
H E A L T H
س��������لام�����������ت

111

علم آروماتراپی استفاده کند.برای جلب اعتماد بیشتر مردم در 

این زمینه نیاز است این رشته بیشتر معرفی شود.

در این زمینه باید گفت عطرها چند مکانیسم اثر دارند

 ۱- بو کشیدن ، وقتی عطری استش��مام می شود مژک های 
بینی بو را دریافت می کند و به صورت پیام ش��دت یافته )مانند 

پیام صوت��ی( به مغز می رس��اند. مغز که با سیس��تم لیمبیک در 

ارتباط اس��ت این سیس��تم را تحریک می کند. ب��ه عنوان مثال 

وقتی ش��ما داخل تاکس��ی می نش��ینید و عطری را استش��مام 

می کنید که قبا آن را استشمام کرده اید، تمام خاطرات مرتبط 

با آن در ذهن شما تداعی می شود.دستگاه لیمبیک؛ حافظه را 

تحت کنترل دارد. جالب است بدانید قدرت بهره وری، کنترل 

احساسات، مسائل جنسی، تعادل هورمونی، ضربان قلب، فشار 

خون و ... یعنی بسیاری از ارگان های بدن تحت کنترل سیستم 

لیمبیک مغز اس��ت؛ بنابراین به عنوان مثال برای کنترل فشار 

خون به ج��ای مصرف دارو می ت��وان عطر خاصی را استش��مام 

کرد.به ویژه برای جوانانی که مش��کات روح��ی روانی دارند، 

نیاز به خوردن دارو نیس��ت. آروماتراپی اختالات ش��خصیتی 

و روحی و روان��ی را درمان می کند.در مواردی ک��ه فرد اعتماد 

به نفس کافی ندارد، توانایی »نه« گفتن ن��دارد و یا گاهی دچار 

بیماری های عصبی مانند اختال خواب و میگرن و صرع است، 

می توان از آروماتراپی بهره برد.در واقع آروماتراپی هر دو دسته 

اختالات را درمان می کند و س��رعت تاثیرگذاری آن بالاس��ت 

چون نیازی به هضم و جذب در معده ندارد.

2-  ن��وع دوم مکانیس��م عمل آروماتراپی ماس��اژ پوس��تی 
است،به عنوان مثال برای درمان تنبلی تخمدان، یبوست و ... 
می توان اسانس رقیق شده را روی محل ماساژ داد. به کارگیری 

این روش برای رفع یبوست طی ۱۵ دقیقه نتیجه می دهد.

اسانس به دلیل سبکی بسیار سریع از طریق روزنه های پوست 

به خون منتقل می شود و بدون این که به هضم نیاز داشته باشد، 

به بافت مورد نظر می رسد.بسیاری از بیماری های پوست و مو، 

عضانی، التهابی، اختال خواب عصبی و بیماری های مفصلی 

را می توان از طریق ماس��اژ بهبود داد.البته این کار باید توسط 

یک ماساژور حرفه ای و زیر نظر یک آروماتراپ انجام شود.

۳-مکانیسم سوم روی فعالیت شیمیایی تاثیرگذار است، 
هر چند هنوز این مکانیسم در پرده ای از ابهام است اما محققان 

دریافته اند وقتی اسانسی استشمام می شود امواج آلفا )امواج 

حالت آرامش( بیشتر و این امر باعث آرامش فرد می شود.

در این مواقع فرد بدون این که داروی مسکن مصرف کرده باشد 

آرام است.به محض استشمام اسانس هایی مانند استوقودوس، 

به��ار نارن��ج و پرتق��ال ام��واج آلف��ا افزای��ش می یابد و ف��رد آرام 

می ش��ود.بعضی از اس��انس ها باعث افزایش ام��واج B در مغز 

می ش��ود مانند هل و گلپر و رزماری که برای افراد ترسو تجویز 

می شود.امواج B باعث ایجاد هیجان، شادی و ... می شود.

نکته مهم

وی م��ی افزاید:بای��د ب��ه خاط��ر س��پرد ک��ه هم��ه بیماری ها را 

نمی توان با ی��ک روش خاص به عن��وان مثال حجام��ت یا فصد 

درمان کرد. در م��ورد آروماتراپی نیز این موضوع صادق اس��ت 

یعنی نمی توان تمام بیماری ها را با آروماتراپی درمان کرد.نکته 

دیگری که باید در مصرف اسانس های آروماتراپی در نظر گرفت 

توجه به حساسیت هاس��ت.بنابراین توجه به نکاتی مانند س��ن 

بیمار، تحمل وی و سابقه حساس��یت وی ضرورت دارد. به طور 

کلی افراد مبتا به آسم و تنگی نفس و افرادی که به عطر و ادکلن 

حساسیت دارند نمی توانند از آروماتراپی استفاده کنند.

همچنین بای��د به این ن��کات توجه کرد که بعضی از اس��انس ها 

باعث تحریک حرکات ماهیچه های جدار رحم می ش��ود مانند 

عصاره زعف��ران و جعف��ری، بنابرای��ن خانم ب��اردار نبای��د از آن 

استفاده کند.این موارد بیانگر این نکته مهم است که برای بهره 

بردن از فواید آروماتراپی، کسب اطاعات لازم ضروری است.

چند روش برای استفاده از اسانس در منزل

برای این که بتوانیم از اسانس گیاهان استفاده کنیم لازم نیست 

آن را نزدیک بینی اس��تعمال کنیم بلکه می توانی��م در منزل یا 

اتاق کار از دس��تگاه های پخش کننده عطر اس��تفاده کنیم که 

در فاصله زمانی خاص روشن می ش��ود و اسانس را وارد فضای 

اتاق می کند.حتی می توان از اس��انس ها برای حمام درمانی 

اس��تفاده ک��رد؛ ق��رار دادن کف پ��ا در ای��ن حمام ها ب��رای رفع 

خستگی پا بسیار مفید است.

هشدار

حتما به این نکته توجه داشته باشید که اسانس ها قبل از مصرف 

حتما باید رقیق شود.اس��انس را با ۳ تا ۴ برابر روغن مایع رقیق 

و سپس از آن اس��تفاده کنید مصرف خالص اسانس باعث بروز 

حساسیت شدید می شود.

حتما با افراد متخصص مشورت کنید.

 نمونه های کاربردی از آروماتراپی

اسانس هل و گلپر- رفع  کننده وسواس و ترس

اسانس استوقودوس- افزایش دهنده کیفیت خواب

اسانس بهارنارنج، سروکوهی- مفرح و نشاط آور

اسانس بابونه، استوقودوس- مناسب برای اتاق کودک

اسانس مرزنجوش و آویشن- ضدعفونی کننده

اس��انس گل محم��دی و اولیب��ان )از خانواده کن��در(- افزایش 

تمرکز در هنگام مطالعه یا نماز خواندن

اسانس صندل- افزایش دهنده حافظه

اسانس پرتقال و نارنگی- ضدافسردگی

اسانس برگاموت- مناسب برای خانم های یائسه و مبتایان به 

سندروم پیش از قاعدگی

اسانس رزماری- رفع کننده خستگی ذهنی

 مراقب اسانس های مصنوعی باشید

علم شیمی مواد توانسته است بوی بسیاری از میوه ها و گیاهان را 

شناسایی کند و آن را بسازد مانند بوی سیب، خیار و پرتقال و ...

این اسانس ها اصا خواصی را که گفته شد، ندارد بلکه اسانس 

گیاهی باید طبیعی و از گیاه اس��تحصال ش��ده باش��د.بنابراین 

افراد با تمرین و مشورت با افراد مطلع، می توانند بوهای طبیعی 

را از بوی مصنوعی تشخیص دهند.

روش های تخصصی ماساژ

روش ه��ای ماس��اژ بس��یار تخصص��ی اس��ت و از آن ج��ا ک��ه در 

ماس��اژ از محص��ولات آروم��ا اس��تفاده می ش��ود ارتب��اط کاری 

ماساژوها و آروماتراپ ها بسیار تنگاتنگ است.اسانس ها توسط 

ماس��اژور رقیق می ش��ود و برای ماس��اژ به کار می رود. بهترین 

رقیق کننده ها پایه روغنی دارد و روی موضع موردنظر مالیده 

و ماس��اژ داده می شود.حرکت دس��ت ها، اندازه و شکل ماساژ 

در ناحیه تخمدان، پشت کبد، پشت گوش و ... بسیار تخصصی 

است و باید حتما توسط کارش��ناس این حرفه انجام شود.نکته 

قابل توجه این که ماساژ درمانی با ماساژ ورزشی متفاوت است.

ماساژ درمانی با فشار مشخص در ناحیه مخصوص 

به منظور هدف خاص انجام می شود و کمی تغییر 

در حرکت دس��ت، نتیج��ه را معک��وس می کند.    

یکی از مهم ترین مشخصه های آروماتراپی، استفاده از 
گیاهانی است که حاوی اسانس )بو( باشد. البته همه 

گیاهان دارویی در آروماتراپی کاربرد ندارد(  ممکن 
است محل ذخیره اسانس در اندام های مختلف گیاه 

باشد یکی در برگ )به لیمو(، یکی در گل )بابونه(، یکی 
در ریشه )زنجبیل( و یکی در پوست )دارچین(


