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IlmKkjarnaoliur
Aromatherapy.

Heilbrig!ur I'kami og hugur er —metanleg
gjSf. L'’kaminn er "annig cergali gerlur a
hann e "ess umkominn a vernda og
enduheimta helbrig!i ef honum er gefi!
t¥kif¥i til "ess. llmkjarnaol’'ur geta gert
miki! gagn vi! a vilhadda helbrig!i.
[Imol'ur hafa fylgt manninum ° gegnum
ddirnar til yndisauka ogtil a b¥taandegaog
I'kamlega heilsu. [ImI¥kningar eru me! a elstu
I¥kningaalf er! a sem til eru og fundst hefur
myndetur dlt frf "v um 4500 f. Kr. sem
stalf etir a Forn-Egyptar notu'u
ilmkjarnaol’ur til [¥%kninga. Grikkir notu'u
kraft oe jurtunum ’ ilmbs!, ilmnudd og til
gr¥ddu  shra Lit!  hefur veri! 1
ilmkjarnaol’'ur sem O lyfjaskip nittceanna O
og "¥%r not ar til varnar gegn andegu og
'kamlegu —afrv¥gi, #mist sem ilmur il
innSnduniar € a sey!i ' nuddd’'ur og bs!.
[Imkjarnaol’'ume! fer! er g—I!la! til a nj—ta
"ess besta sem §#if nittoean hefur upp t a
bj—& Segjamia me!' henni sZkomi! beint
al kjarna miilsns hva varla nittaeulega
afer! til a eflab3i andega og I'kamalega
halsuAllar ilmkjarnaol’'ur eru s—threinsand,
sumar "erravinna gegn veirum, bakter'um og
sveppum.

Ol'an f¥st vi! emingu 1 "em hlutum
jurtarinnar e innthalda efnin sem s—<t er eftir,
t.d. trjidm, berki, berjum, fr¥4um, bISlum,
r—tum og fvSxtum. Snemma } " essari Sld var
orli! AIm"ergpaldaromathZapie) myndal af
frsSnskum_ snyrtivSruefnafr¥4 ing, pr—fessor
GottefossZ, sem fyrstur manna ger! i s fulla
grein fyrir

[3kningaeiginleikum ilmkjarnaol’a. Hann segir
fr¥ "v' hvernig hann hafi af tilviljun, eftir al
hada brennt sig illa ¥ hendnn hafi stung!
henni nilur ’ lavenderol’'u og undist hversu
flj—t strsaukinn hvarf og hoeln gri in "ess
al bIS!rur myndulust. S!ar "r—uludr. Jean

Vanet og Marguerite Maury melf erlina og
hda afla henn  vilurkenningar sem
[¥knidig. Noémaranns—kni hafa stal fest
I¥kningaeiginleika kjarnaol’'u, og nog dag eru
stundd ar v'sndaegar ranns—kmi 1 efnum
sem ilmkjarna-ol’urnar innihalda, og eru " essar
ranns—kni stunddlar t. d. ' Frakkland,
$#kdand, &d’'u og V! aannar stal ar.

Aulvdt er a stunda ilm-melf er!
he@mahoesm. Ol'u til §#fshjHpar mf anda a
sz, nata’ bal, og sem nuddd'u I heel. Til
innSndurar eru ol’'urnar sArstaklega thrifar'kar,
[3tnir eru einn til tveir dropar & tiltekinni ol'u’
skf me! rjokand heitu vatni. Handd34 i er
breitt yfir _hsfuli! og skilina og emnum
andal a sZ&’u.".b. 20m'n. Til natkunar * ba!
eu l#nr 4 B 6 dropar a tiltekinni
ilmkjarnaol’u * ena teskel! me! rj—ma ela
hunaag sem s!an e blanda ' bali! til a
ilmkjarnaol’an blandi st
ba vaninu ve en Sitji ekki bara ofant. Til a
nuddat hce! er mjSg gatt a heeln sZ hdt og
rSk "egar ol'unn er nuddd I hana. $egar
blSndu! er nuddd'a eru hlutfsllin 50 ml af
grunnd’'u + 15 dropa af ilmkjarnaol’um.
Grunnolur eru t.d. mSndud’a jar'hnetud’a
el a vnberjaol’a grapeseed ail) og S!an eru
vadar einhverjar 3- 4 teg. af ilmkjarnaol’'um,en
ddrel ska sdtja fleri en 15 dropa ' 50ml
grunnd’'u. Margar mismunand blSndur af
ilmkjarnaol’'um mi notat.d. rosemary 5 dropa,
eucalyptus4 dropaog lavender 6 dropa’ 50 ml



af mSndud’u "ess blandaer fyrir vS! vaoger
einnig verkjadtilland.

[Imkjarneol’'ur eru flokkalar * "rjf
flokka haténa(top notes), midténa(midde
nates), lagtona( base notes). Haténa ol'ur
hada Srvand og updiftand thrif. Miotona
ol'ur hafa: thrif 1 flest I'kamskerfi, og koma
janv¥gi T I'kamann. Lagtéona ol'ur hafa
dakand og r-and fhrif. Ol'ur er fianlegar ’
sumum  ap-tekum og helsuverdunum.
Sirstakrar varcelr skal g¥it vi!' kaup F ol'um
"V "¥r "urfaa veracetreinum jurtum og"v
velur a  kaupa "Yar hif vilurkenndum
sSlual ila. Mestu mifli skiptir a@ nota hreinar
o'u B geviefni gefa engan  frangur.
[Imkjarnaol’'ur eru greindar sem I'f ( biotic-
profile), en gerviefni eru ¥ m-# I'fi ( anti-
biotic/anti-life). Hreinar ilmkjarnaol’ur er h¥gt
a nota beint 1 lifand vefi In e a me! mjSg
littum aukaverkunum. & sumum tilvikum getur
mannd’kaminn a! lagast notkun gerviefng en
krefst " T dltaf st¥ari og st¥4ri skammta. $etta
gaist ekki me! natkun ilmkjarnaol'a Sama
magn hddur ffram a styrkja og bygga upp
lifand vefi ogvinnagegn st#klum.

[Imkjarnaol'ur eru no@a  sem

brag! efni * matv¥laframlei!slu
( permint  0g eucayptus
s¥Ag¥iisframlalslu), lyfjaframle!slu
(tannkrem, h—sisaft, munnkol o.s.frv.) og til
ilmvaindramleilslu. Margar "essar ol'ur eru
d#rar "ar sem —amjumagn & jurtum "arf til
a framld@'a jafnvd [I'tinn skammt af
kjarnaol'u, t.d. til & baoa til einn dropa &
rossolu "af 80 r—aknompa En il
gffshjipar "arf ol’'an ekki a vera d#, "ar
sem hoen er mjSg virk og I'ti! magn dregur
lang. .
Hz a nelan veti Zg grumn upd#dngar um
t'u ilmkjarnaol’ur, og megi scevitneskja ver! a
lesendum gatt innleg til aukinnar vell'! unar og
n¥gju.

Lavender ( Laandda angudifolid)
Lofnarbl—n

Er mi! t—a plSntuhluti; bl—mi!.

Blandast vd me! Sllum ol’'um.

Lavender er dmennt natu! me! ’ flest dlar
blSndurvegma " ess hve g—!u jafnv¥/gisstillir
hcerer.

Lavender er g—'gegn;

bruna,s-thrung" urrkablettum,exem,
undingab—tum. Heerer —gndi, ogvirkar
gegnkv'! a"undynd,

svefnleysi,horm—a—af nv¥gi,migreni,hsfu! ver
kjum,mdtingartruflunum s.s. nilu rgang.

Rosemary ( Rosmarinusoff.ct,cineol)
Rosmar'n

Er mi! t—a plSntuhluti; bl-mtoppurog
laufblS!.

Blandast vdl me! lavender og peppermint.
Rosemary er natu! vil hverskona

vS! vab—-tgvandamilum,hcersrvar bl—t1s er
vandosandi, og vinnur gegn
appasnuhce!dlulitis), bjeegli! verkjum, gigt,
er b—guey! and, hsfu! verkjum, minnideys.
Eykur einbeitingy er gegn"unglynd, Igum
bl—!"r#ging meltingartruflunum hvers kona
s.s. ha! I'fi, vindgang ni'ur gang.

Peppermint (Mentha piperita) Piparminnta
Er mi! t—a PISntuhluti; bl-matoppu og
laufblS!.

Blandast vel me! rosemary oglemon.
Peppemint er oft kSllu! hsfu! hreingr. Hoen
er natu! "egar flensaer a boaumsig, og"
til innSndurar. F—K sem er me! 13gan
bl—!"rding ¥4ti ekki a nota peppermint, v’
hcenn¥kkar bl—!'r#ging ener "v g—Ifyrir "1
sem hafa htan bl—!"r#ging. Peppermint er
miki! notu! til & deyfat.dvs! vaverkji, vi!
hsfu! verkjum ogmigreni. Einnig er hoa natu!
vi! gal- lifrarvandamiium, gigt og
Y4dahnaam.

Juniper (Juniperuscommunis) Einir

Er mi! t—a PISntuhluti; berin sem juniper
kjarri! gefur af szr.

Blandast vdl me! lavender, sanddwood.
Juniper er hreinsand ( hjHpar til vi! hreinsun
eturefna cet’kamanum), notu! gegn
undingab—tum , k#lum, exemi og
appelsnuhce!gdlulitis), er vatndosandi, styrkir
taugakerfi! , 14tir $kv'! aog streitu.
Sanddwoodog Juniper saman er g—!blanda
vi! exemi og"urrki $heel.

Sandalwood (Santalum abum) Sandalvi! ur



Er Ifgt—a PISntuhiuti; stofninnol’an er inni’
trZnu.

Blandast vel me! lavender, rosemary.
Sanddwooder mikil jafrv¥gigurt, notu! vil
"unglyng, taugaspennu streitu,
svefnleysi,hoe!"urki, psoriasis magakrampa,
nilur gang, —tg! i og hom—a—afrvy/gi.
Sanddwooder mjSg hreinsand. Og hoerer
einnig notu! til dSkunar ogvi! 'hugun.

Ylang Ylang (Cananga odortavar.genuna)
Er I3Igt—a PISntuhluti; bl—mi! .

Blandast vdl me! lavender, rose, sandawood
Ylang ylang er miki! natu! * ilmvstn. $ess ol'a
er mjSg gagnlegvi! hium bl—!"r#ding,
"unglynd, spennu svefnleys, getuleys og

'l avandamyum.

Rose (Rose damascena) R—s

Er lIgt—a PISntuhluti; kr—nul§! in.
Blandast vd me! Sllum ol’'um.

$ess o'aer mjSg d#ren"a "af mjSgl'ti! af
henn 0g"essaol'u mt natat kornabSm. Rose
er mjSg g—Ifyrir hcelna ogeinnig fyrir sflina.
Sagt er al Roseol’aopri hjarta' CEf kR
efittmel a tjfsigergata setjaRose tefri
vSr til @ au! velda samskipti. Er natu! vi!

| Aegri bl—tis, har! I'fi, lifrarvandamiium,
magab—gu vegna stress, "unglynd,
svefnleysi, taugaspennu hsfu! verkjum, kv'! g
hoevandamum sertakIega ‘urrki og

vil kv¥mri hce! einnig er hcerkynSrvand.

Lemon (Citruslimon) Str—a

Er hft—a PISntuhuti; bSrkurinn
Blandast vel me! lavender, pepparmint, rose.
Lemon er hressand ogendum¥sand ol'a. Er
notu! vi! |degri bl—tis styrkir sog¥4akerfil ,
Srvar meltingure, s—tthreinsand, heldur
hrukkum’ skefjun vi! stress héfu!verk, hcen
er vatndosandi, og skord#rabiti, og eykur
einbatingu

Eucalyptus ( Eucayptusglobuus)

bl fgommitrZ

Er hit—a PISnthiuti; laufblS! in.

Blandast vel me! lavender, teatree rosemary.
Eucalyptuser s—threinsand og bakter'u
drepand, hefur k¥and thrif £ sumrin, en
verjand thrif veturnar,hcerer einnig natu!
vi! brung herpes skord#rabiti,gigtloes

vs! vab—gy, blS!r ub-+gu, flensu, Ifgum
bl—!"rtgingog er vaindosand. $essi ol'aer
hita ¥kkand.

Tea Tree (Mdaeucaadyternifolia)
Er hft—a PISntuhluti; laufblS! in.
Blandast vel me! Eucalyptus lemon.

Teatree ol'an er sodbestavi! hvers kona
sttkingun s.s’ger! f—tasvepp, bakter' ustkingy
blS!r ub—+gu. Einnig er hcematu! vi!

1ol ¥/stri(herpes), skord#rabiti,gegn
undingab-+um,s+brunaog hreeli $heel.

Oryggisatrioi:

Hver og en ilmkjarnaol’'a er kratfmiki!
nittoeuafl. Alg 1t skal hsf! vi! natkun"eirra

Hafa ber eftirfarand * huga
$egar um "unguner a r¥4 aeru nokkrar ol'ur
sem ekki mf nota og "¥ar eru: Aniseed, basil,
camfor, cove hyssop, cinnramon, lemongiass,
nutmeg, organum, pardy seed, sage savory,
tharragon thyme, dary sage juniper. Clary
sage 0g juniper mi noa eftir 4 min.
melgsngu.
1. Ef "oeert "ungu!, flogaveik(ur), "jfigt a of
hium bl—!"##ding el'a einhverjum S!rum
goekd—Hwinsamlegast rfif ¥2lu "ig vi! 1¥kni
ea ilmeaphsa Hur en "ce naar
ilmkjarnaol’ur.
2.  lIlmkjarnaol’'ur eru ekki til notkunar
innvortis. Forlastu einnig a  "%r komist ’
snertinguvi! augun.
3. Settu ddrei —"ynter ilmkjarnaol’ur (nema
Lavender og Tea Tree) 1 hoelng "V "¥ar geta
vadi! ertingue! aofn¥mi.
4. Geymdu "¥%r "a sem bSrn og hoed#r ni
ekKki til.
5. Geymdu "¥ar fjarri hita lj—s ' dSkkum
glSsum og natalu "¥r innan eins irs frf
opnun.Ath. Ctrusimkjarnaol’'ur "arf a nata
innan sex min. frt opnunumboea
6. Eitt ber a hafa’ huga A! "etta eru sterk
jurtaefni sem eru unnn cerkjarna plsntunrar
og segjami a vi! sZum me! sf plSntunrer’
fISsku. Hafi! skammtana ekki of sterka
Samskiptum I'kama, huga og silar, "essara
"rigga" ftta er "annig fari! a jtkv¥4 afstal a
eins hefur thrf ¥ annan, "annig a ef tekst a
hdda hugarfarinu jtkv¥4du mel bjarts#ni er
"al I'klegra a halda megi helbrig!i og
sHarstyrk.

$a er ISngu kominn tmi til a svifta
huunn af ilmkjarnaol’'um. Og gea "er sem
thugesamir eru au!veldlega notal "%ar, nati!
thrifa "erra og uppkori! iIn¥gju og vel'! an
sem er undrstal aheilbrig!i.



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.



