Aromaterapia - Aromatherapy

Aromaterapian on todettu joissakin tieteellisissa tutkimuksissa parantavan
kognitiivista toimintakykya erityisesti Alzheimerin taudissa.

Tuoksut stimuloivat aivoja ja erilaisten hajujen tuoksuttelu onkin hyvaa viri-
ketta hajuaistille. Erilaiset tuoksut tuovat muistoja mieleen eletysta elamasta, ja
voivat johdattaa vaikka lapsuuden mummolaan. Suuri osa tunteistamme joh-
tuu tuoksuista, vaikkemme tieda sita. Tuoksun muistaa helpommin kuin kuvan!
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Miten olisi tuoksuttelutuokio? Kokeile tata:

© Keraa kannellisiin purkkeihin eri luonnon materiaalia vuodenajan mu-
kaan. Esimerkiksi kesalla nurmikkoa, erilaisia kukkasia, hiekkaa, puun
kaarnaa, koivun lehtia. Syksylla markaa sammalta, puun kaarnaa, kos-
teita lehtia ja havunneulasia, pihlajanmarjoja. Kerdantykaa yhdessa tuok-
suttelemaan purkkeja ja jokainen voi kertoa mita muistoja tuoksu tuo
mieleen.

© Tuoksutelkaa erilaisia joulun mausteita, jokainen omassa purkissaan.
Jos haluat arvuutteluleikin, pida kannet purkkien paalla ja tee kansiin rei-
kia, jotta tuoksut paasevat purkista ulos.

© Voitte myo6s kokeilla tuoksujen muistelua ndin: Pohtikaa yhdessa milta
asiat tuoksuvat. Milta jokin ruoka tuoksuu? Milta tuoksuu kesa, enta
syksy, talvi tai kevat? Mika on hyva tuoksu, entad paha? Millaisia tunte-
muksia se aiheuttaa?

© Aromaterapiaa sen sijaan voi toteuttaa kayttamalla diffuuseria ja eteeri-
sia oOljyja. Diffuuseri vapauttaa ilmaan eteerisen 6ljyn tuoksuista aro-
maattista hoyrya. Hoyry myds kosteuttaa huoneilmaa. Diffuserin kay-
tdsta tulee aina keskustella asukkaiden ja tarvittaessa heidan omais-
tensa kanssa. Oiseen aikaan kéytettyna diffuuserin kaytdsta rentoutta-
vana ja unen laatua parantavana keinona on naytt6a.

Lahde aromaterapian hyddyista:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/20377818/
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