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i O Brasil € o pais mais ansioso do mundo,
. cercade 9,3% da populacéo sofre de

ansiedade.

A ansiedade € um estimulo comum e presente
~/ emnosso cerebro que, quando sob controle,

%7, pode ser um condutor de energia, adrenalina e
Nnos ajuda a tomar decisdes com mais cautela e
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7 de forma mais objetiva.
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Porem, a vida moderna = excessos de informacao,
tecnologia, rotina de trabalho desgastante,
alimentacao desequilibrada, falta de tempo,

cobranca diéria... - ‘
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fAliados no combate a
ansiedade

Praticar o Mindfulness durante o dia

Atividade Fisica (ideal pela manha) - aumenta serotonina e de
preferéncia em grupo (aumenta tb a ocitocina)

Tomar sol pela manha entre 2h-12h (sem protetor solar)

Se livrar de alimentos com gluten e lactose (disbiose) - 80% das
doencas iniciam no intestino. No intestino e produzido o L-Triptofano
(90% da serotonina vem do L-Triptofano)

Consumir alimentos que aumentam a serotonina: banana, vegetais
verde escuros...




Oleo essencial de Lavanda

Rico em linalol, € calmante e relaxante, pode ser utilizado em
qualquer estado de ansiedade, principalmente em ataque de panico.
Nos leva do movimento interno para o externo.
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G ans ""Efeito ansiolitico do oleo essencial de lavanda
. e tomado em capsulas de silexan versus outros
Efficacy and safety of lavender essential oil (Silexan) J Seahol
capsules among patients suffering from anxiety comnpara OFI:E'S (p CICET 0 O{'GZEme). _
disorders: A network meta-analysis No geral, o silexan foi considerado um tratamento mais
eficiente, proporcionando um declinio significativo na
pontuacdo HAMA em relagcGo a outros comparadores.”



Oleo essencial de Bergamota

Esse dleo € unico, ele contém uma grande quantidade de limoneno e tb
acetatode linalina, € como se pegassemos a lavanda e misturassemos com
limao siciliano, entao ao mesmo tempo que esse oleo essencial melhora
nosso humor, deixa feliz ,nos da coragem, ele tb é calmante.

Reduz a frequéncia cardiaca, o cortisol e a pressao arterial.
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The anxiolytic effect of aromatherapy on patients awaiting

ambulatory surgery: arandomized controlled trial “Todos aqueles expostos a aromaterapia com oleo
Ni CH. Hou WH. Kao CC. Chang ML. Yu LE. Wu CC. Chen C essencial de bergamota mostraram uma redu¢ao
Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine, 2013 maior na ansiedade pre-operatoria do que aqueles

nos grupos de controle.”



Oleo essencial de Camomila Romana

Sensacao de sedacao (tipo Rivotril).

Principal uso nos casos de crise € sublingual.

Realizar a massagem estabilizadora (nuca, atras orelhas, témporas) +
sublingual / criancas diluir no OE.

Effects of aromatherapy on the anxiety, vital signs, and sleep
quality of percutaneous coronary intervention patients in
intensive care units

Cho MY, Min ES, Hur MH, Lee MS

Evidence-Based Complementary and Altermative Medicine, 2013

"Em conclusao, a aromaterapia reduziu efetivamente
0s niveis de ansiedade e aumentou a qualidade do
sono de pacientes internados em UTI."



Oleo essencial de Frankincense (Olihan~

Oleo chave pra tudo na vida!

Atua no cérebro positivamente e melhora depressao e ansiedade com
acao semelhante a antidepressivos convencionais.

Neuroprotetor, relaxante e estabilizador.

Tratamento “raio laser” — Frankincense + camomila romana (sublingual).

[Effects of aroma hand massage on pain, state "Massagem nas maos com aroma teve um efeito

anxiety and depression in hospice patients with positivo na dor e ansiedade em pacientes de

terminal cancer - s X : =
] cuidados paliativos com cancer terminal.



Oleo essencial de Patchouli

Diminui a resposta de luto ou fuga no nosso cérebro.

Nao deixa cronificar e ajuda a reduzir as doencas que possam surgir com
a ansiedade.

Auxilia pessoas que tem dificuldade em dizer NAO quando necessatrio.
Traz sensacao de coragem e ousadia.

Effects of fragrance inhalation on sympathetic
activity in normal adults

"A inalacdo de oleo de Patchouli causou uma diminui¢c@o
de 40% na atividade simpatica relativa (P <0,01, cada).”



Oleo essencial de Ylang Yiang

Regulador hormonal.

Afrodisiaco, nao so sexual — mas também afrodisiaco pela
vontade de viver.

Ajuda a secretar a melatonina.

_a-
= i
—
—_—
=
—

The Effects of Aroma Foot Massage on Blood Pressure and
Anxiety in Japanese Community-Dwelling Men and Women: A "A jntervengﬁo auto-administrada de massagem

LroSOVECRendomized CoONTOLRA N nos pés com aroma diminuiu significativamente a
média de PAS e PAD, bem como o escore de
estado de ansiedade, e tendeu a aumentar os
escores de QV relacionados a saude mental.”
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plend Balance®

Blend estabilizador, aterrador.

Frankincense, abeto azul, tanaceto azul, camomila azul,
Ho Wood, Osmanthus.
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SUGESTOES DE
USO

{) UsoAromatico: Vocé pode colocar em um difusor, ou inalar direto de suas méaos, em
formade concha.. Deixe um difusorligado em seu ambiente de trabalho, ou repita esse
processo de inalacaopor até 6 vezes ao dia;

() Banhorelaxante antes de dormir: Pingue 2 gotas do OE ou blend em um balde com
aguamorna e apo6s o banho jogue no corpo sem enxaguar apos;

&5 Usointerno: Ingerir lavanda 2x/dia - 1gota para cada 20Kg (apos refeicoes)

Q Dica de ouro: Se quiser aumentara absorcao dos OE na pele, coloque uma bolsa de
aguamorna/quentinha antesda aplicacao dos OE, pois abre os poros.



Dica de Blend Power

Frankincense,lavanda, ylang ylang, Pachouli e Cedro.
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Protocolo de uso || 7

& Colocar 2 gotas de cada em um frasco de

10ml, completar com OCF.
@ Massagear nuca, témporas, punhos, sola

dos peés, atras das orelhas.
@ Usar 3x/dia por 30 dias, pausa 5 dias, e
assim por diante por 6 meses.
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