανσή του καθώς η σκόνη και η αιθαλομίχλη
επικάθονται ευκολότερα σε αυτό τον τύπο δέρματος.

Τα βότανα που χρησιμοποιούνται για την αντιμετώπιση της
λιπαρότητας είναι:

 Λεμόνι
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Είναι ευρέως γνωστό πως το λεμόνι ( φλούδα, χυμός, φύλλα, σπόροι)
έχει απίστευτες ιδιότητες και πολλαπλές χρήσεις. Φύεται σε
παραθαλάσσιες χώρες με εύκρατο ή ζεστό κλίμα . Μαζεύεται κυρίως το
χειμώνα. Περιέχει κιτρικό κάλιο και οξύ, μαγνήσιο, νάτριο, πυρίτιο,
σάκχαρο, βιταμίνη C, μεταλλικά άλατα και φλαβόνια.

Το αιθέριο έλαιο του λεμονιού έχει έντονη διεισδυτική ενέργεια. Είναι
στυπτικό, αποτοξινωτικό, εφιδρωτικό, διουρητικό, αιμοσταστικό και έχει
επίσης αναζωογονητικές ιδιότητες. Το έλαιο μπορεί να προστεθεί σε
βάσεις ελαίων για μασάζ, να προστεθεί σε λοσιόν σώματος για
επαλείψεις, να βοηθήσει σε πεπτικά προβλήματα, στην υπέρταση, στην
έλλειψη ενέργειας, στην κυτταρίτιδα και στο άγχος. Χρησιμοποιείται
επίσης σε είδη περιποίησης προσώπου και μαλλιών κατά της
λιπαρότητας και της ακμής. Απομακρύνει τα νεκρά κύτταρα και
αναζωογονεί το θαμπό δέρμα. Είναι μη τοξικό, αλλά δεν πρέπει να
χρησιμοποιείται στο δέρμα με την παρουσία ηλιακού φωτός.[9]

 Δεντρολίβανο

Το όνομα του δεντρολίβανου προέρχεται από το λατινικό “ros marinus”
που σημαίνει “δροσιά της θάλασσας”, διότι το αυθεντικό δεντρολίβανο
αναπτυσσόταν κατά μήκος της Μεσογειακής ακτογραμμής. Το έλαιο
είναι ένα άχρωμο έως υποκίτρινο υγρό, με έντονο ξυλώδες άρωμα
καμφοράς. Χαρακτηρίζεται από εντυπωσιακές θεραπευτικές ιδιότητες
και είναι εξαιρετικό τονωτικό του νευρικού συστήματος.  Το έλαιο είναι
κυρίως αντισηπτικό και αντιβρακτηριακό. Είναι χρήσιμο στη θεραπεία
της λιπαρής επιδερμίδας και της πυτιρίδας.  Βοηθά στην ανακούφιση
της πνευματικής κούρασης και της νευρικής εξάντλησης.[9]

 Γιασεμί

Το γιασεμί έχει πολύ χαρακτηριστικό άρωμα, το οποίο γίνεται πιο
έντονο μετά τη δύση του ήλιου και θεωρείται ο “βασιλιάς” των αιθέριων
ελαίων. Μπορεί να βελτιώσει τη διάθεση, διώχνοντας τον εκνευρισμό
και την υπερένταση. Ιδανικό έλαιο για την περιποίηση του
προσώπου.[1]

3.2 ΕΥΑΙΣΘΗΤΟ ΔΕΡΜΑ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Ένα ευαίσθητο δέρμα ερεθίζεται εύκολα όταν έρθει σε επαφή με
οποιαδήποτε επιφανειοδραστική ουσία. Χαρακτηρίζει συχνά τα
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αλλεργικά άτομα στα οποία εκδηλώνεται δυσανεξία ακόμα και στην
απλή επαφή με το νερό, το σαπούνι, τις λοσιόν και τις μαλακτικές
κρέμες.

Τα βότανα που χρησιμοποιούνται σε ευαίσθητα δέρματα είναι:

 Χαμομήλι

Το χαμομήλι χρησιμοποιείται εδώ και αιώνες ως ήπιο χαλαρωτικό για
την ενίσχυση του ύπνου, για τη θεραπεία πυρετού, σε κρυολογήματα,
για παθήσεις του στομάχου και ως αντιφλεγμονώδες. Χαρακτηρίζεται
για τις αντισηπτικές, αντιβακτηριακές και αντιαλλεργικές του ιδιότητες.
Το εκχύλισμα μπορεί να καταπραΰνει δερματικά εξανθήματα, πολύ
ελαφρά εγκαύματα και να μειώσει τη φλεγμονή του δέρματος.[4]

 Τριαντάφυλλο

Απολιθώματα εκατομμυρίων ετών έχουν αποδείξει ότι το τριαντάφυλλο
υπάρχει εδώ και 32 περίπου εκατομμύρια χρόνια. Στην ιστορία έχει
μείνει ως η “βασίλισσα” των λουλουδιών και έχει αποτελέσει έμπνευση
για την ιατρική, τη λογοτεχνία, την ποίηση και την τέχνη. Χρειάζονται
περίπου 30 τριαντάφυλλα για να παραχθεί μια σταγόνα αιθέριου ελαίου,
πράγμα που το κάνει-όχι άδικα, ένα από τα πιο ακριβά αιθέρια έλαια
στον κόσμο. Το αιθέριο έλαιο του τριαντάφυλλου λειτουργεί σαν
εξαιρετικό τονωτικό και βοηθά στη βελτίωση της κυκλοφορίας. Είναι
ηρεμιστικό και απαλύνει τις συναισθηματικές εξάρσεις που σχετίζονται
με θλίψη, θυμό ή ζήλια.[9]

 Λεβάντα

Ιστορικά, η λεβάντα έχει εκτιμηθεί για τις εντυπωσιακές θεραπευτικές
της ιδιότητες και γι’αυτό είναι από τα σημαντικότερα αιθέρια έλαια.
Ανήκει στην οικογένεια των χειλανθών. Είναι πολυετές φυτό, φουντωτός
θάμνος με ασημένια, γκρι ή πράσινα φύλλα, και βαθύ μοβ, μοβ της
βιολέτας ή μπλε μυτερά άνθη. Είναι ένα φυσικό αντιβιοτικό, αντισηπτικό,
αντικαταθλιπτικό, αντισηπτικό και αποτοξινωτικό. Τα περισσότερα
αιθέρια έλαια πρέπει να διαλυθούν σε μια βάση πριν χρησιμοποιηθούν,
αλλά η λεβάντα είναι η εξαίρεση λόγω της ήπιας δράσης της. Το ελαφρύ
άρωμα της λεβάντας επιδρά χαλαρωτικά και αντιμετωπίζει τους μυϊκούς
πόνους. Έχει αντιρυτιδική δράση, δρα ενάντια στην κυτταρίτιδα, τη
χαλάρωση και τις ραβδώσεις του δέρματος. Θεραπεύει μικρά
εγκαύματα με απίστευτη ταχύτητα καθώς μειώνει τον πόνο, προάγει την
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επούλωση και προλαμβάνει την εμφάνιση φυσαλίδων . Τονώνει την
ανάπτυξη νέων υγιών δερματικών κυττάρων.[1]

3.3 ΞΗΡΟ ΔΕΡΜΑ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Το ξηρό δέρμα από την κατασκευή του είναι λεπτό και δεν παράγει
προστατευτικές λιπαρές ουσίες λόγω έλλειψης ικανοποιητικού αριθμού
σμηγματογόνων αδένων. Χαρακτηρίζεται από τραχύτητα της
επιδερμίδας, υπερκεράτωση, απώλεια ελαστικότητας και ελαττωμένη
ταχύτητα αναπαραγωγής των κερατινοκυττάρων.

Τα βότανα που χρησιμοποιούνται για το ξηρό δέρμα είναι τα εξής:

 Πατσουλί

Για δεκαετίες, το πατσουλί χρησιμοποιούταν στην παραδοσιακή ιατρική
της Μαλαισίας, της Κίνας και της Ιαπωνίας. Το πατσουλί έχει
αντιμυκητιακή, αντιφλεγμονώδη, αντιβακτηριακή και στυπτική ιδιότητα.
Το τσάι από τα φύλλα του φυτού βοηθά στον πυρετό και επιδρά θετικά
στην ανάρρωση. Είναι επίσης πολύτιμο για την ταλαιπωρημένη
επιδερμίδα και επαναφέρει τη συναισθηματική ισορροπία.[4]

 Σανταλόξυλο

Το αιθέριο έλαιο σανταλόξυλο προέρχεται από την Ινδία. Eίναι μικρό
αειθαλές δέντρο με ροζ μωβ άνθη. Χαρακτηρίζεται από ζεστό, βαρύ
άρωμα, το οποίο αυξάνεται με τον καιρό, και διατηρείται περισσότερο
από κάθε άλλο αιθέριο έλαιο. Έχει γλυκές, ξυλώδεις, χαμηλές νότες που
θυμίζουν ρόδο και βαθύ βαλσαμικό, πικάντικο ανατολίτικο υπόχρωμα.
Αναμειγνύεται πολύ καλά με τα με το κυπαρίσσι, το περγαμόντο, το
γαρύφαλλο.

Παράγεται από τον κορμό του δέντρου και φημίζεται για τις
αφροδισιακές και τονωτικές του ιδιότητες. Είναι αντισηπτικό,
καταπραϋντικό, αναζωογονεί το δέρμα και είναι κατάλληλο για
δερματικά έλκη, ρυτίδες και κουρασμένη επιδερμίδα. Δεν είναι τοξικό,
δεν ερεθίζει το δέρμα και γι’αυτό μπορεί να χρησιμοποιηθεί και
αδιάλυτο.[9]
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3.4 ΑΦΥΔΑΤΩΜΕΝΟ ΔΕΡΜΑ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Με τον όρο αφυδάτωση του δέρματος εννοούμε την απουσία νερού από
τις διάφορες στιβάδες του, σε μη παθολογικές καταστάσεις. Το
αφυδατωμένο δέρμα έχει όψη ξηρή, τραχιά και παρουσιάζει μικρά
σπασίματα και απολέπιση.

Κάποιοι από τους παράγοντες που ευθύνονται για την αφυδάτωση του
δέρματος είναι:

 Ηλικία
 Φύλο
 Διατροφή
 Ηλιακή ακτινοβολία
 Συχνή επαφή δέρματος με σαπούνια.

Κάποια βότανα που χρησιμοποιούνται για την αντιμετώπιση του
αφυδατωμένου δέρματος είναι:

 Παλμαρόζα

Το αιθέριο έλαιο της παλμαρόζας συνδέεται άμεσα με θεραπείες που
αφορούν το δέρμα. Είναι κατάλληλο τόσο για ξηρές όσο και για λιπαρές
επιδερμίδες, καθώς βοηθά στην εξισορρόπηση του σμήγματος. Επίσης,
είναι πολύ ισχυρό μυκητοκτόνο  και βακτηριοκτόνο. Συμβάλλει στην
αντιμετώπιση δερματικών μολύνσεων διότι καταπραΰνει, απολυμαίνει
και ενισχύει την ανάπτυξη νέων κυττάρων.[4]

 Βάλσαμο του Περού

Το Βάλσαμο Περού προέρχεται από το φυτό με την κοινή ονομασία
Myroxylon Pereirae. To άρωμά του μοιάζει με της βανίλιας.
Χρησιμοποιείται στην αρωματοθεραπεία για προβλήματα του
αναπνευστικού, για έκζεμα, ερεθισμένη επιδερμίδα, αγχώδεις και
νευρικές διαταραχές.[9]

3.5 ΑΚΜΗ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Η κοινή ακμή είναι πολύ συχνή δερματοπάθεια, και παρατηρείται
περίπου στο 30% στους έφηβους της λευκής φυλής. Εμφανίζεται και
στα δυο φύλα, όμως συχνότερα στους άρρενες. Εξελίσσεται με εξάρσεις
και υφέσεις. Το εξάνθημα της ακμής είναι πολύμορφο και αποτελείται
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από φαγέσωρες, βλατίδες, φλυκταινίδια, βλατιδοφλύκταινες, οζίδια,
κύστεις και πολλές φορές από ατροφικές και υπερτροφικές ουλές.

Τα βότανα που βοηθούν στην αντιμετώπιση της ακμής είναι:

 Ξύλο Κέδρου

Ο κέδρος είναι ψηλό, μεγαλειώδες αειθαλές δέντρο, που φτάνει σε ύψος
πάνω από 30μέτρα και ζει πάνω από χίλια χρόνια. Το αιθέριο έλαιο
παραλαμβάνεται από κομμάτια ξύλου, κατά προτίμηση από την καρδιά
του δέντρου. Είναι καλό για τη θεραπεία μολύνσεων του ουροποιητικού
συστήματος, του βήχα και της χρόνιας βρογχίτιδας. Σε ψυχολογικό
επίπεδο μειώνει το φόβο και ηρεμεί τη νευρική ένταση. Βελτιώνει το
λιπαρό, σμηγματορροϊκό και ακνεϊκό δέρμα, εξισορροπώντας την
έκκριση σμήγματος.[4]

 Περγαμόντο

Οι αντισηπτικές ιδιότητες του περγαμόντου το καθιστούν ιδανικό για τη
θεραπεία της ακμής, ψωρίασης, εκζέματος, της εξισορρόπησης του
λιπαρού δέρματος καθώς και για τις περισσότερες μολύνσεις του
δέρματος. Έχει αντιπυρετικές ιδιότητες, είναι επίσης αναλγητικό,
αντιβιοτικό, καταπραϋντικό και μπορεί να χρησιμοποιηθεί για τη
θεραπεία της κατάθλιψης και του άγχους.[4]

3.6 ΡΥΤΙΔΕΣ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Ρυτίδες είναι δερματικές πτυχές που ακολουθούν τις εκφυλιστικές
διαδικασίες του χρόνου. Δημιουργούνται σε οποιαδήποτε ηλικία και
οφείλονται στο απότομο αδυνάτισμα, στο αλκοόλ, στο κάπνισμα, στην
υπερκόπωση, στις ασθένειες, στους ψυχολογικούς ή εξωτερικούς
παράγοντες και στην αφυδάτωση.

Τα βότανα που βοηθούν στην αποφυγή ή μείωση των ρυτίδων είναι:

 Θυμάρι

Το θυμάρι έχει πολλές θεραπευτικές ιδιότητες, γνωστές από τα χρόνια
των Αρχαίων Ελλήνων και των Αιγυπτίων. Έχει ισχυρή αντιμικροβιακή
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και αντισηπτική δράση, που οφείλεται στη θυμόλη, την οποία περιέχει
το αιθέριο έλαιό του και συνήθως χρησιμοποιείται για την απολύμανση
πληγών. Ιδιαιτέρως διαδεδομένο είναι για τις αποχρεμπτικές και
δυναμωτικές του ιδιότητες, καθώς και για την καταπολέμηση των
βρογχοσπασμών. Υπογραφή του φυτού είναι η τάση του να απλώνει τα
κλαδιά του καθώς αναπτύσσεται. Γι’αυτό το λόγο σχετίζεται με τις
διακλαδώσεις των βρόγχων, και του πεπτικού και ουροποιητικού
συστήματος.[1]

 Λιβάνι

Το αιθέριο έλαιο του Λιβανιού χρησιμοποιείται στην αρωματοθεραπεία
για αυτοσυγκέντρωση, για το βήχα, το κρύωμα και το στρες. Λειτουργεί
θεραπευτικά σε περιπτώσεις αρθρίτιδας και σε ορμονικές διαταραχές,
ενώ διακρίνεται για την αντιρυτιδική δράση. Για το λόγο αυτό
χρησιμοποιείται πολύ σε λάδια σώματος και κρέμες προσώπου για
ενυδάτωση, ανάπλαση και ελαστικότητα του δέρματος. Επίσης έχει
αντισηπτική δράση.[4]

 Clary Sage (Φασκόμηλο)

Το Φασκόμηλο είναι ιδανικό για χαλάρωση και ευφορία. Είναι
αντικαταθλιπτικό, αντισηπτικό, στυπτικό και βακτηριοκτόνο. Επιδρά
θετικά στην υπερένταση, την αϋπνία και την κατάθλιψη. Θεωρείται
ισχυρό μυοχαλαρωτικό σε πεπτικές διαταραχές και στους πόνους της
περιόδου. Επίσης είναι καταπραϋντικό για τη φλόγωση του δέρματος,
τα εξανθήματα και τις ρυτίδες.[9]

3.7 ΜΑΥΡΟΙ ΚΥΚΛΟΙ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Οι μαύροι κύκλοι εμφανίζονται ταυτόχρονα στο δέρμα που περιβάλλει
τα βλέφαρα και το δέρμα κάτω από τα δυο μάτια. Οι σύγχρονες έρευνες
έχουν επιβεβαιώσει το γεγονός ότι οι μαύροι κύκλοι οφείλονται σε
εναπόθεση μελανίνης κάτω από τη θηλώδη στιβάδα του χορίου του
δέρματος και την κακή κυκλοφορία του αίματος. Ορισμένα αίτια
εμφάνισης μαύρων κύκλων είναι η σωματική υπερκόπωση, η
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αφυδάτωση, η κατάχρηση καπνού ή άλλων τοξικών ουσιών, η έλλειψη
ύπνου και το συναισθηματικό στρες.

Βότανα τα οποία συμβάλλουν στην αντιμετώπιση των μαύρων κύκλων
είναι:

 Φράουλα

Ανήκει στα ροδοειδή. Περιέχει βιταμίνες B και C, ιώδιο , βρώμιο, σίδηρο
και ασβέστιο. Οι φράουλες ευνοούν και στην μακροζωία. Είναι φρούτο
ευαίσθητο, θρεπτικό και καθαριστικό. [9]

Το βρώμιο που διαθέτει μπορεί να χρησιμοποιηθεί μαζί με το μαγνήσιο
για την καταπολέμηση των ρυτίδων, που προκαλούνται από την
υπερένταση των νεύρων και των μυών του προσώπου. Η μάσκα από
φρέσκες φράουλες χρησιμοποιείται για την καταπολέμηση των
ευρυαγγειών στο πρόσωπο. Τα σαμπουάν με κύριο συστατικό τη
φράουλα ενυδατώνουν την τρίχα, αφήνοντάς τη λεία και απαλή. Η
φράουλα περιέχει σαλικυλικό οξύ, το οποίο έχει αντισηπτικές και
στυπτικές ιδιότητες, γι' αυτό οι ενυδατικές κρέμες που την περιέχουν
είναι ιδανικές για επιδερμίδες με τάση ακμής . Έχει τονωτικές, στυπτικές
και μαλακτικές ιδιότητες που ενεργοποιούν το φυσικό κολλαγόνο της
επιδερμίδας, χαρίζοντας απίστευτη λάμψη και καθαρότητα. Βοηθάει
στην λεύκανση των δοντιών. Δρα επίσης καθαρτικά, διουρητικά και
μαλακτικά, ενώ βοηθά σημαντικά στην αποβολή τοξινών του
οργανισμού. Τέλος, χαρίζει προστασία από την υπεριώδη
ακτινοβολία.[9]

 Αγγούρι

Ανήκει στην οικογένεια των κολοκυθοειδών. Επάνω στο ίδιο φυτό
υπάρχουν αρσενικά και θηλυκά άνθη. Τα φύλλα του είναι τριχωτά και
έχουν μέχρι 5 λοβούς. Το αγγούρι είναι επίμηκες, κυλινδρικό, πράσινου
χρώματος εξωτερικά και ελαφρύ πράσινου έως λευκού εσωτερικά .Έχει
λίγες βιταμίνες, κυρίως C, B1, B2 ενώ βιταμίνη Α υπάρχει στο φλοιό.
Περιέχει πολλά συστατικά όπως γλυκόζες και ένα παρόμοιο με το θείο,
υπέροχο για τη διατήρηση της επιδερμικής ελαστικότητας. Είναι
υδατικό, στυπτικό, απολυμαντικό, αντιφλεγμονώδες. Ταιριάζει σε όλους
τους τύπους δέρματος και χρησιμοποιείται κατά των λειχήνων και των
κνησμών. Καθαρίζει και αναζωογονεί την επιδερμίδα.[9]
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3.8 ΠΑΝΑΔΕΣ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Οι πανάδες εμφανίζονται συνήθως στα σημεία που εκτίθενται
περισσότερο στον ήλιο (στο πρόσωπο, τα χέρια, τους ώμους και το
ντεκολτέ) λόγω της αυξημένης παραγωγής μελανίνης. Πρόκειται για
μεσαίου μεγέθους κηλίδες, καφέ χρώματος. Καλό είναι η αντηλιακή μας
προστασία, αλλά και η έκθεσή μας στον ήλιο να γίνονται με σύνεση,
ώστε να αποφύγουμε την εμφάνισή τους.

Οι πανάδες αντιμετωπίζονται είτε με ειδικές λευκαντικές κρέμες, είτε με
θεραπεία, που γίνεται από αισθητικούς ή δερματολόγους, με οξέα
φρούτων (AHA). Αυτή γίνεται μόνο τους χειμερινούς μήνες και μετά τη
θεραπεία είναι απαραίτητο να φοράμε αντηλιακή κρέμα, γιατί αλλιώς
υπάρχει κίνδυνος να εμφανιστούν δυσχρωμίες. Μία τρίτη μέθοδος είναι
το laser, το οποίο επίσης εφαρμόζεται μόνο από ειδικούς και δημιουργεί
μικρά εγκαύματα στις περιοχές, τα οποία όταν επουλωθούν αφήνουν το
δέρμα στην αρχική του κατάσταση.

Βότανα τα οποία βοηθούν στην αντιμετώπιση των πανάδων είναι η
ερείκη και η φράπα.

 Ερείκη

Χαμηλός αειθαλής θάμνος της οικογένειας των Ερεικωδών. Φτάνει σε
ύψος τα 60-70εκατοστά, έχει μικρά μακρόστενα φύλλα και μικρά άνθη
χρώματος ροζ, μωβ ή λευκά. Ανθοφορεί από το φθινόπωρο μέχρι τα
τέλη του χειμώνα. Από το Μεσαίωνα χρησιμοποιούσαν τα άνθη, τα
φύλλα και τους μίσχους του φυτού για να θεραπεύσουν πληγές. Έχει
ηρεμιστικές ιδιότητες, και δρα ως αντισηπτικό και αντιφλεγμονώδες
ιδιαίτερα στο ουροποιητικό και το πεπτικό σύστημα.[4]

 Φράπα

Η φράπα είναι κοινή ονομασία αειθαλούς καρποφόρου δέντρου. Η
προέλευση της είναι από τη Νοτιοανατολική Ασία όπως τα
περισσότερα εσπεριδοειδή. Θεωρείται πολύ πιθανό ότι το γκρέιπ-
φρουτ προέρχεται από μετάλλαξη της φράπας. Η φράπα είναι δέντρο
ζωηρό, ορθόκλαδο με μαλακό ξύλο και ευαίσθητο στο ψύχος. Ο φλοιός
έχει μέτριο πάχος και λεία επιφάνεια. Οι καρποί της φράπας είναι
υπερμεγέθεις, χρώματος κίτρινου με πλούσιο άρωμα.[9]

Είναι ιδιαίτερα αποτελεσματικό στην αντιμετώπιση των πανάδων,
επανορθώνοντας και αναπλάθοντας το δέρμα. [9]
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3.9 ΚΙΡΣΟΙ ,ΕΥΡΥΑΓΓΕΙΕΣ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ

Η ροή του αίματος από τα κάτω άκρα στην καρδιά υποστηρίζεται από
μυϊκές συστολές και από τις βαλβίδες των φλεβών. Η μακρόχρονη
ορθοστασία, ή το κάθισμα, μαζί με την έλλειψη άσκησης και την κακή
φυσική κατάσταση, δυσκολεύουν την κυκλοφορία του αίματος,
προκαλώντας τη συσσώρευσή του και την αύξηση της επιφάνειας των
τοιχωμάτων των φλεβών. Το αποτέλεσμα είναι η εμφάνιση κιρσών και
ευρυαγγειών στο δέρμα.

Η επάλειψη με αιθέρια έλαια βοηθάει όχι μόνο στην αντιμετώπιση του
προβλήματος αλλά και στην πρόληψη του. Βότανα που βοηθούν στην
αντιμετώπιση των κιρσών και των ευρυαγγειών είναι : το κυπαρίσσι ,η
μέντα και το σανταλόξυλο.

 Κυπαρίσσι

Ανήκει στην οικογένεια των κυπαρισσοειδών. Το κυπαρίσσι είναι ένα
εξαιρετικά αειθαλές δέντρο με βελονοειδή φύλλα. Το αιθέριο έλαιο
προέρχεται από τα φύλλα και τα κλαδιά με απόσταξη υδρατμών.
Χαρακτηρίζεται από πικάντικες, ρητινώδεις μεσαίες νότες και γλυκό,
καπνιστό, βαλσαμικό, ξυλώδες υπόχρωμα. Αναμειγνύεται καλά με τα
αιθέρια έλαια των ξύλων και εσπεριδοειδών, τη λεβάντα, το γεράνι και
το νερολί. Επιπλέον βοηθά στην μείωση έντονης και ξαφνικής έξαψης
της κλιμακτηρίου, στην πρόληψη της υπερβολικής εφίδρωσης και στο
τοπικό πάχος.[4]

Προέρχεται από τις χώρες Γαλλία, Ιταλία, Ισπανία, Κορσική,
Σαρδηνία.[4]

 Μέντα
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Ανήκει στην οικογένεια των χειλανθών. Βότανο με πράσινα στελέχη και
φύλλα και ροζ άνθη. Το αιθέριο έλαιο μέντας προέρχεται από τα άνθη
και φύλλα με απόσταξη υδρατμών.  Χαρακτηρίζεται από δροσερές,
φωτεινές, διεισδυτικές υψηλές νότες και οξύ, φυλλώδες υπόχρωμα, που
θυμίζει καμφορά. Αναμειγνύεται καλά με τη λεβάντα, το δενδρολίβανο,
τον ευκάλυπτο. Εκτός από την αντιμετώπιση των κιρσών και των
ευρυαγγειών χρησιμοποιείται στον ατμό για βαθύ καθαρισμό λόγω της
στυπτικής της ιδιότητας  δρα καθαριστικά στο ακνεϊκό δέρμα, καθώς
προάγει την αποσυμφόρησή του.[1]

Προέρχεται από τις χώρες Αγγλία, Αμερική, Βουλγαρία, Βραζιλία,
Μαρόκο, Ιταλία, Κίνα , Γερμανία.[1]

Επίσης το βότανο σανταλόξυλο, το οποίο έχει προαναφερθεί,
συμβάλλει στην αντιμετώπιση των κιρσών και ευρυαγγειών.[1]

3.10 ΜΩΛΩΠΕΣ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Μώλωπας (ή αλλιώς μελανιά) ονομάζεται ένα είδος τραύματος σε
βιολογικούς ιστούς. Τα τριχοειδή αγγεία καταστρέφονται και κατά
συνέπεια το αίμα διαρρέει γύρω από τους ιστούς. Οι μώλωπες συνήθως
προκαλούνται από αμβλύ χτύπημα και τις περισσότερες φορές
προκαλούν πόνο αλλά δε κρύβουν περαιτέρω κίνδυνο. Σε σοβαρότερα
περιστατικά ο μώλωπας μπορεί να εξελιχθεί σε κάποιου
είδους αιμάτωμα, ή σε εσωτερική αιμορραγία.

Ανησυχητικά σημάδια στην απόκτηση μώλωπα είναι όταν :

 δεν φύγει μετά από 2 βδομάδες
 γίνεται όλο και πιο οδυνηρός
 είναι κοντά στα μάτια
 φουσκώσει πέραν του κανονικού
 και η απόκτησή του, γίνει χωρίς να χτυπήσει το άτομο κάπου.

Βότανα που απαλύνουν τον πόνο και μειώνουν την μελανή εμφάνιση
είναι : η άρνικα, η καλέντουλα και  η λεβάντα .

 Άρνικα
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Η άρνικα είναι ποώδες πολυετές φυτό. Χαρακτηρίζεται με ευχάριστο και
ισχυρό άρωμα. Έχει ύψος από 15 έως 60εκατοστά. Χρησιμοποιούμενα
μέρη είναι κυρίως τα κεφάλια των ανοιχτών ανθών αλλά και η ρίζα και
τα φύλλα της. Προτιμάει υγρά εδάφη, όχι πολύ πλούσιο χώμα και
σίγουρα αγαπάει τα ύψη. Η άρνικα φυτρώνει σε υψόμετρο από 600 έως
3000μέτρα.. Η άρνικα είναι ένα από τα πιο γνωστά χόρτα στην
ομοιοπαθητική. Είναι τοξική όταν λαμβάνεται από το στόμα. Γι’ αυτό στα
ομοιοπαθητικά φάρμακα χρησιμοποιείται σε πολύ υψηλή αραίωση.[1]

Εκτιμάται η αναλγητική και η αντιφλεγμονώδης δράση της. Εφαρμόζεται
αμέσως μετά από τραυματισμούς για να ξεπεραστεί το σοκ, για την
επίλυση οιδημάτων και μωλώπων, όπως και για πρόληψη λοιμώξεων.
Επιπλέον είναι εξαιρετικά αποτελεσματική για πόνους στους μύες, από
υπερφόρτωση, από αθλητισμό ή σωματική εργασία, μετά από
τραυματισμούς.
Ησυχάζει τους πόνους και τις φλεγμονές μετά από εγκαύματα ή
τσιμπήματα εντόμων.[1]

Η πατρίδα της είναι η Ευρώπη, από την Ιβηρική Χερσόνησο έως το
νότιο τμήμα της Σκανδιναβίας, μπορεί να βρεθεί και στη Σιβηρία και τα
Καρπάθια. Καλλιεργείται στη Βόρεια Αμερική.[1]

 Καλέντουλα

Η καλέντουλα είναι ένα όμορφο αγριολούλουδο, πολύ συνηθισμένο
στην Ευρωπαϊκή ύπαιθρο. Ανήκει στην οικογένεια των σύνθετων που
αποτελούν την μεγαλύτερη οικογένεια στο φυτικό βασίλειο. Είναι
συγγενικό φυτό με τη μαργαρίτα. Η καλέντουλα είναι μονοετές φυτό
με άνθη έντονα κίτρινα ή πορτοκαλί. Η περίοδος ανθοφορίας της είναι
πολύ μεγάλη και κρατάει από τον Φεβρουάριο μέχρι τον Οκτώβριο. Η
καλέντουλα αναπτύσσεται κυρίως σε χαμηλότερα υψόμετρα και
συναντάται σε χωράφια, πλαγιές και άκρες δρόμων. [4]

Η καλέντουλα έχει θεραπευτικές ιδιότητες ,καταπραΰνει τους
ερεθισμούς του δέρματος, ιδανική για ευαίσθητο και ερεθισμένο δέρμα,
ενυδατική και μαλακτική. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί για εκζέματα
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,αιμορροΐδες  και επιπεφυκίτιδα. Δρα ως στυπτικό, επουλωτικό,
αντισηπτικό, αντιμυκητιακό και αντιφλεγμονώδες.[4]

Επίσης οι μώλωπες μπορούν να αντιμετωπισθούν με το βότανο της
λεβάντας, την οποία αναλύσαμε παραπάνω.[4]

3.11 ΕΓΚΑΥΜΑΤΑ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Έγκαυμα καλείται η ιστική καταστροφή του δέρματος εξαιτίας της
επίδρασης σε αυτό κάποιου βλαβερού αιτίου. Έγκαυμα μπορεί να
προκληθεί από τη φωτιά, τον ήλιο, τα χημικά, τα καυτά υγρά ή
αντικείμενα, τον ατμό, τον ηλεκτρισμό και άλλα πράγματα. Το έγκαυμα
μπορεί να είναι ένα μικρό ιατρικό πρόβλημα ή και επείγον, θανατηφόρο
περιστατικό.

Στην κλασική κατηγοριοποίηση χωρίζονται τα εγκαύματα σε 3 βαθμούς
(α', β', γ').

1. Πρώτου βαθμού: Αφορά η βλάβη μόνο την επιδερμίδα

2. Δευτέρου βαθμού: Αφορά η βλάβη πέρα από την επιδερμίδα και
το χόριο

3. Τρίτου βαθμού : Αφορά η βλάβη την επιδερμίδα, το χόριο αλλά
και τους αδένες.

Βότανα που βοηθούν στην αντιμετώπιση των εγκαυμάτων είναι : η
λεβάντα, η αλόη βέρα, το βάλσαμο(υπερικό ) και το λεμόνι.

 Αλόη βέρα

Μοναδικό φυτό που ανθίζει σε ζεστά και ξηρά κλίματα . Μαζεύεται όλο
τον χρόνο. Χρησιμοποιούμε όλα τα μέρη του φυτού. Ο χυμός της έχει
πάνω από 200 θρεπτικά  συστατικά όπως αμινοξέα, βιταμίνες,
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σάκχαρα, λιπαρά οξέα, μέταλλα και ιχνοστοιχεία. Τα φρεσκοκομμένα
φύλλα της αλόης βέρα είναι πλούσια σε βιταμίνες Α,C,E και με το
σύμπλεγμα βιταμινών Β. [1]

Επιβραδύνει την γήρανση αναστέλλοντας την καταστροφική δράση των
ελεύθερων ριζών χάρη στις αντιοξειδωτικές ιδιότητές της. Το ζελέ αλόης
βέρας που εξάγεται από τα φύλλα έχει την ικανότητα να επουλώνει
εγκαύματα και ανοιχτές πληγές. Είναι πολύ δροσιστικό και
αναζωογονητικό για το δέρμα. Επίσης αποβάλλει τους  μύκητες των
νυχιών και τα βακτήρια.[1]

 Βάλσαμο

Ένα <<θαυματουργό>>  βότανο γνωστό για τις καταπληκτικές του
ιδιότητες από την εποχή του Ιπποκράτη με το όνομα Υπερικό. Στην
νεότερη Ελλάδα το συναντάμε με πάρα πολλά ονόματα, με τα πιο
γνωστά να είναι : το σπαθόχορτο, το λειχηνόχορτο, χελωνόχορτο και
βότανο του Προδρόμου. Ενώ στην ξένη (αγγλική) βιβλιογραφία
αναφέρεται ως St. John’s wort. Τα φύλλα του βάλσαμου είναι κίτρινο-
πορτοκαλί και τα πέταλα συνήθως κίτρινα. Στις άκρες των πετάλων του
λουλουδιού διακρίνονται μικροσκοπικές κουκίδες οι οποίες περιέχουν
αιθέρια έλαια και ρητίνες. Αν τρίψει κανείς τις μαύρες αυτές κουκκίδες
που έχουν τα 5 πέταλα με τα δάχτυλά του, αυτά θα γίνουν κόκκινα.
Αυτές οι κουκίδες περιέχουν μερικά από τα πιο πολύτιμα και
αποτελεσματικά φυτικά συστατικά. Οι στήμονες του φυτού έχουν
ιδιαίτερη μορφή, με στερεό κυλινδρικό στέλεχος, με δύο γραμμές που
εξέχουν κατά μήκος. Αυτές οι γραμμές κάνουν τον στήμονα να μοιάζει
επίπεδος, πράγμα εντελώς ασυνήθιστο στον κόσμο των φυτών.
Κατάλληλη εποχή αναζήτησής του είναι η αρχή του καλοκαιριού.[1]

Περιέχει υπερικίνη και ψευδο-υπερικίνη, φλαβονοειδή (16% στα   φύλλα
)ξανθόνες,

φαινολικά οξέα και αιθέρια έλαια (0,13% σε ολόκληρο το φυτό). Η
υπερικίνη είναι και η πιο σημαντική  δραστική ουσία του
βαλσαμόχορτου, η οποία βρίσκεται σε ολόκληρο το φυτό αλλά σε
μεγαλύτερη συγκέντρωση στις ανθισμένες κορυφές του. Επειδή η
δραστική αυτή ουσία που περιέχει το φυτό είναι φωτοευαίσθητη ουσία,
σε ορισμένα δέρματα μπορεί να προκαλέσει φωτοευαισθησία και
φωτοδερματίτιδα, που εκδηλώνεται με δερματικούς ερεθισμούς. Για
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αυτόν τον λόγο δεν πρέπει μετά τη χρήση του να ακολουθεί έκθεση στο
φως. Τα σκουρόχρωμα δέρματα δεν προσβάλλονται .[1]

Το βαλσαμέλαιο είναι επουλωτικό και αντιφλεγμονώδες, είτε σε κρέμα,
είτε σε λάδι. Βοηθάει στην αντιμετώπιση δερματοπαθειών και  κιρσών.
Το κατάπλασμα με κοπανισμένα φύλλα θεραπεύουν μώλωπες,
τσιμπήματα, εκδορές , εγκαύματα και τραύματα. [1]

Για την επούλωση των εγκαυμάτων χρησιμοποιείται και το λεμόνι το
οποίο αναλύσαμε παραπάνω.[1]

3.12 ΜΥΚΗΤΙΑΣΕΙΣ ΔΕΡΜΑΤΟΣ, ΝΥΧΙΩΝ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ

Οι μυκητιάσεις του δέρματος και των νυχιών προκαλούνται όταν αυτά
εκτίθενται σε επιδερμόφυτους μύκητες (Dermatophyte fungi) για μεγάλο
χρονικό διάστημα. Οι μύκητες είναι μικροσκοπικοί οργανισμοί, οι οποίοι
μπορούν να επιζήσουν μόνο όταν κάνουν χρήση ενόργανης ύλης
(δέρμα ή νύχι) για τροφή.

Μύκητες νυχιών

Aποτελούν το 15-40% του συνόλου των παθήσεων των νυχιών.
Eμφανίζονται στα νύχια τόσο των χεριών όσο και των ποδιών, με την
ίδια συχνότητα και στα δύο φύλα. Tα νύχια αλλοιώνονται, αδυνατίζουν,
αποκτούν κίτρινο ή καφέ χρώμα και δυσάρεστη οσμή. Σταδιακά
εμφανίζονται στην επιφάνειά τους άσπρες κηλίδες . Aν δεν
αντιμετωπιστούν οι μύκητες, είναι πιθανό να επεκταθούν και στα
υπόλοιπα δάχτυλα, ακόμα και σε άλλα σημεία του σώματος. Οφείλονται
στην υγρασία, στην ηλικία (παρουσιάζονται συχνότερα στους
ηλικιωμένους), στο διαβήτη, σε χρόνιες κυκλοφορικές διαταραχές και σε
προβλήματα του ανοσοποιητικού συστήματος μη σωστή διατήρηση της
απαραίτητης υγιεινής των ποδιών.

Μύκητες δέρματος

Πρόκειται για την ποικιλόχρους  πιτυρίαση, νόσο που μπορεί να
παρουσιαστεί σε οποιοδήποτε σημείο του σώματος. Όταν ο οργανισμός
φτάνει σε αυτό το σημείο, σημαίνει ότι έχει παρουσιάσει και στο
παρελθόν μύκητες, οι οποίοι δεν έχουν αντιμετωπιστεί κατάλληλα. Είναι
χρόνια ασυμπτωματική. Εμφανίζονται αποχρωματισμένες λεπιδώδεις
πλάκες σε διάφορα σημεία του σώματος (όπως κοιλιά, πλάτη
κλπ.). Mεταδίδονται με την απλή επαφή των σωμάτων, αλλά και μέσω
της θάλασσας ή της πισίνας, εξαιτίας της υγρασίας που ευνοεί την
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ανάπτυξή τους καθώς και με την υπερέκκριση σμήγματος και ιδρώτα.
Προσβάλλει και τα δυο φύλα με θεαματική συχνότητα τα νεαρά άτομα
ηλικίας 18-45 ετών.

Βότανα που βοηθούν στην αντιμετώπιση των μυκητιάσεων των νυχιών
και του δέρματος είναι το tea tree ή αλλιώς τεϊόδεντρο, η ρίγανη, η αλόη
βέρα που αναφέρθηκε παραπάνω στην περίπτωση των εγκαυμάτων.

 Tea tree

Είναι ισχυρό, είναι φυσικό και παρέχει τριπλή απολυμαντική δράση!
Μπορεί να χρησιμοποιηθεί όχι μόνο για την εξάλειψη επιβλαβών
παθογόνων αλλά και για την πρόληψη της επανεμφάνισης των
λοιμώξεων. Το τσαγιόδεντρο είναι μικρό δέντρο ,που αναπτύσσεται σε
ύψος επτά μέτρων, με στενά, μαλακά, εναλλασσόμενα φύλλα και
κιτρινωπά άνθη σχήματος φουντωτής βούρτσας.[9]

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!!

• Απαγορεύεται η κατάποσή του, γιατί είναι δηλητηριώδες.
• Συνήθως δεν προκαλεί ερεθισμούς, αλλεργίες και άλλες παρενέργειες.
Πριν όμως το εφαρμόσετε για πρώτη φορά για θεραπευτική χρήση,
διαλύστε μία σταγόνα σε λίγο λάδι (σιτέλαιο, αμυγδαλέλαιο κ.ά.), σε
κρέμα ή σε χυμό αλόης και βάλτε το δοκιμαστικά στο εσωτερικό του
καρπού σας, για να ελέγξετε τυχόν αντιδράσεις.
• Δεν πρέπει να το χρησιμοποιείτε πάνω σε ανοιχτές πληγές, ούτε αν
είστε έγκυος ή αν θηλάζετε.
• Μην το περιλάβετε σε εντομοαπωθητικά μείγματα για το τρίχωμα των
ζώων, γιατί, αν το γλείψουν, είναι τοξικό και μπορεί να τους προκαλέσει
ακόμα και θάνατο.

Το αιθέριο έλαιο του tea tree είναι αποτελεσματικό στην αντιμετώπιση
της ακμής και  στα σπυράκια. Έχει καλά αποτελέσματα στον επιχείλιο
έρπη και διώχνει μαζί με την λεβάντα τους μύκητες των χεριών, των
ποδιών και των νυχιών. Πρώτη επιλογή  το <<πόδι του αθλητή>>.
Θεραπεύει τις στοματικές μολύνσεις και την ουλίτιδα. Επίσης, και
κολπίτιδες που οφείλονται σε candida.

Χρησιμοποιήστε το σε όλα τα μασάζ ποδιών, σε ποδόλουτρα και σε
ολόσωμα μασάζ για τόνωση και ενδυνάμωση του ανοσοποιητικού.

 Ρίγανη

Ανήκει στην οικογένεια των χειλανθών. Είναι χορτώδες, μακρόβιο φυτό
και φτάνει σε ύψος 30 μέχρι 50εκατοστά. Τα άνθη της είναι κοκκινωπά ή
μωβ. Φυτρώνει κυρίως στις πλαγιές των βουνών. Το αιθέριο έλαιο
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προέρχεται από τα φύλλα και τις κορυφές των ανθών με απόσταξη
υδρατμών. Χαρακτηρίζεται από πικάντικες, φυλλώδεις υψηλές νότες και
ζεστό, ξυλώδες υπόχρωμα με υποψία καμφοράς. Αναμειγνύεται πολύ
καλά με άλλα βότανα όπως αυτό της λεβάντας, του περγαμόντου, του
χαμομηλιού και του ευκαλύπτου.[9]

Περίπου το 75% των ειδών της βρίσκονται στην ανατολική περιοχή της
μεσογείου και ελάχιστα στη δυτική, το όνομα της προέρχεται από τις
λέξεις <<όρο>> και <<γάνος>>, η λαμπρότητα, το φυτό που λαμπρύνει
το βουνό. Αυτό το πολυετές αρωματικό χόρτο της Ελλάδας, αυτοφυές,
στα πιο άνυδρα και ανεμοδαρμένα βουνά και νησιά της χώρας μας, από
την Κρήτη, στη Μακεδονία, στην Πελοπόννησο εκεί ψηλά στον Ταΰγετο
και στον Πάρνωνα, στα περισσότερα νησιά μας. Το αιθέριο έλαιό της με
το πλήθος των σπουδαίων ουσιών που περιέχει, η ξερή ρίγανη περιέχει
3 έως 5% αιθέριο έλαιο σε μερικές δε περιοχές μπορεί να φτάσει και να
περάσει το 7% και αυτό συμβαίνει μόνο σε περιοχές της Ελλάδας.[9]

Είναι χρήσιμο στη χαλάρωση των τεντωμένων, άκαμπτων μυών και
ανακουφίζει από τον πόνο των ρευματοπαθειών, κατά του
στραβολαιμιάσματος . Διαστέλλει τα αιμοφόρα αγγεία και δημιουργεί
τοπικά την αίσθηση της θερμότητας. Είναι ακόμη κατά του άσθματος,
κατά της δυσμηνόρροιας, αντισπασμωδική, εφιδρωτική.[9]

Επίσης, χρησιμοποιείται στις πληγές, στα πυώδη σπυράκια, στο
έκζεμα, στις μυρμηγκιές και στη ψωρίαση. [9]

3.13 ΚΥΤΤΑΡΙΤΙΔΑ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Η κυτταρίτιδα ή υδρολιποδυστροφία ή ακόμη ενεργό λίπος θεωρείται η
ανομοιογενείς κατανομή λίπους στον συνδετικό ιστό και η κατακράτηση
κυρίως νερού σ’ αυτόν, γεγονότα που συμβάλλουν στην χαλάρωση και
την προοδευτική υποχώρηση του στην πίεσή τους. Αποτέλεσμα η
αλλαγή τόσο της υφής και της εξωτερικής του όψης όσο και τη
δημιουργία εξωτερικών ανωμαλιών.

Στάδια κυτταρίτιδας

 Πρώτο στάδιο : η εμφάνιση της φλούδας πορτοκαλιού δεν
παρουσιάζεται ούτε σε όρθια αλλά ούτε και σε ύπτια θέση.

 Δεύτερο στάδιο  : είναι εμφανές μόνο σε όρθια στάση ,όχι όμως
σε ύπτια.
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 Τρίτο στάδιο : η κυτταρίτιδα είναι εμφανές τόσο στην όρθια όσο
και στην ύπτια θέση. Το δέρμα είναι χαλαρό, ρυτιδωμένο και
γεμάτο σκληρά οζίδια.

Βότανα που βοηθούν ενάντια στην καταπολέμηση της κυτταρίτιδας είναι
το γεράνιο, ο μαϊντανός, η σημύδα και η λουίζα .

 Γεράνιο

Το γεράνιο είναι θαμνώδης αειθαλής θάμνος, αναπτυσσόμενος σε ύψος
του ενός μέτρου, με τριχωτά, οδοντωτά, καρδιόσχημα φύλλα και πυκνές
ταξιανθίες από ροζ άνθη. Ανήκει στην οικογένεια των γερανιωδών και
που συναντάται σε παλιούς τοίχους, σε χαλάσματα, σε φράχτες και σε
τόπους σκιερούς. Χρήσιμα μέρη του φυτού είναι τα φύλλα και τα άνθη
και σπανίως οι ρίζες του. Οι βλαστοί του έχουν γεύση υπόπικρη και λίγο
στυφή. [9]

Το γεράνιο είναι πολύτιμο για το δέρμα. Έχει αντιγηραντική και
αντιρυτιδική δράση και ενδείκνυται για όλους τους τύπους δέρματος.
Δρα κατά των  ευρυαγγειών, κατά της ακμής και της ροδόχρους ακμής.
Κρατά το δέρμα μαλακό και απαλό και η καθημερινή του χρήση μέσα σε
κρέμα ή λάδι καταπολεμά το σκληρό δέρμα στους αγκώνες και στα
γόνατα(ακόμα και στους κάλους). Μαζί με τη λεβάντα ανακουφίζει τα
ηλιακά εγκαύματα, εξανθήματα, τσιμπήματα εντόμων και όλες τις
δερματικές καταστάσεις που εμπερικλείουν θερμότητα. Είναι ιδανικό για
πληγές γιατί σταματά την αιμορραγία και επουλώνει ταχύτατα, για
μώλωπες και οιδήματα γιατί ξεπρήζει και διώχνει τη μελανιά και λόγω
των παραπάνω δράσεών του, ανακουφίζει τις αιμορροΐδες, τους
κιρσούς και την εμμηνορροϊκή αιμορραγία. Ως λεμφικό αποσυμφορητικό
έχει αντικυτταριτιδική δράση και διώχνει το πρήξιμο.[9]

 Μαϊντανός

Ο γνωστός σε όλους μαϊντανός είναι αρωματικό, διετές φυτό που φθάνει
τα 80εκατοστά ύψος. Ανήκει στην οικογένεια των σελινοειδών.
Καλλιεργείται σε εύκρατες περιοχές. Κατά τον πρώτο χρόνο ανάπτυξης
του φυτού εμφανίζονται τα σύνθετα κατσαρά
βαθυπράσινα φύλλα σχηματίζοντας ομάδες. Στην συνέχεια
εμφανίζονται διάφορα ψηλά ανθοφόρα στελέχη που στην κορυφή τους
φέρουν μικρά κιτρινοπράσινα άνθη και ακολουθούνται από
μικρά σπόρια. Ο μαϊντανός είναι εξαιρετικό φυτό για την υγεία καθώς
περιέχει δραστικές και άφθονες βιταμίνες: Α, C, E και σίδηρο. Τα νωπά
φύλλα στη σαλάτα μπορούν να θεωρηθούν φυσικό συμπλήρωμα
βιταμινών και ιχνοστοιχείων. [9]
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Ισχυρό διουρητικό, πολύτιμο σε περιπτώσεις κατακράτησης υγρών,
πρηξίματος ποδιών και χεριών. Χρήσιμος κατά της κυτταρίτιδας. Φυτό,
εξαιρετικό ως τονωτικό και αντιφλεγμονώδες. Εξαλείφει τους μαύρους
κύκλους και κάνει το δέρμα πιο φωτεινό. Καταπραΰνει τον πόνο και τη
φαγούρα από  τσιμπήματα εντόμων.[9]

 Σημύδα

Σημύδα ή αλλιώς Βετούλη. Είναι φυλλοβόλο δέντρο που φτάνει σε ύψος
τα 20-25μέτρα. Φύεται σε μεγάλα υψόμετρα της Βορείου Ελλάδος.
Έχουν υψηλές απαιτήσεις σε φως σε σχέση με τα υπόλοιπα
πλατύφυλλα.[1]

Τα φύλλα της σημύδας είναι εξαιρετική πηγή αντιοξειδωτικών στοιχείων,
των φλαβονοειδών, που καθαρίζουν και αποτοξινώνουν τον οργανισμό.
Η σημύδα χρησιμοποιείται ως βοηθητικό για το αδυνάτισμα, αφού
ενεργοποιεί το μεταβολισμό, συμβάλλει
στην αποβολή του σωματικού λίπους, στη γρήγορη καύση των
θερμίδων, καταπολεμά την κατακράτηση υγρών και έχει μεγάλη
διουρητική δράση. Το ρόφημα από βρασμένα φύλλα σημύδας έχει
σημαντικά αποτελέσματα στην αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας. Βοηθά
στην καταπολέμηση των αρθριτικών πόνων.[1]

 Λουίζα

Ανήκει στην οικογένεια των βερβενωδών. Η λουίζα είναι φυλλοβόλος
πολυετής θάμνος με μυρωδάτα πράσινα φύλλα και μικρά λευκά ή βαθύ
μωβ άνθη. Το αιθέριο έλαιο της λουίζας προέρχεται με απόσταξη
υδρατμών από τα φύλλα. Χαρακτηρίζεται από γλυκές, δροσερές σα
λεμόνι υψηλές νότες, και φρουτώδες, άνθινο υπόχρωμα. Αναμειγνύεται
καλά με σχεδόν όλα τα άλλα αιθέρια έλαια βοτάνων και εσπεριδοειδών,
και με το νερολί, το λιβάνι, το γιασεμί, το ξύλο κέδρου, το γεράνι. Η
λουίζα αποτελεί εξαιρετικό βοήθημα για το αδυνάτισμα και την
κυτταρίτιδα.[4]

3.14 ΡΑΓΑΔΕΣ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ

Οι ραγάδες είναι το γνωστά αντιαισθητικά γραμμοειδή ανοίγματα της
επιδερμίδας, λευκού συνήθως χρώματος. Δημιουργούνται όταν το
σώμα αναπτύσσεται πολύ γρήγορα με συνέπεια το δέρμα να μην
μπορεί να ακολουθήσει τους ίδιους ρυθμούς ανάπτυξης. Οι
γλυκοκορτικοειδείς ορμόνες είναι υπεύθυνες για το σχηματισμό των
ραγάδων αφού εμποδίζουν τους ινοβλάστες από το να παράγουν
κολλαγόνο και ελαστίνη, συστατικά απαραίτητα για την ταχεία ανάπτυξη
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του δέρματος. Προκαλείται έλλειψη υποστηρικτικού ιστού και σταδιακά
παρουσιάζεται μια μεταβολή από την ερυθρή σε μια ιώδη αρχικά
(αρχικό στάδιο που αντιμετωπίζεται ευκολότερα με κρέμες) και στη
συνέχεια σε μία λευκόχρωμη απόχρωση της περιοχής όπου έχουν
σχηματισθεί πλέον και οι αντιαισθητικές αυτές ρυτίδες. Το τελευταίο
στάδιο του λευκού χρώματος αποτελεί ατροφική βλάβη. Συνηθέστερες
στις γυναίκες, έφηβες ή ενήλικες. Περιοχές που τις φιλοξενούν είναι οι
μηροί, μαστοί, γλουτοί και κοιλιά.

Βότανα και αιθέρια έλαια που βοηθούν στην αντιμετώπιση των
ραγάδων είναι : το Ylang- ylang, η φτελιά και η κυδωνιά.

 Ylang-Ylang

«Υλάνγκ-Υλάνγκ», σημαίνει « λουλούδι από λουλούδι». Αειθαλές
δένδρο που φθάνει σε ύψος τα 25μέτρα, με λογχοειδή φύλλα και έντονα
αρωματικά κιτρινοπράσινα άνθη. Το αιθέριο έλαιο υλανγκ – υλανγκ
(ylang – ylang essential oil), προέρχεται από την απόσταξη των ανθών
του φυτού Cananga odorata της οικογένειας Annonaceae.

Θεωρείται κορυφαίο αφροδισιακό και βοηθάει στην βελτίωση της
διάθεσης. Έχει αντικαταθλιπτικές, αντισηπτικές ιδιότητες ενώ θεραπεύει
τον θυμό και τις φοβίες. Είναι επίσης χαλαρωτικό, αφού κατεβάζει τους
ρυθμούς της γρήγορης αναπνοής και μειώνει την ταχυκαρδία. Έχει
ακόμη αποδειχθεί ιδανικό για την ανακούφιση των
προεμμηνορρυσιακών συμπτωμάτων. Ιδανικό για την περιποίηση
προσώπου και για το ώριμο δέρμα.

Ιδανικό για τη μεικτή επιδερμίδα γιατί έχει τη δυνατότητα να εξισορροπεί
το σμήγμα του προσώπου. Μειώνει τις ρυτίδες. Ιδανικό για ξηρά
μαλλιά.[9]

 Φτελιά

Δέντρο γνωστό στην Ευρώπη και που στην Ελλάδα συναντάται παντού,
σε πεδιάδες, όχθες και δάση της ορεινής ζώνης. Ανήκει στην οικογένεια
των Ουλμίδων. Χρήσιμα μέρη του φυτού είναι ο φλοιός των κατώτερων
κλαδών, τα φύλλα και το ξύλο. Ο  φλοιός της φτελιάς είναι κοκκινωπός ή
κιτρινόχρωμος, ευλύγιστος και απαλός. Το αφέψημα της ρίζας όταν
είναι πρόσφατο είναι πολύ ιξώδες. [4]

H εσωτερική φλούδα της φτελιάς είναι στυπτική και αντιφλεγμoνώδης.
Είναι κατά των δερματικών παθήσεων και των ραγάδων.[4]

 Κυδωνιά
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Το δέντρο αυτό ανήκει στην οικογένεια των ροδοειδών. Ζει μέχρι και 50
χρόνια. Είναι δέντρο γνωστό από τα αρχαιότατα χρόνια, αφιερωμένο
στην Αφροδίτη. Για το λόγο αυτό ονομάζεται και «Μήλο της Αφροδίτης».
Πρόκειται για φυλλοβόλο δέντρο, που φτάνει τα 8μέτρα σε ύψος και
είναι συγγενικό με τη μηλιά και με την αχλαδιά. Ο κορμός και τα κλαδιά
του έχουν γκριζόμαυρο χρώμα και είναι λίγο στρεβλωμένα. Έχει
μεγάλα, απλά και δερματώδη φύλλα, με πολλές τρίχες και μεγάλα λευκά
ή ρόδινα άνθη, τα οποία είναι μονήρη, με πέντε πέταλα. Το μήκος των
φύλλων κυμαίνεται από 6 ως 11εκατοστά. Ο καρπός του, το κυδώνι,
έχει χρώμα κίτρινο προς το χρυσό, όταν είναι ώριμο και έχει σχήμα
ακανόνιστο (αχλαδιού). Oι καρποί και τα σπέρματα θα πρέπει να
συλλέγονται και να φυλάγονται ή να κρέμονται από τους μίσχους σε
ξηρό μέρος, γιατί σαπίζουν εύκολα . Οι καρποί της περιέχουν αρκετή
ποσότητα αζωτούχων ουσιών, νερό, σάκχαρο, υδατάνθρακες, ξυλώδη
ουσία, άλατα, οξέα και κυρίως μηλικό και μεγάλη ποσότητα ταννίνης.[4]

3.15 ΓΗΡΑΝΣΗ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ

Γήρανση είναι η προοδευτική φθορά των κυττάρων, των ιστών του
οργανισμού η οποία οδηγεί σε ελάττωση της αντίστασής του.

Οι ιατροβιολόγοι διακρίνουν το γήρας σε :

 <<φυσιολογικό και βιολογικό γήρας >>  κατά το οποίο
παρατηρείται αρμονική φθορά των ιστών και των οργάνων και

 <<παθολογικό ή πρόωρο γήρας >> κατά το οποίο παρατηρείται
μια πρόωρη φθορά των οργάνων που οφείλεται σε νοσολογικά
αίτια.

Βότανα που βοηθούν στην αντιμετώπιση του γερασμένου δέρματος
είναι η κανέλλα, το αγγούρι, το τριαντάφυλλο και το ροδάκινο.

 Κανέλλα

Είναι ο φλοιός των κλαδιών της κανέλλας, ενός δέντρου που μπορεί να
φθάσει σε 7μέτρα ύψος. Τα ενεργά συστατικά της κανέλας είναι πτητικό
έλαιο, ευγενόλη, τανίνη , κουμαρίνες, γλίσχασμα .

Οι βασικές του δράσεις είναι θερμαντικές τονωτικές, αντιικές,
αντισηπτικές, αντισπασμωδικές, ηρεμιστικές και αναλγητικές. Το
απόσταγμα του φλοιού έχει αντιβακτηριακές και αντιμυκητιακές
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ιδιότητες. Ενδείκνυται σαν μυϊκό τονωτικό του προσώπου.
Αντιμετωπίζει παράσιτα και τσιμπήματα της σφήκας.

 Ροδάκινο

Η ροδακινιά είναι  φυλλοβόλο οπωροφόρο δέντρο που ανήκει στην
οικογένεια των ροδοειδών. Το ύψος του δέντρου φτάνει τα 4,5μέτρα, ο
κορμός και οι βλαστοί έχουν φλοιό κοκκινωπού ή πρασινωπού
χρώματος. Τα φύλλα του είναι λογχοειδή, πριονωτά, μυτερά στην
κορυφή και χρώματος πράσινου, έχουν δε αδένες στη βάση τους από
όπου κατά περιόδους εκκρίνουν ένα υγρό σαν ρετσίνι που προσελκύει
διάφορα μικρά έντομα. Τα άνθη της ροδακινιάς έχουν πέντε ρόδινα
πέταλα και φύονται στις μασχάλες των φύλλων και των βλαστών. Οι
πρώιμες ποικιλίες έχουν μεγάλα πέταλα και οι όψιμες μικρά. Διαθέτει
βιταμίνες Α, B, C. Διεγείρει τους αδένες του δέρματος και διευκολύνει τις
λειτουργίες τους. Το κουκούτσι του ροδάκινου έχει μία ουσία εξαιρετική
για την επιδερμίδα. Δίνει στο δέρμα μία ασύγκριτη απαλότητα. Το
ροδάκινο είναι τονωτικό, υδατικό, δροσιστικό και απολυμαντικό.
Συνιστάται για αφυδατωμένα και κουρασμένα δέρματα.[9]

3.16 ΕΡΠΗΣ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Ο έρπης εμφανίζεται ως μία φουσκάλα με υδατώδες υγρό και
εντοπίζεται κυρίως στα χείλη και στην περιοχή γύρω από αυτά όπως,
στο στόμα, γύρω από την μύτη, στα ρουθούνια και στα μάγουλα.
Προκαλείται από ιό. Συνθήκες που ευνοούν την εμφάνιση του έρπη είναι
η κακή ψυχολογία, ο πυρετός, το άγχος, η παρατεταμένη έκθεση στον
ήλιο, οι ορμονικές διαταραχές, η κακή κατάσταση του ανοσοποιητικού
και η κακή διατροφή.

Βότανα ενάντια στον έρπη είναι η δάφνη, η καπνιά, το λεμόνι και το
χελιδόνιο.

 Δάφνη

Η δάφνη είναι ένα αρωματικό φυτό της οικογένειας των δαφνοειδών.
Είναι θάμνος ή μικρό δέντρο. Τα φύλλα του είναι βαθυπράσινα με μικρό
μίσχο και με ελαφρά κυματοειδή μορφή. Η οσμή τους είναι αρωματική
και η γεύση τους είναι λίγο πικρή. Τα άνθη βγαίνουν το Μάρτιο με
Απρίλιο. Το χρώμα του είναι κυανόμαυρο ή μαύρο όταν ωριμάσει,
σχήμα ωοειδές και μέγεθος μικρής ελιάς. [1]
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Το αιθέριο έλαιο που έχουν τα φύλλα και οι καρποί (δαφνέλαιο)
χρησιμοποιείται για την παρασκευή εντομοκτόνων και παρασιτοκτόνων.
Έχει διουρητικές, αποχρεμπτικές , εφιδρωτικές και διεγερτικές ιδιότητες.
Συνήθως χρησιμοποιείται σε αλοιφή, σαν κατευναστικό  για τους
χρόνιους ρευματισμούς. Η σκόνη των φύλλων πουδράρεται πάνω σε
άτονα έλκη, των οποίων , ο καθαρισμός και η επούλωση
επιταχύνεται.[1]

 Καπνιά

Ανήκει στην οικογένεια των φουμαριωδών. Είναι ετήσιο φυτό και
συναντάται σε κάμπους, σε αμπέλια, στα περιβόλια. Έχει γεύση πικρή
και δυσάρεστη. Περιέχει μηλικό ασβέστιο.[4]

Το Καπνόχορτο έχει μεγάλη ιστορία στη θεραπεία δερματικών
προβλημάτων, όπως το έκζεμα και η ακμή. Η δράση του μάλλον
οφείλεται σε γενικό καθαρισμό του οργανισμού και γίνεται δια μέσου
των νεφρών και του ήπατος. Μπορεί επίσης να χρησιμοποιηθεί για
πλύσεις ματιών στην επιπεφυκίτιδα. Σε φλεγμονές των γυναικείων
οργάνων λαμβάνεται εσωτερικά και γίνονται πλύσεις με το έγχυμα του
φυτού. [4]

 Χελιδόνιο

Είναι φυτό πολυετές που φτάνει σε ύψος 1μετρο. με όρθιο βλαστό και
φύλλα πτεροειδή. Τα άνθη του είναι μικρά κίτρινου χρώματος. Πρέπει
να προτιμάται να φυτρώνει σε ξερούς τόπους γιατί είναι πλουσιότερο σε
δραστικά στοιχεία απ’ ότι όταν φυτρώνει σε υγρά μέρη. [4]

Είναι ένα από τα παλαιότερα φυτικά φάρμακα ειδικά για τις οφθαλμικές
παθήσεις όπως καταρράκτη, αποκόλληση αμφιβληστροειδούς, στίγματα
στον κερατοειδή ή ελαττωματική όραση. Το φυτό και η ρίζα του έχουν
καθαρτικές και διουρητικές ιδιότητες. Χρησιμεύει για λειχήνες
προσώπου, έρπη, αιμορροΐδες και κρεατοελιές. Ο χυμός του είναι
ευεργετικός για καρκινοειδή εξογκώματα, μυρμηγκιές και κάλους.[4]
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4Ο

4.1 ΕΓΧΥΜΑ

Το έγχυμα θεωρείται η καλύτερη μέθοδος για να πάρουμε τις
φαρμακευτικές ιδιότητες του φυτού. Μόλις το νερό αρχίσει να βράζει, το
απομακρύνουμε από τη φωτιά προσθέτοντας μέσα το θεραπευτικό
μέρος του βοτάνου που επιλέξαμε. Το αφήνουμε για 10-20 λεπτά,
έπειτα το φιλτράρουμε και το πίνουμε είτε ζεστό, είτε κρύο.

Η μέθοδος αυτή χρησιμοποιείται κυρίως για τα άνθη και τα φυλλώδη
τμήματα των φυτών.

Οι πρότυπες ποσότητες γι’αυτή τη διαδικασία είναι 30γραμμάρια
αποξηραμένο βότανο ή 75γραμμάρια νωπό βότανο σε 500 ml νερό.
Συνίσταται η λήψη ενός φλιτζανιού, τρεις φορές την ημέρα.

4.2 ΑΠΟΣΤΑΞΗ
Η απόσταξη είναι η πιο παλιά και η πιο συνηθισμένη μέθοδος
παραγωγής των αιθέριων ελαίων. Σε αυτή τη μέθοδο τοποθετούν τη
μάζα του φυτού σε ένα μεγάλο μεταλλικό δοχείο που ο ατμός από νερό
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βράζει. Με τη θερμοκρασία ο ατμός σπάει τους ελαιοφόρους αδένες του
φυτού, ελευθερώνοντας το αιθέριο έλαιο. Ο ατμός ενώνεται με το
αιθέριο έλαιο και καθώς ανεβαίνει προς τα πάνω ψύχεται. Όταν ο ατμός
μαζί με το αιθέριο έλαιο ψυχρανθούν, οι ενώσεις τους αποχωρίζονται. Ο
ατμός γίνεται νερό και ελευθερώνει το αιθέριο έλαιο το οποίο είτε
συσσωρεύεται στην επιφάνεια του νερού (αν είναι ελαφρύτερο), είτε
κάτω από το νερό (αν είναι βαρύτερο). Η μέθοδος αυτή βασίζεται στον
υψηλό βαθμό πτητικότητας των αιθέριων ελαίων, καθώς και στο
γεγονός ότι είναι αδιάλυτα στο νερό. Καθώς το νερό κυκλοφορεί στη
συσκευή απόσταξης, διαποτίζεται με το άρωμα του φυτού που
αποστάζεται. Στη συνέχεια, το νερό και  το αιθέριο έλαιο χωρίζονται σε
δύο εξόδους αντίστοιχα, μιας γυάλινης φιάλης.[19]

Η μέθοδος της απόσταξης, χαρακτηρίζεται από τρεις παραλλαγές:

1. Απόσταξη με νερό

Στην απόσταξη με νερό βάζουμε τη μάζα του φυτού μέσα σε νερό που
βράζει. Το αιθέριο έλαιο απελευθερώνεται και μαζί με τον ατμό
ανεβαίνουν προς τα πάνω, ψύχονται και μετά διαχωρίζονται. Έτσι
λαμβάνουμε το αιθέριο έλαιο του φυτού. Αυτή η παραλλαγή
εφαρμόζεται σε λεπτά άνθη όπως είναι το γιασεμί και τα πέταλα του
τριαντάφυλλου.[19]

2. Απόσταξη με ατμό

Σε αυτή την παραλλαγή απόσταξης δε χρησιμοποιείται καθόλου νερό,
αλλά μόνο ο ατμός του νερού που ελευθερώνει το αιθέριο έλαιο του
φυτού.[5]

3. Ξηρή Απόσταξη
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Στη ξηρή απόσταξη, η μάζα του φυτού δεν έρχεται σε επαφή με νερό
και ατμό. Σε αυτή τη διαδικασία χρησιμοποιείται πίεση και θερμοκρασία
υψηλότερη από την κανονική, μέσα στα μεταλλικά δοχεία, για να
ελευθερωθεί το αιθέριο έλαιο. Αυτή η παραλλαγή δε χρησιμοποιείται
πια.[19]

4.3 ΚΑΤΑΠΛΑΣΜΑ

Η θεραπεία με κατάπλασμα, αποτελεί μια παλιά μέθοδο η οποία
αντιμετωπίζει τις μολύνσεις και επιταχύνει την επούλωση πληγών. Ο
λόγος, για τον οποίο είναι μια αποτελεσματική θεραπεία, είναι το
μεγαλύτερο όργανο του σώματος, το δέρμα. Η ικανότητα απορρόφησης
των ουσιών με ιατρικά οφέλη, το καθιστά ιδανικό.

Το κατάπλασμα μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε περιπτώσεις πόνου ή
φλεγμονής, σε μώλωπες, σε κατάγματα, σε έλκη ποδιών, σε
διαστρέμματα, σε όγκους κ.ά.. Επίσης χρησιμοποιείται για να διαλύσει
τη συμφόρηση από το πύον.

Ένα κατάπλασμα μπορεί να δημιουργηθεί με φρέσκα ή αποξηραμένα
βότανα.

Όταν χρησιμοποιείτε φρέσκα βότανα η διαδικασία είναι η εξής:
προσθέτετε ½ φλιτζάνι από το βότανο που διαλέξατε και 1 φλιτζάνι νερό
σε μια κατσαρόλα. Βράζετε σε χαμηλή φωτιά για 2 λεπτά. Δεν
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στραγγίζετε. Στη διάρκεια εφαρμογής του καταπλάσματος, μπορεί να
νιώσετε πόνο λόγω εξουδετέρωσης των τοξινών. Μόνο εφόσον
σταματήσει ο πόνος θα αφαιρέσετε το κατάπλασμα και αν επιθυμείτε θα
τοποθετήσετε ένα καινούριο. Η ισχύς του είναι από 1 ως 24 ώρες
(ανάλογα και το είδος του βοτάνου).

Όταν χρησιμοποιείτε αποξηραμένα βότανα, τότε εφαρμόζετε τα εξής: σε
ένα γουδί αλέστε τα βότανα μέχρι να γίνουν σκόνη. Στη συνέχεια ρίξτε
αρκετό ζεστό νερό ώστε να δημιουργηθεί μια παχιά πάστα που να
μπορεί να εφαρμοστεί εύκολα. Η πάστα που θα φτιάξετε πρέπει να είναι
ανάλογη με την πάσχουσα περιοχή. Οι ποσότητες του βοτάνου και του
νερού που θα χρειαστείτε εξαρτώνται από το βότανο που θα
χρησιμοποιήσετε. Τέλος, τοποθετήστε τη φυτική πάστα που
παρασκευάσατε πάνω από μία γάζα. Το κατάπλασμα είναι έτοιμο να
εφαρμοσθεί στην πληγείσα περιοχή.

4.4 ΚΟΜΠΡΕΣΕΣ- ΕΠΙΘΕΜΑΤΑ
Ένα επίθεμα εφαρμόζεται εξωτερικά, χρησιμοποιώντας ένα κομμάτι
από ύφασμα, γάζα ή πετσέτα.

Επιθέματα μπορούν να φτιαχτούν με κάθε υγρό σε κάθε θερμοκρασία,
όμως γενικά χρησιμοποιείται ένα ζεστό τσάι από βότανα φτιαγμένο με
νερό. Επίσης μπορούν να χρησιμοποιηθούν διάφορα έλαια, φρέσκα
φρούτα ή λαχανικά.

Το πρώτο βήμα για την παρασκευή ενός επιθέματος από τσάι βοτάνων,
είναι να δημιουργηθεί ένα έγχυμα ή ένα αφέψημα. Στη συνέχεια το
διάλυμα αυτό τοποθετείται πάνω σε ένα ύφασμα το οποίο εφαρμόζει
ανάλογα στην περιοχή που θα καλυφθεί.

Για την καλύτερη λειτουργία του κυκλοφορικού, τοποθετείται στην
περιοχή ένα παγωμένο κομμάτι ύφασμα ή λίγος πάγος για 2 έως 8
λεπτά και στη συνέχεια ένα ζεστό επίθεμα για 5 έως 10 λεπτά. Έτσι
πραγματοποιείται μια υδροθεραπεία που έχει ως αποτέλεσμα την
καλύτερη ροή του αίματος.

Τα επιθέματα μπορούν να χρησιμοποιηθούν για δύσκαμπτους μύες, για
θλάσεις μυών, για εγκαύματα, για αμυχές, για μώλωπες, για περιοχές
με αδένες, για εσωτερικά όργανα κ.ά..
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Τα ζεστά νερά ή υγρά σε επιθέματα χαλαρώνουν σφυγμένους μύες,
οδηγούν το αίμα στην επιφάνεια του δέρματος και αυξάνουν την
αιματική κυκλοφορία σε μια περιοχή επιτυγχάνοντας την
αποσυμφόρησή της.

Σε αντίθεση, τα κρύα επιθέματα παρεμποδίζουν τη ροή του αίματος και
την κυκλοφορία σε μια περιοχή, οδηγώντας το αίμα κάτω από την
επιφάνεια. Αυτό μπορεί να αντιμετωπίσει ενοχλήσεις που
δημιουργούνται από πάρα πολύ ζέστη, όπως είναι τα εγκαύματα, τα
εγκαύματα ηλίου και οι μολύνσεις, μειώνοντας επίσης το οίδημα και τον
πόνο.

4.5 ΒΑΜΜΑ

Tα βάμματα προέρχονται από την εμβάπτιση βοτάνων σε αλκοολούχο
διάλυμα (συνήθως καθαρό οινόπνευμα). Τα συστατικά διαλύονται χωρίς
θέρμανση ή βρασμό. Είναι πιο δραστικά από τα εγχύματα και τα
αφεψήματα. Δεν περιέχουν συντηρητικά και απορροφώνται πιο
αποτελεσματικά από τον οργανισμό.

Η διατήρησή τους πρέπει να γίνεται σε γυάλινα, καλά κλεισμένα δοχεία,
μακριά από ζέστη, φως και αέρα. Η αναλογία αντιστοιχεί σε 5 μέρη
λευκού οινοπνεύματος 70 βαθμών, για κάθε μέρος φυτού αλεσμένου.

Τα βότανα μουλιάζουν για 5 έως 15 μέρες, ανακινώντας συχνά το
δοχείο. Στη συνέχεια φιλτράρουμε το περιεχόμενο και το μεταφέρουμε
σε καινούριο δοχείο, διατηρώντας το αρκετό καιρό.
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Η συνιστώμενη δοσολογία είναι 20 σταγόνες βάμματος σε λίγο νερό, 2-
3 φορές την ημέρα.  Απαγορεύεται η λήψη σε περιπτώσεις
εγκυμοσύνης και θηλασμού.

4.6 ΕΙΣΠΝΟΕΣ
Η μέθοδος αυτή συνιστάται κυρίως για προβλήματα του αναπνευστικού
συστήματος, μιας και η δράση εισέρχεται ως τους πνεύμονες.

Σε ένα ζεστό δοχείο με νερό προστίθεται 3-4 σταγόνες αιθέριο έλαιο.
Σκύβοντας το κεφάλι πάνω από το δοχείο παίρνονται βαθιές εισπνοές
από τη μύτη αρκετές φορές. Κατά τη διαδικασία αυτή θα πρέπει τα
μάτια να παραμείνουν κλειστά.

Ένας παραπλήσιος τρόπος χρήσης των αιθέριων ελαίων είναι η χρήση
της συσκευής παραγωγής ατμού (vaper). Μέσα στο δοχείο της
συσκευής τοποθετείται ένα κομμάτι βαμβάκι εμποτισμένο με λίγες
σταγόνες αιθέριο έλαιο της επιλογής σας. Έτσι, μέσω του ατμού
διοχετεύονται τα ευεργετικά συστατικά του αιθέριου ελαίου στο
πρόσωπο. Σε περιπτώσεις άσθματος δε χρησιμοποιείται αυτή τη
μέθοδο.

4.7 ΛΟΥΤΡΑ
Τα λουτρά με αιθέριο έλαιο  προσφέρουν χαλάρωση, μείωση του
άγχους και ενυδάτωση της επιδερμίδας.

Μέσα στην μπανιέρα σε χλιαρό νερό προστίθεται 7-9 σταγόνες
αιθέριου ελαίου. Δεν ενδείκνυται η χρήση καυτού νερού γιατί εξατμίζεται
γρηγορότερα το αιθέριο έλαιο. Είκοσι με τριάντα λεπτά μέσα στο μπάνιο
είναι αρκετά ώστε να απολαύσει κανείς τα χαλαρωτικά ευεργετήματα
των ελαίων. Τα αιθέρια έλαια δεν διαλύονται , όμως με την ανακίνηση
διασκορπίζονται παντού.

Τα μπάνια με αιθέρια έλαια έχουν επίδραση τόσο στο νευρικό σύστημα
προσφέροντας  ηρεμία του νου, τόσο όμως στην επιδερμίδα
προσφέροντας ενυδάτωση.

Τα αιθέρια έλαια χάρη στην ευχάριστη μυρωδιά τους ηρεμούν το
πνεύμα και χαλαρώνουν ή διεγείρουν το νευρικό σύστημα. Τα



67

μικρομόρια από τα οποία αποτελούνται διαπερνούν τις στιβάδες του
δέρματος, φτάνουν άμεσα στην κυκλοφορία του αίματος και έτσι
επηρεάζουν άμεσα τον οργανισμό. Επιπλέον, τα αιθέρια έλαια έχουν
την ιδιότητα να αυξάνουν τις εκκριτικές λειτουργίες του οργανισμού,
βοηθώντας στην αποτοξίνωσή του.

Τα αρωματικά μπάνια θεωρούντο στην αρχαία Ελλάδα, Ρώμη και
Αίγυπτο κάτι σαν πανάκια και απαραίτητα στη ζωή όπως το φαγητό και
το κρασί.

4.8 ΑΡΩΜΑΤΙΚΟΣ ΛYΧΝΟΣ

Ο αρωματικός λύχνος μπορεί να είναι από πορσελάνη, γυαλί, μάρμαρο
ή κεραμικό. Περιλαμβάνει ένα μικρό δοχείο όπου βάζουμε νερό και
μερικές σταγόνες συνήθως 5-15 και ένα μέσο θέρμανσης (κερί) στο
κάτω μέρος για να θερμαίνεται το νερό.
Απαιτείται προσοχή να μην καίγονται τα αιθέρια έλαια, για το λόγο αυτό
το δοχείο με το νερό δεν πρέπει να βρίσκεται πολύ κοντά στο κερί και
να μην μένει το δοχείο χωρίς νερό.
Τα αιθέρια έλαια που διαχέονται στο χώρο βοηθούν στη δραστική
μείωση των βακτηριδίων, κάνουν ευχάριστο το περιβάλλον, βοηθούν
στη ρύθμιση των συναισθημάτων, καθαρίζουν το μυαλό, χαλαρώνουν
και μειώνουν τις εντάσεις μιας ημέρας κουραστικής. Πάντα μιλάμε για
φυσικά καθαρά αιθέρια έλαια και όχι συνθετικά.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5Ο

5.1 ΑΝΘΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Τα ανθοϊάματα Μπαχ, με βάση την αλκοόλη και τα λουλούδια, έχουν
σκοπό να διορθώσουν συναισθηματικές διαταραχές, είτε παροδικές είτε
παλαιότερες. Για τη λήψη τους δε χρειάζεται να συμβουλευτείτε κάποιο
γιατρό, όμως πρέπει να γνωρίζετε ποιο θα είναι το καταλληλότερο για
εσάς σύμφωνα με τα συναισθήματά σας.

Τα ανθοϊάματα του Μπαχ είναι ένα παρακλάδι της ομοιοπαθητικής, όχι
της φυτοθεραπείας. Αναπτύχθηκαν στη Μεγάλη Βρετανία το 1930 από
τον ομοιοπαθητικό γιατρό Έντουαρντ Μπαχ. Η χρήση τους βασίζεται
στην ιδέα ότι κάποια λουλούδια μπορούν να διορθώνουν τα αρνητικά
συναισθήματα τα οποία μπορεί να ευθύνονται για την εμφάνιση πολλών
ασθενειών.

Ο Μπαχ, στην προσπάθειά του να εντοπίσει τα αρνητικά συναισθήματα
που ίσως να ευθύνονται για την πρόκληση ασθενειών, διέκρινε ότι είναι
38. Χρησιμοποίησε μια μέθοδο όπου ακουμπώντας το χέρι του πάνω
σε διάφορα λουλούδια, κατέγραφε το συναίσθημα που ένιωθε εκείνη τη
στιγμή. Έτσι, εντόπισε 38 λουλούδια τα οποία μπορούν να διορθώσουν
τα αρνητικά συναισθήματα.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΝΘΟIΑΜΑΤΑ;

Είναι βάμματα από 37 διαφορετικά αγριολούλουδα, ενώ το τελευταίο
είναι καθαρό νερό από κάποια πηγή. Κάθε ένα από αυτά αντιστοιχεί στη
ψυχική και νοητική κατάσταση ενός ανθρώπου με συγκεκριμένο
χαρακτήρα. Για κάθε μια κατάσταση, αντιστοιχεί ένα ίαμα το οποίο έχει
την ίδια ιδιότητα. Η λήψη του ιάματος, που μοιάζει με την
προσωπικότητα του καθένα, μπορεί να εξισορροπήσει τη ψυχική
κατάσταση σε τέτοιο βαθμό, ώστε η υγεία να βελτιωθεί σημαντικά.[3]

ΠΟΙΟΙ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΟΥΝ ΤΑ ΑΝΘΟΙΑΜΑΤΑ;

Τα ανθοϊάματα μπορούν να βοηθήσουν όλους τους ανθρώπους όλων
των ηλικιών, ακόμη και τα βρέφη, αλλά και τα ζώα. Για την επιλογή του
κατάλληλου ιάματος πρέπει να γνωρίζετε τη συμπεριφορά ενός ατόμου
κάτω από φυσιολογικές συνθήκες ή στην περίπτωση που αρρωσταίνει.
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Το ίαμα επιλέγεται πάντα σύμφωνα με τη συμπεριφορά μιας
συγκεκριμένης χρονικής στιγμής.

ΠΩΣ ΛΑΜΒΑΝΕΤΑΙ ΤΟ ΙΑΜΑ Η΄ ΤΟ ΜΙΓΜΑ ΙΑΜΑΤΩΝ;

Μπορείτε να επιλέξετε από ένα μέχρι πέντε διαφορετικά ιάματα. Το ίαμα
ή το μίγμα ιαμάτων πρέπει να τοποθετηθεί σε ένα μπουκαλάκι το οποίο
θα έχει σταγονόμετρο. Η συνιστώμενη δόση είναι τουλάχιστον 4
σταγόνες οι οποίες λαμβάνονται πάντα με το σταγονόμετρο,
τουλάχιστον τέσσερις φορές την ημέρα. Συνίσταται να αποφεύγεται η
επαφή του σταγονόμετρου με τη στοματική κοιλότητα.[3]

ΠΩΣ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΟΥΝΤΑΙ ΤΑ ΑΝΘΟΙΑΜΑΤΑ ΜΠΑΧ;

Μπορείτε να στάξετε τις σταγόνες της συνιστώμενης δοσολογίας στα
χείλη σας, στο εσωτερικό των καρπών, στους κροτάφους ή πίσω από
τα αυτιά. Αν υπάρχει μια έντονη συγκίνηση, τότε μπορείτε  να κάνετε
αυτές τις εφαρμογές κάθε 3’ με 5’ μέχρι να αισθανθείτε καλύτερα.

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΤΩΝ ΑΝΘΟΙΑΜΑΤΩΝ

Ο Μπαχ ανέπτυξε μια μέθοδο για την εξαγωγή των ιδιοτήτων αυτών
των λουλουδιών. Μαζεύονται νωρίς το πρωί, τοποθετούνται σε μια
μεγάλη λεκάνη με νερό πηγής και μένουν στο φως του ήλιου για τρεις
ώρες. Έπειτα, αφαιρούνται από τη λεκάνη με τη βοήθεια ενός κλαδιού
του ίδιου του φυτού. Το νερό που έχει απομείνει, φιλτράρεται και
αναμειγνύεται με ίση ποσότητα αλκοόλ, συνήθως κονιάκ. Το διάλυμα
που προκύπτει αραιώνεται και συσκευάζεται σε μπουκαλάκια με
σταγονόμετρο.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ RESCUE REMEDY;

Το συχνότερα χρησιμοποιούμενο ίαμα, το Rescue Remedy, είναι ένα
μίγμα από πέντε διαφορετικά ιάματα: το Star of Bethlehem, το Rock
Rose, το Impatiens, το Cherry Plum και το Clematis. Από το όνομα του
ιάματος, είναι φανερό ότι βοηθάει σε περιπτώσεις έκτακτης ανάγκης,
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στον πανικό ή κάποιο σοκ. Επίσης μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε
τσιμπήματα και μώλωπες.[3]

ΠΟΣΟ ΚΟΣΤΙΖΟΥΝ ΚΑΙ ΣΕ ΠΟΙΟΝ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΠΕΥΘΥΝΘΕΙΤΕ;

Τα ανθοϊάματα Μπαχ δεν καλύπτονται από τα ασφαλιστικά ταμεία. Η
τιμή ενός μπουκαλιού κυμαίνεται στα 10-15 ευρώ. Η διάρκειά του
αντιστοιχεί σε δυο εβδομάδες για συνεχή χρήση, ενώ μπορεί να
διατηρηθεί έως και πέντε χρόνια. Πολλά φαρμακεία και καταστήματα με
βιολογικά προϊόντα πωλούν τα ανθοϊάματα Μπαχ.

Οι επτά βασικές περιοχές επίδρασης των ανθέων του Μπαχ είναι:

1. Φόβος

2. Ανασφάλεια

3. Μειωμένο ενδιαφέρον για τις καταστάσεις του παρόντος

4. Μοναξιά

5. Υπερευαισθησία σε επιρροές

6. Έλλειψη θάρρους και απόγνωση

7. Υπερβολική έννοια για το καλό των άλλων[3]
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5.1.1 ΑΝΘΟΙΑΜΑΤΑ ΤΟΥ BACH

Μερικά από τα ανθοϊάματα του Μπαχ είναι τα παρακάτω:

 Agrimony

Ενδείκνυται για εκείνους που κρύβουν τα συναισθήματά τους πίσω από
ένα γελαστό πρόσωπο, ισχυριζόμενοι ότι όλα πάνε καλά χωρίς αυτό να
ισχύει. Εσωτερικά είναι ανήσυχοι, κρύβοντας τις έγνοιες τους από τους
άλλους. Αναζητούν την ειρήνη και την ησυχία. Το ίαμα τους βοηθά να
εξωτερικεύσουν το πρόβλημά τους βάζοντάς το σε μια προοπτική.[3]

 Aspen

Όταν υπάρχει ανεξήγητος φόβος ή τρόμος για κάτι αόριστο, το
συγκεκριμένο ίαμα βοηθά στην καταπολέμησή του παρέχοντας
ασφάλεια, χαλάρωση και ενθάρρυνση για το άτομο που το λαμβάνει.[3]

 Beech

Για όσους είναι τελειομανείς και δεν αποδέχονται τις επιτυχίες των
άλλων θεωρώντας τους γελοίους. Ασκούν διαρκώς κριτική αναζητώντας
λάθη στους άλλους. Με τη βοήθεια αυτής της θεραπευτικής ουσίας,
αποκτούν περισσότερη κατανόηση.[3]

 Cherry Plum

Αυτό το ίαμα συνίσταται σε όσους φοβούνται ότι θα χάσουν τον έλεγχο
του μυαλού τους, κάνοντας φοβερά πράγματα. Χαρακτηρίζονται από
έντονο άγχος και νιώθουν ότι έχουν κατάθλιψη. Μπορεί επίσης να
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πράξουν κάτι κακό. Η ουσία αυτή που θα λάβουν θα τους βοηθήσει να
αντιμετωπίσουν την εσωτερική τους ταραχή.[3]

 Gentian

Συστήνεται σε όσους αποθαρρύνονται εύκολα ακόμα κ όταν όλα τους
πάνε καλά. Το ίαμα, τους δίνει τη θέληση να φτάσουν στο στόχο που
επιθυμούν.[3]

 Corse

Για όσους είναι απαισιόδοξοι και αισθάνονται απελπισμένοι. Πιστεύουν
ότι γεννήθηκαν μόνο για να υποφέρουν, χωρίς να μπορεί να γίνει κάτι
για να αλλάξει αυτό. Το ίαμα αυτό τους βοηθά να συνειδητοποιήσουν
ότι τίποτα δεν έχει χαθεί.[3]

 Impatiens

Για ανθρώπους που είναι ανυπόμονοι και βιαστικοί. Συνήθως θέλουν να
δουλεύουν μόνοι τους και κάνουν τα πάντα βιαστικά. Αυτή η
θεραπευτική ουσία τους βοηθά να έχουν υπομονή και μια πιο ήρεμη
διάθεση.[3]

 Larch

Για όσους πιστεύουν ότι θα αποτύχουν και δεν τολμούν να
προσπαθήσουν γιατί είναι βέβαιοι ότι δε θα έχουν επιτυχία. Έχουν
ικανότητες, όχι όμως αυτοπεποίθηση. Με το ίαμα αυτό αποκτούν
κουράγιο και ενθαρρύνονται για να επιτύχουν το στόχο τους, ακόμη κ
μετά από αποτυχημένες προσπάθειες.[3]

 Mustard

Όσοι άνθρωποι αισθάνονται απελπισμένοι και θλιμμένοι. Νιώθουν ότι
δεν υπάρχει καμιά χαρά της ζωής. Με το ίαμα μπορούν να βρουν
διέξοδο στην απελπισία τους.[3]

 Olive

Για όσους αισθάνονται εξαντλημένοι σωματικά και ψυχικά, λόγω
υπερβολικής εργασίας ή άσκησης. Νιώθουν τελείως αδύναμοι.
Λαμβάνοντας αυτή την ουσία μπορεί να αποκατασταθεί η χαμένη τους
δύναμη.[3]



73

 Scleranthus

Όσοι είναι αναποφάσιστοι και δυσκολεύονται να πάρουν απόφαση
ακόμα και για κάτι ασήμαντο. Αποφεύγουν να συζητήσουν τις δυσκολίες
τους με τους άλλους. Το ίαμα αυτό τους κάνει περισσότερο
αποφασιστικούς.[3]

 Star of Bethlehem

Ιδανικό για όσους είναι απαρηγόρητοι μετά από κάποια απώλεια,
απογοήτευση, σοκ ή τραυματισμό. Η θεραπευτική αυτή ουσία
καταπραΰνει τον ψυχικό πόνο και απαλύνει τη θλίψη.[3]

 Cerato

Για εκείνους που αναζητούν την επιβεβαίωση από τους άλλους, επειδή
δεν έχουν εμπιστοσύνη στη δική τους κρίση και στον εαυτό τους, με
αποτέλεσμα να χάνουν ευκαιρίες. Χρησιμοποιώντας αυτό το ίαμα θα
μάθουν να εμπιστεύονται την κρίση τους.[3]

 Chestnut Bud

Για τους τύπους ανθρώπων που δεν μαθαίνουν από τις εμπειρίες της
ζωής τους, επαναλαμβάνοντας τα ίδια λάθη. Λαμβάνοντας αυτό το ίαμα,
μπορούν να επικεντρωθούν στο παρόν και να μάθουν από την κάθε
εμπειρία τους.[3]

 Honeysuckle

Αφορά όλους εκείνους τους ανθρώπους που ασχολούνται τόσο με το
παρελθόν, χάνοντας το ενδιαφέρον τους για το παρόν. Με τη χρήση
αυτής της θεραπευτικής ουσίας, θα αφήσουν πίσω το παρελθόν και θα
εστιάσουν μόνο στο παρόν.[3]

5.2 ΜΑΛΑΞΗ
ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΜΑΛΑΞΗ

Με τον όρο massage, µασάζ ή µάλαξη εννοούµε ένα σύνολο χειρισµών
που βασίζονται στις αρχές της ανατοµίας, φυσιολογίας και παθολογίας
και εφαρµόζονται µε τα χέρια στους µαλακούς ιστούς τους ανθρώπινου
σώµατος.
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Η ελληνική λέξη µάλαξη προέρχεται από το ρήµα «µασσείν» που
σηµαίνει µαλάσσω (ζυµώνω). Πολλές αρχαίες γλώσσες έχουν
παρόµοιες λέξεις (εβραϊκό «mashesh», σανσκριτικό «makeh» κα.)
γεγονός που υποδηλώνει και την ευρύτατη χρήση της. Το µασάζ
αποτελεί ίσως το αρχαιότερο και πλέον χρησιµοποιηµένο µέσο για την
ανακούφιση από τον πόνο. Το άγγιγµα και η εντριβή σε περιοχές πόνου
χρησιµοποιούνται σε κάθε οικογένεια του ζωικού βασίλειου. Ακόµα και
τα µικρά παιδιά ακουµπούν ενστικτωδώς τα πονεµένα σηµεία του
σώµατος τους  για να ανακουφιστούν.

5.2.1 ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΗΣ ΜΑΛΑΞΗΣ
Πριν από 5000 χρόνια οι Κινέζοι ήταν ο πρώτος λαός που σε γραπτά
κείμενα περιγράφουν αναλυτικά διάφορους τρόπους εφαρμογής της
χειρομάλαξης. Φαίνεται, ότι το μασάζ αποτελούσε πολύ γνωστή και
ιδιαίτερα δημοφιλή πρακτική. Στην αρχαία Ελλάδα χρησιμοποιείται πριν
από το 450 π. Χ. και μάλιστα αποτελεί αγαπημένη τεχνική του
Ιπποκράτη. Οι αρχαίοι αθλητές, πριν τους αγώνες έκαναν εντριβή για να
λαδώσουν το σώμα τους.

Η άνθιση της αραβικής ιατρικής τον 10-11ο αιώνα, συντελεί στη διάδοση
των θεραπευτικών λουτρών αλλά και του μασάζ στη Τουρκία και τη
Περσία. Ο Avicenna, Πέρσης, φιλόσοφος  και γιατρός του 11ου αιώνα
δήλωνε στον <<Κανόνα>> του πως : σκοπός της μάλαξης είναι να
διασκορπίζει τα ευρισκόμενα στους μύες προϊόντα αποβολής, που δεν
μπόρεσαν να απομακρυνθούν με την άσκηση.

Δυστυχώς, ο Μεσαίωνας κρατά τις ευρωπαϊκές χώρες μακριά από τις
φυσικές μεθόδους αποκατάστασης των σωματικών προβλημάτων.
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Το ενδιαφέρον για τη μάλαξη και τα αποτελέσματά της ξαναγεννιέται
κατά τον 16ο αιώνα, κυρίως με την δουλειά του Γάλλου γιατρού Αbroise
Pare και του Μercurialis οι οποίοι με την εγκυρότητά τους την
καθιέρωσαν στον ιατρικό κόσμο της εποχής.

Στις αρχές του 19ου αιώνα, η Γηραιά ήπειρος αρχίζει να γνωρίζει την
χειρομάλαξη και στη Ρωσία διενεργούνται οι πρώτες κλινικές και
πειραματικές έρευνες. Ο πρώτος που συστηματικά που ασχολήθηκε με
την μάλαξη ήτανε ο Σουηδός Per Henrik Link ο οποίος εισήγαγε στην
Ευρώπη την γνωστή <<Σουηδική μάλαξη>> . Έτσι, το 1813 ιδρύθηκε
στη Στοκχόλμη το πρώτο κολλέγιο μάλαξης και εκ τότε ακολούθησαν
και πολλά άλλα ανά τον κόσμο. Το 1861 η μάλαξη χρησιμοποιήθηκε
στη γυναικολογία από τον Σουηδό Th.Brand. Μεγάλη ώθηση δόθηκε,
επίσης από τον Γάλλο L. Championniere , τον ιδρυτή της Γαλλικής
σχολής μάλαξης της οποίας βασική αρχή είναι οι ήπιοι χειρισμοί σε
αντίθεση με τη Σουηδική και Γερμανική οι οποίες δέχονται τους
ισχυρούς χειρισμούς.

Εκ τότε και μέχρι σήμερα η προσφορά της μάλαξης αναγνωρίζεται όλο
και περισσότερο στον Δυτικό κόσμο και όλοι οι τύποι της μάλαξης
υφίσταται ριζικές τροποποιήσεις με σκοπό την αναζωογόνηση και τη
χαλάρωση του οργανισμού.

5.2.2 ΑΝΤΕΝΔΕΙΞΕΙΣ ΜΑΛΑΞΗΣ
 Λοιμώδη νοσήματα

 Δερματικές νόσοι

 Πυρετική κίνηση

 Ανοιχτά ή πρόσφατα επουλωμένα τραύματα και εγκαύματα

 Αγγειακές παθήσεις

 Πρόσφατες σοβαρές εγχειρήσεις

 Οξύ στάδιο φλεγμονωδών καταστάσεων

 Περίοδος εγκυμοσύνης

 Έμμηνος ρύση (κυρίως για μάλαξη στην κοιλιά)

 Θρόμβοι, φλεβίτιδα (το μασάζ ενδείκνυται 6 μήνες μετά το τέλος
της φλεγμονής)
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 Μετατραυματικές αιμορραγίες στις αρθρώσεις και τους μύες μέχρι
72 ώρες μετά τον τραυματισμό

5.2.3 ΠΕΡΙΟΧΕΣ ΑΠΑΓΟΡΕΥΣΗΣ ΜΑΛΑΞΗΣ
 Περιοχή της καρδιάς

 Περιοχή θυρεοειδούς

 Περιοχή υπογαστρίου

 Περιοχή Σκάρπα

 Περιοχή έσω επιφάνειας του αγκώνα

 Περιοχή μασχάλης

 Περιοχή ιγνυακής κοιλότητας

5.2.4 ΕΙΔΗ ΜΑΛΑΞΗΣ ΚΑΙ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
 ΜΑΣΑΖ ΜΕ ΠΟΥΓΚΙΑ
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Το μασάζ γίνεται με ζεστά υφασμάτινα λινά πουγκιά, που περιέχουν
θρυμματισμένα βότανα και άλατα, τα οποία επιλέγονται ανάλογα με την
περιοχή και την πάθηση. Τα βότανα πρέπει να είναι χωρίς σκληρά
κοτσάνια (πχ. λεβάντα, φασκόμηλο, δυόσμος, βασιλικός, δενδρολίβανο,
καλέντουλα, χαμομήλι, καμφορά, λεμονόχορτο, ζαμπούκο κλπ). Η
τεχνική είναι καθαρά μυοχαλαρωτική, καθώς η ζέστη των πουγκιών και
τα αιθέρια έλαια που τοποθετούνται στο σώμα προσφέρουν υπεραιμία,
αποβολή του γαλακτικού οξέως και ως ένα βαθμό επαναφορά της
ελαστικότητας του μυός. Επίσης, ανακουφίζουν από τα αυχενικά
σύνδρομα και τις αυχενικές εντάσεις.

Τα πουγκιά μπορούν να εναλλάσσονται και να θερμαίνονται συνέχεια
τοπικά στο σημείο που μας ενδιαφέρει ή σε ολόκληρο το σώμα. Εκτός
από μοναδική αίσθηση απόλαυσης, το μασάζ με τα πουγκιά μπορεί να
βοηθήσει στην αρθρίτιδα, στη θρέψη των οστών, στην ενδυνάμωση του
νευρικού συστήματος και στην καλυτέρευση της ποιότητας του
δέρματος. Η θεραπεία δρα και προληπτικά κατά της διαδικασίας του
γήρατος.

Τα ζεστά πουγκιά με τα θεραπευτικά βότανα είναι μία πρωτοποριακή
τεχνική, που ακολουθεί πιέσεις στα βελονιστικά σημεία, ενεργοποιώντας
τη στασιμότητα ή την υπερβολή των μεσημβρινών (ρύθμιση). Η
εφαρμογή της θεραπείας γίνεται σε όλο το σώμα (από τα πέλματα έως
το τριχωτό της κεφαλής) με διάφορα πουγκιά. Η σωστή επιλογή των
κινήσεων-πιέσεων ανά περιοχή, η προετοιμασία των πουγκιών και ο
κατάλληλος συνδυασμός των βοτάνων ανάλογα με το πρόβλημα του
ατόμου πρέπει να γίνεται με πολλή προσοχή και γνώση.

 ΚΡΑΝΟΪΕΡΗ

Η κρανοϊερή θεραπεία, είναι μία ήπια, βαθιά, όχι παρεμβατική
διαδικασία, που στηρίζεται σε αυτούς τους λεπτούς ρυθμικούς
κυατισμούς στο σώμα. Ο θεραπευτής, εκπαιδεύεται στο να ανιχνεύει
περιοχές τους σώματος που μπορεί να είναι <<παγωμένες>>,
<<κλειδωμένες>> ή σφικτές από το στρες και το τραύμα. Οι περιοχές
αυτές, αποτελούν εν δυνάμει σημεία παθολογίας και ο θεραπευτής
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καλείται να βοηθήσει στην αναδιάρθρωση αυτών των περιοχών και
στην υποστήριξή της υγείας. [11]

Πως γίνεται μία συνεδρία  κρανιοϊερής θεραπείας

Ο θεραπευόμενος δίνει ένα πλήρες ιστορικό υγείας και στην συνέχεια
ξαπλώνει σε ένα εξεταστικό κρεβάτι, φορώντας ελαφρά ρούχα.

Η θεραπεία περιλαμβάνει ένα πολύ άνετο ήπιο άγγιγμα στο κεφάλι
(κρανίο) ή στο ιερό (λεκάνη).

Η συνεδρία διαρκεί συνήθως μία ώρα και ο θεραπευτής την ώρα αυτή,
αγγίζοντας απαλά το σώμα <<ακούει>> τους λεπτούς ρυθμούς που
αναπτύσσονται σε αυτό και προκαλεί αλλαγές στο σύστημα.

Κατά τη διάρκεια της θεραπείας, ο θεραπευόμενος μπορεί να
χαλαρώσει τόσο πολύ ώστε να κοιμηθεί ή να μπει σε μία ήσυχη
κατάσταση διαλογισμού.

Να αισθάνεται σα να ονειρεύεται ενώ είναι ξύπνιος, να απολαύσει μια
ευχάριστη αίσθηση ζέστης, χαλάρωσης ή σα να επιπλέει στα κύματα.

Κατά καιρούς ενδέχεται να αντιμετωπίσει άλλα είδη αισθήσεων, όπως
απελευθέρωση ενέργειας που έχει εγκλωβισθεί στο σώμα. Είναι η
ενέργεια που το άτομο προετοίμασε να τη χρησιμοποιήσει για να
<<παλέψει>> ή να <<φύγει>> σε μία κατάσταση κινδύνου ή
<<επίθεσης>> που δέχθηκε, αλλά τελικά δεν τη χρησιμοποίησε.

Όσο μεγαλύτερη είναι η μη απελευθερωμένη ενέργεια, τόσο
περισσότερες είναι οι παθολογικές εστίες, που εμφανίζονται ως
<<ναρκοθετημένες>> περιοχές. Αυτή λοιπόν η εγκλωβισμένη ενέργεια,
δημιουργεί τραυματισμούς, σωματικούς και ψυχικούς.  Οι τραυματισμοί
αυτοί θα υφίστανται στο άτομο και θα καταναλώσουν ζωτική ενέργεια,
μέχρι να απελευθερωθεί η εγκλωβισμένη ενέργεια, με τη βοήθεια της
κρανιοϊερής θεραπείας.

Αυτή έχει ως τελικό σκοπό τον <<καθαρισμό>> του χώρου και την
ανεμπόδιστη έκφραση της υγείας, δηλαδή του πρωταρχικού σχεδίου
κατασκευής και λειτουργίας του ατόμου. Η υγεία εκδηλώνεται ως
πρόθεση ύπαρξης τέλειας ισορροπίας τόσο των δομών όσο και των
λειτουργιών- σωματικών, νοηματικών, συναισθηματικών του
ανθρώπου.[11]

Στο τέλος της θεραπείας μπορεί ο ενδιαφερόμενος :
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i. Να αισθάνεται πιο χαλαρωμένος και με περισσότερη ενέργεια

ii. Να αναπνέει βαθιά και ολοκληρωμένα

iii. Να στέκεται πιο ίσια και ψηλά

iv. Να αισθάνεται πιο άνετα στο σώμα του

 ΚΡΑΝΪΟΙΕΡΗ ΜΕ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

Για να ενσωματωθεί η αρωματοθεραπεία στην κρανϊοιερή θεραπεία ,
μπορεί ο αισθητικός-θεραπευτής  να κάψει μερικές σταγόνες είτε στην
αίθουσα πριν από την άφιξή του πελάτη ή να υπάρχουν κάποια
αρωματικά βότανα στο χώρο. Μια άλλη μέθοδος είναι να τοποθετηθεί
μια σταγόνα από το λάδι σε ένα βαμβάκι και να τοποθετηθεί κοντά στην
μύτη του πελάτη την ώρα της συνεδρίας.

Ποιος ωφελείται από τη θεραπεία

Η θεραπεία απευθύνεται σε άτομα οποιασδήποτε ηλικίας,
συμπεριλαμβανομένων βρεφών και των μητέρων τους, ακόμη και πριν
τη γέννηση, σε γηραιότερους και γενικά σε οποιονδήποτε αντιμετωπίζει
στρες ή κατάσταση τραυματισμού.

Η θεραπεία μπορεί να βοηθήσει στις παρακάτω περιπτώσεις :

o Πονοκέφαλο, ημικρανία

o Άσθμα, κολπίτιδα, βρογχίτιδα, κυστίτιδα

o Παγωμένο ώμο, αρθρίτιδα, ισχυαλγία, δυσλειτουργίες
αρθρώσεων, χρόνιο διάστρεμμα αστραγάλου

o Ινομυαλγία, πόνο στη μέση, στον αυχένα και οπουδήποτε  στο
σώμα

o Προβλήματα πέψης, διαταραχές στην έμμηνο ρύση, πόνους
περιόδου

o Ένταση, άγχος, αϋπνία

o Προβλήματα κατά τη διάρκεια και μετά την εγκυμοσύνη,
κατάθλιψη, μετεγχειρητικές   δυσλειτουργίες, συμφύσεις
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o Κολίτιδα, ωτίτιδα και δυσκολίες σίτισης στα βρέφη

o Μαθησιακές δυσκολίες, δυσλεξία, στραβισμό

o Υπερκινητικότητα, αυτισμό, επιληψία, εγκεφαλική παράλυση

o Προβλήματα στην κροταφογναθική άρθρωση

o Σοκ και τραύμα από τραυματικά συμβάντα ή ατυχήματα

o Κόπωση, έλλειψη ενέργειας

o Και σε πλήθος άλλων δυσλειτουργιών

5.3 ΡΕΙΚΙ ΚΑΙ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
 ΡΕΙΚΙ

Το Ρέικι είναι μία ενεργειακή μέθοδος από την Ιαπωνία που  έχει
ευεργετικά αποτελέσματα, όπως σωματική ευεξία, χαλάρωση, βελτίωση
της υγείας, νοητική ηρεμία, ανάπτυξη θετικών συναισθημάτων,
αισιοδοξία στη ζωή, ανάπτυξη συμπόνιας, πνευματική ανάπτυξη.

Η μέθοδος Ρέικι είναι μία φυσική ενεργειακή τεχνική που χρησιμοποιεί
το άγγιγμα των χεριών για να μεταβιβάσει την συμπαντική πνευματική
ενέργεια Ρέικι, είναι πολύ απλή στην εφαρμογή της και πολύ
αποτελεσματική.

Πως λειτουργεί το Ρέικι
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Το Ρέικι εισέρχεται από την κορυφή του κεφαλιού του διοχετευτή Ρέικι,
περνάει από το σώμα και βγαίνοντας μέσα από τα χέρια του με το
άγγιγμα ρέει μέσα στο σώμα και την αύρα του δέκτη, αποκαθιστώντας
τα μπλοκαρίσματα της ενέργειας όπου αυτά υπάρχουν. Αυτό που
συνήθως αισθάνεται κάποιος είναι το αποτέλεσμα στα χέρια του, όπου
νιώθει ένα ελαφρό μυρμήγκιασμα, ένα αίσθημα ζέστης ή κρύου.

Όταν κάποιος αντιλαμβάνεται οπτικά αυτή τη λειτουργία, μπορεί να δει
μία δέσμη φωτός να εισέρχεται από την κορυφή του κεφαλιού και να
διοχετεύεται στο σώμα και την αύρα του ατόμου, το οποίο μπορεί να
κατευθύνει την ενέργεια να βγει από τα χέρια, αλλά και από τα πόδια, τα
μάτια, το στόμα.

Επειδή ακριβώς ο διοχετευτής Ρέικι είναι ένας αγωγός της πνευματικής
συμπαντικής ενέργειας, δεν δίνει την ατομική ζωτική του ενέργεια και
έτσι δεν έχει συμπτώματα εξάντλησης ή πιθανότητας να μαγνητίσει κάτι
από τον δέκτη.  Επίσης δεν υπάρχει περίπτωση ενίσχυσης του εγώ του
διοχετευτή Ρέικι ή της πεποίθησης ότι είναι ο θεραπευτής, αφού
λειτουργεί απλά ως κανάλι ενέργειας.  Ακριβώς γι’αυτό, ο διοχετευτής
Ρέικι δίνοντας μία αγωγή Ρέικι, αισθάνεται να αυξάνεται και η δική του
ενέργεια, δημιουργώντας του αισθήματα αγάπης και ευχαρίστησης.

 ΡΕΙΚΙ ΜΕ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

Ένα ευχάριστο άρωμα κατά τη διάρκεια μια συνεδρίας Ρέικι μπορεί να
επιδράσει ευεργετικά στον νου και ψυχισμό του ατόμου. Για να
ενσωματωθεί η αρωματοθεραπεία στην θεραπεία Ρέικι, μπορεί ο
αισθητικός-θεραπευτής Ρέικι να κάψει μερικές σταγόνες είτε στην
αίθουσα πριν από την άφιξή του πελάτη ή να υπάρχουν κάποια
αρωματικά βότανα στο χώρο.

5.4 ΘΑΛΑΣΣΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
Στην αρχαία Ελλάδα, ο Ιπποκράτης ήταν ο πρώτος που ασχολήθηκε με
τις θεραπευτικές ιδιότητες του θαλασσινού νερού. Ο κυριότερος
δημιουργός όμως της θαλασσοθεραπείας στις αρχές του 20ου αιώνα
ήταν ο Γάλλος βιολόγος Dr Rene Gedon o οποίος απέδειξε ότι υπάρχει
αναλογία μεταξύ των υγρών στο σώμα (λέμφος, πλάσμα αίματος) και
του νερού της θάλασσας.
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5.4.1 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ ΘΑΛΑΣΣΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Οι θαλασσοθεραπείες προσφέρουν ενυδάτωση, βελτίωση του
κυκλοφορικού συστήματος, αύξηση του μεταβολισμού, καλύτερη
αποτοξίνωση και δραστηριοποιούν την άμυνα του οργανισμού. Έχουν
σημαντική αναζωογονητική δράση. Η θεραπεία με θαλασσινό νερό,
στηρίζεται στο φαινόμενο της όσμωσης που δημιουργείται μεταξύ
σώματος και θαλασσινού νερού. Με τον τρόπο αυτό
πραγματοποιούνται αναλλαγές υγρών στο δέρμα, εξασφαλίζοντας τη
σύσφιξη, το αδυνάτισμα και την ελαστικότητα του δέρματος.

Τα παράγωγα του θαλασσινού νερού, όπως τα φύκια και η λάσπη,
αποτελούνται από μέταλλα και ιχνοστοιχεία (χλώριο, νάτριο, ιώδιο κ.ά.)
τα οποία έχουν τις εξής ιδιότητες : αντιφλεγμονώδεις, μυοχαλαρωτικές
και αναλγητικές.

Πιο αναλυτικά:

 Θαλασσινό νερό

Βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος και αποτοξινώνει τον οργανισμό.
Σε θερμοκρασίες  των 34ο-39ο C, βοηθά στη διάνοιξη των πόρων ώστε
να διεισδύσουν καλύτερα τα συστατικά του στο δέρμα.

 Αλάτι

Το αλάτι της θάλασσας βοηθά στην απομάκρυνση των νεκρών
κυττάρων της επιδερμίδας. Έτσι ενεργοποιούν τη μικροκυκλοφορία των
ιστών και βελτιώνουν την υφή της επιδερμίδας.

 Φύκια

Υπάρχουν είκοσι χιλιάδες ποικιλίες και είδη φυκιών τα οποία
μετατρέπονται σε μορφή πούδρας για τη χρήση τους σε αισθητικές
περιποιήσεις. Ανάλογα το χρώμα τους, εξαρτώνται και οι ιδιότητές τους.
Διακρίνονται σε καφέ, κόκκινα, μπλε και πράσινα φύκια. Αυξάνουν το
μεταβολισμό, απολεπίζουν την επιδερμίδα του σώματος, μειώνουν την
κυτταρίτιδα, ενυδατώνουν και οξυγονώνουν τους ιστούς συσφίγγοντας
το σώμα.

 Λάσπη

Η λάσπη της θάλασσας είναι πλούσια σε μεταλλικά στοιχεία. Η ιδιότητά
της είναι να συγκρατεί τη θερμότητα διαστέλλοντας τους πόρους της
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επιδερμίδας με αποτέλεσμα τα συστατικά της να εισχωρούν σε βάθος.
Η λάσπη της νεκράς θάλασσας θεωρείται η καλύτερη λόγω των υψηλών
συγκεντρώσεων σε ευεργετικά στοιχεία.

5.4.2 ΤΙ ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΕΙ ΜΙΑ ΣΥΝΕΔΡΙΑ ΘΑΛΑΣΣΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Η θεραπεία της θαλασσοθεραπείας περιλαμβάνει δύο στάδια.

Στο πρώτο στάδιο, το σώμα αλείφεται με λάδι, το οποίο έχει
παρασκευαστεί από φύκια, και στη συνέχεια τυλίγεται με αλουμινόχαρτο
ώστε να εισχωρήσουν καλύτερα τα συστατικά του στο σώμα. Τα ειδικά
ντους εκτοξεύουν νερό με διαφορετική πίεση και διαφορετικές
θερμοκρασίες ανά 1-2 λεπτά στα διάφορα σημεία του σώματος,
διεγείροντας όλους τους ιστούς του.

Στο δεύτερο στάδιο ακολουθεί το μασάζ μέσα στις μπανιέρες. Το καυτό
νερό σε συνδυασμό με τα θαλάσσια φυτικά εκχυλίσματα και τη συνεχώς
αυξανόμενη πίεση του νερού, δημιουργούν αισθήσεις τόνωσης και
χαλάρωσης.

Η θεραπεία συμπληρώνεται με ένα πρόγραμμα ειδικών κινήσεων μέσα
στο ζεστό νερό για την καλύτερη εκγύμναση των μυών. Τέλος,
ακολουθεί η μάλαξη με ειδικές κρέμες από εκχυλίσματα φυκιών και η
επάλειψη με λάδια.

5.4.3 ΑΝΤΕΝΔΕΙΞΕΙΣ ΘΑΛΑΣΣΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Η θαλασσοθεραπεία αντενδείκνυται για όσα άτομα πάσχουν από
υπερθυρεοειδισμό ή καρδιακά και αναπνευστικά νοσήματα. Οι ζεστές
θεραπείες δεν πραγματοποιούνται σε περιπτώσεις κυκλοφορικών
προβλημάτων των κάτω άκρων (φλεβίτιδα, ευρυαγγείες, κιρσοί κ.ά.). Σε
κάθε περίπτωση απαραίτητη είναι η λήψη του ιατρικού ιστορικού για την
επιλογή της κατάλληλης θεραπείας.

5.4.4 ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ ΦΥΚΙΩΝ
Τα φύκια, τα οποία ζουν και αναπτύσσονται, περιέχουν σε αφθονία τα
πολύτιμα για το σώμα μας θεραπευτικά στοιχεία. Υπάρχουν πάνω από
20.000 ποικιλίες και είδη φυκιών στους ωκεανούς και τις θάλασσες όλου
του κόσμου. Τα φύκια αντλούν και συγκρατούν όλα τα βασικά συστατικά
της θάλασσας που χρειάζεται ο οργανισμός για τις λειτουργίες του.
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Ολιγοστοιχεία, μέταλλα και βιταμίνες που περιέχονται στα εκχυλίσματα
των φυκιών παίζουν σημαντικό ρόλο στον ανθρώπινο οργανισμό.

Σίγουρα έχετε ακούσει για τις ευεργετικές ιδιότητες των φυκιών της
θάλασσας. Αρκετές μελέτες έχουν δείξει ότι τα φύκια κάνουν καλό στο
σώμα και στο πρόσωπο. Συγκεκριμένα ενυδατώνουν και ενισχύουν τον
μεταβολισμό, βοηθούν στην αναδόμηση των κυττάρων και στην
καταπολέμηση της κυτταρίτιδας.

 Είναι πλούσια σε ιχνοστοιχεία, με αποτέλεσμα να συμβάλλουν
στην οξυγόνωση και την αναδόμηση των κυττάρων. Τα φύκια
επιβραδύνουν το γήρας, ευνοώντας τον κυτταρικό
πολλαπλασιασμό όλων των ζωτικών ουσιών στην επιδερμίδα,
χάρη στην παρουσία ολιγοστοιχείων και μεταλλικών στοιχείων .

 Βοηθάνε στην ενυδάτωση των επιφανειακών στιβάδων της
επιδερμίδας, λόγω της παρουσίας των αμινοξέων τα οποία
συμμετέχουν στη δημιουργία του ΝΜF του δέρματος.

 Τα  φύκια έχουν συσφικτική, αποτοξινωτική και απισχναντική
δράση στους ιστούς που λειτουργούν ως λιπαποθήκες. Η
διείσδυση των θαλασσινών  ολιγοστοιχείων προκαλούν
αγγειοδιαστολή, αύξηση της τοπικής θερμοκρασίας του δέρματος
τα οποία  έχουν ευεργετικές επιδράσεις στο μεταβολισμό των
λιπιδίων.

5.4.5 ΤΥΠΟΙ ΦΥΚΙΩΝ
Τα  φύκια τα οποία χρησιμοποιούνται στα προϊόντα περιποίησης είναι :

 Τα καφέ φύκια είναι όπως είναι το fucus και το laminaria τα οποία
είναι πλούσια σε βιταμίνες, ιώδιο, αμινοξέα, φυτο-ορμόνες, και το
ένζυμο φυτίνη, η οποία βοηθάει στην εφίδρωση μέσω της
διέγερσης των ιδρωτοποιών αδένων. Τα οφέλη για την υγεία των
καφέ φυκιών έχουν δημοσιευθεί σε περισσότερα από 600
επιστημονικά άρθρα στην Εθνική Βιβλιοθήκη της Ιατρικής. Οι
έρευνες δείχνουν ότι οι θεραπευτικές ιδιότητες των καφέ φυκιών
περιλαμβάνουν ανοσοποιητική ενίσχυση του οργανισμού,
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ανακούφιση από πεπτικές και εντερικές διαταραχές, τον έλεγχο
αλλεργίας, την βελτίωση των λειτουργιών του ήπατος, ισχυρή
αντιοξειδωτική δράση, ρύθμιση της χοληστερόλη και της
αρτηριακής πίεσης και την προώθηση του υγιούς δέρματος και
των μαλλιών .

 Τα κόκκινα φύκια όπως η θαλάσσια λειχήνα και η λιθοθάμνη
έχουν επουλωτική δράση και προστατεύουν τις ευαίσθητες
επιδερμίδες. Είναι πλούσια σε βιταμίνες, φυτοβλέννες και είναι
γνωστά για τις ενυδατικές, μαλακτικές και θρεπτικές τους
ιδιότητες. Βοηθάνε στην απολέπιση του σώματος καθώς
αποβάλλονται από το σώμα και το πρόσωπο τα νεκρά κύτταρα
και χαρίζουν ένα βελούδινο και απαλό δέρμα.

 Το spirulina είναι το πιο συνηθισμένο μπλε φύκι που βρίσκεται σε
ορισμένες λίμνες της Καλιφόρνιας και  του Μεξικού. Αποτελείται
από μεγάλες ποσότητες χλωροφύλλης, λιπαρών οξέων, β-
καροτένιου, σιδήρου, ψευδαργύρου και αμινοξέων. Τα μπλε
φύκια αντιμετωπίζουν τις φλεγμονές και διεγείρουν τον
μεταβολισμό των κυττάρων. Η πιο χαρακτηριστική φλεγμονή που
αντιμετωπίζεται με τη θαλασσοθεραπεία είναι η αρθρίτιδα. Γάλλοι
γιατροί υποστηρίζουν ότι μετά από θαλασσοθεραπεία διάρκειας
δύο ετών είναι δυνατό ο ασθενής να απαλλαγεί από την
φαρμακευτική αγωγή κατά της αρθρίτιδας.

 Τα πράσινα φύκια όπως το μαρούλι της θάλασσας τα οποία
βρίσκονται στα βράχια των ακτών. Πλούσια σε βιταμίνη Ε, σίδηρο
και ψευδάργυρο. Συμβάλλουν στην βελτίωση της μικρο-
κυκλοφορίας, στη σύσφιξη των ιστών και στην εξυγίανση  του
δέρματος.

5.5 ΓΕΜΜΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
Η γεμμοθεραπεία είναι ένας κλάδος της φυτοθεραπείας που
χρησιμοποιεί νεαρά βλαστάρια, ριζίδια και σπέρματα (σπόρους) τα
οποία περιέχουν ουσίες όπως αυξίνες, γιββεριλίνες, ορμόνες και
αυξητικούς παράγοντες, καθώς επίσης και ένα πλήθος από αλκαλοειδή,
φλαβονοειδή, βιταμίνες, μέταλλα, λιγνάνες, τανίνες που τα καθιστούν
μοναδικά και που τα διαφοροποιούν από την παραδοσιακή
φυτοθεραπεία. Τα γεμμοθεραπευτικά φάρμακα από άποψη
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φαρμακοτεχνικής κινούνται στα όρια της φυτοθεραπείας και της
ομοιοπαθητικής.[3]

Η γεμμοθεραπεία είναι η πιο γνωστή κυρίως  σε Αγγλία και Γαλλία και η
πιο σύγχρονη μέθοδος αποτοξίνωσης η οποία βοηθά τον οργανισμό να
αποβάλει από το κάθε κύτταρο όλες τις τοξίνες και τα προϊόντα του
μεταβολισμού που με τον καιρό έχουν συσσωρευτεί και που προκαλούν
πόνους, γενετικές αλλαγές, ασθένεια και τελικά το θάνατο.[3]

Η γεμμοθεραπεία με τη βαθιά αποτοξίνωση που επιφέρει ανοίγει το
δρόμο για καλύτερη απόδοση και χρησιμοποίηση άλλων θεραπευτικών
μεθόδων, είτε πρόκειται για ομοιοπαθητική είτε για συμβατική ιατρική,
επειδή καθαρίζει τον οργανισμό σε κυτταρικό επίπεδο. Λαμβάνοντας
υπόψη τον βομβαρδισμό που δέχεται ο ανθρώπινος οργανισμός
καθημερινώς, είναι φανερό πόσο χρήσιμη είναι η εφαρμογή της
γεμμοθεραπείας.[3]

Η εφαρμογή της γεμμοθεραπείας είναι ακίνδυνη και ασφαλής αν γίνεται
σωστά.[3]

Μπορεί να συνδυαστεί με οποιαδήποτε άλλη θεραπεία είτε συμβατική
είτε συμπληρωματική /εναλλακτική, ενώ η δράση της αναστέλλεται με
την ταυτόχρονη λήψη κορτιζόνης.[3]
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Ο τρόπος επίδρασής της  είναι ολιστικός, επιδρώντας σε ολόκληρο το
σώμα. Έτσι :

 βοηθά στον αυτοκαθαρισμό των κυττάρων

 ρυθμίζει την υπόφυση και τα επινεφρίδια

 συμβάλλει στην καλή λειτουργία όλων των ορμονών

 ρυθμίζει την παραγωγή φυσικής κορτιζόνης, ευεργετικής για την
υγεία

 ρυθμίζει το νευρικό, το ορμονικό και το ανοσοποιητικό σύστημα,
βοηθώντας τον οργανισμό να ανακτήσει τη χαμένη φρεσκάδα του

 βοηθά τα απεκκριτικά όργανα (συκώτι, νεφρά, παχύ έντερο,
δέρμα, λεμφικό σύστημα) ώστε να δουλεύουν σωστά και να
καθαρίζουν τον οργανισμό

 βοηθά  τον συνδετικό ιστό ο οποίος στηρίζει και συνδέει τα
κύτταρα

 εμποδίζει την καταστροφή των γονιδίων και προλαμβάνει τη
γήρανση[3]

Μερικές από τις ενδείξεις για την εφαρμογή της γεμμοθεραπείας είναι οι
ακόλουθες:

• Άγχος, νευραλγίες, αϋπνίες

• Χρόνιοι ρευματισμοί, ρευματοειδής αρθρίτιδα

• Γενική τόνωση, ενέργεια

• Ψωρίαση, ξηρό δέρμα

• Κεφαλαλγίες, ημικρανία

• Υψηλή χοληστερόλη, τριγλυκερίδια
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• Υπέρταση ή υπόταση, αρτηριοσκλήρυνση

• Διατροφή-παχυσαρκία, βουλιμία, γενική διέγερση και τόνωση του
μεταβολισμού

• Ακμή, έκζεμα, κυτταρίτιδα

Συστατικά στοιχεία των φυτών που χρησιμοποιούνται στη
γεμμοθεραπεία

[12]

5.6 ΟΛΙΣΤΙΚΗ ΙΑΤΡΙΚΗ
Η ολιστική ιατρική είναι μία διαφορετική φιλοσοφία προσέγγισης της
υγείας που βλέπει τον άνθρωπο ως ολοκληρωμένη οντότητα και όχι ως
καρδιά. Ο ολιστικός ιατρός θα δει τον άνθρωπο ως ένα σύνολο και θα
θεραπεύσει τον άνθρωπο και όχι μόνο την καρδιά, τα πνευμόνια, τα
νεφρά κτλ.[3]

Στην ολιστική ιατρική, τα συμπτώματα θεωρούνται η έκφραση της
ασθενείας, και όχι η ασθένεια αυτή καθ’ αυτή. Τα συμπτώματα, φυσικά,
αξιολογούνται και λαμβάνονται σημαντικά υπόψη, αλλά στόχος δεν είναι
μόνον η απουσία τους, αλλά η συνολική υγεία., πνευμόνια, κόκαλα. Ο
ολιστικός ιατρός έχει κάνει σπουδές στην κλασσική ιατρική .Η κύρια

ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ

Ανθρακινόνες Λιποδιαλυτικές

Μπετουλίνη Αντιφλεγμονώδες

Κουμαρίνες Αντιπηκτικές

Φλαβονοειδή Αντιοξειδωτικές , διουρητικές

Γλυκοσίδια στοιχεία Καταπραϋντικά για καρδιά και
πνεύμονες

Λιγνάνες Αντιοξειδωτικές

Σαπονίνες Μαλακώνουν το δέρμα

Ταννίνες Αντιφλεγμονώδες, αντισηπτικές
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διαφορά με τον κλασσικό οικογενειακό ιατρό είναι ότι προσπαθεί να
αποφύγει ή να καθυστερήσει ή να περιορίσει την χρήση των χημικών
φαρμάκων και θεωρεί την πρόληψη της ασθένειας σημαντικότερη της
θεραπείας και δίνει μεγάλη σημασία σε αυτήν. Η ολιστική ιατρική κάνει
χρήση όλων των δυνατών μορφών θεραπείας, τόσο με φυσικά μέσα
(διατροφή, βελονισμός, ομοιοπαθητική, γυμναστική, συμβουλευτική,
διατροφή κ.τ.λ.) όσο και με χρήση σκευασμάτων (συμπληρώματα
διατροφής, βότανα, ομοιοπαθητικά φάρμακα).[3]

Τα φάρμακα που χορηγούνται είναι καλύτερα προσαρμοσμένα στον ίδιο
τον ασθενή και στα συμπτώματα που παρουσιάζει. Δεν υπάρχει
συνταγή. Ο θεραπευτής πρέπει να βρει το φυτό στην κατάλληλη μορφή
που ταιριάζει καλύτερα στον ασθενή και την πάθηση την οποία πάσχει.
Με βάση την προσέγγιση αυτή, η νόσος είναι σημάδι απορρύθμισης
της αρμονίας του σώματος, και τα φάρμακα προσπαθούν να
βοηθήσουν τον ανθρώπινο οργανισμό να ανακτήσει την ισορροπία του.
[3]

5.7 AYURVEDA

5.7.1 ΟΡΙΣΜΟΣ ΤΗΣ AYURVEDA
Η λέξη << ayurveda>>  αποτελείται από δύο όρους, δηλαδή το ayus
που σημαίνει ζωή και veda που σημαίνει γνώση και αυτά τα δύο
σημαίνουν << επιστήμη της ζωής >>. Ο Τσάρακα ορίζει την ayurveda
ως <<επιστήμη με τη βοήθεια της οποίας μπορεί κανείς να αποκτήσει
γνώση για τους χρήσιμους και επιβλαβείς τρόπους ζωής , τους ευτυχείς
και δυστυχείς, για τα πράγματα που είναι χρήσιμα και για τον κάθε τύπο
ζωής, για το διάστημα της ζωής, καθώς και την ίδια τη φύση της
ζωής>>. Από αυτόν τον ορισμό φαίνεται ότι ο Αγιουρβέντα  δίνει
έμφαση όχι μόνο στο να ζούμε μια ζωή γεμάτη ευτυχία, πράγμα που
προϋποθέτει μία ατομιστική στάση, αλλά και στο να ζούμε μια ζωή
χρήσιμη στην κοινωνία ως σύνολο.
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5.7.2 ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΗΣ AYURVEDA
Η Αγιουρβέδα, έχει πλούσια και πολύπτυχη ιστορία, η οποία είναι σε
μεγάλο βαθμό συνυφασμένη με την ινδική μυθολογία, δίνει έμφαση
στην πνευματική πλευρά της ζωής και έχει τις ρίζες της στον Ινδουισμό.
Αν και η Αγιουρβέδα  δεν ανήκει σε καμιά συγκεκριμένη χώρα, θρησκεία
ή πολιτισμό, οι ρίζες της βρίσκονται στην Ανατολή και συγκεκριμένα στο
Charaka Samhita που  είναι ένα από τα παλαιότερα, εγκυρότερα και τα
πιο σημαντικά αρχαία κείμενα για την Αγιουρβέδα.  Αυτό το εξαιρετικό
κείμενο  παθολογίας το οποίο γράφτηκε 2000 χρόνια πριν την
ανακάλυψη του μικροσκόπιου, λέει ότι το σώμα αποτελείται από
κύτταρα και παρουσιάζει 20 διαφορετικούς μικροοργανισμούς οι οποίοι
μπορούν να προκαλέσουν ασθένειες.[13]

Πριν την εμφάνιση της Αγιουρβέδα, οι άνθρωποι πίστευαν ότι τις
αρρώστιες προκαλούσαν οι διάφοροι δαίμονες των ασθενειών. Όταν το
σώμα υποφέρει από μια ασθένεια, το πνεύμα βαραίνει από τις κοσμικές
έγνοιες, κάτι που αποτελεί εμπόδιο στο δρόμο για τη φώτιση και τη
σωματική και ψυχική υγεία.[13]

Η αρχαία αγιουρβεδική γνώση μας λέει ότι πριν από χιλιάδες χρόνια, οι
ρίσι ( οι σοφοί) είχαν αποκαρδιωθεί από τον ανθρώπινο πόνο.
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Συνειδητοποίησαν ότι η κακή υγεία και ο μειωμένος χρόνος ζωής, δεν
άφηναν αρκετό χρόνο στους ανθρώπους να αναπτύξουν την
πνευματικότητά τους. Πενήντα δύο σοφοί ταξίδεψαν ως τους πρόποδες
των Ιμαλάϊων για να μάθουν να καθαρίζουν τον κόσμο από την
ασθένεια. Έτσι διαλογίστηκαν όλοι μαζί και μέσω αυτής της πνευματική
πρακτικής απέκτησαν γνώσεις τις οποίες κατέγραψαν για να
δημιουργήσουν την Αγιουρβέδα. Το βασικό κείμενο, γνωστό ως
Charaka Samhita θεωρείται ιερό. Οι σοφοί δέχτηκαν τρία είδη γνώσεων
: την αιτιολογία (την επιστήμη της αιτίας των ασθενειών), τη
συμπτωματολογία (τη μελέτη και την ερμηνεία των συμπτωμάτων) και
τη θεραπευτική αγωγή.[13]

Ο Ασόκα αυτοκράτορας της Ινδίας από το 272 έως το 231 π.Χ.
φρόντισε για τη δημιουργία πολλών αγιουρβεδικών νοσοκομείων. Οι
Αγιουρβεδικές θεραπευτικές μέθοδοι ανέκαθεν γοήτευαν τους γιατρούς
και θεραπευτές. Έτσι η Αγιουρβέδα επηρέασε και την ιατρική εξέλιξη
στον ασιατικό χώρο. Λέγεται, πως και ο Ιπποκράτης επηρεάστηκε και
εμπνεύστηκε από την Αγιουρβεδική διδασκαλία. Αποτέλεσε επίσης το
θεμέλιο αρχαίων αιγυπτιακών, Θιβετιανών και Κινέζικων μεθόδων
εφαρμογής.[13]

Από αρχαιοτάτων χρόνων τα φυτά ήταν η σημαντικότερη πηγή
φαρμακευτικών σκευασμάτων για την ιατρική. Η Αγιουρβέδα και άλλες
Ινδικές φιλοσοφίες αναφέρουν τη χρήση φυτών στη θεραπεία διαφόρων
ανθρώπινων ασθενειών. Η Ινδία έχει περίπου 45000 είδη φυτών. Τα
αλκαλοειδή των φυτών είναι τα κύρια ενεργά συστατικά των
Αγιουρβεδικών  φαρμάκων. [13]

Η Αγιουρβέδα ήταν το κύριο σύστημα ιατρικής της Ινδίας μέχρι τις αρχές
του 20ού αιώνα, όταν οι αποικιοκράτες άρχισαν να ευνοούν  τις δυτικές
ιατρικές πρακτικές και θεώρησαν την Αγιουρβέδα παρωχημένη. Πολλές
πλούσιες οικογένειες ενθάρρυναν τα παιδιά τους να σπουδάσουν δυτική
ιατρική και η Αγιουρβέδα άρχισε να χάνεται.[13]
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Ωστόσο το 1980 το Εθνικό Κογκρέσο της Ινδίας με ψήφισμά του
αποφάσισε ότι η Αγιουρβέδα πρέπει να έχει ίδιο κύρος με τη δυτική
ιατρική. Η Αγιουρβέδα ήρθε στη Δύση τη δεκαετία του 1960 από τον
Μαχαρίσι Μάχες Γιόγκι τον ινδό γκουρού του υπερβατικού διαλογισμού.
[13]

5.7.3 ΤΟ ΜΟΝΤΕΛΟ <<ΣΩΜΑ- ΠΝΕΥΜΑ >> ΤΗΣ AYURVEDA
Το κλειδί για την κατανόηση της Αγιουρβέδας είναι τα Doshas, οι
ολοκληρωμένες αρχές, οι οποίες ελέγχουν όλες τις σωματικές και
πνευματικές διαδικασίες. Ονομάζονται Vata, Pitta και kapha όπου είναι
αλληλοεξαρτώμενα. Τα Doshas δίνουν την σχέση αλληλεπίδρασης του
ανθρώπου με το περιβάλλον.[13]

Το σώμα μας αποτελείται από 5 στοιχεία, τον αιθέρα, τον αέρα, το νερό
και τη φωτιά, τα οποία κατά ζεύγη διαμορφώνουν τα Doshas Vata, Pitta
και Kapha. Η ισορροπία τους αποτελεί βασική προϋπόθεση για την
υγεία. Αν διαταραχθεί αυτή η ισορροπία σε ένα ή περισσότερα Doshas,
αυτό οδηγεί σε ενοχλήσεις και μακροπρόθεσμα σε ασθένειες.[13]

Το Vata ελέγχει το Pitta και το kapha όπου είναι ο ρυθμιστής της
επικοινωνίας και της μεταφοράς ουσιών στο σώμα . Η έδρα της
βρίσκεται στο παχύ έντερο. Το Pitta θεωρείται αρχή του μεταβολισμού
και ευθύνεται για τις λειτουργίες του πεπτικού συστήματος και της
ρύθμισης της θερμότητας του σώματος. Η έδρα του βρίσκεται στο κάτω
τρίτο του στομάχου, στο δωδεκαδάχτυλο και στο λεπτό έντερο. Το
Kapha είναι αρμόδιο για το ισοζύγιο των υγρών  και της δομής του
σώματος. Ενισχύει τους  ανοσοποιητικούς  μηχανισμούς, φροντίζει για
τη συνοχή  και τη σταθερότητα των δομών του σώματος. Εντοπίζεται
στο άνω δυο τρίτα του στομάχου και στο θώρακα.[13]
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5.7.4 ΟΦΕΛΗ ΤΟΥ ΜΑΣΑΖ ΤΗΣ AYURVEDA

 Αύξηση της κυκλοφορίας του αίματος, ιδιαίτερα στις νευρικές
απολήξεις

 Τόνωση των μυών και ολόκληρης της φυσιολογίας του σώματος

 Καταπράυνση των νεύρων

 Λίπανση των αρθρώσεων

 Αύξηση της νοητικής εγρήγορσης

 Βελτίωση της λειτουργίας της αποβολής των ακαθαρσιών από το
σώμα

 Απαλότερο και πιο λείο δέρμα

 Αυξημένα επίπεδα αντοχής κατά τη διάρκεια της ημέρας

 Καλύτερος, βαθύτερος ύπνος κατά τη διάρκεια της νύχτας

5.7.5 ΠΩΣ ΓΙΝΕΤΑΙ ΤΟ ΜΑΣΑΖ ΤΗΣ AYURVEDA
Χρησιμοποιήστε έλαιο που έχετε ζεστάνει σε τέτοια θερμοκρασία ώστε
να το δέχεστε άνετα στο δέρμα σας.  Φυλάξτε το έλαιο του μασάζ μέσα
σε πλαστικό μπουκαλάκι και κρατήστε το δοχείο κάτω από ζεστό
τρεχούμενο νερό βρύσης για λίγα λεπτά μέχρι να ζεσταθεί (αν και ο
καλύτερος τρόπος θέρμανσης είναι η διαδικασία μπεν-μαρί).  Βυθίστε
τις άκρες των δακτύλων σας μέσα στο χλιαρό έλαιο και απλώστε την
ποσότητα αυτή ελαφρά σε ολόκληρο το σώμα σας.  Περιμένετε 4-5
λεπτά μέχρι το δέρμα σας να απορροφήσει αρκετό έλαιο.  Στη συνέχεια,
χρησιμοποιώντας ολόκληρη την παλάμη μαζί και τα δάχτυλα, κάντε
μασάζ σε ολόκληρο το σώμα ασκώντας ομοιόμορφη πίεση.

Στις ευαίσθητες περιοχές, όπως η κοιλιά ή η καρδιά, ασκήστε πιο
ελαφριά πίεση.  Στα σημεία που συγκεντρώνονται οι νευρικές
απολήξεις, όπως στα πέλματα των ποδιών, στις παλάμες των χεριών
και στη βάση των νυχιών, χρησιμοποιήστε περισσότερο έλαιο.  Στις
στρογγυλεμένες περιοχές του σώματος, όπως στο κεφάλι ή στις
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αρθρώσεις, είναι καλύτερο να ακολουθείτε κυκλικές κινήσεις, ενώ στις
ευθείες περιοχές, όπως βραχίονες και πόδια, είναι προτιμότερες οι
ευθείες κινήσεις.

Αφού ολοκληρώσετε το μασάζ, χαλαρώστε για 10-15 λεπτά,
αφήνοντας το έλαιο και το μασάζ να κάνουν το θαύμα τους.

5.8 ΛΕΜΦΙΚΟ ΜΑΣΑΖ

5.8.1 ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΛΕΜΦΙΚΟ ΜΑΣΑΖ
Πρόκειται για μια τεχνική μάλαξης που εστιάζεται και εκτελείται πάνω
στους λεμφικούς αγωγούς του σώματος και στα λεμφογάγγλια που
παρεμβάλλονται ανάμεσα στα λεμφαγγεία.

Το λεμφικό σύστημα είναι ουσιαστικό σαν σύστημα αποβολής του
σώματος από τα βακτηρίδια και τις τοξίνες.

Οι κορεσμένες διαβάσεις της λέμφου μπορούν να προκαλέσουν
κατακράτηση υγρών και λεμφικά οιδήματα, διαταραχή του μεταβολισμού
των λιποκυττάρων και δημιουργία τοπικού πάχους, πόνους, και
συμπτώματα πτώσης του ανοσοποιητικού συστήματος όπως τη γρίπη.

Κύριος στόχος της λεμφικής μάλαξης είναι η διέγερση των λεμφαδένων
με ειδικές τεχνικές, σε συγκεκριμένες περιοχές του σώματος και η
διευκόλυνση της κυκλοφορίας του λεμφικού υγρού και η ανακούφιση
του λεμφικού συστήματος.

5.8.2 ΠΟΥ ΒΟΗΘΑΕΙ ΤΟ ΛΕΜΦΙΚΟ ΜΑΣΑΖ
Το λεμφικό μασάζ βοηθάει σε :

Κυτταρίτιδα

Τοπικό Πάχος

Πρησμένες Γάμπες

Δερματολογικά Προβλήματα

Βελτίωση Ουλών μετά από αισθητικές χειρουργικές επεμβάσεις
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Λεμφοιδήματα και φλεβικά οιδήματα

Χρόνιες Φλεγμονές

Παθήσεις του Πεπτικού

Κατακράτηση Υγρών

Παθήσεις του Συνδετικού Ιστού (ρευματισμοί, αρθρίτιδες,
αρθροπάθειες)

Ημικρανίες, στρες

5.8.3 ΤΕΧΝΙΚΗ ΤΗΣ ΛΕΜΦΙΚΗΣ ΜΑΛΑΞΗ
Η Λεμφική Παροχέτευση δημιουργήθηκε τη δεκαετία του '30 από το
Δανό μασέρ και βιολόγο Dr. Emil Vodder. Είναι μια απαλή και ρυθμική
χειροθεραπευτική τεχνική που επιδρά στο υγρό μέρος του σώματός
μας. Το 70% του βάρους του σώματός μας είναι υγρό. Το νερό, η βάση
της ζωής μας, εξασφαλίζει τις  μοριακές και κυτταρικές ανταλλαγές στο
σώμα. Το Λεμφικό Σύστημα διακινεί το νερό, τις πρωτεΐνες, τα μόρια
του λίπους, τα ελεύθερα κύτταρα και τα παραπροϊόντα του σώματος
παράλληλα με το φλεβικό σύστημα, και στην κατεύθυνση του.
Μετακινώντας το δέρμα πάνω στον υποκείμενο ιστό, στην κατεύθυνση
της αποστράγγισης της λέμφου, με κινήσεις κυκλικές και πίεση πολύ
απαλή που αυξάνει και μειώνεται σταδιακά, η τεχνική έχει δράση
αποστραγγιστική, αποτοξινωτική και αποιδηματική στο συνδετικό ιστό
και στα λεμφογάγγλια. Τα λάδια που χρησιμοποιούνται είναι αναλόγως
του προβλήματος που επιθυμείτε να λύσετε.[14]
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6Ο

6.1 ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΕΣ ΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ ΣΤΟΝ
ΕΓΚΕΦΑΛΟ ΚΑΙ ΣΤΟ ΝΕΥΡΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ
Τα αιθέρια έλαια έχουν καταλυτική επίδραση και στον νου. Τα μόρια του
αιθέριου ελαίου που εισπνευστούν, φτάνουν στην οροφή της μύτης,
όπου βρίσκονται τα αισθητήρια κύτταρα του οσφρητικού συστήματος.
Κάθε αισθητήριο κύτταρο διαθέτει λεπτά τριχίδια. Αυτά είναι που
καταγράφουν τις πληροφορίες για τα αρώματα και τις μεταφέρουν στο
κέντρο του εγκεφάλου, μέσω της οσφρητικής βαλβίδας. Αυτά
προκαλούν την απελευθέρωση νευροχημικών ουσιών, που μπορεί να
είναι καταπραϋντικές , ηρεμιστικές ή και διεργετικές. Επιπλέον, τα
σωματίδια εισέρχονται στο νευρικό σύστημα με αποτέλεσμα  τη
χαλάρωση, την ηρεμία και την αποσυμφόρηση των νευρικών
απολήξεων. Έτσι, καταπολεμούνται το άγχος, οι πονοκέφαλοι, οι
συναισθηματικές διαταραχές και οι ημικρανίες.

6.2 ΔΡΑΣΗ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ ΣΤΗ ΔΙΑΘΕΣΗ ΚΑΙ ΣΤΟ
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑ
Τα αιθέρια έλαια είναι ζωντανά και δυναμικά και όχι αδρανείς ουσίες,
επειδή περιέχουν την ενεργή δύναµη της ζωής του φυτού από το οποίο
προέρχονται. Η λεπτή, ντελικάτη περιπλοκότητα των αιθέριων ελαίων
δεν µπορεί να αντιγραφεί µε τεχνητό τρόπο χρησιµοποιώντας ανόργανα
χηµικά συστατικά. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο τα αιθέρια έλαια
επηρεάζουν τις διαθέσεις και τα συναισθήµατά µας, ενώ δεν συµβαίνει
το ίδιο µε τα συνθετικά αρώµατα.

Όταν µυρίζουµε ένα αιθέριο έλαιο που µας είναι ευχάριστο, νιώθουµε
µια ευχαρίστηση που γίνεται αντιληπτή από το νου και τον καταπραϋνει.
Ταυτόχρονα, καθώς µυρίζουµε το έλαιο, µέσω της εισπνοής υπάρχει και
µια επίδραση στη φυσιολογία του σώµατός µας, ανεξάρτητη από την
αίσθηση της οσµής. Αυτό

δείχνει τη σηµασία της χρήσης αιθέριων ελαίων που είναι ευχάριστα.
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Αν το άρωµα ενός αιθέριου ελαίου µας δυσαρεστεί, παρά την ευεργετική
του δράση στο σώµα µας, η γενικότερη αποτελεσµατικότητά του
µειώνεται. Η δράση των αιθέριων ελαίων στο νου και τα συναισθήµατα
είναι περίπλοκη και λεπτή. Τα έλαια τείνουν να ισορροπούν και να
φέρνουν το σώµα σε µια κανονική κατάσταση, αντί απλώς να το
τονώνουν ή να το ηρεµούν, ενώ υπάρχει και µια παρόµοια δράση στα
συναισθήµατα.
Οι µυρωδιές των αιθέριων ελαίων έχουν την ικανότητα να µας
συγκινούν και να ξυπνούν µέσα µας συναισθήµατα και αισθησιακά
ένστικτα. Ανασύρουν νοσταλγικές µνήµες και επιτρέπουν στη φαντασία
µας να ζωντανέψει. Κατά τη διάρκεια του

µασάζ αρωµατοθεραπείας, οι µυρωδιές που εισπνέονται επηρεάζουν τη
διάθεση και η µεταµορφωτική τους δύναµη γίνεται εµφανής.

Οι µυρωδιές που προκαλούν αισιοδοξία βοηθούν στην ανακούφιση των
κοινών ψυχολογικών συµπτωµάτων, όπως η κατάθλιψη, το άγχος, η
µελαγχολία και η απάθεια. Η µυρωδιά του περγαµόντου είναι
χαρούµενη, δροσιστική και αισιόδοξη. Το µελισσόχορτο, το
τριαντάφυλλο, ο βασιλικός, το σανταλόξυλο είναι κάποια από τα αιθέρια
έλαια που δρουν ενάντια στην απαισιοδοξία.  Τα τονωτικά αιθέρια έλαια
είναι αναζωογονητικά τόσο για το σώµα όσο και για το νου.
Απογειώνουν την πνευματική δύναµη και συγκέντρωση, τονώνουν τη
διανοητική δραστηριότητα και καθαρίζουν τη σκέψη.

6.2.1 ΟΦΕΛΗ ΣΤΗ ΔΙΑΘΕΣΗ ΜΕΣΩ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ-
ΕΡΕΥΝΕΣ
Έρευνες έχουν δείξει πως τα αρώματα έχουν σημαντική επιρροή στην
διάθεση. Οι Craig και Warrenburg ανέπτυξαν μια αυτό-ασκούμενη,
ποσοτική μέθοδο που μετράει την τις αλλαγές της υποκειμενικής
διάθεσης που προκαλείται από τα αρώματα. Ανακάλυψαν πως οκτώ
βασικοί παράγοντες της διάθεσης επηρεάζονται από τα αρώματα. Σε
αυτά περιλαμβάνεται η ευεργετική επιρροή στον εκνευρισμό, το στρες,
την κατάθλιψη, την απάθεια και την βελτίωση της ευτυχίας, της
σεξουαλικότητας, της χαλάρωσης και της διέγερσης.[15]

Βασικά το άρωμα συνδέεται άμεσα με το συναίσθημα
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Αυτό αποδεικνύεται και ανατομικά. Η αίσθηση της όσφρησης βρίσκεται
ακριβώς μέσα στο λεμφικό σύστημα του ανθρώπινου εγκεφάλου. Αυτή
είναι και η περιοχή όπου βρίσκονται οι αναμνήσεις και τα
συναισθήματα. Επομένως, το άρωμα προκαλεί μια ηδονική αντίδραση
απόλαυσης/ δυσαρέσκειας και συναισθηματική αντίδραση χαλάρωσης
και ευτυχίας.[15]

Οι Mann και Redd χρησιμοποίησαν αρωματικές ύλες για να μειώσουν
το στρες κατά τη διάρκεια μαγνητικών απεικονίσεων. Ογδόντα πέντε
ασθενείς που έκαναν μαγνητική τομογραφία συμμετείχαν στην έρευνα
στο κέντρο καρκίνου Memorial Sloan Kettering.[15]

Οι ασθενείς που εκτέθηκαν σε άρωμα (άρωμα βανίλιας) ενώ έκαναν
μαγνητική τομογραφία βίωσαν περίπου 63% λιγότερο γενικό στρες από
το ελεγχόμενο γκρουπ ασθενών το οποίο δεν εκτέθηκε σε άρωμα. Τα
οφέλη των αρωμάτων στην διάθεση μπορούν να έχουν θετική επίδραση
και στην καθημερινή ζωή όπως αναφέρει ο γιατρός S. Schiffman. Οι
ασθενείς που εκτέθηκαν σε άρωμα (άρωμα βανίλιας) ενώ έκαναν
μαγνητική τομογραφία βίωσαν περίπου 63% λιγότερο γενικό στρες από
το ελεγχόμενο γκρουπ ασθενών το οποίο δεν εκτέθηκε σε άρωμα. Τα
οφέλη των αρωμάτων στην διάθεση μπορούν να έχουν θετική επίδραση
και στην καθημερινή ζωή όπως αναφέρει ο γιατρός S. Schiffman. Έχει
παρατηρηθεί πως η χρήση αρώματος μπορεί να βελτιώσει την διάθεση
των αντρών και των γυναικών που βρίσκονται στη μέση ηλικία.
Αισθήματα έντασης, κατάθλιψης, και σύγχυσης στις γυναίκες,
μειώθηκαν σημαντικά, με ευχάριστα αρώματα. Επίσης, ο Weigand και οι
συνεργάτες του μελέτησαν την επιρροή χαλαρωτικών αρωμάτων στην
μείωση των επιπέδων. [15]

6.3 ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΣΤΡΕΣ
Ο όρος άγχος (ή στρες) προέρχεται από το ρήμα ἄγχω, που στην
αρχαία ελληνική γλώσσα σημαίνει σφίγγω ή πνίγω. Το άγχος είναι μια
φυσιολογική σωματική και ψυχική αντίδραση σε μια απειλή ή σε μια
αίτηση για την αντιμετώπιση απαιτητικών καταστάσεων. Όταν νιώθει
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στρες το σώμα , είναι σε ένταση και ο εγκέφαλος  πυροδοτείται από
πολλαπλές σκέψεις. Ο καθένας  εκτίθεται καθημερινά σε στρες
καταστάσεις. Το στρες μάλιστα μπορεί να είναι και θετικό - το λεγόμενο
ευ στρες - όταν καλείστε να το αντιμετωπίσετε σπάνια (ή μόνο μερικές
φορές) και σε περιορισμένο βαθμό.

Όσο ποιο συχνό και έντονο είναι το στρες, τόσο πιο δύσκολο είναι στην
αντιμετώπιση της καθημερινότητάς σας. Το χρόνιο έντονο στρες
επηρεάζει αρνητικά πολλά συστήματα του ανθρώπινου οργανισμού. Η
καρδιά και τα αγγεία, το σύστημα άμυνας εναντίον των μολύνσεων και
του καρκίνου, το πεπτικό σύστημα, το άσθμα, η ημικρανία και άλλες
ασθένειες, επιδεινώνονται από τις συνέπειες που δημιουργούνται από
το χρόνιο στρες.

6.3.1 ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ ΜΕΣΩ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ο Βίλχελμ Ράιχ, ψυχαναλυτής και μαθητής του Φρόιντ, υποστήριξε πως
τα ψυχολογικά τραύματα μπορούν να <<αποθηκευτούν>> στα οστά και
στους μύες. Σύμφωνα, με τον Ράιχ ο ιστός έχει μνήμη, ώστε αν τον
τραυματίσει κανείς , κάθε φορά που θα αγγίζει αυτή την περιοχή, η
μνήμη του θα απελευθερώνει τη συνέπεια που ο τραυματισμός έχει
προκαλέσει. [15]

Βασισμένο το παραπάνω στο γεγονός πως πολλές φορές δεν μας
αρέσει  να μας αγγίζουν σε μία συγκεκριμένη περιοχή καθώς την έχουμε
συνδέσει με ένα τραυματικό συμβάν.[15]

Ο συνδυασμός της μάλαξης με αιθέρια έλαια που λειτουργούν
κατευναστικά στο άγχος, διεγείρει τον εγκέφαλο να παράγει ουσίες που
προκαλούν ευφορία, τις ενδορφίνες που έχουν ως σκοπό να
απαλύνουν τον ψυχικό πόνο.[15]
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6.3.2 ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΑΓΧΟΥΣ ΜΕ ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑ ΚΑΙ
ΧΑΛΑΡΩΤΙΚΗ ΜΟΥΣΙΚΗ- ΕΡΕΥΝΑ
Μια ενδιαφέρουσα πρόσφατη έρευνα για το ζήτημα αυτό, διεξάχθηκε σε
νοσοκόμες, οι οποίες εργάζονται σε τμήματα επειγόντων περιστατικών
και πρώτων βοηθειών.

Στην θεραπευτική δοκιμή έλαβαν μέρος 86 νοσηλευτές, εκ των οποίων
οι 39 έλαβαν τη θεραπεία το καλοκαίρι και το χειμώνα. Η θεραπεία
περιλάμβανε μασάζ, αρωματοθεραπεία και χαλαρωτική μουσική
διάρκειας 12 εβδομάδων σε περίοδο ενός έτους. Οι παράγοντες που
εξετάστηκαν στους νοσηλευτές ήταν η πίεση που ένιωθαν λόγω των
ευθυνών τους, οι ανησυχίες τους για την ποιότητα περίθαλψης που
προσέφεραν, η σύγκρουση ρόλων που βίωναν, η ικανοποίηση που
ένιωθαν από τη δουλειά τους και η αυτοεκτίμηση.

Υπάρχει η αντίληψη ότι κατά τους χειμερινούς μήνες, στα τμήματα
επειγόντων περιστατικών, υπάρχει μεγαλύτερος φόρτος εργασίας.
Υπάρχουν στοιχεία που δείχνουν ότι οι καρδιακές και αναπνευστικές
παθήσεις είναι συχνότερες κατά το χειμώνα. Για το λόγο αυτό, είναι
πιθανόν ότι το στρες που βιώνουν κατά την εργασία τους το χειμώνα,
είναι σημαντικά μεγαλύτερο.

Το ερώτημα που τέθηκε στην έρευνα η οποία έγινε από επιστήμονες
της νοσηλευτικής στην Αυστραλία, ήταν κατά πόσο η αρωματοθεραπεία
σε συνδυασμό με χαλαρωτική μουσική θα μπορούσε να μειώνει το
στρες των νοσηλευτών σε τμήματα επειγόντων περιστατικών. Επίσης,
ακόμη ένα ερώτημα που τέθηκε προς απάντηση, ήταν εάν υπήρχε
διαφορά στα αποτελέσματα της θεραπείας αυτής το χειμώνα και το
καλοκαίρι.

Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το επίπεδο στρες των νοσηλευτών λόγω
της εργασίας τους, ήταν παρόμοιο χειμώνα και καλοκαίρι και ο φόρτος
εργασίας τους, δεν παρουσίαζε σημαντικές ανάλογα με την εποχή.
Επίσης, σύμφωνα με την έρευνα αυτή, το 60% των νοσηλευτών
παρουσίαζαν άγχος μέτριου έως εξαιρετικά ψηλού επιπέδου, το οποίο
μειώθηκε στο 8%, με την μέθοδο αρωματοθεραπείας, μασάζ και
χαλαρωτικής μουσικής.[16]
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6.4 ΚΑΤΑΘΛΙΨΗ ΚΑΙ ΒΟΤΑΝΑ
Στην καθημερινή ζωή με τον όρο κατάθλιψη εννοούμε μια
κατάσταση θλίψης και μελαγχολίας, αυτό συνήθως είναι παροδικό και
μάλλον οφείλεται σε κάτι σχετικά ασήμαντο και επουσιώδες. Η
κατάθλιψη διαφέρει από την κλινική κατάθλιψη η οποία χαρακτηρίζεται
από συμπτώματα που διαρκούν πάνω από δύο εβδομάδες και είναι
τόσο σοβαρά ώστε να επεμβαίνουν στην καθημερινότητα ενός ατόμου.
Όταν κάποιος έχει κατάθλιψη συνήθως περιγράφει τον εαυτό του ως
λυπημένο, απεγνωσμένο, αποθαρρυμένο και απογοητευμένο.

Στη δύσκολη εποχή της κρίσης, η κατάθλιψη και η μελαγχολία είναι
πολύ συχνό φαινόμενο. Παρόλο που η ιατρική και η
φαρμακοβιομηχανία έχουν πραγματοποιήσει άλματα στην αντιμετώπιση
των ψυχικών νόσων, υπάρχουν αρκετές παραδοσιακές φυσικές
θεραπείες για την ψυχική κατάρρευση

Πολλοί είναι εκείνοι που καταφεύγουν στον βελονισμό, στην
ομοιοπαθητική και την αρωματοθεραπεία, ενώ ιδιαίτερα αποτελεσματικά
θεωρούνται τα βότανα. Πολλά από αυτά έχουν τη δυνατότητα να
απομακρύνουν τη μελαγχολία, να τονώσουν το άτομο και να επιφέρουν
ισορροπημένη διάθεση στον παθόντα. Εδώ παρουσιάζονται ορισμένα
από τα σημαντικότερα φυτά που συστήνονται από τους βοτανολόγους
για την καταπολέμηση της κατάθλιψης. Η χρήση τους θα πρέπει να
γίνεται πάντα ύστερα από συνεννόηση με τον θεράποντα ιατρό.

6.4.1 ΤΑ ΒΟΤΑΝΑ ΠΟΥ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΟΥΝ ΜΙΑ
ΙΔΑΝΙΚΗ  ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΣΤΙΣ ΗΠΙΕΣ ΜΟΡΦΕΣ
ΚΑΤΑΘΛΙΨΗΣ ΚΑΙ ΜΕΛΑΓΧΟΛΙΑΣ

Πεύκο : Βρασμένα φύλλα πεύκου και αρσενικά άνθη του στο
νερό της μπανιέρας ηρεμούν, ξεκουράζουν και ανακουφίζουν
όσους πάσχουν από κατάθλιψη. Στη μυθολογία, το πεύκο ήταν το
αγαπημένο φυτό της Ρέας, μητέρας των θεών γιατί συμβόλιζε την
ένωση των γονιών της, του Ουρανού και της Γης.
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Ερυθραία : Ευδοκιμεί στα περισσότερα μέρη της Ελλάδας και
συναντάται σε αμμώδη εδάφη, ενώ οι αντικαταθλιπτικές ιδιότητές
του αναγνωρίζονται επίσημα ακόμα και στις μέρες μας από τους
πρακτικούς γιατρούς και την συνιστά ως φάρμακο κατά της
μελαγχολίας ο διάσημος Γερμανός βοτανολόγος Kneipp.

Μελισσόχορτο : Έχει αντικαταθλιπτικές ιδιότητες και σε
συνδυασμό με βαλεριάνα και ζυθοβότανο καταπολεμά την
αϋπνία, ενώ ο Άραβας γιατρός Αβικέννας έλεγε ότι «το
μελισσόχορτο κάνει την καρδιά ευτυχισμένη»

Τριγωνέλλα : Η κατανάλωσή της προκαλεί πάχυνση και ενισχύει
τον αδύναμο οργανισμό, ενώ είναι τονωτική στις περιπτώσεις
ψυχικών και φυσικών ασθενειών.

Φασκόμηλο : Μετριάζει τον ερεθισμό του νευρικού συστήματος
και κατευνάζει τον εγκέφαλο, ενώ είναι ευεργετικό σε περιπτώσεις
νευρικών διαταραχών, καταθλιπτικών καταστάσεων και ατονίας
της μνήμης.

6.5 ΤΑ ΒΟΤΑΝΑ ΤΗΣ ΕΥΤΥΧΙΑΣ ΚΑΙ Η ΧΡΗΣΗ ΤΟΥΣ
Το νόημα της ευτυχίας δεν είναι για όλους το ίδιο. Ορισμένοι την
ταυτίζουν με τον πλούτο, άλλοι με την υγεία, την ομορφιά, τη νεότητα ή
τη φήμη. Είναι αλήθεια ότι η «συνταγή» της πολύτιμης ευτυχίας αλλάζει
διαρκώς ανάλογα με την εποχή που ζούμε και τον τρόπο που
ερμηνεύουμε τα πράγματα. Ωστόσο, κανείς δεν θα διαφωνήσει ότι
απαραίτητα συστατικά της «συνταγής» είναι η πνευματική διαύγεια, η
ηρεμία και η καλή διάθεση.

Tα βότανα που φημίζονται για την ιδιότητά τους να διώχνουν τη θλίψη,
να τονώνουν το σώμα, να αυξάνουν την ενεργητικότητα και να
«καθαρίζουν» το νου είναι :
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 Ο κρίνος της χαράς

Ο κρόκος ή σαφράν είναι ένα είδος κρίνου που απαντάται σε πολλούς
πολιτισμούς και στον οποίο αποδίδεται πλήθος ιδιοτήτων. Καταπολεμά
το άγχος, βελτιώνει την εγκεφαλική λειτουργία, ενισχύει τη μνήμη, ενώ
θεωρείται ότι έχει και αντιγηραντική δράση. Λέγεται ότι ο Δαλάι Λάμα
τρώει κάθε πρωί μια μεγάλη κουταλιά κρόκου για μακροζωία και
πνευματική διαύγεια, ενώ στην Ινδία προστίθεται κρόκος στα γαμήλια
εδέσματα, για να είναι φωτεινή και ευτυχισμένη η ζωή του ζευγαριού.

 Η ρίζα της ζωής

Το τζίνσενγκ, η πασίγνωστη κινεζική ρίζα, διεγείρει το νευρικό σύστημα,
τονώνει τις σωματικές και διανοητικές λειτουργίες, ενώ χρησιμοποιείται
ευρέως -ιδιαίτερα στην Ανατολή- ως αντικαταθλιπτικό. Από την άλλη
μεριά, όμως, η υπερβολική χρήση μπορεί να προκαλέσει νευρικότητα,
υπερδιέγερση, καθώς και αύξηση της πίεσης, γι’ αυτό και καλό είναι να
αποφεύγεται σε περιπτώσεις υπέρτασης και να μη γίνεται χρήση του για
μεγάλο χρονικό διάστημα χωρίς διαλείμματα.

 Το γλυκό αγχολυτικό

Η γλυκόριζα θεωρείται ότι ρυθμίζει την ενδοκρινική ισορροπία του
οργανισμού, αλλά επειδή αυξάνει την πίεση του αίματος πρέπει να
αποφεύγεται από τους υπερτασικούς. Δρα ως τονωτικό και συμβάλλει
στην καταπολέμηση της κατάθλιψης και του άγχους. Αποτελεί, λοιπόν,
μια γλυκιά λύση για πνευματική ισορροπία.

 Το βοτάνι της ψυχής

Χρησιμοποιείται κυρίως για τη θεραπεία της κατάθλιψης. Πάνω από 30
κλινικές δοκιμές έχουν μελετήσει την ασφάλεια και την
αποτελεσματικότητά της για την κλινική κατάθλιψη.
Είναι ένα πολύ αξιόλογο φυτό που έχει χρησιμοποιηθεί στη θεραπεία
για περισσότερο από δύο χιλιάδες χρόνια. Ενισχύει το ανοσοποιητικό
και μελετάται από ερευνητές του AIDS.
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Μπορεί να ενεργεί ως φυσικό αντικαταθλιπτικό και παρέχει πολύτιμη
ανακούφιση εκείνων που υποφέρουν από άγχος, ένταση και στρες. Αν
και δεν συνιστάται για σοβαρή κλινική κατάθλιψη, μπορεί να βοηθήσει
για περιστασιακή που δεν απαιτούν επαγγελματική θεραπεία. [17]

Νέες ενδείξεις για την αποτελεσματικότητα του βαλσαμόχορτου στην
αντιμετώπιση της κατάθλιψης προκύπτουν από μελέτη στη Γερμανία.
Στη γερμανική μελέτη, το βαλσαμόχορτο ανακούφισε από την
κατάθλιψη τους μισούς από τους ασθενείς που το έλαβαν, ενώ στην
ομάδα της παροξετίνης το αντίστοιχο ποσοστό ήταν ένα τρίτο. Στη
Γερμανία, όπου δεν πωλούνται ελεύθερα, οι γιατροί γράφουν
εκατομμύρια συνταγές ετησίως για το βαλσαμόχορτο ως θεραπεία της
κατάθλιψης και δεν αναφέρθηκε καμία περίπτωση σοβαρών
ανεπιθύμητων ενεργειών.[17]

Το βότανο, γνωστό στην Ελλάδα και ως σπασόχορτο ή βάλσαμο,
αποδείχθηκε τουλάχιστον εξίσου δραστικό με την παροξετίνη, ένα
συχνά συνταγογραφούμενο φάρμακο. Αν και οι 244 εθελοντές της
μελέτης δεν εμφάνισαν σημαντικές παρενέργειες (η συχνότερη ήταν
γαστρεντερικές ενοχλήσεις), οι γιατροί συνιστούν προσοχή στη χρήση
του βοτάνου.
Καθώς το βαλσαμόχορτο πωλείται ως συμπλήρωμα διατροφής και όχι
ως φάρμακο, οι δόσεις των δραστικών ουσιών που περιέχει δεν είναι
σταθερές, ενώ για το ίδιο το βότανο δεν είναι γνωστή η μακροπρόθεσμη
ασφάλειά του. Επίσης, είναι πιθανό να επηρεάζει το μεταβολισμό
ορισμένων ένζυμων και να αλληλεπιδρά με άλλα φάρμακα.[17]
Το βαλσαμόχορτο παράγει στα κίτρινα άνθη του ουσίες, όπως η
υπερικίνη, που χρησιμοποιούνται εδώ και αιώνες ως ήπιο
ηρεμιστικό.[17]

Στη Βρετανία, πάνω από 2 εκατομμύρια άνθρωποι χρησιμοποιούν
βαλσαμόχορτο για τη θεραπεία των συμπτωμάτων κατάθλιψης, για τις
διαταραχές του ύπνου και τον πόνο των  νεύρων.[17]
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 Το βότανο των πρωτόπλαστων

Το δεντρολίβανο λέγεται ότι είναι το δεύτερο βότανο μετά τη δάφνη που
πήραν οι πρωτόπλαστοι μαζί τους όταν εκδιώχθηκαν από τον
Παράδεισο. Θεωρείται ότι καταπολεμά την πνευματική κόπωση, καθώς
και ότι ενισχύει τη συγκέντρωση και την αιμάτωση του εγκεφάλου.
Μάλιστα, οι μαθητές στην αρχαία Ελλάδα φορούσαν στεφάνια από
δεντρολίβανο όταν μελετούσαν για τις εξετάσεις τους, ώστε να
αποδίδουν καλύτερα. Δεν συνιστάται η λήψη του κατά τη διάρκεια της
κύησης, καθώς και η κατάχρηση, επειδή μπορεί να έχει την αντίθετη
από την αναμενόμενη δράση (δυσκολία συγκέντρωσης, ακόμα και
σπασμούς ή ίλιγγο).

 Άρωμα ευτυχίας

Η λεβάντα με το χαρακτηριστικά ευχάριστο άρωμά της είναι ένα βότανο
που θεωρείται ότι βελτιώνει τη διάθεση, ηρεμεί τα νεύρα, είναι
υπναγωγό, χαρίζει πνευματική διαύγεια και επιδρά καταπραϋντικά σε
περιπτώσεις ανησυχίας, υπερέντασης και εκνευρισμού.

 Το βότανο του θάρρους

Το θυμάρι, το όνομα του οποίου προέρχεται από τη λέξη θυμός, που
σημαίνει θάρρος, στη λαϊκή μας παράδοση συνδέεται με τη γενναιότητα.
Θεωρείται τονωτικό του νευρικού συστήματος και χρησιμοποιείται σε
περιπτώσεις πνευματικής κατάπτωσης και άγχους, επειδή χαρίζει
πνευματική διαύγεια. Ωστόσο, έχει την ιδιότητα να αυξάνει την πίεση του
αίματος, γι’ αυτό δεν πρέπει να λαμβάνεται από υπερτασικούς και κατά
τη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Επίσης, σε πολύ υψηλές τοξικές δόσεις
μπορεί να προκαλέσει πονοκέφαλο, ίλιγγο και νεφρικές διαταραχές.

 Το φυτό της μνήμης

Το Ginkgo biloba είναι ευρέως γνωστό ως το βότανο που ενισχύει τη
μνήμη. Του αποδίδονται, ωστόσο, και πολλές ακόμη σημαντικές
ιδιότητες, όπως η βελτίωση της διαταραγμένης ψυχικής ισορροπίας, η
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καταπολέμηση του άγχους, η δημιουργία αισθήματος ευεξίας, η
ενίσχυση της συγκέντρωσης, η βελτίωση της διάθεσης και η πνευματική
εγρήγορση.

 Το ηρεμιστικό της φύσης

Η βαλεριάνα χρησιµοποιείται κυρίως για ηρεµιστικούς και
κατευναστικούς σκοπούς, καθώς πρόκειται για ένα βότανο µε
αγχολυτικές και αντισπασµωδικές ιδιότητες που θεωρείται ότι
καταπραΰνει το νευρικό σύστηµα σε περιπτώσεις νευρώσεων,
κατάθλιψης, εξάψεων και υπερέντασης.

 Χαλάρωση και ηρεμία

Η πασιφλόρα είναι ένα βότανο με κατευναστικές και ηρεμιστικές
ιδιότητες που δρα ευεργετικά κατά του άγχους και της αϋπνίας, ενώ του
αποδίδεται και αντικαταθλιπτική δράση. Η δράση της είναι πιο δυνατή
από αυτήν του χαμομηλιού και του τίλιου. Είναι η κατάλληλη επιλογή για
όσους αισθάνονται πιεσμένοι και έχουν μελαγχολική διάθεση. Είναι
ασφαλές βότανο, αλλά σε μεγάλη δόση μπορεί να μειώσει την πίεση του
αίματος. [17]

 Περγαμόντο

Είναι ένα βότανο που περιέχει έλαιο εσπεριδοειδών. Λέγεται να
προκαλεί χαλάρωση και ανακούφιση του άγχους, τονώνει τον
οργανισμό, βοηθά στη καταπολέμηση της σωματικής έντασης, ενεργεί
ως φυσικό αντικαταθλιπτικό, θεραπεύει τη συναισθηματική ένταση, το
στρες, το άγχος  και ανυψώνει τη διάθεση.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7Ο

7.1 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΛΙΠΑΡΟ ΔΕΡΜΑ
Αναμιγνύετε 2 σταγόνες λιβάνι και 3 σταγόνες ξύλο κέδρου και τις
προσθέτετε στο βαζάκι της κρέμας σας ή στη λοσιόν
καθαρισμού.[1]

Για την παρασκευή λοσιόν για λιπαρό δέρμα, βάζετε στο
μπλέντερ ½ φλιτζάνι του μίγματος ζελατίνης, 1 δισκίο των 500mg
βιταμίνη C, 1 πολυβιταμινούχο δισκίο,1 κουταλιά της σούπας
γλυκερίνη και 1κουταλιά της σούπας θαλάσσια φύκη.[7]

Για την αντιμετώπιση του λιπαρού δέρματος με βήχιο, ρίχνετε 1
φλιτζάνι βραστό νερό σε 1 κουταλιά σούπας βήχιο. Το αφήνεται
να μουσκέψει για 30 λεπτά. Στραγγίζετε και το χρησιμοποιείται για
πλύσεις του λιπαρού δέρματος.[7]

Για τη βελτίωση του λιπαρού δέρματος μπορείτε να
χρησιμοποιήσετε λευκό μυριόφυλλο που είναι εξαιρετικό
στυπτικό. Ρίχνετε 1 φλιτζάνι βραστό νερό, σε 1 κουταλιά σούπας
αποξηραμένο μυριόφυλλο. Το αφήνεται να μουσκέψει για 15
λεπτά. Στραγγίζετε. Βυθίζετε 1 κομμάτι ύφασμα  στο ζεστό υγρό
και το βάζετε στο πρόσωπο. Αφήνετε το ύφασμα στο πρόσωπό
σας μέχρι να κρυώσει. Επαναλαμβάνετε ανάλογα με το πόσο
λιπαρό είναι το δέρμα σας.[7]

Ένα κρεμογαλάκτωμα με χυμό αγγουριού ενδείκνυται για λιπαρά
δέρματα. Χρησιμοποιείστε τα παρακάτω συστατικά: 20 γρ.
στεατικό οξύ, 10 γρ. λανολίνη, 6 γρ. κετυλική αλκοόλη, 50 γρ.
αμυγδαλέλαιο, 140 γρ. απεσταγμένο νερό, 6 γρ. τριαιθανολαμίνη,
1 γρ. βόρακα, 1 γρ. γαλακτικό οξύ και 100 γρ. φιλτραρισμένο
χυμό αγγουριού (τα συντηρητικά nipagin, nipasol είναι
απαραίτητα).

Ο χυμός αγγουριού λαμβάνεται και φιλτράρεται. Διακρίνεται για
τις μαλακτικές και στυπτικές του ιδιότητες. Η ανάμιξη των δυο
φάσεων πραγματοποιείται σε θερμοκρασία περίπου 60ο υπό
ισχυρή ανάδευση. Το προϊόν που προκύπτει είναι ιδανικό για
καθημερινή περιποίηση του λιπαρού δέρματος. Τονώνει,
ανακουφίζει και τροφοδοτεί την επιδερμίδα.[18]
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Μια αποτελεσματική συνταγή είναι το ζελέ με χυμό καρότου η
οποία βοηθά στη ρύθμιση της λιπαρότητας. Αποτελείται από τα
εξής: 10 γρ. ζελατίνη, 150 γρ. ροδόνερο, 50 γρ. γλυκερίνη, 10 γρ.
αλκοόλη, 25 γρ. μέλι και 10 γρ. χυμό καρότου.

Βρέχετε τη ζελατίνη με λίγο ροδόνερο. Προσθέτετε και το
υπόλοιπο ροδόνερο, θερμαίνοντας το μίγμα σε ένα υδατόλουτρο
μέχρι η ζελατίνη να υγροποιηθεί πλήρως και να σχηματιστεί ένα
ομοιογενές μίγμα. Στη συνέχεια ρίχνετε στο μίγμα τη γλυκερίνη
και την αλκοόλη αναδεύοντας καλά το μίγμα μέχρι να κρυώσει.
Στο τέλος, βάζετε το μέλι και το χυμό καρότου.[18]

7.2 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΕΥΑΙΣΘΗΤΟ ΔΕΡΜΑ
Για την αντιμετώπιση του ευαίσθητου δέρματος προσθέστε 1
σταγόνα χαμομήλι και 1 σταγόνα τριαντάφυλλο στο βαζάκι της
κρέμας σας. [1]

Για να παρασκευάσετε μια τονωτική λοσιόν θα χρειαστείτε ¾ του
ποτηριού ροδόνερο, ¼ του ποτηριού αποσταγμένο νερό, 3
σταγόνες αιθέριο έλαιο τριαντάφυλλο, 3 σταγόνες αιθέριο έλαιο
παλμαρόζα,  ½ κουταλάκι του γλυκού γλυκερίνη.

Ρίχνετε όλα τα υλικά σε ένα σκουρόχρωμο μπουκάλι, ανακινήστε
καλά και αφήστε το σε δροσερό και σκοτεινό μέρος για 3-4 μέρες.
Ανακινήστε καλά πριν από κάθε χρήση και χρησιμοποιώντας ένα
βαμβάκι, περάστε το πρόσωπο και το λαιμό σας μετά τον
καθαρισμό.[1]

7.3 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΞΗΡΟ ΔΕΡΜΑ
Για την βελτίωση της όψης του ξηρού δέρματος προσθέστε 1
σταγόνα τριαντάφυλλο και 3 σταγόνες σανταλόξυλο στο βαζάκι
της κρέμας σας.[1]

Για την παρασκευή λοσιόν για ξηρό δέρμα βάζετε στο μπλέντερ 1
κουταλιά σούπας καστορέλαιο, ½ φλιτζάνι ορυκτέλαιο, ½
κουταλιά σούπας μουρουνέλαιο και 2 κουταλιές σούπας λεκιθίνη.
Στην συνέχεια, παρασκευάζετε μίγμα ζελατίνης διαλύοντας 1
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κουταλιά σούπας ζελατίνη σε ¼ φλιτζάνι κρύο νερό. Μετά
προσθέτετε ¼ φλιτζάνι βραστό νερό στη ζελατίνη και την
αφήνεται μέχρι να κρυώσει. Προσθέστε ½ φλιτζάνι από το υγρό
της ζελατίνης στο μίγμα του μπλέντερ. Χρησιμοποιείτε το
μπλέντερ μέχρι να αναμειχθούν καλά.[1]

Μπορείτε επίσης να παρασκευάσετε κ άλλη λοσιόν η οποία θα
περιέχει: 10ml βότκα, 4 σταγόνες αιθέριο έλαιο τριαντάφυλλο, 4
σταγόνες αιθέριο έλαιο γεράνι, 25 ml αμαμέλιδα και 250 ml
ροδόνερο. [7]

Ρίχνετε τη βότκα σε ένα μεγάλο γυάλινο μπουκάλι, προσθέστε τα
αιθέρια έλαια και ανακατέψτε καλά. Προσθέστε την αμαμέλιδα και
το ροδόνερο και ανακατέψτε ξανά. Η λοσιόν είναι έτοιμη. Πριν
από κάθε χρήση ανακινήστε καλά.[7]

7.4 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΑΦΥΔΑΤΩΜΕΝΟ ΔΕΡΜΑ
Μια ενυδατική κρέμα μπορεί να παραχθεί με τη σύνθεση των
παρακάτω συστατικών: 2 μεγάλες χούφτες ροδοπέταλα, 50 ml
αμυγδαλέλαιο, 50γρ. κερί μέλισσας, 15 σταγόνες αιθέριο έλαιο
τριαντάφυλλο και 1 κουταλάκι σιτέλαιο.[7]

Βάζετε τα πέταλα σε ένα γυάλινο μπουκάλι, σφραγίστε το και
τοποθετήστε το σε ένα φωτεινό, από τον ήλιο, σημείο. Μετά από
3 εβδομάδες στραγγίστε το λάδι. Προσθέστε το κερί μέλισσας στο
λάδι και λιώστε το σε μπεν μαρί. Μόλις κρυώσει προσθέστε τα
αιθέρια έλαια και φυλάξτε την κρέμα σε ένα αποστειρωμένο
βαζάκι.[7]

Μπορείτε να παρασκευάσετε μια κρέμα για την ενυδάτωση της
επιδερμίδας με χυμούς φρούτων και λαχανικών. Τα συστατικά
είναι τα παρακάτω: 6 γρ. κερί μέλισσας, 5 γρ. στεατικό οξύ, 2 γρ.
κετυλική αλκοόλη, 5 γρ. λανολίνη, 20 γρ. λάδι avocado, 15 γρ.
αμυγδαλέλαιο, 45 γρ. απεσταγμένο νερό, 2 γρ. τριαιθανολαμίνη,
0,2 γρ. βενζοϊκό οξύ.[18]

Αναμιγνύετε ένα μέρος της κρέμας με φρέσκο χυμό φρούτων ή
λαχανικών και το μίγμα που προκύπτει το απλώνετε στο πρόσωπο και
το λαιμό ενυδατώνοντας έτσι την επιδερμίδα μετά από ηλιοθεραπεία ή
άσχημες καιρικές συνθήκες.[18]
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7.5 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΚΜΗ
Για την αντιμετώπιση της ακμής ρίχνετε 5 σταγόνες περγαμόντο,
5 σταγόνες λεβάντα και 10 σταγόνες άρκευθο σε δροσερό νερό
και κάνετε κομπρέσες ή στη λοσιόν καθαρισμού προσώπου και
σώματος που χρησιμοποιείτε καθημερινά.[1]

Επειδή το θυμάρι είναι πολύ καλό στυπτικό, βοηθάει να
απαλλαγείτε από την ακμή. Ρίχνετε ½ φλιτζάνι βραστό νερό σε 3-
4 κουταλιές σούπας αποξηραμένο θυμάρι. Το αφήνετε να
μουσκέψει για 30 λεπτά. Στραγγίζετε και ρίχνετε το υγρό σε
φιάλη. Το διατηρείτε στο ψυγείο. [1]

Τα στίγματα της ακμής  μπορούν να αντιμετωπιστούν με τις
φράουλες. Τρίβετε το πρόσωπο με 1 λιωμένη φράουλα. Την
αφήνετε για περίπου 15 λεπτά. Ξεπλένετε καλά με ζεστό και
έπειτα με κρύο νερό. Αυτό θα βοηθήσει να καθαρίσουν τα
στίγματα. [7]

Προσοχή! Πολλοί άνθρωποι είναι αλλεργικοί στις φράουλες.
Πραγματοποιήστε δερματικό έλεγχο προτού προχωρήσετε στη
χρήση της φράουλας στο πρόσωπο.

Το άρκτιο είναι θαυμάσιο στυπτικό και απομακρύνει την
περίσσεια λιπαρότητας από το δέρμα. Σε ανοξείδωτη ή γυάλινη
κατσαρόλα ρίχνετε 2 χούφτες ρίζες άρκτιου και 2 φλιτζάνια νερό.
Όταν βράσει, βρέχετε ένα καθαρό κομμάτι ύφασμα με το υγρό και
το χρησιμοποιείτε σαν κομπρέσα μέχρι να κρυώσει το ύφασμα.
Επαναλαμβάνετε τη διαδικασία για περίπου 15 λεπτά.[7]

Για την αντιμετώπιση των φραγμένων πόρων στην ακμή βάζετε
μια μεγάλη χούφτα ψιλοκομμένου μαϊντανού σε πήλινο δοχείο.
Ρίχνετε 1 φλιτζάνι βραστό νερό στο δοχείο. Καλύπτετε και
αφήνετε να μουσκέψει ο μαϊντανός μέχρι το μίγμα να φτάσει σε
θερμοκρασία δωματίου. Στραγγίζετε και εφαρμόζεται το υγρό στο
πρόσωπο υπό μορφή κομπρέσας για περίπου 15 λεπτά.[1]

Σε 50ml αμυγδαλέλαιο βάζουμε 12 σταγόνες αιθέριο έλαιο
κυπαρίσσι και 13 σταγόνες λεμόνι, ή στην ίδια ποσότητα
αμυγδαλέλαιου βάζουμε 5 σταγόνες κυπαρίσσι, 6 σταγόνες
άρκευθο και 14 σταγόνες περγαμόντο. Αφού καθαρίσουμε καλά
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το δέρμα μας με ουδέτερο σαπούνι τοποθετούμε το μίγμα σε όλο
το πάσχον μέρος 2 -3 φορές την ημέρα.[7]

7.6 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΡΥΤΙΔΕΣ
Για την αντιμετώπιση των ρυτίδων προσθέστε 3 σταγόνες Clary
Sage, 3 σταγόνες λιβάνι και 3 σταγόνες σανταλόξυλο στο βαζάκι
της κρέμας σας.[1]

Το μελισσόχορτο θα σας βοηθήσει να απαλλαγείτε από τις
ρυτίδες. Ρίχνετε 2 φλιτζάνια βραστό νερό σε μια χούφτα νωπό
μελισσόχορτο. Το αφήνετε να κρυώσει. Το χρησιμοποιείτε ως
υγρό για ξέβγαλμα κάθε πρωί. Όσο υγρό περισσέψει το
τοποθετείτε στο ψυγείο. Το δέρμα συσφίγγει όταν το
χρησιμοποιείτε μετά το πλύσιμο του προσώπου.[1]

Η μάσκα προσώπου με μάραθο και βήχιο βοηθάει στη μείωση
των ρυτίδων. Ρίχνετε ½ φλιτζάνι βραστό νερό σε 2 κουταλιές
σούπας αποξηραμένα φύλλα βήχιου και 1 κουταλιά σούπας
αποξηραμένα φύλλα μάραθου. Καλύπτετε και τα αφήνετε να
μουλιάσουν για 10 λεπτά. Στραγγίζετε καλά. Προσθέτετε το υγρό
αυτό σε ½ φλιτζάνι γιαούρτι και μια χούφτα αλεύρι βρώμης για να
δημιουργήσετε χυλό. Απλώνετε το ζεστό χυλό στο πρόσωπο για
10 λεπτά και μετά ξεπλένετε με ζεστό νερό, στο οποίο έχετε
προσθέσει λίγο χυμό λεμονιού.[7]

7.7 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΜΑΥΡΟΥΣ ΚΥΚΛΟΥΣ
Για να απαλλαγείτε από τους μαύρους κύκλους κόψτε μερικά
ροδοπέταλα από τον κήπο σας και ρίξτε πάνω τους σιγά-σιγά
μερικές σταγόνες ροδόνερο μέχρι να μουλιάσουν αρκετά χωρίς
όμως να διαλυθούν. Βάλτε μία χούφτα ροδοπέταλα σε κάθε μάτι
και χαλαρώστε για 15-20 λεπτά.[1]

Ακόμη, μπορείτε να πολτοποιήσετε φύλλα μέντας και να τα
προσθέσετε σε χυμό ντομάτας. Ανακατέψτε και στη συνέχεια
εφαρμόστε την πάστα στους μαύρους κύκλους. Αφήστε λίγη ώρα
και ξεπλύνετε.[1]

Μία καλή λύση είναι και το αμυγδαλέλαιο. Απλώστε μερικές
σταγόνες αμυγδαλέλαιο στην περιοχή κάτω από τα μάτια σας,
τρίψτε το ελαφρά γύρω από τους μαύρους κύκλους και αφήστε
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το να δράσει για μία νύχτα. Επαναλάβετε τη διαδικασία
καθημερινά.[7]

7.8 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΠΑΝΑΔΕΣ
Για την αντιμετώπιση των πανάδων χρησιμοποιείστε έγχυμα
μέντας. Όταν εφαρμόζεται στο πρόσωπο δρα ως πολύ καλό
στυπτικό. Βρέχετε ένα καθαρό κομμάτι υφάσματος και το βάζετε
στο πρόσωπο σαν κομπρέσα.[7]

Η απομάκρυνση των πανάδων μπορεί να γίνει με τη χρήση των
ανθών σαμπούκου. Παίρνετε μία χούφτα άνθη και φύλλα
σαμπούκου και προσθέτετε 2 φλιτζάνια βραστό νερό. Τα αφήνετε
να μουσκέψουν 1 ½ ώρα. Στραγγίζετε τα φύλλα/άνθη και
ξαναζεσταίνετε το υγρό. Βρέχετε ένα καθαρό πανί και το
χρησιμοποιείτε σαν κομπρέσα.[7]

Αναμιγνύετε χυμό λεμονιού και βουτυρόγαλα σε ίσες ποσότητες.
Τρίβετε την περιοχή με τις φακίδες. Το εφαρμόζετε μία φορά την
ημέρα και το αφήνετε για 30 λεπτά. Ξεπλένετε και αλείφετε με
αμυγδαλέλαιο ή ελαιόλαδο σαν ενυδατικό. Αφήνετε το ενυδατικό
όλη τη νύχτα. Επαναλαμβάνετε όσο χρειάζεται, έως ότου
εξαφανιστούν οι φακίδες.[1]

Για να απαλλαγείτε από τις κηλίδες που προκαλεί ο ήλιος,
αλείφετε το πρόσωπο με χυμό αλόης. Θα περάσουν αρκετοί
μήνες εφαρμογής, έως ότου διαπιστώσετε αποτελέσματα. Η αλόη
βοηθάει επίσης στην απομάκρυνση παλιών και στην πρόληψη
νέων ουλών, αν το αλείψετε αμέσως σε τραύματα και
εγκαύματα.[1]

7.9 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΕΥΡΥΑΓΓΕΙΕΣ
Για να αντιμετωπίσετε τις ευρυαγγείες ρίχνετε 4 σταγόνες
κυπαρίσσι, 4 σταγόνες γεράνι και 2 σταγόνες χαμομήλι στην
κρέμα ημέρας ή στη λοσιόν καθαρισμού που χρησιμοποιείτε
καθημερινά, ή σε δροσερό νερό και κάνετε κομπρέσες.[1]

Μια ακόμη πολύτιμη συνταγή για την αντιμετώπιση των
ευρυαγγειών είναι να χρησιμοποιήσετε 50ml λάδι καλέντουλας,
10 σταγόνες αιθέριο έλαιο λεβάντας, 5 σταγόνες αιθέριο έλαιο
τριαντάφυλλο, ½ κ.γ. βασιλικό πολτό και 2 κάψουλες βιταμίνη
Ε. Αφού τα ανακατέψετε, εφαρμόστε σε καθαρό δέρμα 2-3
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σταγόνες στην περιοχή που θέλετε, κάνοντας κομπρέσες
μέχρι να απορροφηθεί το λάδι.[7]

7.10 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΜΩΛΩΠΕΣ
Για την αντιμετώπιση των μωλώπων ρίχνετε 2 σταγόνες λεβάντα,
2 σταγόνες γεράνι, 5 σταγόνες πεύκο σε  2 κουταλιές της σούπας
λάδι άρνικα. [7]

Για τη θεραπειών μωλώπων ρίχνετε 2 φλιτζάνια φύλλα ή άνθη
καλέντουλας σε 1 φλιτζάνι ελαιόλαδο. Μπορείτε επίσης να
αντικαταστήσετε το ελαιόλαδο με οποιοδήποτε φυτικό έλαιο.
Αφήνετε το βότανο να μουσκέψει για αρκετές μέρες. Κατόπιν
στραγγίζετε, αφαιρείτε το βότανο και το χρησιμοποιείτε για
επάλειψη.[7]

7.11 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΕΓΚΑΥΜΑΤΑ
Ένας εύκολος τρόπος να αντιμετωπίσετε τα εγκαύματα είναι να
χρησιμοποιήσετε 3 κουταλιές σούπας κερί μέλισσας, 4 κουταλιές
σούπας λάδι τζοτζόμπα, 1 κουταλιά της σούπας καλέντουλα, 3
σταγόνες αιθέριο έλαιο χαμομηλιού, 3 σταγόνες αιθέριο έλαιο
λεβάντας και 3 σταγόνες αιθέριο έλαιο γερανιού. Ζεσταίνετε το
λάδι σε μπεν μαρί, προσθέτετε το κερί και απομακρύνετε από τη
φωτιά μέχρι να κρυώσει λίγο το μίγμα. Έπειτα ρίχνετε τα αιθέρια
έλαια και βάζετε το μίγμα σε ένα αποστειρωμένο γυάλινο βαζάκι.
Έτσι έχετε δημιουργήσει μια αναπλαστική κηραλοιφή η οποία
είναι έτοιμη για χρήση.[1]

Μια άλλη συνταγή είναι να ρίξετε 2 σταγόνες χαμομήλι, 4
σταγόνες λεβάντα και 4 σταγόνες tea tree, σε μια κουταλιά της
σούπας λάδι και να κάνετε τοπικά κομπρέσες.[1]

7.12 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΜΥΚΗΤΙΑΣΕΙΣ
Για την αντιμετώπιση των μυκητιάσεων ρίξτε 5 σταγόνες tea tree,
3 σταγόνες λεβάντα και 2 σταγόνες κέδρο σε μία λεκάνη με ζεστό
νερό ή στην ηλεκτρική συσκευή ποδόλουτρου και κρατείστε τα
πόδια σας μέσα σε αυτήν για περίπου 15-20 λεπτά. [7]
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7.13  ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΥΤΤΑΡΙΤΙΔΑ
Η κυτταρίτιδα μπορεί να αντιμετωπιστεί ρίχνοντας 2 σταγόνες
grapefruit, 2 σταγόνες μανταρίνι και 2 σταγόνες γεράνι στο νερό
της μπανιέρας ή σε 100ml γαλάκτωμα σώματος κάνοντας
μασάζ.[19]

Μπορείτε να παρασκευάσετε λάδι κατά της κυτταρίτιδας
χρησιμοποιώντας 1 κούπα αμυγδαλέλαιο, ½ φλιτζάνι φύλλα και
άνθη grapefruit, ¼ φλιτζάνι θυμάρι, ¼ φλιτζάνι μάραθο, ½ καρότο
τριμμένο και ¼ κουταλιάς πιπέρι μαύρο σε σκόνη. Το αφήνετε σε
χαμηλή φωτιά για 20 λεπτά. Στη συνέχεια το στραγγίζετε και αφού
κρυώσει το χρησιμοποιείτε τοπικά για μασάζ.[1]

Το peeling σώματος λειτουργεί κατά της κυτταρίτιδας. Ανακατέψτε
2 κούπες αλάτι λεπτό, 1 φλιτζάνι έλαιο μέντας (ή δυόσμο), 1 κ.γ.
μάραθο αποξηραμένο και ½ φλιτζάνι λεβάντα αποξηραμένη και
εφαρμόστε στις περιοχές κάνοντας μασάζ.[7]

Μια ακόμη πολύτιμη συνταγή κατά της κυτταρίτιδας είναι:

1 κούπα καλαμποκέλαιο

1/2 της κούπας χυμό γκρέιπφρουτ

2 κουτ. της σούπας αποξηραμένο θυμάρι

2 κουτ. της σούπας αποξηραμένο δεντρολίβανο

Ανακατέψτε τα υλικά σε ένα μπολάκι και κάντε μασάζ στους
γλουτούς, στους μηρούς και γενικά όπου έχετε κυτταρίτιδα. Αν
θέλετε, για μεγαλύτερο αποτέλεσμα μπορείτε να τυλίξετε τις
περιοχές με διάφανη πλαστική μεμβράνη, σαν αυτή που
χρησιμοποιούμε για να σκεπάζουμε τα φαγητά. Το τύλιγμα (body
wrapping) βοηθά στην καλύτερη απορρόφηση των συστατικών
και αυξάνει την μικροκυκλοφορία, δημιουργώντας υπεραιμία κάτι
που είναι εξαιρετικά σημαντικό στην καταπολέμηση της
κυτταρίτιδας. Μείνετε έτσι τυλιγμένες για 15-20’ και στην συνέχεια
ξεπλύνετε με κρύο νερό.[1]

Τη θεραπεία αυτή μπορείτε να την κάνετε 1-2 φορές την
εβδομάδα.[1]
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7.14 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΡΑΓΑΔΕΣ
Για τη δημιουργία μιας κρέμας κατά των ραγάδων θα χρειαστείτε
4 κουταλιές της σούπας αλόη βέρα, 4 κουταλιές της σούπας
ελαιόλαδο και 1 κουταλιά της σούπας ζάχαρη. Ανακατεύετε πολύ
καλά τα υλικά μέχρι να ομογενοποιηθούν και να δημιουργηθεί μια
ενιαία πάστα. Στη συνέχεια τοποθετείστε τη στο ψυγείο και όταν
πήξει πλήρως, τότε είναι έτοιμη για χρήση.[7]

Μια φυσική συνταγή για την πρόληψη των ραγάδων, είναι να
χρησιμοποιήσετε 3 κ.σ. λάδι Αχιλλέας (χιλιόφυλλο), 1.κ.σ
βαλσαμέλαιο και 1 κ.γ. κερί μέλισσας. Ανακατέψτε τα υλικά
ζεσταίνοντας ελαφρώς το κερί μέλισσας. Κάντε επάλειψη 2 φορές
την ημέρα με ελαφρύ μασάζ για ολοκληρωμένη θεραπεία.[19]

7.15 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ΓΗΡΑΝΣΗ
Για την αναζωογόνηση του γερασμένου δέρματος αναμιγνύετε 1
κουταλιές σούπας χυμό λεμονιού, 2 κουταλιές σούπας μέλι
ανθέων, 3 σταγόνες αιθέριο έλαιο λεβάντας 1/4 του φλιτζανιού
κατσικίσιο γιαούρτι, 2γραμμάρια βασιλικό πολτό. Απλώνετε το
μείγμα στο πρόσωπό αφήνοντάς το να δράσει για 15 λεπτά.
Ξεβγάζετε με χλιαρό νερό.[1]

Μια ακόμα συνταγή αντιγήρανσης είναι να χρησιμοποιήσετε 1
σταγόνα από τα παρακάτω: clary sage, λυγαριά, τριαντάφυλλο,
λιβάνι, μύρρο, σανταλόξυλο. Προσθέστε αυτές τις σταγόνες στην
κρέμα ημέρας ή νύχτας και έπειτα εφαρμόστε. [7]

7.16 ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΓΙΑ ΤΟΝ ΕΡΠΗ
Σε μια σύριγγα βάζουμε 1ml καθαρό οινόπνευμα, 1ml ελαιόλαδο
και 1ml αιθέριο έλαιο τσαγιόδεντρου. Τα ανακινούμε και
απλώνουμε το μίγμα αυτό πάνω στον έρπη, από τα πρώτα
συμπτώματα φαγούρας αλλά και στο εξάνθημα, με μια μπατονέτα
4-5 φορές την ημέρα.[1]
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Για την ανακούφιση του ερεθισμένου σημείου από τον έρπη
χρησιμοποιείστε φασκόμηλο και μενεξέ. Βάζετε από 2 κουταλιές
σούπας νωπά φύλλα μενεξέ και νωπό φασκόμηλο σε 4 κουταλιές
σούπας αμυγδαλέλαιο. Ρίχνετε το μίγμα σε βάζο που κλείνει
καλά και το τοποθετείτε για έναν μήνα σε ζεστό και ηλιόλουστο
μέρος. Τα  ανακινείτε κάθε μέρα. Μετά από ένα μήνα,
στραγγίζετε το υγρό σε πήλινο ή γυάλινο δοχείο και προσθέτετε
επιπλέον 4 κουταλιές της σούπας αμυγδαλέλαιο. Λιώνετε 4
κουταλιές σούπας κερί μέλισσας και το προσθέτετε στο μίγμα του
αμυγδαλέλαιου, ανακατεύοντας μέχρι να κρυώσει και πήξει το
μίγμα. Το αποθηκεύετε σε δοχείο και σε δροσερό μέρος. Το
εφαρμόζετε όποτε χρειαστεί για την αντιμετώπιση του έρπη  και
για να προστατεύσετε τα χείλη σας.[1]

Για την αντιμετώπιση του έρπη ρίξτε 7 σταγόνες λεβάντα, και 3
σταγόνες περγαμόντο σε 100 ml γαλακτώματος και κάνετε
τοπικές επαλείψεις.[7]

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Η πτυχιακή για τα αιθέρια έλαια και τα βότανα έχει προορισμό να
αναλύσει και να παρουσιάσει τις σημαντικότερες ιδιότητές τους.

Τα βότανα διακρίνονται σε κατηγορίες οι οποίες αναφέρονται στον
τρόπο επίδρασής τους στον ανθρώπινο οργανισμό. Η συμπεριφορά της
δράσης τους εναλλάσσεται στις διαφορετικές κλιματολογικές συνθήκες.
Κάθε μέρος του φυτού χρησιμοποιείται για διαφορετικούς σκοπούς
ώστε να θεραπεύει το ανάλογο πρόβλημα. Γι’αυτό το λόγο απαραίτητες
είναι οι προφυλάξεις στη χρήση κάθε βοτάνου για να αποφεύγονται οι
πιθανές δυσάρεστες παρενέργειες.

Τα αιθέρια έλαια αποτελούν ένα άλλο μεγάλο κομμάτι που στοχεύει να
επεξηγήσει τις μοναδικές ιδιότητές τους. Η χρήση τους χρονολογείται
από την αρχαιότητα, αποδεικνύοντας την ισχυρή θεραπευτική και
καταπραϋντική τους δράση. Αναφέροντας κάποια από τα
σημαντικότερα αιθέρια έλαια, καταγράφονται οι δοσολογίες τους για
κάθε περίπτωση, καθώς και το κόστος τους που χαρακτηρίζεται υψηλό
λόγω της δουλειάς που απαιτείται για τη λήψη τους από τα φυτά.
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Η επιστήμη που ασχολείται με την αισθητική είναι άμεσα συνδεδεμένη
με τη χρήση των ελαίων και των βοτάνων. Κάθε ένα από αυτά έχει
στόχο να βοηθήσει στις διάφορες ανάγκες που προκύπτουν στο
ανθρώπινο δέρμα. Για να πραγματοποιηθούν όμως αυτές οι ανάγκες,
απαιτούνται πάντα τα σημαντικότερα μέρη των φυτών που έχουν την
ικανότητα να θεραπεύουν. Η σωστή λήψη αυτών των μερών με τις
μεθόδους που κυριαρχούν, αλλά και η ανάλογη χρήση τους, τα
καθιστούν ιδανικά και ικανά να αντιμετωπίσουν το κάθε πρόβλημα που
μπορεί να προκύψει.

Είναι αποδεκτό πλέον το γεγονός ότι τα βότανα και τα έλαια αποτελούν
αναπόσπαστο κομμάτι στις θεραπείες που αφορούν την αισθητική. Η
ευρύτερη χρήση τους έχει σαν αποτέλεσμα την καλύτερη αντιμετώπιση
πολλών παθήσεων. Δεν είναι λίγοι οι άνθρωποι που ταλαιπωρούνται
από σωματικά ή δερματικά προβλήματα. Η καθημερινότητα και το
άγχος προκαλούν αποσυντονισμό και ανησυχία, οδηγώντας σε
πνευματική και σωματική κόπωση. Σ’αυτό το καθημερινό πρόβλημα,
δίνει τη λύση και η αρωματοθεραπεία. Μόνο η όσφρηση διάφορων
αιθέριων ελαίων μπορεί να έχει θετικά αποτελέσματα. Η ευτυχία και η
ευχαρίστηση που αποδίδουν στους ανθρώπους τα κάνει μοναδικά και
απαραίτητα.

Από τη συγγραφή αυτής της πτυχιακής, δε θα μπορούσαν να λείπουν οι
συνταγές. Οι διάφορες περιπτώσεις που συναντώνται στον τομέα της
αισθητικής, έχουν και  την ανάλογη επίλυση για την αντιμετώπισή τους.
Οι διαφορετικές συνταγές εκτελούνται με βάσει τις ανάγκες κάθε
ατόμου.

Με το πέρασμα των χρόνων όλα εξελίσσονται. Η χρήση των βοτάνων
και των ελαίων από την ιστορία μέχρι σήμερα αποδεικνύει το μεγαλείο
της φύσης και την ικανότητά της να προσφέρει απλόχερα στους
ανθρώπους λύσεις, για τη βελτίωση της σωματικής και ψυχικής υγείας.
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Με τη συγγραφή αυτής της πτυχιακής, καταλήξαμε σε σημαντικά
συμπεράσματα. Τα βότανα και τα αιθέρια έλαια χρησιμοποιούνταν σε
όλη τη διάρκεια της ιστορίας. Οι άνθρωποι αναζητούσαν φυσικούς
τρόπους για την αντιμετώπιση των αισθητικών και μη προβλημάτων.
Είναι γεγονός ότι στη σημερινή εποχή τα συντηρητικά και οι χρωστικές
αποτελούν κάποια από τα απαραίτητα συστατικά  των καλλυντικών
σκευασμάτων, ώστε να διατηρούνται για περισσότερο χρονικό
διάστημα. Η χρήση όμως των βοτάνων και των αιθέριων ελαίων, όπως
έχει αποδειχθεί, καθιστά τον πιο απλό, φυσικό και οικονομικό τρόπο
στην παρασκευή προϊόντων και δημιουργίας συνταγών, που
προορίζονται για το σώμα και το πρόσωπο.

Συγγράφοντας κάθε κεφάλαιο, αντιληφθήκαμε τη μοναδικότητα κάθε
φυτού να προσφέρει όλες τις ευεργετικές ιδιότητές του για τη θεραπεία
αισθητικών και δερματικών προβλημάτων. Καταγράφοντας κάθε τρόπο
λήψης των βοτάνων και των ελαίων από τα φυτά, διαπιστώσαμε πόσο
εύκολα και απλά η φύση μας προστατεύει και μας χαρίζει υγεία. Κάθε
παράγραφος ξεχωριστά μας εμπλούτισε με γνώσεις για το κομμάτι τόσο
της αισθητικής, όσο και της κοσμετολογίας. Συνειδητοποιήσαμε την
πραγματική αξία της φύσης έχοντας καταλήξει στην αντίληψη ότι πλέον
τα περισσότερα καλλυντικά σκευάσματα έχουν παραχθεί από βότανα
και έλαια.

Κλείνοντας, είναι αξιοσημείωτο το γεγονός ότι μόνο με τη σωστή χρήση
των βοτάνων και των ελαίων ο καθένας μπορεί να αξιοποιήσει τις
θετικές επιδράσεις τους και να βελτιώσει την καθημερινότητά του.
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