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Moc natury w olejkach eterycznych

- dla zdrowia i dobrego samopoczucia

Natura jest tak fascynujaco réznorodna — szczegélnie jesli chodzi o zapachy.
Wszyscy znamy $wiezy aromat zi6l, intensywny zapach igliwia czy stodkie
kwiatowe wonie. Kazdy z tych zapachéw inaczej wplywa na nasz organizm:
moze pobudzaé iozywiad, odprf;iac’ lub oszalamiaé albo nastrajaé do mitosci.
To, co sktada si¢ na okreslong won, zalezy przede wszystkim od zawartych

w danej rodlinie olejkdw eterycznych. W zaleznosci od gatunku, pozyskuje

si¢ je z calych roslin badz tylko z kwiatéw lub lisci. Nickiedy wykorzystuje

sie tez korzenie, galazki, drewno, kore, a takze zywicg, jagody lub nasiona.
Cenne olejki eteryczne znajduja si¢ rowniez w owocach, strakach czy skérkach
owocdw, jak w przypadku cytrusow.

Siegajac po skoncentrowane wyciagi roslinne, mozemy wykorzystywa¢é
bogactwo naturalnych olejkéw: do stworzenia milego zapachu w mieszkaniu
po ci¢zkim dniu, jako dodatek do kapieli czy do masazu — aromaterapia
to tagodny, ale skuteczny $rodek na poprawe humoru i samopoczucia.

Z tego wzgledu we wszystkich starozytnych kulturach wykorzystywano olejki
eteryczne do pielggnacji urody, a takze w celach lcczniczych i rytualnych.

Naturalne olejki eteryczne kryjq si¢ w rozmaitych czgsciach roslin. Szczegdlnie drogocenne sq te pozyskiwane z kwiatéw
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Moc natury w olejkach eterycznych

Jak wykazuja badania naukowe, juz po uptywie przyjemne, gdyz beda im sie kojarzy¢ z bezpiecznym

0,2 sekundy od momentu wdechu powietrza nasyconego okresem w matczynym tonie. Podobnie, jezeli powiazemy

danym zapachem w organizmie zachodzi wiele rozmaitych ~ dany zapach z przyjemnymi do$wiadczeniami z wakacji,

reakeji. Warto zastanowic sie, dlaczego lubimy niektére w przysztosci bedziemy go kojarzy¢ pozytywnie i darzy¢
zapachy, podczas gdy inne wcale nie przypadajg nam szczegblnym upodobaniem. Natomiast zapachy i odory,
do gustu. Dzieje sie to za sprawa tzw. pamieci wechowej z ktérymi stykalismy sie w sytuacjach stresujacych,
naszego organizmu, ktéry juz w zyciu ptodowym zaczyna  zapisza sie w pamieci wechowej jako negatywne
gromadzi¢ doswiadczenia zwigzane z zapachami. doswiadczenie. To ttumaczy, czemu niektérzy ludzie

Jeslimama w czasie ciazy otaczata sie wybranymi odbieraja okreslone zapachy jako przyjemne, podczas
aromatami, jej dzieci prawdopodobnie ocenia je jako gdy inni dostownie nie moga ich znies¢.

Z ich kosmetycznych zalet doskonale zdawata sobie sprawe cho¢by
stynna wladczyni Egiptu — Kleopatra. W dzisiejszych czasach réwniez
mozemy swobodnie korzystaé z dobrodziejstw aromaterapii. To catkowicie
naturalna metoda leczenia, w ktdrej czyste olejki eteryczne stosuje si¢ zgodnie
z wielowiekowa tradycja, a takze z najnowszymi osiggnieciami nauki. Obecnie
wybér odpowiednich preparatéw jest niezwykle szeroki.

Za réznorodne whasciwosci olejkdw, a co za tym idzie — wszechstronne
mozliwodci ich zastosowania, odpowiadajg zawarte w nich substangje.
W jednym olejku mozna ich znalez¢ nawet ponad 400! Wiele olejkéw
eterycznych, na przyktad eukaliptusowy lub mictowy, jest oficjalnie
zarejestrowanych jako naturalne érodki lecznicze, czyli leki”. Aromaterapia
stanowi wigc idealny pomost pomiedzy tradycyjnym ziotolecznictwem
awspélezesna tendencija do leczenia calosciowego (holistycznego) — wlasnie

dlatcgo, ze oddzialujc nie tylko na cialo, ale takze na psychikg.

Oficjalny wykaz produkeéw leczniczych, czyli lekéw dopuszczonych do obrotu na terenie
Rzeczypospolitej Polskiej, znajduje si¢ w Obwieszczeniu Prezesa Urzedu Rejestracji Produkeéw
Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produkeéw Biobéjczych [przyp. red.].

Olejki o dziatanin wzmacniajgcym

czesto pozyskuje si¢ z galezi drzew,
np. cyprysow



Wprowadzenie

Destylacja zbieranych recznie

kwiatéw rézy

Decydujac si¢ na korzystanie z olejkéw, trzeba zwréci¢ szczegélna uwage
na ich jako$¢. Nalezy unika¢ produkeéw syntetycznych lub tzw. identycznych
z naturalnymi. Skutecznos¢ olejkdw zalezy od wspdldziatania wszystkich
zawartych w nich substancji, a w warunkach laboratoryjnych nie da si¢
odtworzy¢ petnego skladu roslinnych esencji. Dlatego przy ich wyborze
trzeba uwazad, by nie daé sie zwies¢ — ,,czarodzieje” przemyslu perfumeryjnego
potrafia dzi$ na przyktad wytworzy¢ syntetyczny aromat rézany z ropy
naftowe;j. Jak fatwo si¢ domysli¢, nie ma to nic wspdlnego z natura.

W czasach, gdy w laboratoriach na calym $wiecie masowo wytwarza sig
zlozone chemiczne koktajle zapachowe, trzeba zachowad rozwagg i zaufaé
wlasnej intuicji. Pozostawiajac decyzje wlasnemu nosowi, warto jednak
spojrze¢ krytycznym okiem na liste sktadnikéw na etykiecie. Jest to konieczne,
by mie¢ pewno$¢é, ze mamy do czynienia z produktem catkowicie naturalnym.
W wigkszosci produktow znajduja si¢ tanie i niestuzace naszemu zdrowiu
syntetyczne aromaty. Tylko olejki w stu procentach naturalne i czyste moga
by¢ stosowane do aromaterapii.

Najbardziej popularng metoda uzyskiwania skoncentrowanych olejkow
eterycznych jest (1) destylacja z para wodna. W procesie tym wybrany
surowicc rodlinny poddaje si¢ dzialaniu pary wodnej, keéra uwalnia zawarte
w nim krople olejku. Poniewaz wigkszo$¢ olejkéw jest 1zejsza od wody,
po zakoniczeniu destylacji wyplywaja one na jej powierzchnie, dzigki czemu
tatwo mozna je zebraé. Destylacji z parg wodna poddaje si¢ na przyklad rézne
ziola, takie jak lawenda czy migta, a takze kwiaty (réza) lub liscie (eukaliptus).
Zupetnie inng metodg pozyskiwania olejkow jest (2) thoczenie na zimno.
Stosuje si¢ je wylacznie w odniesieniu do cytruséw, poniewaz ich olejki
skoncentrowane sa w malerikich zbiornikach olejkowych w skérce owocow.
Decydujac si¢ na zakup olejkéw tloczonych na zimno, zwréémy uwage,
czy owoce pochodzily Z upraw ckologicznych, inaczej do olejku traﬁz} takze
pozostalosci toksycznych $rodkéw ochrony roslin.

Do tej grupy zaliczaja si¢ olejki z pomaraniczy, grejpfruta, mandarynki,
limonki czy bergamotki.

Jeszcze inaczej uzyskiwane sa (3) tzw. absoluty, zwane tez olejkami
absolutnymi. Wykorzystuje si¢ tu metode ekstrakeji z uzyciem odpowiednio
dobranych rozpuszczalnikéw. Te bardzo pracochtonng technike stosuje sie przede



Moc natury w olejkach eterycznych

Obecnie nie istnieja zadne wiarygodne kryteria
jakosci, oparte na prawnie okreslonej zawartosci ,olejku
w olejku”. Dlatego przy kazdym zakupie drogich esencji
nalezy dowiadywac sie o zrédto pochodzenia i sposéb
uprawy roslin oraz o stopieri czysto$ci samych olejkéw.
Pamietajmy, ze te o wyjatkowo atrakcyjnej cenie
sg zwykle produkowane syntetycznie badzZ rozcieficzone
substancjami mniej warto$ciowymi lub wrecz
potencjalnie szkodliwymi dla zdrowia. Dlatego
najbezpieczniej bedzie kupowac olejki eteryczne
w specjalnych sklepach (np. zielarskich) i aptekach.

Czytajac etykiete na buteleczce, nalezy zwrdcié

uwage na nastepujace kwestie:

gatunek rosliny: np. wanilia, w przypadku olejkéw kosmetycznych

nazwa botaniczna: Vanilla planifolia, dodatkowo informacje o: zastosowaniu, dozowaniu,
wykorzystana cz¢$¢ rosliny: owoc, sktadnikach (Ingredients, INCI), dacie minimalnej

kraj pochodzenia: Madagaskar, trwato$ci lub terminie waznoéci po otwarciu

metoda pozyskania olejku: ekstrakcja alkoholowa, opakowania.

typ uprawy: uprawa ekologiczna lub zbiér roslin Olejki w zadnym wypadku nie powinny zawieraé

w warunkach naturalnych, sktadnikow syntetycznych ani sktadnikéw pochodzenia
ew. ostrzezenia: unikac kontaktu z oczami i btonami  zwierzecego, a takze niewymienionych na liscie
Sluzowymi; chronié przed dzieé¢mi, domieszek. Warto tez zwréci¢ uwage na rodzaj

numer partii, zambkniecia, chronigcy je przed dzie¢mi.

wszystkim do pozyskiwania wyjatkowo cennych olejkow z kwiatéw, np. ja$minu.
Uzywa si¢ w niej syntetycznego rozpuszczalnika, kedry po zakoriczeniu procesu
oddziela si¢ od olejku. Absoluty wysokiej jakosci poddaje si¢ koricowej kontroli,
aby sprawdzi¢, czy nie pozostaly w nich resztki niepozadanych substancji.

Ze wzgledu na metodg pozyskiwania, absoluty stosowane s3 przez
wykwalifikowanych aromaterapeutéw tylko w wyjatkowych przypadkach,
szersze zastosowanie znajduja natomiast w przemysle perfumeryjnym.
Nicktére esencje, np. z wanilii, kakao czy bobu tonka, pozyskuje si¢
(4) metodg ekstrakeji alkoholowej. Sa one bardzo cenione, poniewaz do ich
uzyskania nie potrzeba zadnych substancji pomocniczych oprécz czystego
alkoholu. W' idealnym przypadku réwniez sam alkohol produkowany jest
z surowca pochodzacego w calosci z kontrolowanych upraw ekologicznych.



Przeglgd
najpopularniejszych
olejkow

Im wiecej wiemy o poszczegdlnych roslinach i ich wtasciwosciach, tym lepiej
mozemy je wykorzystywac w celach leczniczych - zaréwno przy okazji r6znych
dolegliwosci fizycznych, jak i przy licznych problemach natury psychiczne;.
Przedstawione ponizej 22 olejki to najbardziej znane i popularne esencje,
wykorzystywane w aromaterapii. Wiele z nich ma dziatanie lecznicze i moze
przynie$¢ prawdziwa ulge w rozmaitych codziennych problemach.

W kazdym opisie, obok zasadniczego dziatania i podstawowych zastosowan

olejku, przedstawiono takze sprawdzone przepisy na jego wykorzystanie

- w domu, w pracy, a nawet w podrézy.




Do buteleczki o pojemnosci
10 mlwla¢ 9 mloleju

ze stodkich migdatéw. Dodaé
20 kropli olejku mietowego

i 4 krople olejku z szatwii
muszkatotowej. Doktadnie
wymieszaé, w razie potrzeby
nacierac skronie
przygotowang mieszanka
(po kropli z kazdej strony).
Warto sprébowad tez
wmasowac olejek w kark

i miejsca, w ktérych pulsuje

krew.

Przeglad najpopularniejszych olejkéw

Olejek migtowy

Gatunek: Mentha x piperita — migta pieprzowa

Rodzina: Lamiaceae — jasnotowate

Pozyskiwanie: destylacja ziot z parg wodng

Dzialanie: od$wiezajace, orzezwiajace, poprawiajace pamie¢
Zastosowanie: béle gtowy, przeziebienie, higiena jamy ustnej, mdtosci,

dolegliwosci trawienne, do celéw kulinarnych

Silnie ukorzeniona rolina wieloletnia; czterokanciaste fodygi osiagaja 80 cm
wysokosci; liscie ogonkowe, podtugowate i zaostrzone, z zabkowanym
brzegiem, o delikatnie czerwonawo-fioletowym zabarwieniu; kwiaty rézowe
do fioletowych, zebrane w podtuzny klos. W naturze mieta wystepuje w wielu
odmianach, ktérych liczba ciagle rosnie, poniewaz roslina fatwo tworzy
krzyzéwki. Najbardziej znana jest migta pieprzowa — mieszaniec migty
nadwodnej M. aquatica i micty zielonej M. spicata.

Olcjck mictowy ma czysty, Swiezy zapach, kt(’)ry sprzyja konccntracji i pomaga
oczysci¢ umyst w chwilach przepracowania i duzego wysitku umystowego.
Doskonale sprawdza si¢ przy dtuzszych podrézach samochodem: warto
skropi¢ odrobing olejku saszetke zapachowa lub rozprowadzi¢ krople
bezpo$rednio na jezyku. Uwaga: zapach olejku jest niezwykle intensywny,
dlatego nalezy dozowa¢ go oszczednie. Naniesiony na skére, daje natychmiast
przyjemne uczucie chfodu, oddzialujac na receptory temperatury w skorze.
Ze wzgledu na te whasciwos¢ warto po niego siegnaé przy silnym bélu gtowy.
Liczne badania potwierdzity skuteczno$¢ olejku nakladanego bezposrednio
na skore. Z do$wiadezen pacjentéw wynika, ze ze wzgledu na jego dziatanie
rozluzniajace i pobudzajace krazenie szczegdlnie dobrze sprawdza si¢ on przy
napi¢ciowych bélach glowy i dolegliwosciach spowodowanych zmianami
pogody. Olejek naktadamy na skére wylacznie po uprzednim rozcieniczeniu.
Ponadto z powodzeniem mozna go stosowa¢ przy urazach sportowych,

np. skreceniu kostki - zimny kompres z olejkiem mi¢towym dziala chtodzaco
ifagodzi bol.

Miete warto takze wykorzysta¢ do inhalacji (zaréwno mokrej, jak i suchej)
przy przezigbieniach, a szczegdlnie przy zapaleniu zatok. Dzi¢ki chfodzacym
wlhasciwosciom olejek migtowy pozwala odetkaé nos i utatwia oddychanie. Jesli
chodzi o zastosowanie wewnetrzne, olejek najchetniej jest wykorzystywany



Olejek migtowy

do od$wiezania i dezynfekeji jamy ustnej. W tym celu przygotowujemy Drobne, pojedyncze kwiaty, skupione
plukanke (2-3 krople olejku na szklanke wody) albo zakrapiamy jedna w klosowaty kwiatostan. Olejek
kropelke bezposrednio na jezyk. Olejek ma dzialanie odkazajace, a przy okazji  pozyskiwany z nierozkwitnietych
pobudza i ozywia umyst. Mozna go wykorzysta¢ takze przy okazji mdtosci, Jjeszeze roslin pomaga na bél glowy
zazywajac doustnie lub przytykajac do nosa skropiong olejkiem chusteczke.

Przy dolegliwosciach trawiennych (np. wzdeciach) mieszamy 2 krople olejku

z 1 tyzeczka syropu, caloé¢ dodajemy do ¥ szklanki letniej wody i wypijamy.

W sklepach mozna znalez¢ tafiszy olejek z migty polnej M. arvensis, zwanej
tez mieta japoniska. Jednak do celéw leczniczych oméwiony tu olejek

z miety pieprzowej nadaje sie zdccydowanic lepicj, poniewaz ma szersze
spekerum dzialania i jest lepiej tolerowany przez organizm. Mimo to nie
nalezy go podawa¢ niemowletom i dzieciom ponizej 3. roku zycia, cigzarnym
kobietom zas tylko wyjatkowo i w matych dawkach (np. w postaci opisanego
powyzej olejku do nacierania). Uwaga: olejku mi¢towego nie dodaje si¢

do kapieli. Jednoczesne stosowanie lekéw homeopatycznych moze zmieniaé
jego dziatanie.

29,



Przeglad najpopularniejszych olejkéw

Do szklanej miseczki wla¢

2 tyzki oleju z dziurawca,
doda¢ 3 krople olejku z bobu
tonka, 2 krople olejku
pomaranczowego

lub mandarynkowego

i 2 krople olejku z lawendy.
Tak przygotowany olejek
ma dziatanie odprezajace

i tagodnie przeciwbdlowe.

40

Olejek tonka

Gatunek: Dipteryx odorata - tonkowiec wonny, béb tonka
Rodzina: Fabaceae — bobowate

Pozyskiwanie: alkoholowa ekstrakcja ziaren

Dzialanie: rozgrzewajace, uspokajajace, pielegnujace
Zastosowanie: pielegnacja skéry, masaz aromaterapeutyczny, béle,

stres i poczucie samotnosci, do celéw kulinarnych

Potezne drzewo rosnace w tropikach; kwiaty fioletowe; w kazdym owocu kryje
si¢ jedno ziarno, ktdre dla pozyskania olejku poddaje si¢ suszeniu
i ekstrakgji alkoholem.

Boéb tonka (nazywany tez fasola tonka) roztacza przyjemnie cieply zapach

z migdatowa nuta, kedry przywraca réwnowage i spokdj ducha niemal

w kazdej zyciowej sytuacji. Eagodzi zgryzoty, smutki (pomaga nawet przetrwaé

zalobe), poprawia humor w stanach lekowych i depresyjnych, natomiast

przy nadmiernym rozdraznieniu i znerwicowaniu dziata uspokajajaco

i krzepia‘co - idcalny Zapach dla oséb, ktére na co dzien Zyjaw duiym napieciu

i stresie. Unoszacy si¢ w mieszkaniu aromat bobu tonka daje poczucie

bezpieczenistwa i blogosci, pomaga tez spokojnie zasnaé. Pod tym wzgledem

jego wiasciwosci sa podobne do olejku waniliowego. Dlatego, jesli aromat

bobu tonka nam nie odpowiada, mozemy zastapi¢ go zapachem wanilii. A oto

przykladowa mieszanka sprzyjajaca wieczornemu relaksowi: do kominka

aromaterapeutycznego wlewamy 3 krople olejku tonka, 5 kropli olejku

waniliowego, 3 krople olejku mandarynkowego i 2 krople olejku neroli (2%).
Przypominajacy marcepan zapach tonka ma tez dzialanie rozweselajace

i rozluzniajace, wnosi do otoczenia rado$¢ i pogode ducha. Doskonale komponuje

si¢ wigc z typowo $wiatecznymi przyprawami, takimi jak cynamon i gozdziki,

choé jest od nich znacznie delikatnicjszy. Stymulujacy zapach do pomieszczen

na dlugie zimowe wieczory uzyskamy wlewajac do kominka 5 kropli olejku

tonka, 3 krople olejku pomaraniczowego i 1 krople olejku cynamonowego.
Olejek (tylko z upraw ekologicznych) wyémienicie nadaje si¢ réwniez

do wypickéw i deseréw. Swietnie komponuje si¢ np. z tiramisu, a takze

z wieloma innymi potrawami, ktére uzupelnia przyjemnie migdatowa nuta.

We wszystkich przepisach, w kedrych zalecane jest uzycie wanilii, mozemy

pocksperymentowac¢ i zastapi¢ ja olejkiem tonka.



Olejek tonka

Kolejna dobroczynna wlasciwoscia tonka jest pobudzanie przeplywu limfy, W praypadku bobu tonka i wanilii
dlatego $wietnie sprawdza si¢ jako dodatek w olejkach do masazu. Ponadto cennym surowcem sq ich nasiona
jest bardzo ceniony ze wzgledu na swoje rozluzniajace i uspokajajace dziatanie, 7 strghi. Podobnie jak tonka, wanilia
szczegélnie przez osoby, ktérych dolegliwosci majg charakter przewlekly. Tonka  ma prayjemnie relaksujgce dziatanie
dziata réwniez przeciwbdlowo, dlatego coraz czeéciej stosuje si¢ go do nacieran
u pacjentéw nekanych przez chroniczne béle. Delikatny aromat olejku
sprawia, ze doskonale nadaje si¢ do relaksujacych masazy, przywracajacych
réwnowage ducha. Mozna go wykorzysta¢ réwniez jako afrodyzjak.

Dawniej przyprawy zawierajace kumaryny, w tym réwniez tonka, czgsto
wykorzystywano do celéw kulinarnych. Od czasu, gdy dowiedziono,

ze syntetycznie wytworzona kumaryna moze mieé szkodliwy wplyw

na zdrowie (m.in. uszkadza¢ watrobe), réwniez olejki eteryczne zawierajace
naturalng kumaryne zaczely cieszy¢ si¢ zlg stawa. Niestusznie, bo przeciez od
tysigcy lat stosuje si¢ je do celéw leczniczych i nie odnotowano przypadkéow
uszkodzenia watroby. Poniewaz jednak olejek tonka pozyskuje si¢ metoda
ckstrakeji alkoholem, przy zakupie trzeba zwrdci¢ baczng uwage wlasnie

na jakos¢ alkoholu: do zastosowania wewnetrznego nalezy uzywa¢ wytacznie
certyfikowanych olejkéw z kontrolowanych upraw ekologicznych.
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Zastosowania: kompresy i aromatyzowanie pomieszczen

KOMPRESY | PERFUMY DO CODZIENNEJ PIELEGNAC]I

Do celéw kosmetycznych mozna przygotowaé kompres na twarz, najlepiej

z olejkami o whasciwosciach odprezajacych i pielegnacyjnych — lawendowym,
neroli albo z drzewa sandatowego. W tym celu napetnijmy miseczke ciepla
woda i dodajmy 1-3 krople olejku. Zanurzmy w wodzie chustke i poruszajmy
nig tak, by dobrze rozprowadzic’ olcjek. Teraz musimy mocno wyza¢ chustkg

i polozy¢ na twarz na kilka minut. Pamigtajmy przy tym, ze gorace kompresy
przyspieszaja przemiang materii oraz rozgrzewaja i zmickezaja skore. Cieple
kompresy sa tagodniejsze i lepicj nadaja si¢ dla wrazliwej skory.

Naturalna pielegnacja skéry to réwniez stosowanie naturalnych, czystych
perfum. Produkcja takich perfum nie jest skomplikowana: wybieramy
odpowiedni olejek eteryczny i dodajemy go do bazy, na przyktad oleju z jojoby
lub spirytusu, w stezeniu do 20%. Tak przygotowang mieszanka skrapiamy
skore albo spryskujemy ja za pomocy atomizera.

NATURALNE AROMATYZOWANIE POMIESZCZEN
Wigkszos¢ z nas zna kominki zapachowe. Kilka kropli olejku zapachowego
dodaje si¢ do miseczki z woda, ogrzewanej przez umieszczony pod nig
podgrzewacz. Olejek i woda paruja, a w pomieszczeniu zaczyna unosié si¢
wybrany przez nas aromat. Problem moze si¢ pojawi¢ wtedy, gdy miseczka jest
zbyt mata. Wowczas olejek ogrzewa si¢ zbyt mocno i traci swoje wlasciwosci.
Zasada jest nastepujaca: jesli woda w miseczce robi si¢ za goraca i pojawiaja
si¢ na niej babelki, oznacza to, Ze miseczka jest za mata. Poza tym
pamietajmy o regularnym czyszczeniu kominka, by aromat optymalnie
si¢ rozprzestrzenial. Nie wlewajmy tez nigdy zimnej wody do rozgrzane;
miseczki, bo peknie. Godne polecenia sa rowniez kamienie zapachowe
z termostatem, kt6ry zapobiega zbytniemu rozgrzaniu sie olejku.
Praktyczne sa réwniez takie urzadzenia, w ke6rych olejkiem eterycznym
skrapiamy wklady zapachowe. Wbudowane wentylatory rozwiewaja wéwczas
zapach po calym pomieszczeniu. Zmiana olejku nie stanowi problemu,
bo tatwo mozna wymieni¢ wklad na nowy, nasaczajac go innym olejkiem.
Dodatkowa zaletg takich urzadzen jest to, ze nie trzeba ich czyscié. Dlatego
sg one popularne na przyklad w biurach albo w salach szpitalnych.
Naturalnym procesem jest dyfuzja, samodzielne ulatnianie si¢ olejku.
Jesli zostawimy w pomieszczeniu otwarta buteleczke (dyfuzor) z olejkiem
aromatycznym, jego zapach sam si¢ rozprzestrzeni. Aby wzmocnié efeke,

Kompres
relaksujacy

2 krople olejku neroli (2%)
wymieszac z 1 kropla olejku
lawendowego. Kompres
pielegnuje skére i dziata
odprezajaco.

Dobre kominki nie nagrzewajq sig

nadmiernie
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Naturalne aromaty dla ciala i duszy

-
Dekoracyjne kamienie zapachowe mozna wlozy¢ do buteleczki cienkie drewniane patyczki. Nasaczg si¢ one
i nowoczesne nawilzacze olejkiem, a jego aromat bedzie uwalniany przez cala powierzchnig drewienck.
wypelniajg pomieszczenie W handlu sporo jest rozmaitych buteleczek zapachowych. Jednak nalezy
naturalnymi aromatami zachowad ostroznos¢, bowiem wiele z nich napetnionych jest syntetycznymi

zapachami — nawet jedli na etykietce mozemy przeczytaé cos innego. Zwracajmy
uwagge na to, by byly to w stu procentach czyste olejki eteryczne.

W biurach i mieszkaniach coraz czgéciej mozna spotkaé rézne nawilzacze
zapachowe. Za pomoca ultradzwickéw woda wraz z olejkiem eterycznym
rozbijana jest w nich na mikroskopijne kropelki, nawilzajac i aromatyzujac
réwnomiernie cale pomieszezenie, silniej lub stabiej, w zaleznosci od modelu.
Dodatkowe podswictlenie i gra tgczowych koloréw sprawiaja, ze nawilzacze
staja si¢ swoista oaza, inspiracja do odpoczynku i odprezenia.

Do aromatyzowania pomieszczeni przydatna jest rowniez fontanna
zapachowa. W tym przypadku olejek zakrapla si¢ bezposrednio do wody,
keérej ruch sprawia, ze aromat roznosi si¢ po calym pomieszczeniu. Przy
zakupie zwrdémy uwage, czy fontanna rzeczywiscie jest przeznaczona
do takiego wtasnie celu. Poza tym mamy jeszcze do wyboru kamienie
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Naturalne, czyste zapachy
Q_; _ - dla zdrowia i dobrego
- : samopoczucia

Olejki eteryczne wyrazaja ducha rosliny w postaci jej charakterystycznego
zapachu. Moga nas orzezwiad, jak cytrusy, upaja¢, jak wiele nut kwiatowych,
albo tagodnie odpr¢zad, jednak przede wszystkim korzystnie wplywaja na nasza
psychike, a takze pomagaja upora¢ si¢ z wieloma dolegliwos$ciami fizycznymi.

— ABC aromaterapii:
co trzeba wiedzieé o olejkach eterycznych i ich dzialaniu, jakie s kryteria wyboru

najlepszych olejkéw i sposoby ich zastosowan.

— 22 najpopularniejsze olejki i ich dzialanie:
opisy roslin, z ktérych pozyskiwane sa olejki, dob6r odpowiednich olejkéw
do indywidualnych potrzeb.

- Jak uzywacé olejkdw eterycznych:
kominki aromaterapeutyczne, pielegnacja skory, kapiele zapachowe,

wykorzystanie spozywcze i inne zastosowania.

- Jak wykorzysta( sile natury:
zastosowanie olejkéw eterycznych w domu, w pracy i w podrézy.

Doswiadczona farmaceutka

Susanna Firber

i pionier niemieckiej aromaterapii i medycyny naturalnej

Axel Meyer
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