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눈 역시 우리 몸의 여러 기관 중에서 가장 혹사

당하는 부위 중 하나다. 하루 종일 모니터 서류

책을 바라보면 눈이 침침하고 머리도 아파오게

마련이다. 이때 베르가모트이나 라벤더 에센셜

오일 한 방울을 물 한 컵에 섞은 후 화장 솜에

충분히 적셔 눈 위에 10분 정도 올려놓는다. 눈

의 피로를 풀어줄 뿐만 아 니라 눈 부위 피부도

부드럽게 풀어준다.

과중한 스트레스로 인한 불면증에 시달리는 사

람도 적지 않다. 이럴 때 라벤더와 캐모마일 에

센셜 오일을 각각 두 방울씩 섞어 손수건에 떨

어 뜨려 들이마시면 긴장을 풀어주어 숙면을 취

할 수 있도록 도와준다. 5 분 정도 들이마신 후

에 이 손수건을 베개 밑에 넣어두고 잠을 청해

도 좋다. 라벤더 성분이 들어 있는 향초를 피우

는 것도 가장 손쉬운 방법이다.

기분이 좋지 않고 비관적인 분위기에 젖을 때

아로마테라피는 좋은 효과를 발휘한다. 특히 라

벤더나 베르가모트은 긍정적인 사고를 할 수 있

도록 기분을 전환하는 데 도움이 된다. 욕조에

물을 받아놓고 라벤더나 베르가모트 에센셜 오

일을 10~20방울 정도 떨어뜨린 후 15분 정도

몸을 담그면 기분이 풀어진다.

봄철 춘곤증에도 아로마테라피를 이용해보자. 특

히 라벤더, 캐모마일, 베르가 모트, 자스민, 페퍼

민트 등의 향기를 맡으면 춘곤증, 전신무력, 나

른함을 해소 하는 데 효과적이다. 가장 흔한 병

인 감기도 아로마테라피로 효과를 볼 수 있다.

태평양 미용연구실 남용우 씨는 "아로마테라피는

병균 자체에 국한된 치료가 아니라 신체 면역능

력을 키워주기 때문에 감기를 예방하는 데 효과

가 있다"고 말했다.

감기에 효과가 좋은 향 오일로는 티 트리, 레몬,

제라늄, 유칼립투스 등이 있다. 라벤더, 로즈마

리, 티 트리 등은 신체 면역기능을 높여 주며 객

담 제거에 는 유칼립투스, 페퍼민트, 시더우드

등이 좋다. 단순한 감기일 때는 유칼립투스 2방

울, 페퍼민트 2방울, 티트리 2방울 혹은 클 래리

세이지 1방울, 레몬그라스 2방울, 로즈메리 4방

울을 섞어서 사용하고 독감 일 때는 유칼립투스

4방울, 라벤더 1방울, 페퍼민트 1방울을 사용하

는 것이 좋 다. 목감기일 때는 타임 3방울만으로

도 효과를 볼 수 있다.

두피를 관리하고 탈모를 예방하는 방법에는 탈

모의 원인만큼이나 많고 다양하다. 식물의 꽃,

잎, 줄기, 뿌리,열매로부터 추출된 아로마 에센셜

오일은 인체에 흡수되면 신경화학물질이 생성되

어 뇌하수체에 향을 주어 호르몬분비를 조절

하고 밸런스를 맞춰줌으로써 호르몬과 같이 인

체의 정신적, 신체적 생체리듬을 활성화시켜 호

르몬 불균형으로 인한 탈모관리에 효과적이며

혈액순환을 촉진시켜줄 뿐만 아니라 두피를 청

결하게 해주고 정신적 스트레스의 해소와 근육

피로회복에도

도움이 된다.

이러한 것들을

적절히 사용하

여 두피를 관리

하면 두피의 이

상 질환을 치유

하고 탈로를 예

방하고 개선하

는데 아주 효과

적이다.
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상쾌한 허브 향기와 함께 현 인들의 과도한 스

트레스를 훌훌 날려버릴 수 있다면…. 자연을 접

하기조차 어려울 정도로 바쁘게 돌아가는 일상

속에서 오아시스와 같은 휴식을 원하는 '웰빙족'

들에게 최근 향기요법인 아로마테라피가 각광을

받고 있다. 라벤더나 페퍼민트, 베르가모트 등

허브 에센셜 오일(Essen tial Oil) 한 방울을 떨어

뜨려 향기를 맡기만 해도 기분을 새롭게 하는

가장 간편한 '스트레스 관리 요법'이기 때문이다.

아로마테라피는 말 그 로 식물의 꽃과 나무, 뿌

리와 잎의 향기로운 냄새를 맡아 치료 효과를

얻는 것을 말한다.

사실상 자연 속에서 향기를 맡는 것이 가장 좋

지만 현 인들에게 자연의 향을 그 로 느끼기

에는 어려운 것이 현실이다. 이 때문에 허브에서

추출한 에센셜 오일과 향초를 이용할 때가 많다.

몇 년 전만도 생소했던 에센셜 오일도 이제는

백화점이나 화장품 전문 매장에 서 쉽게 찾아볼

수 있다.

아로마테라피의 주된 재료라 할 수 있는 에센셜

오일 종류 역시 매우 다양하다 .

가장 많이 알려진 라벤더를 비롯해 베르가모트,

샌달우드, 로즈, 페퍼민트 등 다양한 허브에서

에센셜 오일을 얻는데 효과 역시 다양하다. 이들

은 몸과 마음을 안정시켜 준다는 점에서 스트레

스 완화 효과가 있는 약용 식물들이다. 아로마테

라피의 가장 고전적인 방법은 아로마 단지에 아

로마 에센셜 오일을 몇 방울 떨어뜨려 열을 가

해 휘발시켜 향기를 맡는 것이다. 밤에 잠자리에

들 때나 집에서 반신욕을 할 때 아로마 양초를

태우며 향기로 더욱 편안한 휴식을 즐기려는 사

람도 늘어나고 있다. 화장품에 자신의 체질과 피

부에 맞는 오일을 섞어 바르는 여성도 많다. 아

로마 테라피의 인기로 허브가 포함돼 있는 화장

품과 보디용품도 최근 봇물처럼 쏟아지고 있다. 

현 인에게 가장 잦은 질병은 바로 두통이다. 과

중한 업무, 휴 폰이나 컴퓨터 에서 발산되는 전

자파와 오염된 공기가 잦은 두통의 원인이다. 두

통에는 몸과 마음을 진정시키고 신진 사를 향

상시키는 라벤더와 페퍼민트 에센셜 오일 2~3

방울을 티슈나 손수건에 묻혀 코로 들이마시면

효과가 있다.

삶의 활력소
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자파와 오염된 공기가 잦은 두통의 원인이다. 두

통에는 몸과 마음을 진정시키고 신진 사를 향

상시키는 라벤더와 페퍼민트 에센셜 오일 2~3

방울을 티슈나 손수건에 묻혀 코로 들이마시면

효과가 있다.

삶의 활력소

향기만 맡아도
피로가 훌~ 훌~
일상의 오아시스 아로마테라피
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