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A aromaterapia é uma terapia
complementar que utiliza dleos essenciais
naturais para promover o bem-estar fisico,
emocional e mental. Para os idosos, essa pratica
pode oferecer uma série de beneficios, ajudando
a aliviar sintomas comuns associados ao
envelhecimento e proporcionando conforto e
relaxamento.

Principais Beneficios da Aromaterapia par Idosos

1. Alivio da Dor: Alguns dleos essenciais, como lavanda, hortela-
pimenta e eucalipto, tém propriedades analgésicas que podem
ajudar a aliviar dores musculares e articulares comuns em
idosos.

2. Melhoria do Sono: Aromas suaves, como camomila e sandalo,
podem promover um sono mais profundo e reparador.

3. Reducao do Estresse e Ansiedade: Oleos como bergamota,
laranja doce e rosa tém propriedades relaxantes que podem
ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade.

4. Estimulacao Mental: Alguns 6leos, como alecrim e limao, sao
estimulantes naturais que podem ajudar a melhorar a clareza
mental e a concentracgao. ]

5. Melhoria da Circulacao: Oleos como gengibre e cipreste
podem ajudar a estimular a circulagdo sanguinea e promover a
salide cardiovascular.
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Melhores Oleos Essenciais para idosos

Alguns oleos essenciais populares e seguros para uso em idosos

incluem:

1. Lavanda: Relaxante, ajuda a aliviar o estresse, promove 0 sono

e alivia dores musculares.

2. Camomila: Calmante e anti-inflamatodria, Gtil para aliviar dores

e promover o relaxamento.

3. Hortela-Pimenta: Estimulante e refrescante, pode aliviar dores

de cabeca e melhorar a digestao.

4. Rosa: Relaxante e reconfortante, ideal para reduzir a ansiedade
e promover o bem-estar emocional.

A aromaterapia pode ser
uma maneira suave e eficaz de
promover o bem-estar e aliviar
sintomas em idosos.
Experimente incorporar esses
0leos essenciais na rotina diaria
de cuidados e desfrute dos
beneficios terapéuticos dessa
pratica natural e reconfortante.
Lembre-se sempre de usar os
O0leos essenciais de forma
segura e consultar um
profissional de saude quando
necessario.

*Este material foi desenvolvido na
disciplina de Autocuidado do curso
de extensdo Educador Politico

Social em Gerontologia da UniSER.
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