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Sigrun Sol Solmundsdottir

IlmKkjarnaoliur
Aromatherapy.

Heilbrigdur likami og hugur er ometanleg
gjof. Likaminn er pannig ur gardi gerdur ad
hann er pess umkominn ad vernda og
endurheimta heilbrigdi ef honum er gefid
tekiferi til pess. Ilmkjarnaoliur geta gert
mikid gagn  vid ad vidhalda heilbrigdi.
Ilmoliur hafa fylgt manninum { gegnum
aldirnar til yndisauka og til ad bzta andlega og
likamlega heilsu. Ilmlekningar eru medal elstu
lekningaadferda sem til eru og fundist hefur
myndletur allt frda pvi um 4500 f. Kr. sem
stadfestir ad Forn-Egyptar notudu
ilmkjarnaoliur til lakninga. Grikkir notudu
kraft ur jurtunum { ilmbod, ilmnudd og til
gredslu  sdra. Liti0 hefur verid 4
ilmkjarnaoliur sem * lyfjaskdp ndttirunnar”
og bar notadar til varnar gegn andlegu og
likamlegu Ojafnvegi, ymist sem ilmur til
innondunnar eda seydi { nuddoliur og bod.
[lmkjarnaoliumedferd er géd leid til ad njéta
pess besta sem sjalf ndttiran hefur upp 4 ad
bjoda. Segja md ad med henni s€¢ komid beint
ad kjarna madlsins hvad vardar natturulega
adferd til ad efla badi andlega og likamalega
heilsu.Allar ilmkjarnaoliur eru sétthreinsandi,
sumar peirra vinna gegn veirum, bakterium og
sveppum.

Olian fest vid eimingu & peim hlutum
jurtarinnar er innihalda efnin sem sost er eftir,
t.d. trjdm, berki, berjum, frejum, bl6dum,
rétum og avoxtum. Snemma 4 pessari 6ld var
ordid “ilmperapia”(aromathérapie) myndad af
fronskum snyrtivoruefnafredingi, professor
Gottefoss€ , sem fyrstur manna gerdi sér fulla
grein fyrir

lekningaeiginleikum ilmkjarnaolia. Hann segir
frd pvi hvernig hann hafi af tilviljun, eftir ad
hafa brennt sig illa 4 hendinni hafi stungid
henni nidur { lavenderoliu og undrast hversu
fljott sarsaukinn hvarf og hudin gréri an pess
ad blodrur myndudust. Sidar préudu dr. Jean

Valnet og Marguerite Maury medferdina og
hafa aflad henni vidurkenningar sem
leknislist.  Nutima-rannsoknir hafa stadfest
lekningaeiginleika kjarnaoliu, og nu { dag eru
stundadar visindalegar rannsoknir 4 efnum
sem ilmkjarna-oliurnar innihalda, og eru pessar
rannsOknir stundadar t. d. { Frakklandi,
Pyskalandi, Italiu og vida annar stadar.

Audvelt er ad stunda ilm-medferd {
heimahusum. Oliu til sjédlfshjdlpar ma anda ad
sér, nota 1 bad, og sem nuddoliu & hud. Til
innondunar eru oliurnar sérstaklega ahrifarikar,
latnir eru einn til tveir dropar af tiltekinni oliu {
skal med rjukandi heitu vatni. Handkledi er
breitt yfir hofudid og skdlina og eimnum
andad ad sér { u.p.b. 10 min. Til notkunar { bad
eru latnir 4 - 6 dropar af tiltekinni
ilmkjarnaoliu { eina teskeid med rjoma eda
hunangi sem sidan er blandad { badid til ad
ilmkjarnaolian blandist
badvatninu vel en sitji ekki bara ofand. Til ad
nudda 4 hud, er mjog gott ad huidin sé heit og
rok pegar oliunni er nuddad 4 hana. Pegar
blondud er nuddolia eru hlutf6llin 50 ml af
grunnoliu + 15 dropar af ilmkjarnaolium.
Grunnoliur eru t.d. mondluolia, jarGhnetuolia
eda vinberjaolia( grapeseed oil) og sidan eru
valdar einhverjar 3- 4 teg. af ilmkjarnaolium,en
aldrei skal setja fleiri en 15 dropa 1 50ml
grunnoliu. Margar mismunandi blondur af
ilmkjarnaolium ma nota t.d. rosemary 5 dropa,
eucalyptus 4 dropa og lavender 6 dropa i 50 ml



af mondluoliu pessi blanda er fyrir vodva og er
einnig verkjastillandi.

Ilmkjarnaoliur eru flokkadar i prjd
flokka haténa(top notes), midténa(middle
notes), lagténa( base notes). Hatéona oliur
hafa: orvandi og uppliftandi ahrif. Mioténa
oliur hafa: dhrif 4 flest likamskerfi, og koma a
jafnvaegi 4 likamann. Lagténa oliur hafa:
slakandi og rdéandi dhrif. Oliur er faanlegar {
sumum apdtekum og heilsuverslunum.
Sérstakrar varidar skal gett vid kaup 4 olium
pvi per purfa ad vera ur hreinum jurtum og pvi
verdur a0 kaupa par hja vidurkenndum
sOluadila. Mestu madli skiptir ad nota hreinar
oliur — gerviefni gefa engan drangur.
Ilmkjarnaoliur eru greindar sem lif ( biotic-
profile), en gerviefni eru 4 méti lifi ( anti-
biotic/anti-life). Hreinar ilmkjarnaoliur er haegt
ad nota beint 4 lifandi vefi dn eda med mjog
litlum aukaverkunum. I sumum tilvikum getur
mannslikaminn adlagast notkun gerviefna, en
krefst pa alltaf steerri og sterri skammta. Petta
gerist ekki med notkun ilmkjarnaolia. Sama
magn heldur dfram ad styrkja og byggja upp
lifandi vefi og vinna gegn syklum.

Ilmkjarnaoliur ~eru  notadar sem

bragdefni { matvalaframleidslu
(  peppermint  og eucalyptus 1
selgatisframleidslu),i lyfjaframleidslu
(tannkrem, hostasaft, munnskol o.s.frv.) og til
ilmvatnsframleidslu. Margar pessar oliur eru
dyrar par sem 6hemjumagn af jurtum parf til
ad framleida jafnvel litinn skammt af
kjarnaoliu, t.d. til ad bua til einn dropa ad
rosaoliu parf 80 résaknimpa. En til
sjalfshjdlpar parf olian ekki ad vera dyr, par
sem hun er mjog virk og litid magn dregur
langt.
Hér ad nedan veiti ég grunn upplysingar um
tiu ilmkjarnaoliur, og megi su vitneskja verda
lesendum gott innleg til aukinnar vellidunar og
anxgju.

Lavender (  Lavandula
Lofnarblém

Er midténa, plontuhluti; blomid.
Blandast vel med 6llum olium.
Lavender er almennt notud med { flest allar
blondur vegna pess hve gddur jatnvegisstillir
hun er.

Lavender er g60 gegn;
bruna,sélbruna,purrkablettum,exemi,
unglingabdlum. Hun er régandi, og virkar
gegn kvida,punglyndi,
svefnleysi,hormdénadjafnvaegi,migreni,hdfudver
kjum,meltingartruflunum s.s. nidurgang.

angustifolia)

Rosemary ( Rosmarinus off.ct,cineol)
Rosmarin

Er midténa, plontuhluti; blémtoppur og
laufblod.

Blandast vel med lavender og peppermint.
Rosemary er notud vid hverskonar
vodvabdlgvandamdlum,hin 6rvar blodrds, er
vatnslosandi, og vinnur gegn
appelsinuhud(cellulitis), bjig, lidverkjum, gigt,
er bolgueydandi, h6fudverkjum, minnisleysi.
Eykur einbeitingu, er gegn punglyndi, lagum
blodprysting, meltingartruflunum hvers konar
s.s. hardlifi, vindgang, nidurgang.

Peppermint (Mentha piperita) Piparminnta
Er midtona. Plontuhluti; bldmatoppur og
laufbl6d.

Blandast vel med rosemary og lemon.
Peppermint er oft k6llud hofud hreinsir. Hin
er notud pegar flensa er ad bua um sig, og pa
til inndndunar. Félk sem er med lagan
blodprysting @tti ekki ad nota peppermint, pvi
hun laekkar bl6dprysting, en er pvi g6d fyrir pa
sem hafa hdan blodprysting. Peppermint er
mikid notud til ad deyfa t.d.vodvaverkji, vid
hofudverkjum ogmigreni. Einnig er hun notud
vid gall- lifrarvandamdlum, gigt og
&0ahnutum.

Juniper (Juniperus communis) Einir

Er midténa. Plontuhluti; berin sem juniper
kjarrid gefur af sér.

Blandast vel med lavender, sandalwood.
Juniper er hreinsandi ( hjalpar til vid hreinsun
eiturefna ur likamanum), notud gegn
unglingabdlum , kylum, exemi og
appelsinuhud(cellulitis), er vatnslosandi, styrkir
taugakerfid, léttir 4 kvida og streitu.
Sandalwood og Juniper saman er g6d blanda
vid exemi og purrki 4 hud.

Sandalwood (Santalum album) Sandalvidur



Er ldgtona. Plontuhluti; stofninn,olian er inni {
trénu.

Blandast vel med lavender, rosemary.
Sandalwood er mikil jafnvegisjurt, notud vid
punglyngi, taugaspennu, streitu,
svefnleysi,hudpurrki, psoriasis, magakrampa,
nidurgangi, 6gledi og hormona Gjafnvaegi.
Sandalwood er mjog hreinsandi. Og htn er
einnig notud til slokunar og vid thugun.

Ylang Ylang (Cananga odorata var.genuina)
Er lagtona. Plontuhluti; blomid.

Blandast vel med lavender, rose, sandalwood.
Ylang ylang er mikid notud { ilmvoétn. Pessi olia
er mjog gagnleg vid hdum blédprystingi,
punglyndi, spennu, svefnleysi, getuleysi og
tidavandamdlum.

Rose (Rose damascena) Rés

Er lagtona. Plontuhluti; krénubl6din.

Blandast vel med 6llum olium.

Pessi olia er mjog dyr en pad parf mjog litid af
henni og pessa oliu ma nota 4 kornabdrn. Rose
er mjog g6d fyrir hudina og einnig fyrir sdlina.
Sagt er a0 Roseolia opni hjartad. Ef folk 4
erfitt med ad tjd sig er gott ad setja Rose 4 efri
vor til ad audvelda samskipti. Er notud vid
I€legri blodrds, hardlifi, lifrarvandamalum,
magabdlgu vegna stress, punglyndi,
svefnleysi, taugaspennu, hofudverkjum, kvida,
hudvandamdlum sérstaklega purrki og
vidkvaemri hud, einnig er hun kynorvandi.

Lemon (Citrus limon) Sitréna.

Er hatona. Plontuhluti; borkurinn

Blandast vel med lavender, pepparmint, rose.
Lemon er hressandi og endurn@randi olia. Er
notud vid 1élegri blodrds, styrkir sogadakerfid,
Orvar meltinguna, sétthreinsandi, heldur
hrukkum 1 skefjun, vid stress hofudverk, hin
er vatnslosandi, og skordyrabiti, og eykur
einbeitingu.

Eucalyptus ( Eucalyptus globulus)
bldgummitré

Er hatona. Plonthluti; laufbldin.

Blandast vel med lavender, tea tree, rosemary.
Eucalyptus er sotthreinsandi og bakteriu
drepandi, hefur kalandi dhrif & sumrin, en
verjandi dhrif 4 veturnar,hin er einnig notud
vid bruna, herpes, skordyrabiti,gigt,lus,
vodvabolgu, blodrubdlgu, flensu, ldgum
blodprysting,og er vatnslosandi. Pessi olia er
hitalekkandi.

Tea Tree (Melaleuca alternifolia)
Er hatona. Plontuhluti; laufbldin.
Blandast vel med Eucalyptus, lemon.

Tea tree olian er su besta vid hvers konar
sykingum s.s igerd,fétasvepp, bakteriusykingu,
blodrubdlgu. Einnig er hin notud vid
ablastri(herpes), skordyrabiti,gegn
unglingabdlum,sélbruna og hruidri 4 hud.

Oryggisatrioi:

Hver og ein ilmkjarnaolia er kratfmikid
natturuafl. Adgat skal h6fd vid notkun peirra.

Hafa ber eftirfarandi { huga:

Pegar um pungun er ad reda eru nokkrar oliur
sem ekki md nota og per eru: Aniseed, basil,
camfor, clove, hyssop, cinnnamon, lemongrass,
nutmeg, organum, parsly seed, sage, savory,
tharragon, thyme, clary sage, juniper. Clary
sage og juniper md nota eftir 4 mdn.
medgongu.

1. Ef pu ert pungud, flogaveik(ur), pjdist af of
hdum blédprystingi eda einhverjum O6drum
sjukdomi, vinsamlegast radferdu pig vid lekni
eda ilmperaphista 4dur en pu notar
ilmkjarnaoliur.

2.  Ilmkjarnaoliur eru ekki til notkunar
innvortis. Fordastu einnig ad par komist {
snertingu vid augun.

3. Settu aldrei 6pynntar ilmkjarnaoliur (nema
Lavender og Tea Tree) 4 hudina, pvi par geta
valdid ertingu eda ofnaemi.

4. Geymdu par par sem born og husdyr na
ekki til.

S. Geymdu par fjarri hita, 1jési, { dokkum
glosum og notadu bpar innan eins drs frd
opnun. Ath. Citrusilmkjarnaoliur parf ad nota
innan sex man. fra opnun umbuda.

6. Eitt ber ad hafa { huga. Ad petta eru sterk
jurtaefni sem eru unnin ur kjarna plontunnar
og segja ma ad vid séum med sdl plontunnar {
flosku. Hafid skammtana ekki of sterka.
Samskiptum likama, huga og sdlar, pessara
priggja patta, er pannig farid ad jakved afstada
eins hefur dhrif 4 annan, pannig ad ef tekst ad
halda hugarfarinu jakvedu med bjartsyni er
pad liklegra ad halda megi heilbrigdi og
salarstyrk.

Pad er 16ngu kominn timi til ad svifta
hulunni af ilmkjarnaolium. Og geta peir sem
dhugasamir eru audveldlega notad per, notid
ahrifa peirra og uppskorid dnagju og vellidan
sem er undirstada heilbrigdi.



Eg lyk pesari grein med ad vima i Dr.Marguerite Maury.

“ En mesta furou vekja dhrif ilmsins d andlegt
og sdlreent dstand einstaklingsins.

Skynjunin skyrist og verour nemari,

Og tilfinning vaknar um ad sjon sé ordin
nemari og domgreind pvi hreinni.”

Keer kvedja Sigriin Sol Solmundsddttir,sveda og viobragosfraeedingur,aromatherapisti
frd Lifskolanum ni Aromatherapiskoli Islands kennarar voru Selma Juliusdottir,
Dr. Erwin Haringer og
Margréti Demleitner.
Heimildir:
Practical aromatherapy eftir Shirley Price,
The Illustrated encyclopedia of essential oils, eftir Juliu Lawless,
Ndtturuleeknir heimilanna, adalritstjori Dr. Andrew Stanwey.



