BEHANDLING

Bedre helse med

— Aromaterapi er bevisst, kontrollert og allsidig bruk av eteriske oljer for & styrke og
bevare fysisk og psykisk helse, sier Gry Fosstvedt, pioner i denne terapiformen i Norge.
— Aromaterapi kan lindre mange sma og store helseproblemer.

TeksT oG FoTo IVER MYSTERUD
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Hun poengterer at bruken er bevisst fordi
terapien har bestemte mél med kontrol-
lert bruk, basert pd kunnskaper om de
ulike oljenes egenskaper og beste bruk
for et gitt problem. — Vi fglger regler for
riktig dosering og tar hensyn til kontrain-
dikasjoner, fortsetter Fosstvedt og legger
til: — Behandlingen er ogsé allsidig fordi
det finnes mange mater man kan bruke
eteriske oljer pa.

Huva er egentlig eteriske oljer?

— Det er meget sterkt konsentrerte dréper
av planters duft- og smaksstoffer, svarer
Fosstvedt. — Disse drapene inneholder de
aromatiske plantenes medisinske virknin-
ger, fortsetter hun.

Fosstvedt forteller at alle eteriske oljer
dannes i spesialiserte klorofyllceller i
forbindelse med plantenes naringsopp-

tak, altsa fotosyntesen. Deretter spres

de rundt i planten og samles i sékalte
oljekjertler pa mange forskjellige steder,
avhengig av hvilken plante det dreier seg
om.

Kan du gi noen eksempler?

— I noen planter samles stoffene i
bladene, som hos tetre og eukalyptus.
Kamille og ylang ylang samler stoffene i
blomsterhodene, rose, jasmin og neroli
konsentrerer dem i kronbladene og i
fennikel, anis og gulrot i frgene. I en
art som vetivert er de samlet i roten.
Stoffene kan samles i barene, som i
svart pepper, i ndlene til gran og furu,
og i fruktskallet til sitron og appelsin.

I nellik er de samlet i knoppene og i
palmarosa og sitrongress i gresset,
forklarer Fosstvedt.



Hun legger til at noen planter har eteriske
oljer pé flere steder og der oljene skiller
seg klart fra hverandre nér det gjelder
duft, kjemiske komponenter og virknin-
ger. Eksempler pé dette er kaneltreet,
som har oljer béde i bladene og barken,
og sitrustraer med tre forskjellige oljer i
skallet, bladene og blomstene.

Huvorfor kalles de oljer?

— Det er egentlig misvisende fordi disse
vaskene skiller seg klart fra andre oljer.
De inneholder ingen fettsyrer og bar
omtales som "flyktige oljer”, svarer den
erfarne aromaterapeuten.

Huilke terapeutiske virkninger

har eteriske oljer?

— En forenklet forklaring er at eteriske
oljer virker antibakterielt. Dette gjelder
absolutt alle i varierende grad, men

Gry Fosstvedt har veert
interessert i eteriske oljer i
over 40 &r. P& bildet er hun
pé kontoret i Josefines gate
i Oslo.

gjelder serlig oregano, timian, kanel,
nellik og sar. Mange eteriske oljer
hemmer sopp, og noen er effektive mot
virus, sier Fosstvedt.

— Videre kan eteriske oljer vaere cel-
lefornyende ved at de leger sar og pleier
huden. Andre er utrensende og bidrar til
a drenere bort overfladig veeske, avfall
og giftstoffer. Noen fungerer som anti-
oksidanter, andre er slimlgsende, noen
er betennelsesdempende, atter andre

er smertestillende, og enkelte bedrer
fordayelsen av mat. Det finnes ogsé oljer
som for eksempel regulerer blodtrykket,
er blodfortynnende, styrker arer og vener
og stimulerer blodomlgpet. Videre finnes
det eteriske oljer som regulerer hjertet,
hormonene og styrker og balanserer
immunforsvaret. I tillegg finnes oljer
som virker stimulerende, beroligende og
balanserende pa sinnet, opplyser hun.

www.vof.no | 29




BEHANDLING

Gry Fosstvedt ga i 1998
ut den forste norske boka
om aromaterapi, Naturens
duftende apotek — en
innfering i aromaterapi.
Andre utgave kom i 2002.
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Fosstvedt legger til at omfattende klinisk
forskning underbygger menneskers erfa-
ringer gjennom tusenvis av dr med bruk
av eteriske oljer. Nasjonalt forsknings-
senter innen komplementaer og alternativ
medisin (NAFKAM) papeker imidlertid
isin gjennomgang av aromaterapi at det
bare finnes en viss vitenskapelig statte for
effekt pa enkelte omrader, og det trengs
generelt mer forskning omkring effekter
pé de fleste symptomer/sykdommer.’

— Det finnes like fullt en rekke studier
der effekten av eteriske oljer er testet

for spesifikke egenskaper, poengterer
Fosstvedt. — Dette gjelder for eksem-

pel effekten pa sykdomsframkallende
mikroorganismer. Blant annet er oljer
fra eukalyptus,?? tetre,’sitronmelisse,*
koriander® og rosmarin® vist & ha ulike
former for antimikrobielle egenskaper.
Professor emeritus i farmasi, Jens Chris-
tian Wold (f. 1932), har uttalt at eteriske

oljers antibakterielle egenskaper er meget
godt dokumnetert. Det foreligger derfor
omfattende kunnskap om selve oljene,
fortsetter hun. Fosstvedt legger til at et
sek i den medisinske databasen PubMed
gir over 9 000 treff bare pa antimikrobi-
elle effekter av eteriske oljer (essential oil
antimicrobial).

Bruk i dagliglivet

— Eteriske oljer er effektive planteme-
disiner som skal brukes med omhu og
respekt og pa riktig méte og med korrekt
dosering, poengterer Fosstvedt. — Det

er fire hovedméter folk flest kan bruke
eteriske oljer pa: inhalering, pafering

pa huden, i badevann og ved gurgling,
munn- og halspleie.

Inhalering
Fosstvedt forteller at inhalering er den
mest effektive metoden for 8 dpne og



desinfisere luftveiene og for & forebygge
og kurere gre-nese-hals-infeksjoner.
Dette er ogsa den raskeste metoden for

a pavirke sinnstilstanden og motvirke
depresjoner, lettere angst og uro, men
ogsa lette nedstemthet og darlig humer.
Inhalering kan skje 1) ved a lukte rett fra
flasken og 2) ved & pafore noen dréper

i héndflatene og gni mot hverandre, for
deretter 4 puste inn med hendene rundt
nesen. 3) Man kan fylle vasken med
varmt vann, ha i noen dréper og inhalere
dampen. Her er det viktig & lukke gynene
ved sterke oljer. 4) Man kan bruke et
oljeforstoverapparat med spesialutstyr for
inhalering. — Dette er den mest effektive
metoden for & nyttegjore seg oljene mak-
simalt, da de finfordeles uten noen form
for oppvarming. Dermed bevares ogsa
alle aktive komponenter, poengterer hun.
— Metoden anbefales alle med kroniske
luftveisproblemer og er ogsé suveren til &
spre deilig, opploftende duft i rommet og
samtidig drepe luftbirne smittestoffer.

— Spesielt velegnede oljer til inhalering er
alle néletreer og sitrusskall, visse euka-
lyptuser og alle milde, sgte blomsteroljer,
opplyser Fosstvedt.

Pafering pa huden

Nar det gjelder péfering pa huden, kan
man med et utvalg eteriske oljer selv lage
deilige blandinger av helsebringende
kropps- og ansiktsoljer.

— I utgangspunktet kan enhver eterisk
olje brukes. Alt avhenger av hva man
gnsker & oppna. Det er uansett viktig &
kjenne til oljenes hovedvirkninger slik at
man far optimal effekt og unngér for store
doser av hudirriterende oljer, poengterer
den erfarne terapeuten og legger til at
eteriske oljer ogsé kan blandes i ngytrale
kremer, lotioner og geleer.

— Seerlig ved begynnende infeksjoner kan
det veere nyttig a pafere rene eteriske
oljer, enkeltvis eller kombinert, rett pa
enkelte punkter pa kroppen. For eksem-
pel kan man ved forste tegn til forkjolelse
eller influensa ta 1 til 2 dréper pa issen,
bak grene, under nesa, langs kjevebeinet,
ned langs halsen, bak i nakkegropa, langs
undersiden av kragebeinet og pa lymfe-
knutene i lysken. Dette kan gjores flere
ganger daglig, fortsetter hun.

Fosstvedt opplyser at utmerkede oljer

for voksne er saro, kunzea, fragonia,
lavendula spica, eucalyptus radiata og
camadulensis. Til sma barn er det serlig
viktig at oljene bade er trygge og effektive.
Til formélet framhever hun lavendel
(vera), fragonia, timian linkalol, nerolina,
rosalina, rosentre og ravensara.

— Voksne kan fi intensiv beskyttelse

og behandling ved hjelp av supersterke
blandinger. De oljene som mest effektivt
bekjemper bakterier, virus og sopp samt
styrker immunforsvaret, er ogsé svert
hudirriterende. Dette gjelder oregano,
timian thymol, sar, kanel og nellik. De
kan paferes drépevis under fotsélen der
huden téler det. I influensasmittetider er
det en god idé med daglig fotséleinnsmg-
ring bade til forebygging og behandling,
sier Fosstvedt.

— For a balansere stoffskiftet og for a fa
opp energiniviet om morgenen kan man
ta et par dréper av gran- og furunal eller
rosmarin og geranium pa handbaken og
massere inn pa binyrene bak pa ryggen,
anbefaler hun.

| badevann

Fosstvedt forteller at eteriske oljer kan
blandes i badevann. Bruk av badekar er
én mulighet, en annen bruk av fot- og
sittebad. Fotbad er perfekt for kalde, vate
fatter som ellers ville kunne gi forkjolelse,
og for sare, hovne fotter. Sittebad er spe-
sielt egnet ved underlivsproblemer som
candida- og andre infeksjoner, og etter
fodsler og operasjoner. Sittebad er ogsé
nyttig ved blaerekatarr, prostatabesvar og
endetarmsproblemer (hemorroider, sar
og rifter), og det kan lindre menssmerter.
Det er ogsd mulig & lage spesielle olje-
blandinger for tamponger og stikkpiller til
vaginal og anal bruk.

Eteriske oljer mot covid-19

Fosstvedt forteller at italienske forskere har oppdaget at olje fra
laurbaerblad er effektive mot koronaviruset SARS-CoV-2.” Cajeput er
best dokumenterte olje spesifikt mot covid-19. Denne planten harer
hjemme i Vietnam. Det er dokumentert at 10 av 24 komponenter i
cajeput sterkt motvirker covid-19. Blant annet hemmes proteiner i
viruset.®
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Gurgling, munn- og halspleie

— Med noen fa eteriske oljer i husapoteket
kan sar hals bli en saga blott, pastar
Fosstvedt. — Gurgling med 3—5 dréper
fragonia, kunzea, timian linalol, ingefeer,
sitron eller sypress i et halvt glass vann
kan stoppe en infeksjon i starten, fortset-
ter hun.

Klinisk aromaterapi

Ifalge Fosstvedt forbinder nordmenn flest
aromaterapi med en behandlingsform
der man kombinerer en behagelig mas-
sasje med utblandede oljer. Dette kan
gjores for velveere, avspenning og for a fa
ny energi. Hun vektlegger at dette i seg
selv er verdifullt fordi aromaterapimas-
sasje kan lindre for eksempel muskel- og
skjelettproblemer, stressrelaterte lidelser
og styrke helsa generelt.

— Massasje er imidlertid bare én av
mange mater & bruke eteriske oljer p4, og
den er ikke alltid den beste, poengterer
hun. — I noen situasjoner kan faktisk
massasje vere ineffektivt og til og med
gjore vondt verre. Ved aromaterapimassa-
sje brukes sterkt fortynnede eteriske oljer
(3 %) som utelukkende paferes pa huden,
og man har et noksé generelt siktemal.

Aromaterapi i verden
Terapien er i vekst verden over. | Frankrike er over 1 200 leger utdannet
i faget, og i England tilbys aromaterapi ved en rekke kjente sykehus og

institusjoner.

Krav til eteriske oljer

¢ De ma komme fra livskraftige og friske ravarer, det vil si viltvoksende
eller gkologisk dyrkede planter.

¢ Frgene ma vaere usproytede, plantet i riktig jord til riktig tid og vaere
hestet til riktig tid og pa riktig vis.

* Froene ma oppbevares i optimal tid fer destillasjon, som verken bar
ha for kort eller for lang varighet.

* De ber ha en optimal hvileperiode og bli oppbevart under kontrollerte

forhold.

¢ Riktig land/omrade for en gitt olje. Poenget er at planter inneholder
forskjellige kiemiske virkestoffer avhengig av hvor de vokser. For
eksempel ber lavendel plukkes vilt i en hayde pa 800-1 100 moh.
Lavendel som vokser i lavlandet, har ikke de egenskapene man er
ute etter i den eteriske oljen.

Kilde: Gry Fosstvedt
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— Klinisk aromaterapi tar derimot sikte
pé & behandle alvorlige lidelser som
krever mer spesialisert behandling, tilpas-
set hvert enkelt tilfelle. Her er det behov
for & bruke eteriske oljer i langt sterkere
konsentrasjon enn tre prosent for a fa full
effekt. Eksempler er akutte og alvorlige
infeksjoner og betennelser, hormonell
ubalanse, svekket immunforsvar og sar
som ikke vil gro, sier terapeuten.

Fosstvedt forteller at aromaterapeuter
gjerne benytter mange forskjellige
behandlingsmetoder i kombinasjon:
inhalering, kompresser, bad, stikkpiller,
tampongblandinger og oralt inntak.

— Riktig valg av eteriske oljer og korrekt
bruk og dosering kan gi utmerkete
resultater med helseplager som ikke har
latt seg kurere pé annet vis, opplyser
Fosstvedt.

— Korrekt brukt har eteriske oljer vist seg
& vaere uten negative bivirkninger, som
forstyrret tarmflora eller tretthet. Tvert
imot ser de ut til & kunne styrke allmenn-
tilstanden og motstandskraften, opplyser
den erfarne terapeuten.

Anskaffelse av eteriske oljer

Hva bor man vaere klar over ved anskaf-
felse av eteriske oljer?

— Man regner med at 60 prosent av det
som selges pa verdensbasis, enten er
forfalsket eller bearbeidet pé forskjel-
lige méter. Dette er selvsagt uheldig, og
jeg har klare krav til eteriske oljer (se
ramme), svarer Fosstvedt. Hun impor-
terer og selger selv eteriske oljer fra sitt
enkeltpersonforetak, men poengterer
folgende:

— Mine eteriske oljer er ikke de eneste
rene, ekte og virksomme som finnes. Det
er mye bra pa markedet, men mange
produkter har darlig kvalitet, og noen er
dessverre uekte, opplyser hun.

Fosstvedt forteller at et stort antall
eteriske oljer av bergamottskall som alle
hadde etiketter merket som 100 prosent
rene og gkologiske, er blitt testet.’ Det
viste seg imidlertid at bare et fatall var
ekte. Flere var til og med 100 prosent
syntetiske. — Hvis man gnsker de positive
helsebringende virkningene eteriske

oljer kan ha, m& man sgrge for a fa ekte
produkter, sier hun bestemt. — Et prak-



tisk tips er & gve opp luktesansen slik at
man lerer seg a skille mellom dérlige,
halvgode og kraftfulle, vitale oljer, legger
hun til.

Forsiktighetsregler

Finnes kontraindikasjoner eller
spestelle forsiktighetsregler man

bor folge ved bruk av eteriske oljer?

— Forutsetningen for god bruk er at

man leerer seg de ulike oljene og deres
virkestoffer. Man ber bare bruke 100
prosent rene oljer av beste terapeutiske
kvalitet. Like fullt bor man folge en rekke
forsiktighetsregler. For eksempel bgr
allergikere med eksem og astma ga for-
siktig fram og ta en liten preve pa huden
eller ved inhalering. Astmatikere ber
aldri utsettes for varm dampinhalering
eller direkte inhalering fra oljeforstgvere,
svarer hun.

Fosstvedt legger til at man mé veere
forsiktig med oljer som er rike pa sterke
ketoner som tujon. De kan nemlig vaere
giftige for nervesystemet og ha kumulativ
virkning over tid. Her bgr man spesielt
unnga innvortes bruk. Man skal veere for-
siktig med hud- og slimhinneirriterende
fenoler, aldri ha ufortynnede eteriske
oljer i vann (verken for innvortes bruk
eller til bad) og unnga sollys pa huden i
timene etter péfering eller inntak av oljer
som er giftige nar de utsettes for sollys
(fototoksiske oljer).

I tillegg finnes forsiktighetsregler som

a holde flasker med eteriske oljer unna
barn, og hva man skal gjgre hvis man
ved et uhell far eteriske oljer i gynene:
Ikke skyll med vann, men rens gyet med
en planteolje. Peppermynteolje ma aldri
péfares et storre omrade pa huden fordi
det gir iskulde og ma aldri paferes barn

Det finnes en rekke ulike
oljer med forskjellige

egenskaper.

www.vof.no | 33



BEHANDLING

under tre ar. Ufortynnede oljer ma heller
aldri brukes nar gynene, i grene og i
genital- og analomradet. En skal ogsa
veere forsiktige med armhulene, lysken og
ansiktet.

Hvorfor aromaterapi?

Den erfarne terapeuten har drevet med
aromaterapi i over 40 ér, og Helsemaga-
sinet lurer pd hvordan hun egentlig ble
interessert i eteriske oljer.

— Det skyldes dels at barndommen min
duftet eukalyptus! Min mor led av bihu-
lebetennelse, og huslegen i Stavanger sa
at inhalering av eukalyptus var det aller
beste middelet. Det ble bekreftet av mor!
Pa soverommet sovnet jeg inn omgitt av
eukalyptusmolekyler og klassisk musikk
i et beroligende kveldsritual, svarer
Fosstvedt.

— Min interesse for bruken av eteriske
oljer bunner nok ogsa i at mine akade-
miske filologforeldre var &pne og politisk
engasjerte. Vi hadde mange fagbgker i
hylla hjemme, ogsé om naturmedisin,
pusteteknikker og yoga, fortsetter
Fosstvedt.

— Jeg var 13 ir da jeg oppdaget eteriske
oljer. I tillegg har jeg alltid veert interes-
sert i planter. Jeg gikk pa Steinerskolen,
og der matte vi presse 20 planter. I
motsetning til mine medelever syntes

Om intervjuobjektet

Gry Fosstvedt (f. 1948) er cand.mag. i sprakfag fra Universitet i Oslo
(1976) og har i tillegg videregaende studier i blant annet psykologi

og religionshistorie, totalt 7 &r ved UiO. Etter dette studerte hun
aromaterapi og andre naturmedisinske disipliner under et fire ar

langt opphold i England. Som pioner innen aromaterapi i Norge

startet Fosstvedt sin praksis i 1981. Siden underviste hun i flere &r

ved Norsk Hayskole for Helhetsterapi, inntil hun i 1983 startet Norsk
Aromaterapiskole der hun har undervist siden. | 1989 stiftet Fosstvedt
NATF (Norsk Aromaterapeutforbund) for & samle alle landets terapeuter
til samarbeid om profesjonelle krav og regler, og for & gi aromaterapien
et navn som en serigs behandlingsform. Hun har holdt utallige foredrag,
skrevet artikler for og blitt intervjuet av diverse aviser og blader, samt i
radio og fiernsyn. | 1998 ga Fosstvedt ut den ferste norske boka om
aromaterapi, Naturens duftende apotek — en innfaring i aromaterapi. |
tillegg driver hun firmaet Aromedica, som importerer over 120 forskjellige
eteriske oljer.

E-post: gry.fosstvedt@gmail.com. Nettside: www.aromedica.no
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jeg dette var gay, og jeg presset over 200
planter, minnes hun.

Fosstvedt var i gang med akademiske
studier i humanistiske og samfunnsvi-
tenskapelige fag, men fant etter hvert ut
at hun hadde lyst til 4 bli en eller annen
type lege eller behandler. Hun manglet
imidlertid naturvitenskapelig bakgrunn,
s& medisinstudier var uaktuelt. Hun
hoppet da av de samfunnsvitenskapelige
studiene og dro til England for a studere
naturmedisin.

— Etter & ha provd forskjellige behand-
lingsretninger ble jeg som en gave ledet til
aromaterapien. I England mgtte jeg ogsé
en rekke pionerer i faget, og de pavirket
meg sterkt. A arbeide med eteriske oljer
og aromaterapi har ikke gjort meg rik,
men det har veert inspirerende. Jeg opple-
ver det som et kall & hjelpe folk p& denne
méten, avslutter den vitale 75-aringen
Gry Fosstvedt.
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