dOoTERRA

100 Usos de los

doTERRA i

2 i
ectig
L )0
o R - : E 9
i e Brotégea :
- e b . - Y £3 . y g
: L " | - R DUREE .
o & - = — i -
i
-

ONGUARD

Hang N!ﬂ!
ke lvage do
—_—

-! _




CAPITULO 7
DESCANSO -

dOTERRA

cPor qué usar aceites
esenciales para dormir?

La falta de calidad en el descanso, puede tener
un gran impacto en la forma en que nos senti-
mos y nos desempanamos a lo largo del dia.
Privar al cuerpo de descanso, impide al cerebro
y cuerpo recuperarse para el dia siguiente. Con
el tiempo, la suma de estos descansos inte-
rrumpidos puede influir en nuestra capacidad
de aprendizaje, evitar que perdamos peso,
impactar negativamente en las emociones o
comportamientos y en casos mas graves, influir
en la capacidad de los organos para funcionar
correctamente y tener efectos sobre la salud.

Existen decenas de productos en el mercado que dicen ayudar a promover el sueno, sin embargo,
cada individuo tiene diferentes necesidades y preferencias, esto significa que el mismo método no
siempre funciona para todas las personas. doTERRA® ofrece una amplia variedad de aceites esencia-
les y mezclas. Estas soluciones naturales seguras y eficaces ayudan a promover un ambiente relajan-
te, con el que puedes satisfacer tus necesidades de descanso adecuado en una noche de sueno.
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¢Como funcionan?

Tal vez te preguntes, “;Como pueden ayudarme los aceites esenciales a dormir mejor ?" La
respuesta esta en su quimica; asi como hay aceites esenciales que contienen propiedades que
sirven para la limpieza, la digestion, el cuidado de la piel y otros beneficios, también hay otros que
son conocidos por sus efectos calmantes y relajantes. Mediante el uso de aceites esenciales con
propiedades calmantes o relajantes, es posible crear un ambiente de descanso que pueda ayudar
a generar una buena noche de sueno.

Cuando encuentres el aceite esencial que funcione mejor para ti, sera mas facil usarlo como parte
de tu rutina regular para promover el descanso cada vez que lo necesites.

Asi es como funciona:

- Inhalar: El aroma de un aceite esencial con propiedades
calmantes pueden inducir una reaccion para la relajacion.

 Dormir: Esta respuesta puede ayudar a fomentar un descanso
reparador en una noche de sueno.

- Asociacion Positiva: Una vez que hayas experimentado una
noche de sueno satisfactoria, el aroma de ese aceite esencial
formara una asociacion positiva dentro del cerebro.

- Repetir. La proxima vez que uses este aceite esencial para
promover el sueno, el cerebro hara la misma asociacion positi-
va,; esto te permitira utilizar el aceite esencial como parte de
una rutina de sueno cada que lo requieras.

cQué aceites esenciales ayudan a un sueio reparador?

Te sugerimos los siguientes aceites esenciales con propiedades calmantes y relajantes
para promover el descanso reparador, seran una parte util de tu rutina nocturna:

* Bergamota + Lavanda - Sandalo

+ Cedro * Manzanilla Romana + Tomillo

+ Clary Sage (Salvia) + Mejorana * Vetiver

* Eneldo” solo UsA + Melissa solo en Usa) * Ylang Ylang
* Incienso + Petitgrain
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¢Como utilizar los aceites esenciales para dormir?

61. Crea una mezcla difusora para ayudarte a dormir, utilizando tus aceites esenciales favoritos en un
difusor en la recamara a la hora de dormir. Prueba con Naranja, Cedro, Vetiver, Manzanilla y Serenity®

62. Aplica un aceite esencial relajante en las plantas de los pies antes de acostarte, para generar una
buena noche de descanso. Asegurate de diluir el aceite antes de aplicarlo en los ninos para ayudarlos
a dormir. Prueba Incienso, Sandalo.

63. Agrega aceites esenciales a un bano caliente antes de ir a la cama, para ayudar a calmar el cuerpo
y la mente; y prepararse para descansar. Prueba con Bergamota, Petitgrain o Ylang Ylang.

64. Combina aceites esenciales calmantes con unos cuantos mililitros de agua en una botella de vidrio con
atomizador y rocia sobre las almohadas antes de acostarte, esto te permitira inhalar el aroma calmante
por la noche. Prueba con Serenity®, Clary Sage, y Sandalo.

65. Coloca unas gotas de aceite esencial en la tela exterior de una almohadilla térmica o en una bufanda
para experimentar el aroma calmante mientras el cuerpo se relaja antes de acostarse. Prueba con
Lavanda.

66. Si te banas por la noche, intenta agregar un aceite esencial calmante a tu acondicionador o gel de
bano para que cuando salgas de la ducha y vayas a la cama, aun puedas oler el aceite mientras
duermes. Prueba Clary Sage (Salvia), Lavanda o Ylang Ylang.

67. Agrega unas gotas de aceites esenciales a una taza de té sin cafeina para ayudar a calmar el cuerpo
antes de acostarse. Prueba con Bergamota o Manzanilla.

68. Coloca unas gotas de un aceite esencial relajante en la mano, frota las palmas y masajea el cuello
y sienes antes de acostarse para ayudar a la relajacion. Prueba con Balance o Vetiver.

69. Algunos aceites esenciales se pueden usar internamente para ayudar a promover un sueno tranquilo.
Prueba con Lavanda.

70. Combina el uso de aceites esenciales con otras practicas como ejercicio, alimentacion balanceada,
evitar el uso de estimulantes, usar ropa comoda y evitar el uso de tecnologia o pantallas antes de
dormir para ayudar a mejorar tus posibilidades de obtener un sueno de calidad.

"Estos productos no son un medicamento. EL consumo de estos productos es responsabilidad de quien los recomienda
y de quien los usa.
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cPor queé usar aceites esenciales para el cuidado personal?

Cuando se usan correctamente, los aceites esenciales proporcionan una forma segura y no toxica de
cuidar el cuerpo. No solo son naturales y potentes, sino que también poseen propiedades de limpie-
za que son utiles para la higiene personal. Si bien hay innumerables productos disponibles para ayu-
darte con la rutina de cuidado personal, los aceites esenciales brindan muchos beneficios que no
estan disponibles en otros productos; debido a que provienen de fuentes naturales y no contienen
quimicos daninos, como es el caso de otros productos en el mercado, haciendolos seguros para que
tu familia y tu los usen apropiadamente.

Ademas de ser naturales y libres de quimicos potencialmente peligrosos, los aceites esenciales tam-
bien son mas asequibles; porque duran mas que otros productos. Debido a su naturaleza poderosa 'y
potente, solo se necesitara una pequena cantidad de aceite esencial cuando se usa para el cuidado
personal. Una sola gota puede ofrecer mucho, y durar mucho mas tiempo que otros productos de
higiene. Por ultimo, sabemos que los aceites esenciales son versatiles y faciles de usar para una
variedad de tareas. Esto los hace mas deseables que otros productos de cuidado personal, ya que
un solo aceite esencial puede tener varias aplicaciones en tu rutina de higiene. No solo tendras
muchas opciones a la hora de usar aceites esenciales en tu rutina, sino que tambien puedes adaptar
tu experiencia para que se ajuste a tus preferencias o necesidades personales.

ACEITES ESENCIALES VS. OTROS PRODUCTOS DE HIGIENE Y COSMETICOS
( )
ACEITE ESENCIAL OTROS PRODUCTOS DE HIGIENE

Sus ingredientes provienen de recursos naturales Normalmente contienen ingredientes sintéticos misteriosos

Se debe de usar mayor cantidad de producto

Son potentes, poderosos y las dosis son mas pequenas para el efecto deseado

Son asequibles a largo plazo ya que una menor cantidad

. Necesitas reabastecer el producto mas seguido
dura mas y cuesta menos

Proveen de una forma natural de cuidar al cuerpo, Puede ser que no sepas lo que le estas poniendo
ofreciendo tranquilidad a tu cuerpo
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Guias de Uso Seguro y Mejores Practicas

Los aceites esenciales son seguros para usar en la piel, el cabello, los dientes, las encias y boca
durante tu régimen de higiene diaria; sin embargo, la clave para su uso seguro y efectivo, es
garantizar que se sigan las guias adecuadas de uso. Asegurate de obtener toda la informacion
necesaria sobre la forma correcta de aplicar los aceites esenciales antes de incorporarlos a tu
rutina de cuidado personal. AqQui hay algunas guias importantes que debes seguir:

- Cuando uses aceites esenciales en la piel, usa sélo aquellos que estén aprobados para uso
topico, como lo indica cada etiqueta.

- Antes de usar aceites esenciales en la piel, considera diluirlos para evitar sensibilidad o irritacio-
nes. Realiza una pequena prueba de irritabilidad en el antebrazo, especialmente si tienes piel
sensible.

- Algunos aceites esenciales, especialmente los citricos, pueden ser fotosensibles; si los aplicas
de forma topica, evita la exposicion al sol o rayos UV hasta 12 horas después.

- Antes de colocar aceites esenciales de forma sublingual o directamente en la boca, asegurate
que sean para uso interno.

- Cuando uses aceites esenciales para dientes y encias, sigue todas las guias de dosificacion que
vienen en el Capitulo 6.

+ Para evitar aplicar demasiado aceite esencial al cabello, combinalo con un poco de agua en una
botella de vidrio con aspersor. Rocia y distribuye en el cabello.

Aceites Esenciales que brindan beneficios a la piel
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Aceites Esenciales que brindan beneficios al cabello

Aceites Esenciales que brindan beneficios a las
encias, dientes o boca

“Diluir con agua o con pasta dental antes de usar estos potentes aceites esenciales y solamente usalo
en pequenas cantidades.
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¢Como utilizar los aceites esenciales para el
cuidado personal?

Para una tez limpia y de aspecto deslumbrante, aplica aceites esenciales en el rostro después
de haberlos diluido con tu locion, tonificador, crema hidratante, limpiador facial o Aceite Fraccionado
de Coco dOTERRA®,

Agrega unas gotas de aceite esencial a tu shampoo y acondicionador para fomentar un cuero
cabelludo limpio y un cabello hermoso. Prueba los productos de la linea dOTERRA® Esenciales de
Salon.

Para una boca limpia y un aliento fresco, agrega una gota de aceite esencial a tu cepillo de dientes
antes de cepillarte. Prueba con Canela, Clavo, Lima, Menta o la pasta dental doTERRA On Guard®.

Para una experiencia relajante y renovadora, usa unas gotas de un aceite esencial con propiedades
refrescantes o de limpieza y colocalas en el piso de la ducha antes de entrar, o mézclalo con sales
de Epsom antes de banarte. Prueba con Naranja, Mandarina Verde, Geranio, o Hierbabuena.

Despues de afeitarte para evitar la sensacion de irritacion y darle una sensacion de suavidad a
la piel, aplica aceites esenciales diluidos con Aceite Fraccionado de Coco doTERRA® .
Prueba con Lavanda, Mirra o Sandalo.

Aplica aceites esenciales en las unas de las manos y pies despuées de la ducha (alrededor de
las cuticulas) para mantener su aspecto de limpieza y bienestar. Prueba con Cilantro, Incienso o
Tea Tree (antes Melaleuca).

Haz tu propio perfume de aceites esenciales, combinando tus aromas favoritos y aplicandolos en el
cuello, las munecas, zonas de pulso o directamente sobre la ropa.

Crea tu propio enjuague bucal combinando unas gotas de aceite esencial con 60 mililitros de agua
y haz gargaras durante quince o treinta segundos. Prueba con Canela, Tea Tree (antes Melaleuca)
o Hierbabuena.

Los productos faciales que contienen aceites esenciales, pueden ayudar a mejorar la apariencia
de la piel, reducir el aspecto de manchas y dar un aspecto lozano. Prueba con Correct-X® o con las
lineas para el cuidado de la piel AOTERRA®.

Disfruta de una experiencia de spa en casa usando aceites esenciales para hacer tu propio jabon,
exfoliante corporal o mascarilla facial. Prueba los productos de la linea de SPA doTERRA®.

V1 afio 2020.Actualizada al 13 de Abril © 2020 dOTERRA de Costa Rica



