Pannstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa
im. Stanistawa Staszica w Pile

Zapach natury w kosmetyce

The smell of nature in cosmetics



Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa
im. Stanistawa Staszica w Pile

Zapach natury w kosmetyce
The smell of nature in cosmetics

Agata Skalska-Stochaj

Pita 2018



RADA WYDAWNICZA:
Donat Mierzejewski (przewodniczacy), Joanna Kryza (sekretarz), Bolestaw Ochodek, Jan Polcyn ,
Feliks Jaroszyk, Wojciech Maliszewski, Piotr Gorzelaficzyk, Sylwester Sieradzki,

RECENZENT
dr hab. n. med. Dorota Hojan-Jezierska prof. UM

Redakcja techniczna
Damian Leszczynski

PliSe

w Pile

© Copyright by Wydawnictwo Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej im. Stanistawa Staszica w Pile

Sto dziewiecdziesiagta publikacja
Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej im. Stanistawa Staszica w Pile

Pita 2018

ISBN

978-83-62617-85-2



Streszczenie

Natura w powigzaniu z pogtebionymi badaniami naukowymi i praktykg kosmetyczng dajg
mozliwo$¢ dysponowania efektywnymi i bezpiecznymi dla organizmu kosmetykami opartymi
0 surowce naturalne. Wspdtczes$nie olejki eteryczne i surowce olejkodajne stosuje sie
w medycynie naturalnej, dermatologii i kosmetyce. Podstawowymi formami terapii olejkami
eterycznymi sg kapiele, kompresy, masaze, inhalacje. Mogg by¢ one stosowane jako ptyny,
oktady, maseczki, olejki, balsamy, kremy lub inne. Olejki eteryczne stosowane sg do wytwarzania
perfum. Kompozycje te sq mieszaning substancji zapachowych, dobrang tak aby powstat nowy,
odpowiednio lotny, trwaty, bezpieczny Srodek zapachowy, ktdry mozna zastosowa¢ w perfumach,
preparatach kosmetycznych, wyrobach toaletowych, od$wiezaczach powietrza, szamponach
i mydtach. Niektore naturalne olejki eteryczne mogg wykazywa¢ negatywne oddziatywanie na
skére, spowodowac alergie lub podraznienia. Od pewnego czasu obserwuje sie stosowanie
olejkdw eterycznych oraz syntetycznych kompozycji zapachowych w marketingu sensorycznym,
polegajacym na wprowadzaniu do pomieszczen biurowych i handlowych odpowiednich zapachow
0 dziataniu pobudzajacym lub relaksacyjnym .

Dziekuje Panu Profesorowi Marcinowi Molskiemu za szczegotowa analize merytoryczna.
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Wstep

Wzmianki o stosowaniu olejkow eterycznych w celach leczniczych pochodzg z Chin,
Indii, Persji, Egiptu, a pozyskiwano je drogg destylacji juz pieC tysiecy lat temu. Tajemnice
pozyskania i zastosowania olejkéw eterycznych znali nieliczni, lecznicze wtasciwosci aromatow
uwazane byly za nadprzyrodzone. Uzywano ich do religijnych obrzedow, dezynfekcji powietrza
W pomieszczeniach, pielegnacii ciata, kapieli aromatycznych, aromatyzacji bielizny, dodawano do
pokarméw i wina. Egipcjanie uzywali ich do balsamowania ciat, p6zniej do produkcji kosmetykow.
Byly symbolem bogactwa, stanowity najcenniejsze dary. Grecki filozof Hipokrates opisat
réznorodno$¢ roslin i ich walory lecznicze. Egipcjanie znali wptyw zapachu na emocje. Stosowali
perfumy, usuwajgce napiecia nerwowe, ale takze wywotujace agresje (w przypadku pola bitwy).
Pewne formy aromaterapii stosowaty cywilizacje Indii i Chin. Medyczny dokument Ziofa cesarza
Shen Nauhg z 2700 r.p.n.e. zawiera opis 365 ro$lin, a dokument Studia klasyczne nad medycynq
wewnetrzng cesarza Haung Ti nawigzuje do aromaterapii w masazu.

W grobowcu Tutenchamona znaleziono masci, w sktad, ktérych wchodzity kadzidtowe
zywice drzewne, ziele zwane spikanardem. Olejkéw eterycznych uzywano réwniez do masazu
majac na wzgledzie ich wtasciwosci lecznicze. Poeta liryczny Anakreont, twierdzit ze ,Najlepszg
receptg na zdrowie jest posmarowanie skroni olejkiem o wonnym i $wiezym zapachu”. (Brud
i Konopacka,2002:6). Rzymianie zazywali kapieli w tazniach publicznych, wierzac w ich
zdrowotne wiasciwosci. Byly one potgczone z namaszczaniem ciata réznymi olejkami wonnymi.
Fryzjerzy po goleniu oktadali piekace twarze cieptymi recznikami i wcierali w skére twarzy olejki
eteryczne. Galen, lekarz Marka Aureliusza, opisat wiele gatezi oOwczesnej medycyny,
podkreslajac korzySci ptynace z masazu. Byt tworcg kremu chtodzacego cold cream, ktory
otrzymat przez potaczenie wody z wonnym mazidtem. Awicenna wielki filozof perski, lekarz
urodzony w 980 r.n.e. w Bucharze (obecny Uzbekistan), usprawnit proces destylacji olejku
rzanego przez wynalezienie spiralnej chtodnicy. Napisat dzieto Kitab al-Quanum, kanon
medyczny, w ktérym zamie$cit rozwazania o0 mechanizmie dziatania ro$lin leczniczych i wonnych
Ziot.

Do XII w. wraz z wyprawami krzyzowymi rozwinely sie kontakty handlowe ze Srodkowym
Wschodem, dzieki czemu do Europy zaczety dociera¢ pachnidta. Mnisi przygotowywali Srodki
lecznicze, ktérych sktad opierat sie na ziotach, np. Woda Karmelitanska z melisy.
Najwcze$niejsza wzmianka o stosowaniu aromatycznych olejkéw w Anglii zanotowana zostata
w XIII wieku. Od czasow Sredniowiecza klasyfikowano rosliny i ziota opisujac ich wtadciwosci
lecznicze. Dokonali tego botanicy Nicholas Culpeper (1652), William Turner (1568) i John Gerard
(1597).

Kiedy w XVII wieku Anglie dotkneta epidemia dzumy, wiekszos¢ ludzi uzywata olejkow
eterycznych o wiasciwosciach antyseptycznych. Lekarze nosili ubrania ochronne i maseczki
zawierajace ekstrakty z cynamonu, gozdzikow i zi6t. Pachnace esencje octowe i perfumy zdobyty
popularno$¢; szczegding stawg cieszyta sie Woda Koloriska, uzywana przez Napoleona. W 1652
roku zielarz, Nickolas Culpeper, w swojej ksigzce wzmocnit przekonanie, Zze rosliny oraz
uzyskane z nich olejki, maja wtadciwosci lecznicze.

W Azji substancije zapachowe byty i sg cenione ze wzgledu na swoje wtasciwosci lecznicze
i kosmetyczne. U podnéza Himalajow znaleziono $lady manufaktur z 3000 r.p.n.e., w ktorych
przeprowadzono destylacje olejkow eterycznych. Mieszkancy Indii tradycyjnie uzywajg wonnych
ziot. Ich holistyczny sposob pojmowania zdrowia i przedtuzania zycia polega na stosowaniu
masazu potaczonego z nacieraniem ciata olejkami i ziotami. Gtéwnym zatozeniem terapii
leczniczej jest masaz z olejkami rozciericzonymi w oleju sezamowym. Indyjska ksiega o roslinach
wspomina o zastosowaniu bazylii, cynamonu, imbiru, mirry, kolendry, drzewa sandatowego.
WspdtczeSnie na bazarach w miastach takich jak Stambut, Mumbaj (dawny Bombaj)
sprzedawane sg duze ilosci olejkow eterycznych i aromatycznych srodkow leczniczych.



Terapeutycznymi wiasciwo$ciami wonnych olejkdw zainteresowat sie w latach 20-tych
XX wieku francuski chemik Rene Gattefosse, ktdry swojg oparzong reke zanurzat w esencii
lawendowej i w niedtugim czasie rana szybko si¢ zagoita bez pozostawienia blizn. Podjat on
badania nad bakteriob6jczymi, przeciwzapalnymi i przeciwwirusowymi wtasciwosciami olejkow.
Gattefosse jako pierwszy nazwat te gataz medycyny aromaterapig. Termin aromaterapia
oznaczajacy terapie zapachowa, pojawit sie w 1937 r. Chirurg wojskowy, dr Jean Valnet
wykorzystujac gojace wiasciwosci esenciji, eksperymentujgc na rannych Zotnierzach, rozstawit
aromaterapie jg na catym wspodtczesnym Swiecie. Jego podrecznik Aromatherapie, wydawany
w Niemczech doczekat sie wielu wydan. Marguerite Maury, przestudiowata prace Valenta,
przenoszac aromaterapie na grunt brytyjski. Kontynuowata badania nad korzystnym wptywem
olejkdw eterycznych, byta tworczynig teorii o indywidualizacji wskazan oraz odnowita zwigzek
migdzy aromaterapig a masazem.

Wspdiczesnie obserwuje sie powrot do terapii i receptur kosmetycznych Scisle
powigzanych ze sktadnikami pochodzenia naturalnego, gtéwnie roslinnego.



1. Zmyst wechu
1.1 Odbieranie zapachu

Dzigki zmystowi wechu mozliwe jest rozpoznawanie lotnych substancii, ktére znajdujq sie
licznie w $rodowisku. Pomimo, iz zmyst wechu cziowieka nie jest dobrze rozwiniety, to odréznia
on ponad 10 tysiecy zapachéw. Przyjemne zapachy kojarza sie ze zdarzeniami i wprawiajq
w dobry nastrdj, a nieprzyjemne moga drazni¢. Ma to zwigzek z pamigcig wechowa i tzw. efektem
Prousta, zapach moze przypomnie¢ zdarzenie i wywotaC emocje jemu towarzyszace.
Wspomnienia bolu, leku, przygnebienia kojarzg sie z takimi miejscami jak szpital, poczekalnia,
gabinet dentystyczny. Przebywanie w lesie, wdychanie aromatow drzew uspokaja, odpreza,
relaksuje. Doznania zmystowe spowodowane przez zapach sg odbierane subiektywnie.
Na odbiér doznan wechowych majg wptyw takie czynniki jak wiek, pte¢, poziom Swiadomosci
postrzegania $wiata. Z wiekiem lub w wyniku przebytych choréb wrazliwo$¢ na zapachy maleje
(Cavelius 2005:23).

Zmyst wechu jest najczulszym zmystem po$rdd: dotyku, stuchu, smaku, wzroku, wechu.
Kazdy z tych zmystow kontrolowany jest dzieki korze mozgowej. Zapach jest informacjg
przekazywang z otoczenia za po$rednictwem zmystu wechu do mézgu cztowieka. Sygnat
0 zapachu dociera do hipokampu, ktory jest czescig uktadu limbicznego gdzie rejestrowane sg
stany emocjonalne (lek, smutek, rado$¢, mitos¢, gtod). Impuls wzbudzony zapachem wptywa
takze na psychike (relaks, odprezenie, pobudzenie, rozdraznienie). Zmyst wechu mozliwy jest
dzigki btonie Sluzowej znajdujacej sie jamie nosowej, a doktadnie w jej gornej czesci okreslanej
jako btona wechowa. W czesci $luzéwki nosa na powierzchni okoto 5cm2 nabtonka wechowego,
znajduje sie okoto Smin komorek wechowych a w nich ok.1000 receptorow wechu. Proces
zapamigtywania zapachu zachodzi poprzez dwubiegunowe komorki (receptory), rozmieszczone
pomiedzy komérkami nabtonka. Wypustki tych komérek posiadajg wioski, okreslane jako
wechowe. Wioski te zwrécone sg do powierzchni btony $luzowej. Druga strona komorki
dwubiegunowej posiada potgczenia z aksonami wiodgcymi do odpowiednich osrodkéw w mdzgu.
Nerwy te przechodzg w postaci nitek wechowych przez blaszke znajdujacg sie w koSci sitowe;
i prowadzg do mozgu.
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Ryc.1. Dziatanie uktadu wechowego [naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,63596,wech-
niedoceniany-zmystl].



Olejki eteryczne docierajg do receptorow wechowych drogg oddechowa, poprzez
nos (receptory wechowe - opuszka wechowa - nerwy wechowe - mozg), poprzez nosogardziel
(krtan - tchawica -oskrzela-ptuca-ukfad krwiono$ny), oraz naskérek (gruczoty tojowe, mieszki
witosowe - skora wiasciwa - gtebiej lezace tkanki i narzady).

Jeden zapach stanowi kombinacje kilku wrazen, ktére pochodzg od wielu substancii.
Ogdlnie mozna wyrozni¢ siedem zasadniczych grup zapachowych:

e pizmowa,
kamforowa,
migtowa,
kwiatowg,
eterowg,
ostra,
cuchnaca.
Inng klasyfikacje stosuje sie na uzytek prywatny np. zapach aromatyczny, owocowy,
kwiatowy, korzenny, zywiczny, zjetczaty, zgnity. Inng stosuje przemyst spozywczy np. zapach
stodki, kwasny, stony; a jeszcze inny przemyst perfumeryjny np. zapach rozany, jaSminowy,
mietowy, cytrusowy, geraniowy, miodowy, waniliowy, maslany.

Wrazenie zapachowe jest sprawg indywidualng, gdyz ludzie posiadajg rozng wrazliwosc¢
na zapachy, a dany sktadnik zapachowy (zwigzek chemiczny) moze dawa¢ wrazenie zapachu
przyjemnego lub przykrego w zalezno$ci np. od stezenia. Z fizykochemicznego punktu widzenia
wykazano, ze zapach lotnego zwigzku chemicznego zalezy zaréwno od dtugo$ci i budowy
fancucha weglowodorowego oraz obecno$ci wigzan nienasyconych, rodzaju grup funkcyjnych
i ich rozmieszczenia w czasteczce. Intensywno$¢ zapachu zalezy od stezenia zwigzku
w preparacie (Glinka R, Glinka M.,2003: 56). Terapeutyczne dziatanie olejkéw eterycznych
nalezy potaczy¢ z takimi naukami jak aromachologia i olfaktologia.

1.2 Aromachologia

Aromachologia jest naukg opisujgcq wptyw zapachu na umyst, w nastepstwie
na fizjologie, zachowanie, psychike cziowieka. Zajmuje sie badaniem wplywu zapachéw
na odczucia, nastroje, stany emocjonalne. Poszukuje odpowiedzi na pytanie jak przez zapach
osiggna¢ stan réwnowagi miedzy psychikg a sferg somatyczng. Od aromaterapii rézni sie tym,
ze jest stosowana gtdéwnie dla celow medycznych. W aromachologii niektore zapachy sg znane
ze swoich wtasciwo$ci stymulujacych energie lub relaksujgcych.

W biznesie stosuje sie aromamarketing czyli manipulowanie klientem poprzez jego zmyst
wechu. Stwierdzono, ze taka manipulacja ufatwia dokonanie zakupéw i powoduje lepsze
samopoczucie. Firmy kosmetyczne stosujgq technike mikrokapsutkowania polegajacq
a ukrywaniu zapachu kosmetyku w kartkach katalogow, gazet czy drukach reklamowych.

1.3 Olfaktologia

Olfaktologia to nauka o zapachach, ktéra zawiera wiele elementéw z zakresu biologii,
biochemii, fizykochemii oraz fizjologii i psychologii. Tworzone w niej teorie dazg do wyjasnienia
zalezno$ci miedzy odczuciem zapachu a budowg substancji zapachowej. Olfaktometria (tac.
olfactus-wech, gr. métro-miara) to techniki pomiarowe, w ktérych wech jest obiektem badan, petni
funkcje przyrzadu pomiarowego (Gawecka, Jedryka, 2001: 83).
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2. Skéra jako narzad absorpciji olejkdw eterycznych
2.1 Budowa i wlasciwosci skoéry

Skora jest ztozonym narzadem, ktory oddziela organizm od Srodowiska zewnetrznego
w celu jego ochrony przed niepozadanymi drobnoustrojami oraz zmniejszenia dziatania
czynnikdéw chemicznych i fizycznych. Skéra odgrywa wazna role w:

e procesach termoregulaciji,

regulacji wodnoelekrolitowej,
dziataniu immunologicznym,
procesach metabolicznych,
procesach komunikacyjnych ze $wiatem zewnetrznym.

Zadaniem skory jest ochrona organizmu przed:
e urazami mechanicznymi,
wnikaniem drobnoustrojow, bakterii, wirusow, grzybow i antygendw,
wnikaniem zwigzkow chemicznych czesto toksycznych,
niskimi i wysokimi temperaturami otoczenia,
promieniowaniem ultrafioletowym,
utratg wody (obecnos¢ warstwy wodnolipidowej oraz warstwy rogowe;j).

Skora umozliwia utrzymanie optymalnej temperatury ciata dzieki:
e sieci skornych naczyn krwiono$nych,
e Czynnosci gruczotow potowych,
o tkance podskornej spetniajacej funkcije izolacyjna.

Skora umoZzliwia:

e rozroznienie wrazen: dotyku, bélu, ciepta, zimna,
ekspresje standw emocjonalnych: pocenie, czerwienienie, blados¢,
odzwierciedlanie chordb, niezdrowego trybu zycia, nadmiaru stresu,
udziat w metabolizmie biatek, lipidow, weglowodandw, w syntezie witaminy D,
udziat w procesach odpornosciowych - pierwsza linia obrony immunologiczne;.

Ryc.2. Funkcje skory [eucerin.pl/o-skorze/podstawowe-informacje-o-skorze/struktura-i-funkcje-
skory].
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Skora dorostego cztowieka ma powierzchnie ok.2m2, a jej grubo$¢ bez tkanki podskornej
wynosi 1,5-4 mm. Masa skéry wraz z tkankg podskdrng wynosi ok.20% catkowitej masy ciata.

naskorek

skora wiasciwa

tkanka podskérna

Ryc.3. Budowa skory [Walpole B. Encyklopedia Ludzkie Ciato].

Wyrdzniamy podstawowe warstwy skéry cztowieka:
o warstwe zewnetrzng czyli naskérek (epidermis),
o warstwe skory wiasciwej (dermis),
o warstwe tkanki podskérnej (hipodermis).

W sktad skory wehodza rowniez tzw. przydatki skory, do ktorych nalezq :
e gruczoty potowe,
e gruczoty tojowe,
e wiosy,
e paznokcie.

2.2 Budowa naskorka

Naskérek zbudowany jest z nabtonka wielowarstwowego ptaskiego, ktdry ulega
keratynizacji i bierze udziat w rozwoju przydatkéw skéry. Od strony skory wiasciwej, wyrézniamy
warstwy: podstawna, kolczysta, ziarnistg, jasng (dtonie, stopy) oraz rogowa.

WARSTWA | e\
ROGOWA —— |

WARSTWA *fd R T B \

ZIARNISTA r""(’ /-r,/"‘

-

WARSTWA [ -&'F:‘ 7 | *
KoLC2YSTA | ﬂgr ‘,/

WARSTWA /
PODSTAWNA 5"

Ryc.4. Budowa naskorka [eucerin.pl/o-skorze/podstawowe-informacje-o-skorze/struktura-i-funkcje-
skory].
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Keratynocyty dojrzewajac przechodzg do warstwy podstawnej naskdrka, dzieki zmianie
ksztattu i polaryzacji komorki przechodzg dalej przez warstwy naskorka, az do warstwy rogowe;.
Czas przejécia (turnover time) trwa 28 dni. Sg one wytwarzane przez komérki pnia, zwane
komérkami podstawnymi. Komdrki pnia dzielg sie tworzac komorki-corki, ktore stopniowo migrujg
do powierzchni naskorka. Proces ich dojrzewania i przemieszczania to keratynizacja. Seria
zdarzen przebiega w sposob niewidoczny i polega na ztuszczaniu pojedynczych komorek lub ich
niewielkich grup. Zaburzenia tego procesu mogq skutkowa¢ nagromadzeniem czesciowo
odtaczonych keratynocytow, co klinicznie odpowiada suchej skorze.

Cykl komérkowy wydtuza sie wraz z wiekiem. Komorki powierzchownej warstwy rogowe;
sq starsze i ich funkcja moze zostac¢ uszkodzona. W miare przesuwania sie w strong powierzchni
przyjmujg rézne wiasciwosci, od ktorych warstwy naskorka przyjmujg nazwy. Gtéwna funkcjg
warstwy rogowej jest zapobieganie przeznaskoérkowej utracie wody i regulowanie rownowagi
wodnej skory, co jest mozliwe dzieki lipidom i naturalnemu czynnikowi nawilzajacemu NMF
(Natural Moisturizing Factor), sktadnikowi warstwy rogowej i ptaszcza hydrolipidowego skory.
Wystepuje wytacznie wewnatrz komorek warstwy rogowej nadajac im wkasciwosci higroskopijne
i hydrofilne (Bauman 2013:11).

Substancje mogg przenikac przez skére trzema drogami:
e transdermalnie przez komérki,
¢ transepidermalnie miedzy komorkami,
o transfolikularnie przez gruczoty i mieszki wtosowe (gruczoty potowe i mieszki wiosowe
wystepuja na skorze w zaleznosci od umiejscowienia w roznych ilosciach.

prgp————

—

Kwas
to- Faza ttuszczowy

Btona C
plazma wodna ~

komdrkowa

Ceramid
”~

Przestrzen 22
miedzy-
komoérkowa

Faza
lipidowa Faza
wodna Trigliceryd

Cholesterol Keratyna

Ryc.5. Struktura warstwy zrogowaciatej skory i drogi penetracji miedzy komérkami (---),przez
komaorki (-)
[Gotucki Z., Lancucki J: Farmakoterapia chorob skory-leki zewnetrze].
Wiekszo$¢ substancji ulega absorpcji w skorze drogq transdermalng. Natomiast droga
transfolikularna ma znaczenie jedynie w przypadku substancji polamych o duzej masie

czasteczkowe] (Supniewski 1956:54). W przypadku olejkéw eterycznych, ktére sg lipofilne,
przenikanie przez skore jest stosunkowo fatwe
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3. Terapeutyczne i kosmetyczne zastosowanie olejow eterycznych

Terapia olejkami eterycznymi jest potaczeniem medycyny naturalnej i ziotolecznictwa.
Traktuje pacjenta jako integralng catos¢. Jej zabiegi majg na celu poprawe ogolnej kondycji
organizmu czlowieka poprzez przywrocenie mu rownowagi (homeostazy) i pobudzenie jego
naturalnych sit odporno$ciowych. Likwidacja doraznej dolegliwosci miejscowej jest produktem
ubocznym kuracji. Terapia dotyczy usuwania dolegliwo$ci ciata i ,duszy” oraz pielegnacji urody
za pomocg olejkdw eterycznych uzyskiwanych z okreslonych czesci roslin.

Na okreslenie terapeutycznego dziatania olejkow eterycznych powszechnie stosowany
jest termin aromaterapia wprowadzony przez Gatefossea. Wydaje sie on niewtasciwy, gdyz
sugeruje, ze terapeutyczne dziatanie nastgpuje poprzez zapach. Terapeutyczne dziatanie
wykazujq sktadniki chemiczne, ktdre wnikaja w skore lub btony $luzowe, a nastepnie docierajg do
réznych miejsc w organizmie. Odpowiednig dawke do stosowania wewnetrznego dobiera lekarz
lub terapeuta indywidualnie. Jest to gtowna i najwazniejsza cecha, ktora rozni naturalne olejki
eteryczne od zapachowych. Udowodniono, Ze terapeutyczne dziatanie wykazujg olejki (ich
skfadniki chemiczne), ktore wnikajg w skare, blony $luzowe, a nastepnie docierajg do réznych
miejsc w organizmie wykazujac dziatanie lecznicze. Ta metoda zapobiegania i leczenia schorzen,
nie moze jednak zastgpi¢ klasycznej medycyny i farmakologii. Stosowanie olejkow przy
zachowaniu odpowiednich dawek nie powoduje negatywnych skutkéw ubocznych na organizm.
Olejki nie uzalezniajg i nie tracg swej skutecznosci, nie zaburzajg proceséw fizjologicznych
organizmu. Mozna je stosowa¢ w formie masazu, kapieli, inhalacji przy surowym przestrzeganiu
dozowania, zasad stosowania z uwzglednieniem przeciwwskazan. U dziecka niezbedne jest
wykonanie testow alergicznych na dany olejek. Niemowletom do 12 miesigca zaleca sie olejki
bezpieczne np. lawendowy, z drzewa herbacianego. U dzieci od 6 do 12 lat mozna stosowac te
same olejki eteryczne, co u dorostych, ale w dwukrotnie nizszym stezeniu. Niektore olejki
eteryczne mozna stosowa¢ wewnetrznie. tatwo przenikajq z jelit do krwi. Wydalane sg przez
ptuca z wydychanym powietrzem. Przez nerki wraz z moczem, watrobe z zdtcig oraz przez skore
wraz z potem.

Olejki mogq wykazywa¢ wiasciwosci draznigce na btone $luzowg oraz skore. Poprawiajg
ukrwienie bfony Sluzowej i wzmagajg czynno$ci wydzielnicze. Posiadajg zdolno$¢ uptynnienia
wydzieliny $luzowej, co w efekcie udroznia drogi oddechowe, tagodzi stany zapalne, przynosi
ulge jamie nosowej. Zimne oktady stosuje sie przy $wiezych zwichnigciach, skreceniach,
obrzekach, bélach gtowy. Gorace oktady tagodzg bole migéniowe, zapalenia nerwdw, nerwobdle,
zapalenie pecherza i podraznienia skoéry. Kompresy sg polecane przy problemach
dermatologicznych takich, jak tojotok, tupiez, tysienie, potowki, zmarszczki.

Kobiety w cigzy nie powinny uzywaé olejkéw: arcydzieglowego, tymiankowego,
melisowego, miety pieprzowej, jatowcowego, cyprysowego, hyzopowego, lawendowego,
majerankowego, rdézanego, rumiankowego i kopru wioskiego. W pierwszym trymestrze cigzy
w ogole nie nalezy uzywac olejkéw (Konopacka-Brud, Brud: 2010,). Osoby cierpigce na epilepsje
nie powinny stosowac olejkéw: hyzopowego, koprowego i rozmarynowego. Nie wolno wykonywac
masazu z olejkami eterycznymi osobom ze stanami zapalnymi, zylakami, zakrzepica,
zakazeniami skornymi, chorobami zakaznymi i przy wysokiej goraczce. Olejek geraniowy nie
powinien by¢ stosowany razem z antykoncepcjg farmakologicznag, a olejek tymiankowy przy
nadci$nieniu. Wszystkie olejki cytrusowe sg wysoce wrazliwe na storice i dlatego po ich uzyciu
przez 6 godzin powinno sie unika¢ kapieli stonecznych (Seidl i Rostafinski 1973:53). Najsilniej
fototoksyczny jest olejek bergamotowy, na drugim miejscu znajduje sie wyciskany na zimno
olejek limetkowy, potem olejek z pomaranczy gorzkiej, cytrynowy i grejpfrutowy. Draznigco na
skore wptywajg olejki z angielskiego ziela, cynamonowy, mietowy, gozdzikowy, oregano
i tymiankowy.
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Stosowanie olejkow eterycznych oprocz dziatan pozytywnych ma rowniez ograniczenia:
¢ koniecznos¢ wykonania testu alergicznego przed aplikacjg olejkow,

aplikacji koncentratow olejkow bezposrednio na skore,

stosowania zalecanych stezen (dawek) olejkéw,

doustnego stosowania olejkow,

stosowania olejkéw w przypadku cigzy,

w wieku dzieciecym i alergiach,

catkowitego zakazu stosowania terapii olejkami u chorych na astme, epilepsje,

podczas kuracji lekami homeopatycznymi,

dtugotrwatego stosowania tego samego olejku.

Stosujac olejki eteryczne nalezy pamieta¢, ze pozadany efekt terapeutyczny zalezy nie
tylko od stezenia danego rodzaju olejku, ale réwniez od proporcji jego uzycia w mieszaninie,
ktérej sktad nie moze by¢ dobrany przypadkowo (Flis, Pikul, 2013:64-71).Terapie stosuje sie
poprzez uktad oddechowy (inhalacje jako nawilzacze powietrza, inhalatory, kominki) lub skore
(masaz, kapiel, kremy, maski, lotiony, masci, kompresy).

Olejki eteryczne pozyskiwane z ro$lin stanowig mieszaning kilku do kilkudziesieciu
roznych zwigzkow chemicznych o roznym stezeniu. W ich sktad wchodzg terpeny, a takze
alkohole, etery, aldehydy, ketony, fenole, estry, weglowodory oraz réznorodne zwigzki chemiczne
nie wykazujgce zapachu oraz zwigzki zawierajace azot (aminy) i siarke (merkaptany)
0 hieprzyjemnym zapachu.

Wprowadzenie do organizmu (poprzez inhalacje lub skére) aktywnych biologicznie
substanciji z olejkdw eterycznych powoduje skuteczng terapie:

e przywracajgcg funkcjonalne i tkankowe zdrowie organdw systemu wydzielania,
0Czyszczajacq organizm ze zlogow,
neutralizujgcg toksyny,
draznigcg czuciowe i bélowe zakonczenia nerwow,
rozszerzajacq naczynia krwionosne (przyspieszajacq wytwarzanie przeciwciat),
przeciwbakteryjng (niwelujgaca rozwdj drobnoustrojow),
przeciwpasozytnicza,
zwiekszajacg odpornos¢ na zakazenia,
pobudzajgcg wydzielanie moczu i dezynfekujacg drogi moczowe,
pobudzajacy tworzenie i wydzielanie zotci,
pobudzajaca wydzielanie soku zotgdkowego i trawienie,
pobudzajaca wydzielanie $luzu i dezynfekujacq drogi oddechowe,
regeneracyjng w przeziebieniach, kaszlu, katarze, grypie, zapaleniu zatok,
w nadcisnieniu i niskim cisnieniu,
W menopauzie,
przy bolesnych miesigczkach, chorobach kobiecych,
przy bélach reumatycznych,
przy bélach migéni i stawow,
w zaburzeniach trawienia, zylakach i hemoroidach,
optymalizujaca prace gruczotow wydzielania wewnetrznego,
normalizujgcg gospodarke hormonalng organizmu,
poprawiajaca prace ukfadu kostnego.

Olejki eteryczne majg rowniez dziatanie na psychike cztowieka:
e uspokajajgce (antystresowe),
e przeciwdepresyjne (antyapatyczne),
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zwigkszajgce koncentracje umystowa,

przeciwlekowe,

pobudzajgce (afrodyzjaki),

w bolach gtowy, migrenach,

przy zaburzeniach snu,

znieczulajacq (dziatajacq na osrodki kory mozgowej i rdzenia przedtuzonego),

przywracajgcg organizmowi mechanizm samoregulacji,
e wilasciwosci bioenergetyczne.

Olejki eteryczne majg rowniez dziatanie dermatologiczne :
e blokujace nadmierng potliwos¢,

antycellulitowe,

regenerujgce po oparzeniach i urazach,

przywracajgce witalnos¢ skorze i wiosom,

w infekcjach skory,

w grzybicach,

w tradziku, tupiezu,

w egzemach,

w przypadku trudno gojacych sie ran,

rozkurczajace,

rozgrzewajace,

poprawiajgce krazenie.

3.1 Metody stosowane w terapii i kosmetyce olejkami eterycznymi

Kominki zapachowe

Do lampki zapachowej nalewana jest woda, dodawany olejek, zapalana $wieczka.
Pojemniczki nie mogg by¢ zbyt mate, gdyz woda szybko wyparowuje i olejek zacznie sie palic..
llo$¢ kropli zalezy od wielko$ci pomieszczenia: 2 krople olejku na 5m? powierzchni. Procedure
nalezy stosowac w przewietrzonym zamknietym pomieszczeniu.

Inhalacje

Zapach olejku wdychany jest bezposrednio z buteleczki lub po natoZzeniu na tkaning.
Czas inhalacji do 10 minut. Oczy powinny by¢ zamkniete, oddycha¢ nalezy gteboko. Molekuty
olejkéw eterycznych, trafiajgc na refleksogenne strefy blony S$luzowej, wysytajg impulsy
do mdzgu, regulujq poziom wydzielania hormondw i zwigkszajg odporno$¢ na infekcje.

Kapiele

Dobroczynne dziatanie cieptej wody i sita aromatycznych olejkéw powoduje ze kapiel jest
zabiegiem bardzo korzystnym dla organizmu. Olejki stykajq sie z catg powierzchnig skory.
Dziatajg na ptuca, jelita, nerki, centralny i obwodowy uktad nerwowy. Do wanny napetnionej wodg
dodawana jest niezbedna ilos¢ olejku eterycznego, zmieszanego z emulgatorem np.: mlekiem,
miodem, solg do kapieli. Czas zabiegu nalezy wydtuza¢ stopniowo do 15 minut.

Oktady

Substancje zawarte w olejkach eterycznych, przenikajg przez skore, bezposrednio nad
chorym organem i dostajq sie do limfy. Dziatajg przeciwbolowo, przeciwzapalnie, rozkurczowo.
Do wody dodawane jest 5-7 kropli olejku eterycznego. Oktad pozostawiany jest na 30-40 minut.
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Nacierania

Pomagajg w stanach zapalnych tkanki mie$niowej, nerwowej i facznej, dziatajg na
system limfatyczny, drogi oddechowe i uktad krgzenia. Do 10 ml bazowego olejku dodane jest ok.
10 kropli olejku eterycznego, wciera¢ silnymi energicznymi ruchami. Doskonale nadaje sie
do nacieran olejek 31 zidt, tymiankowy, rozmarynowy, lawendowy.

Nalewki, wyciagi
To produkty otrzymywane z rodlin metodg zalewania etanolem lub woda, w formie
roztworu.

Kompozycje zapachowe
To mieszaniny naturalnych i syntetycznych substancji zapachowych w perfumerii,
kosmetyce i chemii gospodarcze;.

Potpourri
To suszone kwiaty oraz fragmenty roélin, charakteryzujace sie atrakcyjnym zapachem.
Czesto eksponuije sie je w szklanym lub porcelanowym p&tmisku w celu dekoracji pomieszczen.

3.2 Podstawowe zasady w terapii i kosmetyce olejkami eterycznymi

Kompleksowe podejscie do pacjenta
W aromaterapii nie istnieje podziat na choroby psychiczne i somatyczne. Nie wyrdznia
sie choroby, ktdra nie odbija sie na stanie ducha. To podstawowa zasada aromaterapii.

Zasada oddziatywania na sity wtasne organizmu
Aromaterapia dziata nie tylko na przyczyny i zmiany patologiczne w chorobach, lecz ma
za zadanie stymulowanie, zwiekszanie sit obronnych organizmu.

Zasada indywidualnosci

Biologicznie aktywne substancje aromatéw dziatajg na czlowieka poprzez jego psychike,
powonienie. Dlatego tak wazne jest stosowanie w terapii zapachéw przyjemnych dla pacjenta.
Najsilniej dziatajacy aromat nie da efektu, jezeli nie odpowiada choremu.

Zasada wielostronnego dziatania

Aromat ro$lin jest kompleksem réznych substancji aktywnych biologicznie, dlatego
te same aromaty moga by¢ uzywane do leczenia kilku chordb, a w leczeniu schorzenia mozna
uzywac kilku olejkéw eterycznych. Na przyktad, olejek lawendowy jest jednym z najlepszych
antyseptykdw, ma wtasciwosci uspokajajace, usuwa zmeczenie, depresje, bél gtowy.

Zasada dozowania

Istotng role w aromaterapii odgrywa dawka aromatu. Zadaniem terapeuty jest
indywidualny dobdr kombinacji aromatéw dla konkretnego pacjenta. Mniejsze dawki mogg dac
znacznie lepszy efekt, szczegdlnie jesli problem ma charakter emocjonalny badz psychiczny.
Zawsze nalezy pamie¢ o prawidtowo$ci: mate dawki olejkéw dziatajg stymulujgco, duze moga
hamowac procesy zyciowe.
Zasada okreslenia dtugosci terapii

Diugos¢ kazdego zabiegu i catej terapii jest okreSlana indywidualnie, zaleznie od
preparatu i stanu zdrowia. Inhalacje mozna stosowa¢ codziennie 1-2 razy przez 7-10 dni, kapiele
2-3 razy w tygodniu do ustgpienia objawdw, profilaktycznie 1-2 razy w tygodniu. Masaz co 2-3
dni, 10-12 zabiegow.
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Zasada laczenia terapii olejkami eterycznymi z innymi metodami leczenia

Terapia olejkami eterycznymi moze byC stosowana samodzielnie, jak i w potgczeniu

z innymi metodami leczenia, zaréwno alternatywnymi (psychoterapia, refleksoterapia, fizjoterapia,
masaz), jak i tradycyjnymi. Przy jednoczesnym zastosowaniu olejkéw eterycznych (np. cytryny,
lawendy, drzewa herbacianego) oraz antybiotykdw, efekt bakteriobojczy terapii wzmacnia sie
dziesieciokrotnie. Monoterpeny zawarte w olejkach dziafajg z lipidami w warstwie rogowej
i powodujg ich uporzgdkowane utozenie. To prowadzi do zwigkszenia przepuszczalnosci warstwy
rogowej dla innych substancji i $wiadczy o tym, ze olejki sg promotorami przejScia przez
naskorek sktadnikéw odzywczych oraz jondéw metali np. jonow srebra. W normalnych dawkach
wiekszosc olejkow nie jest toksyczna i sg wydalane z moczem.

3.3 Giéwne zasady terapii olejkami eterycznymi

stosowac olejki eteryczne tylko wysokiej jakosci,

przechowywac¢ miejscu niedostepnym dla dzieci,

przechowywa¢ w ciemnym szkle poniewaz wiekszo$¢ olejkdw jest wrazliwa na $wiatto,
(butelka przezroczysta, a w niej olejek bezbarwny to olejek syntetyczny),

najszybciej ulegajg utlenianiu olejki cytrusowe, ich okres waznosci wynosi nie wiecej niz
rok,

olejki pozyskiwane z drewna (sandatowy) lub korzeni; mozna je przechowywac do 4 lat,
okres wazno$ci olejkow wynosi Srednio 2 lata,

na etykiecie podaje sie dane teleadresowe producenta, termin wazno$ci, atest PZH,

olejki nalezy kupowac w aptekach, sklepach zielarskich, od producenta,

przed pierwszym zabiegiem nalezy wykona¢ 12-godzinny test uczuleniowy. 1 krople
olejku nanies¢ na chusteczke, wachac jg wielokrotnie w ciggu dnia; dwa pierwsze seanse
wykona¢ w kominku do 20 minut. Krople olejku lub mieszanki mozna tez rozpusci¢
w tyzeczce oleju roslinnego i wetrze¢ w skore przedramienia, za uchem lub na mostku,
nie miesza¢ ze sobg wiecej niz 5 olejkow eterycznych poniewaz kazdy z nich zawiera
w sobie wielkie bogactwo cennych skfadnikow,

nie stosowa¢ wiekszych dawek olejkéw niz jest to wskazane: 5-10 kropli w kominku,
10-15 kropli do kapieli , 15-30 kropli w 50 ml no$nika,

pierwsze kapiele aromatyczne nie powinny trwac dtuzej niz 5 minut; kolejne 15 minut,
kuracja nie powinna trwac dtuzej niz 3 tygodnie,

nie stosowac nie rozcieniczonych olejkéw bezposrednio na skére, btony Sluzowe (oprécz
olejku z drzewa herbacianego i lawendy)

po dostaniu sie olejku do oczu przemywa¢ mlekiem (olejki rozpuszczajg sie
w ttuszczach),

nie taczy¢ kapieli aromaterapeutycznych z myciem ciata w ptynach pianotwérczych.
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4. Masaz

Stowo masaz pochodzi z jezyka greckiego massein co oznacza ugniata¢, lub arabskiego
mass-dotyka¢, albo z hebrajskiego machach-dotyka¢, maca¢; w jezyku francuskim massage-
oznacza naciera¢, a w polskim migéni¢, miesza¢. Masaz jest: ,zabiegiem fizjoterapeutycznym
polegajacym na sprezystym (nie plastycznym) odksztatcaniu tkanek” albo tez: ,zespotem ruchdéw
wywierajacym ucisk na tkanki i polega on na wykorzystaniu przez masazyste okreslonych ruchow
w okreSlonym tempie i z odpowiednig sita zgodnie z przebiegiem migéni, tkanek, naczyn
krwionosnych i limfatycznych oraz ich obwodu do serca. Masaz powinien by¢ wykonywany
rytmicznie, bez rozciggania skory nieuzbrojong rekq” .

4.1. Historia masazu

Stosowanie masazu wywodzi sie¢ z czasow starozytnych, gdy byt on stosowany
w obrzedach religijnych. W Indiach i Chinach stosowany w celach leczniczych. W Europie jego
znaczenie podkre$lali Hipokrates i Galen. W starozytnej Grecji masowano sportowcow przed
zawodami nattuszczajac ich ciata oliwkg. Odnowe w stosowaniu masazu zapoczatkowat w XVI w.
A. Pare’ stosujac masaz u chorych po operacjach. W XVII w. F. Hoffman opracowat program
stosowania masazu w okreslonych jednostkach chorobowych, a P. H. Ling w XIX w. propagowat
gimastyke szwedzkgq w skfad ktorej wchodzit masaz leczniczy. Podwaliny naukowe pod
wspotczesny masaz klasyczny opracowat J. Mezger. W Polsce masazem traktowanym na réwni
z innymi gateziami medycyny zajmowat si¢ na przetomie XIX/XX w. |. Zabtudowski. Obecnie wraz
z rozwojem nauk farmaceutyczno-medycznych opracowano szereg nowych programéw
z zakresu rehabilitacji leczniczej w sktad ktdrej wchodzi masaz (Magiera 2007:10).

4.2. Masaz terapeutyczny olejkami eterycznymi

Masaz olejkami eterycznymi jest tagodniejszy i delikatniejszy od masazu klasycznego.
Jest jednym z najwazniejszych i bezpiecznych zabiegdw, gdyz jest najskuteczniejszy i najszybciej
przynoszacy efekty. Obejmuje cate ciato lub okreSlone jego miejsca. Celem masazu jest
wprowadzenie do organizmu przez skore leczniczych substancji zawartych w olejkach
eterycznych oraz poprawia krgzenie krwi. Podczas masazu olejki penetrujg w gtab skéry i ciata.
Masaz terapeutyczny olejkami eterycznymi ma na celu poprawe ogolnej kondycji organizmu
poprzez przywrocenie mu rownowagi i pobudzenie jego naturalnych sit odpornosciowych.
W masazu stosuje sie mieszanine olejkéw rozcienczong w okreslonym naturalnym olejku
bazowym.

Masaz olejkami eterycznymi powoduje usuwanie:

e przemeczenia, stresu, braku koncentracj,

e zaburzen nastroju, negatywnych emocji,

e depresji (normalizowanie napiecia nerwowego poprzez kontakt z zakorczeniami
nerwowymi w skdrze, w wyniku czego nastepuje reakcja z catym systemem nerwowym,
co przyczynia sie do odprezenia nerwowego pacjenta poprzez przywrécenie rownowagi
energetycznej, a to doprowadza do relaksu czyli zrownowazenia ciata i umystu),
bezsennosci,
przeziebien,
zaburzen cisnienia krwi,
zaburzen funkcjonowania przewodu pokarmowego i moczowego,
béléw o réznym podtozu (rozluznienie napietych miesni i bolesnych przykurczow),
obrzekéw limfatycznych.
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Pomaga w:
rownowazeniu procesow przebiegajacych w organizmie,
przywracaniu prawidtowego rytmu serca,
wiasciwego krazenia krwi,
walce z ogblnym wycienczeniem organizmu.
W masazu terapeutycznym olejkami eterycznymi stosuje sie rytmiczne ruchy gtaskania,
rozcierania, ugniatania, oklepywania, wibracji, roztrzasania, watkowania, lekkie uciskanie
kciukami w punktach energetycznych.

Przeciwskazania do masazu olejkami eterycznymi:
stany pooperacyjne,

Swieze zadrapania, skaleczenia,

choroby i infekcje skorne,

po spozyciu duzych ilosci alkoholu,

przy pustym lub petnym Zotadku,

nowotwory skory,

choroby zagrazajace zyciu,

zazywanie lekdw psychotropowych,

ciazy,

odmy i obrzeki,

astma i ostre zapalenie oskrzeli,

epilepsja,

goraczka,

grypa i stany zakazne,

zylaki nog z historig zakrzepow,

otyto$¢,

trudnosci z pozbywaniem sie toksyn z organizmu,
migreny,

nabrzmiate wezty chtonne,

aktywny artretyzm,

wysokie i niskie cisnieniu krwi,

alergia na okre$lone wyciggi.

Niektére z wyzej przedstawionych przeciwwskazan mogg by¢ leczone aromaterapig ale
tylko pod kontrolg do$wiadczonego aromaterapeuty.

4.3. Oleje nosnikowe do masazu olejkami eterycznymi

Olejki eteryczne sg bardzo stezone dlatego przed uzyciem rozpuszczamy kilka kropli
w oleju no$nikowym, pomagajacym dioniom przesuwaé sie gtadko po skorze. Oleje bazowe
inaczej nosne lub transportowe to oleje roslinne otrzymane z prasowanych na zimno nasion. Sg
to oleje uzywane do rozpuszczania w nich olejkdw eterycznych w celu zmniejszenia ich
koncentracji. Utatwiajg masaz i wiasciwg aplikacje na skore. Nie parujg w podwyzszonej
temperaturze, tak jak olejki eteryczne, ale wystawione na dziatanie powietrza jefczeja.
Wymieszany olejek zachowuje swoje wkasciwosci przez ok.3 miesigce. Nalezy przygotowac tylko
tyle olejku ile mozna zuzy¢ podczas masazu. Dobry nosnik przenika skore, utatwiajgc olejkowi
eterycznemu wchtanianie. Powinien by¢ absolutnie czysty, bezwonny lub z lekkim zapachem.
Zwiekszajg komfort w przypadku silnie dziatajacych olejkow jak olejek gozdzikowy, cynamonowy,
z miety pieprzowej, czarnego pieprzu.

Stodki olej migdatowy: kolor bladozdtty z delikatnym zapachem orzechowym
i nieznacznie lepkg strukturg . Olej ten nie posiada czynnikdw draznigcych, odpowiedni dla
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wiekszosci typdw skory. Jego zaletg jest fatwoS¢ wchtaniania przez skére, szczegdlnie polecany
dla atopowej skory

Olej z pestek moreli: kosztowny, $wietlisty w kolorze, bezzapachowy, uzywany gtéwnie
jako baza $rodkdéw upiekszajacych dobrej klasy. Lekki ,do aplikowania na twarz i obszary
delikatnej skory.

Olej awokado: gesty, zielony gdy wyciskany jest na zimno, Izejszy i bladozdtty - jesli jest
ttoczony na gorgco. Olej o wysokim stopniu penetracji, dla skdry suchej i starzejacej sie. Z uwagi
na lepko$¢ powinien by¢ mieszany z olejami bazowymi np. migdatowym.

Olej rycynowy: lepki olej dla suchych, uszkodzonych wioséw. Doskonaty przy
oczyszczaniu uszu, Swiecowaniu. Nalezy mieszac go z |zejszymi olejami.

Olej kokosowy: lekki olej tradycyjnie uzywany do suchej skory, szczegdlinie istotny jako
skfadnik preparatéw leczacych skére gtowy. Naturalng ostong przeciwstoneczng blokujacg 20%
UV.

Olej z orzechéw ziemnych: o wysokiej lepkosci, daje efekt usmierzajacy bol
w przypadku nadmiernie rozgrzanej skory (kapiele stoneczne). Jest doskonaty po nadmiernym
nastonecznieniu.

Olej jojoba: lekki olej o wysokim stopniu penetracji skory, niczym ptynny wosk dla ciata.
Doskonale zréwnowazony olej nadajacy sie dla skory suchej, odwodnionej, jak i przettuszczajace;
sie. Szczegdlnie zalecany dla skory podatnej na tworzenie sie tradziku.

Oliwa z oliwek: posiada korzystnie zrownowazony poziom podstawowych kwaséw
ttuszczowych. Szczegolnie pozytywnie dziata przy leczeniu reumatyzmu oraz bolesno$ci skory,
szczegolnie przy suchej skdrze i wystepujacych w niej stanach zapalnych.

Olej stonecznikowy: Swietlisty, ztoto-zotty kolor i nieznacznie stodka nute zapachowa.
Ttoczony na zimno zawiera witaminy A, B, D i E, co stanowi doskonatg baze dla olejkow do
masazu ciata

Olej z kietkdw pszenicy: gesty, lepki olej brazowego koloru z silnym ziemistym
zapachu. Bogaty w witamine E, odpowiedni dla suchej, uszkodzonej skory. Uzywany w czasie
cigzy pomaga zapobiec rozstepom skérnym. Z uwagi na konsystencje rozcieficzany jest olejem
bazowym.

4.4. Mieszaniny olejkow eterycznych do masazu

Olejki eteryczne sg sprzedawane w mililitrowych opakowaniach. Jeden mililitr zawiera 20
kropli olejku. Do 60g oleju no$nikowego nalezy doda¢ 15-30 kropli olejku eterycznego.
W poszczegdinych wypadkach stosuje sie rozne stezenia, zaczynajgc od mniejszych, pomocnych
przy problemach natury psychicznej, do wigkszych, skuteczniejszych przy dolegliwoSciach
somatycznych. Masaz catego ciata wymaga uzycia od 2-4 tyzeczek przygotowanej mieszaniny.
Do luksusowego masazu nalezy sporzadzi¢ mieszanine z 1 tyzeczki oleju z kietkdw pszenicznych
(przeciwutleniacz), 1 tyzeczki oleju awokado (odzywczy i penetrujacy) i uzupetni¢ do objetosci
60g olejem nos$nikowym. Na koniec doda¢ olejek eteryczny. tatwiej lotne majg dziatanie
stymulujace i poprawiajg nastroj. Mniej lotne uspokajajg, sq bardziej trwate. Przystepujac do
relaksujacego masazu mozna zaproponowac olejki eukaliptusowy, jatowcowy, lawendowy,
majerankowy, rozmarynowy, Szatwiowy i tymiankowy (wszystkie pomocne przy bélach
miesniowych). Kierujac si¢ zapachem, wybiera si¢ olejki eukaliptusowy, szatwiowy i tymiankowy,
ktére poprawiajg nastrdj.

Ponizej podano sktad kompozycji olejkow w przeliczeniu na okoto 60ml oleju no$nikowego.
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4.4.1. Olejki do masazu twarzy
Cera normalna:
e 6 kropli olejku kadzidtowego,
e 6 kropli olejku pelargonii,
e 3 krople olejku jasminu,
o 12 kropli olejku lawendy.

Cera sucha:
e 8 kropli olejku rumianku,
o 8 kropli olejku rozy,
o 8 kropli olejku drzewa sandatowego.

Cera tlusta:
o 8 kropli olejku cedrowego,
o 10 kropli olejku cytrynowego,
e 6 kropli olejku ylang-ylang.

4.4.2. Olejki do masazu ciafa

Wiotka skéra po schudnieciu:
o 8 kropli olejku palczatki,
o 8 kropli olejku sosny,
o 8 kropli olejku szatwii.

Cellulit:
o 8 kropli olejku lebiodki,
e 8 kropli olejku fenkutu,
o 8 kropli olejku rozmarynu (uzy¢ z olejem z orzechdw laskowych)

Skurcze miesniowe:
o 10 kropli olejku bazyli,
o 8 kropli olejku cyprysa,
o 8 kropli olejku majeranku.

Miesniobéle:
e 8 kropli olejku bergamoty,
o 8 kropli olejku kolendry,
e 6 kropli olejku eukaliptusa,
o 8 kropli olejku rozmarynu. (uzyc z olejem z orzechdw laskowych).

Zapalenie stawow:
e 6 kropli olejku benzoesu,
e 6 kropli olejku rumianku,
o 8 kropli olejku cyprysu,
o 8 kropli olejku szatwii (uzy¢ przed snem).



Reumatoidalne zapalenie stawdw (ostre):
e 9 kropli olejku imbiru,
e 9 kropli olejku sosny,
e 9 kropli olejku rozmarynu.

Reumatoidalne zapalenie stawow (przewlekfe):

e 6 kropli olejku eukaliptusa,
o 8 kropli olejku jatowca,

o 8 kropli olejku rozmarynu,
o 6 kropli olejku tymianku.

Przezigbienie i grypa:
e 7 kropli olejku cynamonu,
o 7 kropli olejku eukaliptusa,
e 7 kropli olejku drzewa herbacianego,
e 7 kropli olejku sosny.

Zapalenie oskrzeli:
o 10 kropli olejku eukaliptusowego,
o 5 kropli olejku hyzopu,
o 10 kropli olejku niaouli,
e 5 kropli olejku drzewa sandatowego.

Astma:
e 4 krople olejku hyzopu,
o 8 kropli olejku lawendy,
o 8 kropli olejku sosny,
o 8 kropli olejku rozmarynu.

Wyprysk suchy:
o 10 kropli olejku nagietka lekarskiego,
o 5 kropli olejku rumianku,
e S kropli olejku pelargonii,
o 5 kropli olejku lawendy.

Nadcisnienie tetnicze:
o 10 kropli olejku szatwii,
o 10 kropli olejku lawendy,
o 10 kropli olejku ylangowego.

Zapalenie zatok:
e 7 kropli olejku bazylii,
e 7 kropli olejku eukaliptusa,
e 7 kropli olejku lawendy,
e 7 kropli olejku miety.
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Béle miesigczkowe:
e 7 kropli olejku rumianku,
o 7 kropli olejku szatwii muszkatotowej,
e 7 kropli olejku cyprysa,4 krople olejku jasminu

Niewydolno$¢ krazenia:
o 12 kropli olejku czarnego pieprzu,
o 12 kropli olejku jatowca,
o 8 kropli olejku cyprysa.

Nudnosci i biegunka:
e O kropli olejku lawendy,
o O kropli olejku miety pieprzowej,
e 6 kropli olejku drzewa sandatowego.

Poporodowe rozstepy skory:
o 10 kropli olejku kadzidtowego,
o 15 kropli olejku z lawendy,
e 5 kropli olejku neroli.

Przeziebienie i kaszel:
e 5 kropli olejku benzoesu,
e 2 krople olejku cyprysa,
o 3 krople olejku eukaliptusa,
e 2 krople olejku hyzopu.

Katar:
o 3 kropli olejku bazylii,
o 3 kropli olejku eukaliptusa,
e 3 kropli olejku imbiru.

4.4.3. Zastosowanie olejkéw eterycznych w wybranych dolegliwosciach

Stres:
e 4 krople olejku lawendowego,
o 3 krople olejku jatowcowego,
o 3 krople olejku cytronellowego
e 20 ml oleju ze stodkich migdatdw.

Apatia

e 4 krople olejku pomaranczowego,
2 krople olejku rozmarynowego,
2 krople olejku miety pieprzowej,
1 kropla olejku sosnowego,
1 kropla. Olejku tymiankowego.
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Bl gtowy:
o 3 krople olejku lawendowego,
2 krople olejku geraniowego,
2 krople olejku miety pieprzowej,
2 krople olejku gozdzikowego,
1 kropla olejku eukaliptusowego.

4.5. Masaz z rozgrzewajacymi olejkami eterycznymi

Jednym z preparatow o miejscowym dziataniu rozgrzewajgacym stosowanym do nacieran
w bolach mie$niowych (naciggnieciach miesni, bolesnych skurczach migéni), w boélach
stawowych, nerwobdlach (zapaleniach korzonkéw nerwowych, rwie kulszowej) jest mieszanina
w wazelinie biatej i parafinie zawierajaca w 100 g masci: tymol 0,259, L-mentol 2,759, kamfore
racemiczng 5,00g , olejek cedrowy 0,75¢g, eukaliptusowy 1,50g i z sosny nadmorskiej 5,00 g.

Olejki eteryczne dodawane sg réwniez do masci leczniczych o dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwbolowym, np. olejek lawendowy zawarty w Zelach zalecanym
do stosowania przeciwzakrzepowego, przeciwobrzekowego i przeciwzapalnego.

Szwajcarska Mas¢ Konska jest balsamem zawierajagcym ekstrakty z 25 zidt i roslin,
powodujacym intensywne rozgrzanie, niwelowanie boléw stawdw, miesni i kregostupa. W sktad
masci wchodzi kamfora, limonen, linalol, olejki: z jodty pospolitej, jatowca pospolitego, sosny,
kosodrzewiny, miety pieprzowej, tymianku, rozmarynu lekarskiego, cytryny zwyczajnej, lawendy
waskolistnej i cynamonu cejlonskiego oraz ekstrakty z zywokostu lekarskiego, kasztanowca
zwyczajnego, arniki gorskiej, mitorzebu japoriskiego, tarczycy bajkalskiej, rdestu wezownika,
jezowki purpurowej, rzepiku pospolitego, nagietka lekarskiego, wrzosu zwyczajnego, porzeczki
czarnej, rumianku pospolitego i papryki chilli.

Innym preparatem jest lek o dziataniu moczopednym, tagodnie rozkurczajgcym drogi
moczowe i utatwiajgcym wydalanie matych ztogéw kamieni nerkowych (tzw.,piasku nerkowego”).
W sktad 1 kapsutki wykonanej z Zelatyny wotowej i gliceryny wchodza: a-pinen 24,8 mg, B-pinen
6,2 mg, kamfen 15,0 mg, cynelol 3,00 mg, fenchon 4,00 mg, borneol 10 mg i anetol 4,00 mg
rozpuszczone w 33 mg oleju z oliwek. Eteryczne olejki roslinne wchtaniane sg dos¢ tatwo przez
skore. Wraz z nimi wchtaniane sg okreslone zwigzki chemiczne, ktére majg do wykonania $cisle
okreslone zadanie terapeutyczno-kosmetyczne. Przed zabiegiem masazu nalezy przeprowadzi¢
z pacjentem wywiad oraz zastanowiC si¢ nad stezeniem olejku eterycznego w oleju bazowym
jako srodkiem po$lizgowym, tak aby nie spowodowac powiktar zdrowotnych.

4.6. Masaz tajski olejkami eterycznymi

Relaksujacy tajski masaz wykonywany jest za pomocqg ekstraktow z jaSminu, biate]
magnolii, a takze olejku kokosowego i mlecznego. Stanowi potaczenie technik akupresury
i ajurvedyjskiej filozofii masazu. Ma na celu usprawnienie uktadu odpornosciowego, nerwowego
oraz przyspieszenie wydalania nadmiaru wody z organizmu poprzez stymulowanie poréw
skornych. Usuwa toksyny, zwieksza jedrno$¢ skory oraz wprowadza uczucie relaksu. Masazysta
za pomoca, dtoni, palcow, fokci, przedramion, stosuje rdézne techniki uciskowe i wyciagajace.
Stosowane olejki do masazu powinny catkowicie wchtong¢é sie przed koncem masazu.
Ze wzgledu na odzywcze dziatanie olejow, zaleca sie by po masazu nie przemywac skory przez
kilka godzin.

Masaz tajski olejkami eterycznymi zalecany jest dla oséb prowadzacych bardzo aktywny
tryb Zycia, ktdre od masazu oczekujg uwolnienia ciata i umystu od stresu przy jednoczesnej
pielegnacji skory. Wskazany jest réwniez dla oséb, dla ktérych tradycyjny masaz tajski jest zbyt
intensywny lub niemozliwy do wykonania z przyczyn zdrowotnych. Wsrdéd wielu korzysci,
najwazniejszymi sg: wprowadzenie w stan gtebokiego relaksu, wspomaganie leczenia stanow
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depresyjnych, poprawienie funkcjonowania uktadu krazeniowego i limfatycznego, usuniecie
toksyn z organizmu, pielegnacje skory.

Preparaty do przeprowadzenia masazu tajskiego: Witaminowa oliwka do masazu:
stymuluje odnowe naskorka i reguluje procesy w skorze, odzywia, nawilza, wygtadza
i uelastycznia naskorek, dostarcza witaminy A, E, F. Oliwkowe mleczko: nawilza, wygtadza
naskarek, dostarcza witaminy E, C, B3, B5, B6,
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5. Zabiegi kosmetyczne z zastosowaniem olejkow eterycznych

Olejki eteryczne majg szczegdlne zastosowanie w kosmetyce oraz w pielegnacji skory
i wilosow. Pobudzajg metabolizm komérkowy i poprawiajg strukture skory. Ich dziatanie
odmtadzajace polega na przyspieszeniu procesow regeneracyjnych. Dzigki stosowaniu olejkow
skréceniu ulega czas potrzebny na wymiane starych komérek na nowe, przez co skora odzyskuje
mtody wyglad. Olejki eteryczne poprawiajg ukrwienie skory oraz powoduja, Ze staje sie ona
bardziej elastyczna i lepiej odzywiona. Przywracajg cerze stan rdwnowagi poprzez regulacje
wydzielania substancji ttuszczowych. Procesy lecznicze i regeneracyjne skory zainicjowane pod
wptywem olejkéw eterycznych przebiegajg nawet po zaprzestaniu ich stosowania. Odmtadzajace
i regeneracyjne wiasciwosci olejkéw wykorzystywane sg przez wiele renomowanych firm
kosmetycznych, a oferowane przez nie kosmetyki, oprocz substancji naturalnych, zawierajg
srodki  konserwujgce, ktorych stosowanie podyktowane jest koniecznoscig dtugiego
magazynowania.

Olejki eteryczne w kosmetyce :
e przenikajg przez skore (rozpuszczalnos¢ w miedzykomorkowych lipidach naskérkowych),
pobudzajg uktad immunologiczny, zwigkszajac odporno$¢ na zakazenia,
poprawiajg krazenie (kamfora, kamfen, pinen),
dziatajg przeciwbolowo,
pobudzajg metabolizm komorkowy poprawiajac strukture skory,
dziatajg przeciwutleniajgco,
dziatajg odmtadzajaco,
przyspieszajg procesy regeneraciji,
poprawiajg ukrwienie skory, ktora staje sie bardziej elastyczna i jedrna,
regulujg wydzielanie sebum (olejek drzewa herbacianego, szatwiowy, eukaliptusowy,
rozmarynowy, lawendowy, tymiankowy, jatowcowy, kminkowy i koprowy).

5.1. Receptury wybranych kosmetykow

Receptura maski przeciw zmarszczkom

Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Sktad mieszanki dla oséb po 20 r.z.
o 8 kropli olejku z kwiatu pomaranczy (neroli),

4 krople olejku z lawendy,

3 krople olejku z rumianku lekarskiego,

8 kropli olejku z geranium,

1 kropla olejku z marchewki (z nasion),

2 tyzki stotowe oliwy roslinne;.

Receptura maski przeciw zmarszczkom

Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Sktad mieszanki dla oséb po 30 r.z.
o 10 kropli olejku z krwawnika,

2 krople olejku z paczuli,

10 kropli olejku z palmarosy,

8 kropli olejku z szatwii muszkatotowej,

8 kropli olejku z rézy,

5 kropli olejku z marchwi (z nasion).
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Receptura maski przeciw zmarszczkom

Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Sktad mieszanki dla oséb po 40 r.z.
o 10 kropli olejku z kwiatu pomaranczy (neroli),

10 kropli olejku z lawendy,

10 kropli olejku z kadzidtowca,

2 krople olejku z rozmarynu,

4 krople olejku z cytryny,

10 kropli olejku z marchewki (z nasion).

Receptura maski przeciw zmarszczkom

Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Sktad mieszanki dla osob po 40 r.z.
o 2tyzeczki oliwy roslinnej,
o 2 kapsutki witaminy E,
o 1 kropla olejku z lawendy,
e 1 kropla olejku z cytryny,
o 3 krople olejku z marchwi (z nasion).

Receptura maski przeciw zmarszczkom

Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Sktad mieszanki dla oséb po 50 r.z.
o 5kropli olejku z rozy,

10 kropli olejku z kwiatu pomaranczy (neroli),

10 kropli olejku z lawendy,

3 krople olejku z mirry,

10 kropli olejku z elemi,

10 kropli olejku z marchewki (z nasion).

Receptura maski dla osob w wieku 18-25 lat

Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Sktad mieszanki dla oséb po 18 r.z.
o 2 tyzeczki oliwy roslinnej,

1 kropla rumianku lekarskiego,

1 kropla olejku z marchewki (z nasion),

2 tyzeczki oliwy ro$linnej,

2 krople olejku z lawendy,

1 kropla olejku z cytryny,

1 kapsutka witaminy E,

2 krople olejku z marchewki (z nasion).

Maseczka oczyszczajaco-regenerujaca

Stosowa¢ na skore twarzy i szyi na noc. Doktadnie wymieszaé wszystkie sktadniki

i natozy¢ na skore twarzy. Pozostawi¢ na 15 minut, doktadnie sptuka¢ woda.
e 60 gramow glinki zielonej lub kaolinowe;j,
o 3 lyzeczki maki kukurydziane;.
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Maseczka do cery suchej
Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Doktadnie wymiesza¢ sktadniki i natozy¢ na skére
twarzy. Pozostawi¢ na 15 minut, sptuka¢ woda. Lyzka maska podstawowe;.

o 1 Z0fHko,

e 11tyzeczka wody,

e 2 krople olejku z geranium,

o 1 kropla olejku z rozy.

Maseczka dla cery suchej
Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Doktadnie wymiesza¢ sktadniki i natozy¢ na skére
twarzy. Pozostawi¢ na 15 minut, doktadnie sptuka¢ woda. Uzywa¢ raz na tydzien.
o 1 tyzka stolowa maseczki podstawowe;j,
1 26ttko, 1 tyzeczka oliwy roslinnej,
2 tyzeczki wodly,
2 krople olejku z marchwi,
1 kropla z olejku z geranium i 1 kropla olejku z rozy.

Maseczka dla cery przetluszczajacej
Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Doktadnie wymiesza¢ sktadniki i natozy¢ na skére
twarzy. Pozostawi¢ na 15 minut, doktadnie sptukaé¢ woda. Uzywac¢ raz na tydzien.
o 1tyzka stolowa maseczki podstawowe;j,
1 tyzka drozdzy piwnych,
1 tyzka wody,
1 kropla olejku z rozmarynu,
1 kropla olejku z lawendy.

Maseczka rewitalizujgca dla cery przesuszonej
Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Doktadnie wymieszaé sktadniki i natozy¢ na skore
twarzy. Pozostawi¢ na 15 minut, doktadnie sptuka¢ woda. Uzywa¢ raz na tydzien.

o 1tyZzka stotowa maseczki podstawowe;j,

o 1 Zzbtko, 1 tyzeczka drozdzy piwnych,

o 1tlyzeczka oliwy roslinnej z 1 tyzkg stotowg wody,

e 1 kropla olejku z rumianku lekarskiego i 2 krople olejku z marchwi (z nasion).

We wszystkich maseczkach zamiast wody mozna stosowa¢ hydrolaty lub wywary ziotowe.

Maseczka przeciwtradzikowa
Stosowac na skore twarzy i szyi na noc. Dokfadnie wymiesza¢ sktadniki i natozy¢ na skoére
twarzy. Pozostawi¢ na 15 minut, doktadnie sptukaé¢ woda. Uzywacé raz na tydzien.
o 1tlyzka stolowa maseczki podstawowe;j,
o 11yzeczka do herbaty wody,
e 1 kropla wcze$niej przygotowanej mieszanki (1 kropli olejku z rumianku lekarskiego,
1 kropli olejku z lawendy, 1 kropli olejku z jatowca i 1 kropli olejku z paczuli).
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Peeling scrub do twarzy
Wmasowa¢ kolistymi ruchami w wilgotna twarz, szyje, dekolt a nastepnie dokfadnie
sptukaé. Stosowac raz na tydzien.
o 1tyzeczka zmielonych migdatow,
1 fyzeczka ptatkdw owsianych,
1 szczypta soli, 1/2 tyzeczki octu owocowego,
1 kropla olejku z bazylii,
zmieszac ocet, sol i olejek z bazylii, a nastepnie dodac¢ migdaty i ptatki owsiane.

Peeling enzymatyczny do twarzy
Natozy¢ mieszanke na twarz i pozostawi¢ na 30 sekund, nastepnie wetrze¢ delikatnie
w skore i dokladnie sptukac twarz. Stosowac raz na tydzien.

e 1 tyzeczka zmielonych orzechow (np. laskowych lub wioskich),

o 1/2 tyzeczki oliwy roslinnej,

o 1 kropla olejku z cytryny.

Maska antycellulitowa
Uzywaé do masazu ciata z uwzglednieniem miejsc, w ktorych wystepuje problem cellulitu.
o 2 tyzki stofowe oliwy roslinnej,
e 5 kropli olejku z marchwi (z nasion),
e 14 kropli olejku z jatowca,
o 10 kropli olejku z cytryny,
o 6 kropli olejku z grejpfruta.
Maska ujedrniajaca i pielegnujaca piersi
e Mieszanke dodac do 2 tyzek stotowych oliwy ro$linnej. Uzywac¢ do masazu po kapiel.
e 10 kropli olejku z lemongrass,
o 10 kropli olejku z cyprysa,
o 8 kropli olejku z miety kedzierzawe;.

Ptyn przeciw wypadaniu wloséw
Zmieszaé sktadniki i przechowywac¢ w butelce. Stosowac¢ codziennie przed snem.
o 1 lyzeczke mieszanki dodawac do 1 tyzki stotowej zimnej wody i uzyskanym roztworem
masowac skore gtowy,
e 120 gramow octu owocowego,
o 20 kropli olejku z marchewki (z nasion),
o 10 kropli olejku z rozmarynu.

Wzbogacanie szamponéw
Szampony z dodatkiem olejkéw eterycznych wzmacniaja wlosy i polepszaja stan skéry
gtowy, sa skuteczne w walce z tupiezem.
e Do 100 ml neutralnego szamponu doda¢ 10-15 kropli olejku w zalezno$ci od problemu:
do wiosow ttustych: rozmaryn, tymianek, drzewo herbaciane;
do wtoséw suchych: lawenda, pomarancza;
na porost wiosow: rozmaryn, tymianek;
przeciw tupiezowi :eukaliptus, drzewo herbaciane, tymianek.
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5.2. Olejki o dziataniu przeciwgrzybicznym i antybakteryjnym

Najczestszg przyczyng zakazen stdp, paznokci i wiosdéw sg dermatofity grozne dla ludzi
z obnizong odporno$cia. Mogg wywotywaé ciezkie infekcje ogdlnouktadowe. Grzyby te majq
zdolnos¢ do wykorzystywania keratyny jako zrodta substancji odzywczych. Sg odpowiedzialne
za grzybice stop i pachwin, zakazenia skoéry gtowy oraz paznokci. Grzybicy stop sprzyja
potliwos¢, zaburzenia krazenia, ciggte noszenie obuwia, wizyty na basenach. Infekcje skome
moga rowniez powodowac gatunki Candida (drozdzaki).

Olejek lawendowy uszkadza btone komodrkowa, tym samym niszczy grzyby.
Najwazniejsze w badaniu olejku lawendowego, byto wykazanie jego szerokiego spektrum
dziatania przeciwgrzybicznego i bezpieczeristwa w jego uzyciu. Przy pozyskiwaniu nowych
preparatow przeciwgrzybiczych olejek lawendowy moze sie okaza¢ Srodkiem o najmniejszych
skutkach ubocznych. Jest to szczegolnie wazne w sytuacji wzrostu oporno$ci grzybdw
na wspotczesne leki.

OLEJEK Z DRZEWA HERBACIANEGO dziata antybakteryjnie nawet na niektére szczepy
bakterii oporne na antybiotyki. Niweluje zmiany chorobowe w przebiegu zakazen bakteryjnych
i grzybiczych.

Olejki lawendowy, geraniowy, cytronelowy, z drzewa herbacianego, kamforowy.
majg silne wiasciwosci przeciwgrzybiczne. Pomocne podczas wykonywania manicure,
pedicure. Chronig przed grzybica, poprawiaja samopoczucie klienta., stosowane takze w leczeniu

grzybicy.
5.3. Olejki eteryczne niwelujace cellulit

Przyczyng cellulitu s problemy zwigzane z mikrokrgzeniem, dochodzi do odktadania sie
w komérkach tluszczowych produktéw przemiany materii, ktore fizjologicznie powinny by¢
usunigte drogami limfatycznym. Komérki tluszczowe nabrzmiewaja, a skutkiem tego sg
podskérne grudki widoczne najczesciej na udach i brzuchu.

Olejki stosowane w terapii antycellulitowej to: GREJPFRUTOWY (poprawia mikrokrazenie),
geraniowy i paczulowy (regulujg gospodarke ptynami), z kopru wioskiego (redukuje
zatrzymywanie plyndw w organizmie), cynamonowy (zwieksza metabolizm skéry), cytrynowy
(zapobiega obrzekom), lawendowy (zapobiega rozstepom), pomaranczowy (poprawia napiecie
skory).

5.4. Zastosowanie olejkéw eterycznych w warunkach domowych

Kapiele olejkowe: najprostszy sposob stosowania aromaterapii w domu. Kapiele
wspomagajq leczenie chordb krazenia, skory, bezsenno$¢. Lagodzg bole migsni, zwichniecia.
Odprezajg usuwajac uczucie zmeczenia. Do napetnionej wodg (45°C) wanny wkropi¢ nalezy
5-15 kropli jednego lub kilku olejkéw i doktadnie wymiesza¢ go z woda. Silnie stezone olejki
mozna rozcienczy¢ np. z olejem kokosowym, Inianym, migdatowym.

Masaz to wcieranie rozcienczonych olejkow w skére ma dziatanie relaksujgce, pomaga w
uwolnieniu sie od nadmiernego napiecia miesni, poprawia krazenie krwi i ogdlne samopoczucie.
Aby sporzadzi¢ olejek do masazu nalezy zmieszaC 5-15 kropli olejku eterycznego z 25ml
naturalnego oleju ro$linnego (np. olej migdatowy i kokosowy).

Inhalacje: polegajq na wdychaniu olejkéw wraz z parg wodna, dymem palonego ziota
olejkowego lub zapachu lampek olejkowych. Inhalacje drég oddechowych stosuje sie
w przypadku przeziebien, niezytdw nosa, oskrzeli, uczulenia na kurz, grypy.

Kominki zapachowe: wzmagajg koncentracie podczas nauki i pracy, usuwajg
nieprzyjemny zapach i pozwalajg na uzyskanie mitej atmosfery.
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Kompresy: stosuje sie zimne lub ciepte. Do mieszanki z wodg nalezy doda¢ 2-5 kropli
olejku. Kompresy ciepte stosowane sg na artretyzm, béle migéni, nerwobole, bole menstruacyjne
i stany zapalne skory. Kompresy zimne przynosza ulge w bélu gtowy, oczu, fagodzg siniaki, stany
napiecia. Przy skurczach, kolce, opuchliznach, stluczeniach mozna zaczaé od cieptego
kompresu, a zakonczy¢ na zimnym.

Kadzidetka: wydobywajacy sie zapach pochodzi z dwoch odrebnych zrddet, pachnie nie
tylko kompozycja olejkow, ktore zostaty wykorzystane do nasaczenia trociczki, ale rowniez
wydobywa sie z nich naturalny zapach aromatycznych zywic. Dajg bardzo mocny zapach, ale
mozna go nieco ograniczy¢ palac je tylko czesciowo i mszac na specjalnej podstawce, po
uzyskaniu okreslonej, intensywnosci zapachu. Bambusowy patyczek kadzidetka daje
specyficzny, orientalny zapach.

Potpourri: nasaczona olejkami dekoracyjna mieszanina pfatkdw kwiatowych, lisci,
suszonych owocow eksponowana na szkle. Na cztery garscie mieszanki stosuje sie ok.20 kropli
olejku.
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