
 

 

 
Ilmkjarnaolíur 

Aromatherapy.

_________________________________________
 
   Heilbrig!ur  l’kami og hugur er —metanleg 
gjšf. L’kaminn er "annig œr gar! i ger!u r a!  
hann er "ess umkominn a! vernda og 
endurheimta heilbrig! i ef honum er gefi!  
t¾kif¾ri til "ess.  Ilmkjarnaol’ur geta gert 
miki! gagn  vi!  a!  vi!h alda heilbrig! i.  
Ilmol’ur hafa fylgt manninum ’ gegnum 
aldirnar til yndisauka og til a! b¾ta andlega og 
l’kamlega heilsu. Ilml¾kningar eru me! al elstu 
l¾kningaa!f er! a sem til eru og fundist hefur 
myndletur allt fr‡ "v’ um 4500 f. Kr. sem 
sta!f estir a! Forn-Egyptar notu!u 
ilmkjarnaol’ur til l¾kninga. Grikkir notu!u 
kraft œr jurtunum ’ ilmbš! , ilmnudd og til 
gr¾! slu s‡ra.  Liti! hefur veri! ‡ 
ilmkjarnaol’ur sem Ò lyfjask‡p n‡ttœrunnarÓ 
og "¾r nota! ar til varnar gegn andlegu og 
l’kamlegu —jafnv¾gi, #mist sem ilmur til 
innšndunnar e! a sey! i ’ nuddol’ur og bš!.   
Ilmkjarnaol’ume! fer! er g—! lei! til a! nj—ta 
"ess besta sem sj‡lf n‡ttœran hefur upp ‡ a!  
bj—!a. Segja m‡ a!  me!  henni sŽ komi! beint 
a! kjarna m‡lsins hva!  var! ar n‡ttœrulega 
a! fer! til a! efla b¾! i andlega og l’kamalega 
heilsu.Allar ilmkjarnaol’ur eru s—tthreinsandi, 
sumar "eirra vinna gegn veirum, bakter’um og 
sveppum.   

Ol’an f¾st vi! eimingu ‡ "eim hlutum 
jurtarinnar er innihalda efnin sem s—st er eftir, 
t.d. trj‡m, berki, berjum, fr¾jum, blš!u m, 
r—tum og ‡všxtum. Snemma ‡ "essari šld var  
or! i! Òilm"erap’aÓ(aromathŽrapie) mynda! af 
fršnskum snyrtivšruefnafr¾! ingi, pr—fessor 
GottefossŽ , sem fyrstur manna ger! i sŽr fulla 
grein fyrir  
 
 
 
l¾kningaeiginleikum ilmkjarnaol’a. Hann segir 
fr‡ "v’ hvernig hann hafi af tilviljun, eftir a!  
hafa brennt sig illa ‡ hendinni hafi stungi!  
henni ni!ur  ’ lavenderol’u og undrast hversu 
flj—tt s‡rsaukinn hvarf og hœ!in grŽri ‡n "ess 
a!  blš!r ur myndu!ust. S’! ar "r —u!u dr. Jean 

Valnet og Marguerite Maury me!f er! ina og 
hafa afla! henni vi!u rkenningar sem 
l¾knislist.   Nœt’ma-ranns—knir hafa sta! fest 
l¾kningaeiginleika kjarnaol’u, og nœ ’ dag eru 
stunda! ar v’sindalegar ranns—knir ‡ efnum 
sem ilmkjarna-ol’urnar innihalda, og eru "essar 
ranns—knir stunda! ar  t. d. ’ Frakklandi, 
$#skalandi, êtal’u og  v’! a annar sta! ar.  
 

 
 

 Au!velt er a! stunda ilm-me!f er! ’ 
heimahœsum. Ol’u til sj‡lfshj‡lpar m‡ anda a!  
sŽr, nota ’ ba! , og sem nuddol’u ‡ hœ!. Til 
innšndunar eru ol’urnar sŽrstaklega ‡hrifar’kar, 
l‡tnir eru einn til tveir dropar af tiltekinni ol’u ’ 
sk‡l me! rjœkandi heitu vatni. Handkl¾! i er 
breitt yfir hšfu! i! og sk‡lina og eimnum 
anda!  a! sŽr ’ u.".b. 10 m’n. Til notkunar ’ ba!  
eru l‡tnir 4 Ð 6 dropar af tiltekinni 
ilmkjarnaol’u ’ eina teskei! me! rj—ma e! a 
hunangi sem s’! an er blanda! ’ ba! i! til a!  
ilmkjarnaol’an blandist  
ba! vatninu vel en sitji ekki bara ofan‡. Til a!  
nudda ‡ hœ!, er mjšg gott a! hœ!in sŽ heit og 
ršk "egar ol’unni er nudda! ‡ hana. $egar 
blšndu! er nuddol’a eru hlutfšllin 50 ml af 
grunnol’u + 15 dropar af ilmkjarnaol’um. 
Grunnol’ur eru t.d. mšndluol’a, jar!hnetuol’a 
e! a v’nberjaol’a( grapeseed oil) og s’! an eru 
valdar einhverjar 3- 4 teg. af ilmkjarnaol’um,en 
aldrei skal setja fleiri en 15 dropa ’ 50ml 
grunnol’u. Margar mismunandi blšndur af 
ilmkjarnaol’um m‡ nota t.d. rosemary 5 dropa, 
eucalyptus 4 dropa og lavender 6 dropa ’ 50 ml 



af mšndluol’u "essi blanda er fyrir vš! va og er 
einnig verkjastillandi. 

Ilmkjarnaol’ur eru flokka! ar ’ " rj‡ 
flokka hátóna(top notes), miðtóna(middle 
notes), lágtóna( base notes). Hátóna ol’ur 
hafa: šrvandi og uppliftandi ‡hrif. Miðtóna 
ol’ur hafa: ‡hrif ‡ flest l’kamskerfi, og koma ‡ 
jafnv¾gi ‡ l’kamann. Lágtóna ol’ur hafa: 
slakandi og r—andi ‡hrif.  Ol’ur er f‡anlegar ’ 
sumum ap—tekum og heilsuverslunum. 
SŽrstakrar varœ!ar skal g¾tt vi! kaup ‡ ol’um 
"v’ "¾r "urfa a! vera œr hreinum jurtum og "v’ 
ver!ur  a! kaupa "¾r hj‡ vi!u rkenndum 
sšlua! ila. Mestu m‡li skiptir a! nota hreinar 
ol’ur Ð gerviefni gefa engan ‡rangur. 
Ilmkjarnaol’ur eru greindar sem l’f ( biotic-
profile), en gerviefni eru ‡ m—ti l’fi ( anti-
biotic/anti-life). Hreinar ilmkjarnaol’ur er h¾gt 
a! nota beint ‡ lifandi vefi ‡n e! a me! mjšg 
litlum aukaverkunum. ê sumum tilvikum getur 
mannsl’kaminn a! lagast notkun gerviefna, en 
krefst "‡ alltaf st¾rri og st¾rri skammta. $etta 
gerist ekki me! notkun ilmkjarnaol’a. Sama 
magn heldur ‡fram a! styrkja og byggja upp 
lifandi vefi og vinna gegn s#klum.  

Ilmkjarnaol’ur eru nota! ar sem 
brag! efni ’ matv¾laframlei!s lu  
( peppermint og  eucalyptus ’   
s¾lg¾tisframlei!s lu),’ lyfjaframlei!s lu 
(tannkrem, h—stasaft, munnskol o.s.frv.) og til 
ilmvatnsframlei!s lu. Margar "essar ol’ur eru 
d#rar "ar sem —hemjumagn af jurtum "arf til 
a! framlei! a jafnvel l’tinn skammt af 
kjarnaol’u, t.d. til a! bœa til einn dropa a!  
rosaol’u "arf 80 r—saknœmpa. En til 
sj‡lfshj‡lpar "arf ol’an ekki a! vera d#r, "ar 
sem hœn  er mjšg virk og l’ti! magn dregur 
langt.  
HŽr a! ne! an veiti Žg grunn uppl#singar um 
t’u ilmkjarnaol’ur, og megi sœ vitneskja ver! a 
lesendum gott innleg til aukinnar vell’! unar og 
‡n¾gju. 
 

 
 

_______________________________ 
Lavender ( Lavandula angustifolia) 
Lofnarbl—m  
Er mi! t—na, plšntuhluti; bl—mi!.  
Blandast vel me! šllum ol’um. 
Lavender er almennt notu!  me!  ’ flest allar 
blšndur vegna "ess hve g—!ur jafnv¾gisstillir 
hœn er.  
Lavender er g—! gegn; 
bruna,s—lbruna,"urrkablettum,exemi, 
unglingab—lum. Hœn er r—gandi, og virkar 
gegn kv’! a,"unglyndi, 
svefnleysi,horm—na—jafnv¾gi,migreni,hšfu!ver
kjum,meltingartruflunum s.s. ni!u rgang. 
_______________________________ 
Rosemary ( Rosmarinus off.ct,cineol) 
Rosmar’n 
Er mi! t—na, plšntuhluti; bl—mtoppur og 
laufblš!.  
Blandast vel me! lavender og peppermint. 
Rosemary er notu!  vi!  hverskonar 
vš! vab—lgvandam‡lum,hœn šrvar bl—!r‡s, er 
vatnslosandi, og vinnur gegn 
appels’nuhœ!(cellulitis), bjœg, li! verkjum, gigt, 
er b—lguey! andi, hšfu!verkjum, minnisleysi.  
Eykur einbeitingu, er gegn "unglyndi, l‡gum 
bl—!"r#sting, meltingartruflunum hvers konar 
s.s. har! l’fi, vindgang, ni!ur gang. 
_______________________________ 
Peppermint (Mentha piperita) Piparminnta 
Er mi! t—na. Plšntuhluti; bl—matoppur og 
laufblš!.  
Blandast vel me! rosemary og lemon. 
Peppermint er oft kšllu! hšfu! hreinsir. Hœn 
er notu! "egar flensa er a!  bœa um sig, og "‡ 
til innšndunar. F—lk sem er me! l‡gan 
bl—!"r#sting ¾tti ekki a! nota peppermint, "v’ 
hœn l¾kkar bl—!"r#sting, en er "v’ g—! fyrir "‡ 
sem hafa h‡an bl—!"r#sting. Peppermint er 
miki! notu! til a!  deyfa t.d.vš! vaverkji, vi!  
hšfu!verkjum ogmigreni. Einnig er hœn notu! 
vi!  gall- lifrarvandam‡lum, gigt og 
¾!ahnœtum. 
_______________________________ 
Juniper (Juniperus communis) Einir 
Er mi! t—na. Plšntuhluti; berin sem juniper 
kjarri! gefur af sŽr. 
Blandast vel me! lavender, sandalwood. 
Juniper er hreinsandi ( hj‡lpar til vi!  hreinsun 
eiturefna œr l’kamanum), notu!  gegn 
unglingab—lum , k#lum, exemi og 
appels’nuhœ!(cellulitis), er vatnslosandi, styrkir 
taugakerfi! , lŽttir ‡ kv’! a og streitu. 
Sandalwood og Juniper saman er g—! blanda 
vi!  exemi og "urrki ‡ hœ!. 
 
_______________________________ 
Sandalwood (Santalum album) Sandalvi! ur 



Er l‡gt—na. Plšntuhluti; stofninn,ol’an er inni ’ 
trŽnu. 
Blandast vel me! lavender, rosemary. 
Sandalwood er mikil jafnv¾gisjurt, notu! vi!  
"unglyngi, taugaspennu, streitu, 
svefnleysi,hœ!"urrki, psoriasis, magakrampa, 
ni!ur gangi, —gle! i og horm—na —jafnv¾gi. 
Sandalwood er mjšg hreinsandi. Og hœn er 
einnig notu!  til slškunar og vi!  ’hugun. 
_______________________________ 
Ylang Ylang (Cananga odorata var.genuina) 
Er l‡gt—na. Plšntuhluti;  bl—mi! . 
Blandast vel me! lavender, rose, sandalwood. 
Ylang ylang er miki! notu! ’ ilmvštn. $essi ol’a 
er mjšg gagnleg vi!  h‡um bl—!"r#stingi, 
"unglyndi, spennu,  svefnleysi, getuleysi og  
t’! avandam‡lum. 
______________________________ 
Rose (Rose damascena) R—s 
Er l‡gt—na. Plšntuhluti; kr—nublš! in. 
Blandast vel me! šllum ol’um. 
$essi ol’a er mjšg d#r en "a! "arf mjšg l’ti!  af 
henni og "essa ol’u m‡ nota ‡ kornabšrn. Rose 
er mjšg g—! fyrir hœ!ina og einnig fyrir s‡lina. 
Sagt er a!  Roseol’a opni hjarta! . Ef f—lk ‡ 
erfitt me! a!  tj‡ sig er gott a!  setja Rose ‡ efri 
všr til a!  au!velda samskipti.  Er notu! vi!  
lŽlegri bl—!r‡s, har! l’fi, lifrarvandam‡lum, 
magab—lgu  vegna stress, "unglyndi, 
svefnleysi, taugaspennu, hšfu!verkjum, kv’! a, 
hœ!vandam‡lum sŽrstaklega "urrki  og 
vi! kv¾mri hœ!, einnig er hœn kynšrvandi.   
_______________________________ 
Lemon (Citrus limon) S’tr—na.     
Er h‡t—na. Plšntuhluti; bšrkurinn 
Blandast vel me! lavender, pepparmint, rose. 
Lemon er hressandi og endurn¾randi ol’a. Er 
notu! vi!  lŽlegri bl—!r‡s, styrkir sog¾!akerfi! , 
šrvar meltinguna, s—tthreinsandi, heldur 
hrukkum ’ skefjun, vi!  stress hšfu!verk, hœn 
er vatnslosandi, og skord#rabiti, og  eykur 
einbeitingu. 
_______________________________ 
Eucalyptus ( Eucalyptus globulus) 
bl‡gœmmitrŽ  
Er h‡t—na. Plšnthluti; laufblš! in. 
Blandast vel me! lavender, tea tree, rosemary. 
Eucalyptus er s—tthreinsandi og bakter’u 
drepandi, hefur k¾landi ‡hrif ‡ sumrin, en 
verjandi ‡hrif ‡ veturnar,hœn er  einnig notu!  
vi!  bruna, herpes, skord#rabiti,gigt,lœs, 
vš! vab—lgu, blš!r ub—lgu, flensu, l‡gum 
bl—!"r#sting,og er vatnslosandi. $essi ol’a er 
hital¾kkandi. 
_____________________________ 
Tea Tree (Melaleuca alternifolia) 
Er h‡t—na. Plšntuhluti; laufblš! in. 
Blandast vel me! Eucalyptus, lemon. 

Tea tree ol’an er sœ besta vi!  hvers konar 
s#kingum s.s ’ger! ,f—tasvepp, bakter’us#kingu, 
blš!r ub—lgu. Einnig er hœn notu! vi!  
‡bl¾stri(herpes), skord#rabiti,gegn 
unglingab—lum,s—lbruna og  hrœ!ri ‡ hœ!. 
_______________________________ 
Öryggisatriði: 
Hver og ein ilmkjarnaol’a er kratfmiki!  
n‡ttœruafl. A!g ‡t skal hšf!  vi!  notkun "eirra.  
 
Hafa ber eftirfarandi ’ huga: 
$egar um "ungun er a! r¾! a eru nokkrar ol’ur 
sem ekki m‡ nota  og "¾r eru: Aniseed, basil, 
camfor, clove, hyssop, cinnnamon, lemongrass, 
nutmeg, organum, parsly seed, sage, savory, 
tharragon, thyme, clary sage, juniper. Clary 
sage og juniper m‡ nota eftir 4 m‡n. 
me!gšngu.   
1. Ef "œ ert "ungu!, flogaveik(ur), " j‡ist af of 
h‡um bl—!"r#stingi e! a einhverjum š!r um 
sjœkd—mi, vinsamlegast r‡!f ¾r!u " ig vi!  l¾kni 
e! a ilm"eraphista ‡!u r en "œ notar 
ilmkjarnaol’ur. 
2.  Ilmkjarnaol’ur eru ekki til notkunar 
innvortis. For!astu einnig a! "¾r komist ’ 
snertingu vi!  augun. 
3.  Settu aldrei —"ynntar ilmkjarnaol’ur (nema 
Lavender og Tea Tree) ‡ hœ!ina, "v’ "¾r geta 
valdi!  ertingu e! a ofn¾mi. 
4. Geymdu "¾r "ar sem bšrn og hœsd#r n‡ 
ekki til. 
5. Geymdu "¾r fjarri hita, lj—si, ’ dškkum 
glšsum og nota!u "¾r innan eins ‡rs fr‡ 
opnun. Ath. C’trusilmkjarnaol’ur "arf a!  nota 
innan sex m‡n. fr‡ opnun umbœ!a. 
6.  Eitt ber a!  hafa ’ huga.  A! "etta eru sterk 
jurtaefni  sem eru unnin œr kjarna plšntunnar 
og segja m‡ a! vi! sŽum me! s‡l plšntunnar ’ 
flšsku. Hafi! skammtana ekki of sterka. 
Samskiptum l’kama, huga og s‡lar, "essara 
"r iggja "‡tta, er "annig fari! a! j‡kv¾! afsta! a 
eins hefur ‡hrif ‡ annan, "annig a! ef tekst a!  
halda hugarfarinu j‡kv¾!u me! bjarts#ni er 
"a! l’klegra a! halda megi heilbrig! i og 
s‡larstyrk. 

$a! er lšngu kominn t’mi til a! svifta 
hulunni af ilmkjarnaol’um. Og geta "eir sem 
‡hugasamir eru  au!veldlega nota! "¾r, noti!  
‡hrifa "eirra og uppskori!  ‡n¾gju og vell’! an 
sem er undirsta! a heilbrig! i. 

 
 



 

 
 
 

 
 

Ég lýk þesari grein með að vitna í Dr.Marguerite Maury. 
 

“ En mesta furðu vekja áhrif ilmsins á andlegt 
 og sálrænt ástand einstaklingsins. 

Skynjunin skýrist og verður næmari, 
Og tilfinning vaknar um að sjón sé orðin 

næmari og dómgreind því hreinni.”  
 

Kær kveðja Sigrún Sól Sólmundsdóttir,svæða og viðbragðsfræðingur,aromatherapisti 
frá Lífskólanum nú Aromatherapiskóli Íslands kennarar voru Selma Júlíusdóttir, 

Dr. Erwin Haringer og  
Margréti Demleitner. 

Heimildir: 
Practical aromatherapy eftir Shirley Price, 
The Illustrated encyclopedia of essential oils, eftir Juliu Lawless, 
Nátturulæknir heimilanna, aðalritstjóri Dr. Andrew Stanwey. 

 
 
 


