        В рамках декадника естественных методов оздоровления организма, предлагаем Вам   два  простых способа улучшить состояние и поднять настроение цветотерапией и аромотерапией. 
[image: image1.emf]Цвет влияет на 

наше 

самочувствие, 

настроение и 

здоровье.

Выбирая цветовую 

гамму учитывайте 

что…

Красный цвет –

вызывает

возбуждение,

волнение и 

беспокойство,

усиливает 

нервное напряжение,

повышает уровень 

тревоги; повышает

артериальное 

давление.

Оранжевый цвет –

Создает ощущение  веселья, радости, 

благополучия,  укрепляет волю человека.

Резко повышает аппетит,  усиливает 

деятельность желудка и кишечника.

Желтый цвет-

настраивает человека  на интерес к

внешнему миру, побуждает  к активной

деятельности.  Создает ощущение 

радости, счастья, легкости.

Повышает устойчивость  и остроту зрения. 

Повышает аппетит.

Зеленый цвет –

Повышает тонус и 

успокаивает.

Создает ощущение 

отдыха. 

Оказывает слабое

болеутоляющее действие.

Нормализует

артериальное давление. 

Уменьшает частоту

пульса и дыхания.

Голубой цвет –

успокаивает, 

понижает уровень тревоги.

Но при избыточном 

применении может 

вызвать переутомление, 

Головную боль, ощущение

холода, тоски.

Снижает артериальное 

давление.

Синий цвет-

Обладает завораживающим

действием. При длительном

Воздействии оказывает 

тормозящее действие 

на нервную систему.

Уменьшает чувство

боли, снимает

мышечное напряжение.

Фиолетовый цвет –

Пробуждает интуицию,

Улучшает сон. Снижает  

Физическую работоспособность.

При избыточном 

применении возможно

сильное угнетение.



[image: image2.emf]На протяжении всей жизни нас окружают

различные запахи. 

Некоторые нам нравятся, другие раздражают, 

а третьи – вызывают  воспоминания. 

Но запахи – это не только источник ностальгических

воспоминаний,  это еще и лекарство. 

Так, было обнаружено, что запах моченых яблок, 

понижает кровяное давление. 

А запах лаванды может использоваться в качестве 

антидепрессанта. 

Если вы хотите воссоздать вокруг себя приятную обстановку

или же добиться благотворных перемен в поведении, 

можете смело пользоваться теми или иными запахами.

Главное - знать, как они действуют.

Апельсин помогает согреться и создать ощущение

раскрепощенности.

Базилик служит лекарством от мигрени.

Вербена и герань снимают напряжение и являются 

средством против депрессии.

Цветы жасмина смягчают эмоциональные переживания.

Кедр способен рассеять чувство страха.

Лимон поднимает настроение и служит противодействующим

средством от усталости и беспокойства.

Мята помогает избавить от умственной усталости и 

«разброда и шатания» в мыслях. 

Экзотический запах сандала возвышает дух.

Сосна укрепляет и очищает организм, поэтому в сосновых лесах 

многие чувствуют себя легко и спокойно.

Эвкалипт прочищает носовую полость и снижает

ощущение эмоциональной нагрузки.

Следует помнить о том, что любой запах должен быть 

едва уловимым. 

Иначе он будет казаться приторным

.








Цветотерапия.



Цвет влияет на наше самочувствие, настроение и здоровье.

Выбирая цветовую гамму учитывайте что…

Красный цвет –

вызывает

 возбуждение,

волнение и 

беспокойство,

усиливает 

нервное напряжение,

повышает уровень 

тревоги; повышает

 артериальное 

давление.



Оранжевый цвет –

Создает ощущение  веселья, радости, 

благополучия,  укрепляет волю человека.

Резко повышает аппетит,  усиливает 

деятельность желудка и кишечника. 



Желтый цвет- 

настраивает человека  на интерес к

внешнему миру, побуждает  к активной

 деятельности.  Создает ощущение 

радости, счастья, легкости.

Повышает устойчивость  и остроту зрения. 

Повышает аппетит.







Зеленый цвет –

Повышает тонус и 

успокаивает.

Создает ощущение 

отдыха. 

Оказывает слабое

 болеутоляющее действие.

Нормализует

 артериальное давление. 

Уменьшает частоту

 пульса и дыхания.



Голубой цвет – 

успокаивает, 

понижает уровень тревоги.

Но при избыточном 

применении может 

вызвать переутомление, 

Головную боль, ощущение

 холода, тоски.

Снижает артериальное 

давление.



Синий цвет-

Обладает завораживающим

действием. При длительном

Воздействии оказывает 

тормозящее действие 

на нервную систему.

Уменьшает чувство

 боли, снимает

 мышечное напряжение.



Фиолетовый цвет –

Пробуждает интуицию,

Улучшает сон. Снижает  

Физическую работоспособность.

При избыточном 

применении возможно

 сильное угнетение.
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Ароматотерапия.



На протяжении всей жизни нас окружают

различные запахи. 

Некоторые нам нравятся, другие раздражают, 

а третьи – вызывают  воспоминания. 

Но запахи – это не только источник ностальгических

 воспоминаний,  это еще и лекарство. 

Так, было обнаружено, что запах моченых яблок, 

понижает кровяное давление. 

А запах лаванды может использоваться в качестве 

антидепрессанта. 

 Если вы хотите воссоздать вокруг себя приятную обстановку

 или же добиться благотворных перемен в поведении, 

можете смело пользоваться теми или иными запахами. 

Главное -  знать, как они действуют.

Апельсин помогает согреться и создать ощущение

 раскрепощенности.

Базилик служит лекарством от мигрени.

Вербена и герань снимают напряжение и являются 

 средством против депрессии.

Цветы жасмина смягчают эмоциональные переживания.

Кедр способен рассеять чувство страха.

Лимон поднимает настроение и служит противодействующим

 средством от усталости и беспокойства.

Мята помогает избавить от умственной усталости и 

«разброда и шатания» в мыслях. 

Экзотический запах сандала возвышает дух.

Сосна укрепляет и очищает организм, поэтому в сосновых лесах 

многие чувствуют себя легко и спокойно.

Эвкалипт прочищает носовую полость и снижает

 ощущение эмоциональной нагрузки.

 Следует помнить о том, что любой запах должен быть 

едва уловимым. 

Иначе он будет казаться приторным.
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