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Przedmowa

ofliny od zawsze odgrywaly

w moim Zzyciu istotng role.

Jako dziecko uprawialam
skrawek ziemi w ogrodzie mojego
dziadka i dowiadywalam sie¢ o sym-
biotycznych zwiazkach pomiedzy
rodlinami. Wielokrotnie parzytam sie
pokrzywa, a nastepnie znajdowalam
liScie szczawiu, aby zlagodzi¢ podraz-
nienie. Robitam perfumy z pachna-
cych platkéw i soku z dzikich jagdd
na herbaciane przyjecia dla moich
zabawek. Dziadek nauczyt mnie nazw
kwiatéw i chwastéw, a mama i bab-
cia pokazaty mi, jak uzywac¢ zi6l do
leczenia i gotowania. Moja mama ro-
bita wlasne lekarstwa i przed siegnie-
ciem po inne leki zawsze stosowala
wyprobowane ziola. Kiedy ja i moje
rodzenstwo nie czuliémy sie dobrze,
dostawaliémy olejek gozdzikowy na
bdl zeba, olejek mietowy na bol brzu-
cha i kostke cukru z odrobing olejku
eukaliptusowego na kaszel. W domo-
wej aptece znajdowalo sie takze cos,
co nazywa si¢ ,mascia konska’, czyli
mieszanka olejku golteriowego i brzo-
zowego, ktéra mama wcierala nam

w nogi, gdy mielismy bole wzrosto-
we. Aromat olejkéw eterycznych to-
warzyszyl mi przez cale dziecinstwo,
wraz z zapachem pysznego jedzenia
przyrzadzanego ze $wiezych warzyw
zerwanych z ogrodu.

Kiedy pracowalam w Europie i od-
krylam wielka lecznicza moc olejkéw
eterycznych, zrozumialam, Ze moja
$ciezka kariery bedzie z nimi zwig-
zana. Mialam coraz wigcej klient6w,
ktérzy zadawali mi coraz ciekawsze
i trudniejsze pytania. Spisywalam dla
nich porady i instrukcje, poniewaz
informacje o tym, jak uzywa¢ olejkow
eterycznych, byly niedostepne. Moja
mama zauwazyla, ze zawsze z checia
udzielam rad, wigc zasugerowala, ze-
bym napisala ksigzke. To bylo ponad
25 lat temu.

Przez cala moja kariere wykorzy-
stywalam nabytg wiedze w praktyce;
dzieje si¢ tak do dnia dzisiejszego.
Chociaz wykladam i prowadze ba-
dania, energie do pracy daje mi tak
naprawde obserwowanie reakcji
pacjentéw na olejki eteryczne oraz

podrézy kazdego

uzdrawiajacej



z nich. Te do$wiadczenia leza u pod-
staw tej ksiazki — jest ona synteza mo-
ich do$wiadczen, praktycznych badan
i faktéw pozyskanych z pierwotnych
zrodel. Zaproszenia na miedzyna-
rodowe konferencje byly dla mnie
okazjami do prezentowania mojej
pracy i prowadzenia dyskusji na temat
mozliwoéci rozwoju z naukowcami
reprezentujacymi zaréwno prywatne
przedsiebiorstwa, jak i $rodowisko
akademickie. Podrézowanie w cha-
rakterze konsultantki dalo mi mozli-
wos¢ odwiedzenia zaréwno duzych,
jak i matych producentéw olejkow
eterycznych. Z kolei prowadzenie
warsztatow pozwolilo mi przekaza¢
zdobyte informacje nowemu poko-
leniu terapeutéw wykorzystujacych
olejki eteryczne.

Wszyscy przebylismy dluga droge,
a olejki eteryczne s3 obecnie uzywa-
ne na oddziatach ogdlnych, polozni-
czych, dzieciecych i onkologicznych
w szpitalach i w domach opieki oraz
na wydzialach badawczych uniwersy-
tetow. Aromaterapia zyskala popular-
no$¢ na calym $wiecie.

Czuje sie zaszczycona pozytywnymi
reakcjami, jakie przez lata wywolywa-
ly moje ksiazki, i zaskoczona tym, jak
wielu podréznikéw nosilo je w swo-
ich plecakach wraz z podstawowym
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zestawem olejkéw do pielegnacji.
Ich historie opisujace, jak za pomoca
olejkéw eterycznych udawalo im sie
wychodzi¢ z opresji, zachecaly mnie
do dalszej pracy. Pewna pielegniar-
ka powiedziala mi, ze moja ksiazka,
wraz z kilkoma olejkami eterycznymi
i niewielka iloécia lekarstw, byta jedy-
na pomoca, z jakiej mogta korzysta¢
podczas pracy w RPA. Dzigki tym
ograniczonym zasobom udalo jej sie
rozwiaza¢ wszystkie problemy zdro-
wotne pacjentdw i spelni¢ swoja role.
Wspaniale zosta¢ poproszona
o podpisanie ksiagzki, ktéra jest tak
podarta, ze rozpada si¢ na kawal-
ki, poniewaz jej stan wskazuje, ze
zawarte w niej informacje zostaly
dobrze wykorzystane. Tym, co spra-
wia, ze praca ta jest warta zachodu,
s3 opowieéci matek i ojcéw o tym,
jak bardzo olejki eteryczne pomogty
ich rodzinom, seniora, ktéry zaczat
uzywacé olejkéw eterycznych w swo-
im ogrodzie zamiast srodkéw owado-
béjczych, lub kobiety, ktérej udato sie
ztagodzi¢ bol na tyle, ze znowu moze
taficzy¢... Jestem ogromnie wdziecz-
na, ze moglam rozpowszechni¢ na
calym $wiecie informacje o niesamo-
witych wlasciwosciach leczniczych
olejkéw eterycznych i sposobu na ich
wykorzystanie — aromaterapii.



Wprowadzenie:
pachnaca apteka

atura poblogostawila nas

skarbnica stodko pachnacych

plynnych esencji, klejnotow
o wielu aspektach. W zaleznosci od
tego, jak na nie spojrzymy, mozemy
podziwia¢ ich wlasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwzapalne lub ich
pozytywny wplyw na umysl, nastréj
i emocje. Kazdy olejek eteryczny, ni-
czym pryzmat, zawiera w sobie tecze
mozliwosci.

Trudno przeceni¢ skutecznosé
dzialania olejkéw eterycznych nie
tylko na poziomie biochemicznym,
komorkowym i fizycznym, lecz takze
w sferze emocjonalnej, intelektual-
nej, duchowej i estetycznej. Tworza
one system uzdrawiania pozostaja-
cy w calkowitej harmonii z ludZzmi,
ktérzy sami sa wieloplaszczyznowi.
Olejki eteryczne zostaly poddane
niezliczonym procesom analitycz-
nym zwigzanym z ich skladem che-
micznym, masa, zalamywaniem
$wiatla, biegunowoscia i whasciwo-
$ciami elektrycznymi. Nauka moze

powiedzie¢ nam o nich wiele, ale
wciaz kryja w sobie tajemnice.

Nie powinno si¢ lekcewazy¢ sily
ukrytej w olejkach eterycznych.
Chociaz pachng slodko, sa potezne.
Wiedza o tym korporacje i prywat-
ne instytucje, ktére w tajemnicy
pracuja w laboratoriach, aby ustali¢,
ktore z wielu wladciwosci olejkow
eterycznych mozna wykorzysta¢ ko-
mercyjnie. Starajg sie takze o patenty
na preparaty z wykorzystaniem tych
substancji. Ale juz dzi$ kazdy moze
skorzysta¢ z dobrodziejstw zwia-
zanych z wladciwo$ciami olejkéw
eterycznych.

Niniejsza ksigzka dostarcza dogteb-
nej i wszechstronnej wiedzy na temat
oddziatywania olejkéw eterycznych.
Mam szczera nadzieje, ze to nowe,
zaktualizowane wydanie bedzie 7r6-
dlem wielu pozytywnych wrazen
dla nowego pokolenia milo$nikow
aromaterapii. Oprocz rozszerzenia
wszystkich obszaréw tematycznych,
edycja ta zawiera nowe rozdzialy



dotyczace samoobrony przed drob-
noustrojami, wspomagania zdrowia
emocjonalnego i radzenia sobie
z istotnymi problemami zdrowotny-
mi, a takze szczegélowe opisy ponad
180 olejkéw eterycznych, hydrolatow
i olejow nosénych.

Olejki eteryczne sa cenne na tak
wiele réznych sposobdéw, ze trudno
znalez¢ slowo, a nawet wyrazenie,
ktore w pelni opisywaloby ich mozli-
wosci. Sa one najbardziej znane jako
materia medica — system uzdrawiania;
ale olejki eteryczne mozna réwniez
stosowa¢ w domu i miejscu pracy,
aby poprawi¢ wlasne samopoczucie
i wprowadzi¢ pozytywne zmiany
w stylu zycia. Jak czytelnik dowie
sie z tej ksiazki, substancje te sa wy-
jatkowo pomocne dla sportowcow,
tancerzy, podréznikéw, ogrodnikédw,
milo$nikéw zwierzat i kucharzy.
Oproécz tego olejki eteryczne sa nie-
ocenione w zabiegach kosmetycznych
ispa.

Osoby, ktoére regularnie uzywaja
olejkéw eterycznych, méwia, ze nie
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moga si¢ bez nich obejs¢, a ci, ktorzy
dopiero zaczng je stosowa¢, beda sie
zastanawia¢, jak radzili sobie wcze-
$niej. Latwo wykorzysta¢ skuteczno$é
i wszechstronno$¢ olejkow eterycz-
nych, poniewaz istnieje wiele metod
ich stosowania. Fakt, ze dobrze pach-
na, to tylko bonus! Wydaje sie, ze nie
ma konca plynacym ze stosowania
olejkéw eterycznych korzy$ciom,
zar6wno tym poznanym w laborato-
riach, jak i odkrywanym w naszych
wlasnych domach. Podobnie jak
w przypadku pierwszego wydania tej
ksiazki, ta edycja, stworzona z okazji
25-lecia, jest przeznaczona zaréwno
dla o0séb stosujacych olejki w domu,
jak i tych, ktére maja doswiadczenie
w aromaterapii.

Olejki eteryczne byly wykorzysty-
wane przez ludzi w przeszloéci, ale
stanowig takze cze$¢ przyszlodci. Sa
wiecznymi darami natury, niezlomny-
mi dostarczycielami przygdd, spraw-
cami cuddéw, przyjaciolmi czlowieka,
wsparciem i jednym z najcenniejszych
daréw, jakimi obdarzyla nas natura.



do ostygniecia. Nasacz wacik w mie-
szance wody rézanej i rumianku, a na-
stepnie poldz na zamknietg powieke,
uwazajac, zeby plyn nie dostat si¢ do
oka. Zostaw az do ostygniecia. Powta-
rzaj caly procedure 2 razy dziennie
przez 3 dni. Dodatkowo stosuj masaz
opisany w czg$ci poswigconej zapale-
niu zatok.

KASZEL

Suchy kaszel

MIESZANKA

Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
Eukaliptus promienisty
Tymianek z linalolem

3 krople
2 krople

Zmieszaj i rozciericz w stosunku
4-S kropli na kazda lyzeczke (S ml)
oleju nos$nego. Nakladaj niewielka
ilo$¢ na plecy i klatke piersiowa przy-
najmniej 2 razy dziennie.

Do inhalacjimozesz uzy¢ 3 kroplila-
wendy lub eukaliptusa promienistego.

ALTERNATYWNA MIESZANKA

Kadzidlowiec S kropli
Imbir S kropli
Niaouli S kropli

Zmieszaj i rozciencz w stosunku
4-5 kropli na kazda tyzeczke (S ml)
oleju no$nego. Nakladaj niewielka
ilo$¢ na plecy i klatke piersiowa kaz-
dego wieczoru.

Inne olejki eteryczne, ktore mozna za-
stosowaC w tym przypadku: rumianek
rzymski, drzewo herbaciane, *oregano
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(Origanum vulgare), *drzewo sanda-
towe (Santalum album), *kadzidtowiec
(Boswellia carterii), *imbir (Zingiber
officinale), *niaouli (Melaleuca quinqu-
enervia), *elemi (Canarium luzonicum),
*kajeput (Melaleuca cajuputi), *ravensara
(Ravensara aromatica).

Mokry kaszel
Stosuj metode inhalacji parowej opi-
sang przy suchym kaszlu.

MIESZANKA

Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
Eukaliptus promienisty 2 krople
Tymianek z linalolem 2 krople
Drzewo herbaciane 1 kropla
Geranium 1 kropla

Zmieszaj i rozciencz w stosunku
6 kropli na kazda tyzeczke (S ml) oleju
nosénego. Nakladaj niewielka ilo$¢ na
plecy i klatke piersiowa przynajmniej
2 razy dziennie.

ALTERNATYWNA MIESZANKA
Niaouli
Kadzidlowiec

S kropli
S kropli

Zmieszaj i rozciericz w stosunku
S kropli na kazda tyzeczke (S ml) ole-
ju no$nego. Nakltadaj niewielka ilo$¢
na plecy i klatke piersiowa kazdego
wieczoru.

Inne olejki eteryczne, ktore mozna
zastosowac w tym przypadku: *niaouli
(Melaleuca quinquenervia), *kadzidtowiec
(Boswellia carterii), *kajeput (Melaleuca
cajuputi), *elemi (Canarium luzonicum),



*ravensara (Ravensara aromatica), *pal-
czatka imbirowa (Cymbopogon martini),
*cyprys wiecznie zielony (Cupressus
sempervirens), drzewo ho (Cinnamomum
camphora ct. linalool), *bazylia z lina-
lolem (Ocimum basilicum ct. linalool).

KATAR

Zastosuj metode inhalacji parowe;j.
Wkropl 4-5 kropli opisanej ponizej
mieszanki na powierzchni¢ wody
i wdychaj przynajmniej przez 10 mi-
nut. Zamknij oczy.

MIESZANKA

Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO —

INHALACJA PAROWA
Rozmaryn 2 krople
Mieta pieprzowa 1 kropla
Drzewo herbaciane 1 kropla
Eukaliptus promienisty 1 kropla
Kardamon 2 krople

Dodatkowo mozna wciera¢ w klatke
piersiowa i w plecy nastepujacy olejek:

MIESZANKA Z ZESTAWU
PODSTAWOWEGO DO WCIERANIA
W KLATKE PIERSIOWA I W PLECY

Drzewo herbaciane 2 krople
Rozmaryn 2 krople
Eukaliptus promienisty S kropli
Tymianek z linalolem 1 kropla

Zmieszaj i rozcieficz w stosunku
3-S5 kropli na kazda lyzeczke (S ml)
oleju no$nego lub zelu z aloesu.
Mozesz takze nalozy¢ 2 krople kto-
regokolwiek z wymienionych olejkéw

ZESTAW PODSTAWOWY =~

w formie nierozciericzonej na chus-
teczke i wdycha¢ w razie potrzeby.

ALTERNATYWNA MIESZANKA

Eukaliptus promienisty S kropli
Niaouli 3 krople
Kajeput 3 krople
Kadzidlowiec 2 krople

Dobrze wymieszaj i wlej 3-4 krople
mieszanki do miski, z ktérej bedziesz
korzystat podczas inhalacji.

Mozesz takze wciera¢ w klatke pier-
siowg jeden z olejkéw skladajacych sie
na alternatywna mieszanke. Zmieszaj
i rozciencz w stosunku 3-S kropli na
kazda tyzeczke (S ml) oleju nosnego
lub zelu z aloesu.

Inne olejki eteryczne, ktore mozna
stosowac w tym przypadku: lawenda
waskolistna, *sosna (Pinus sylvestris),
*kadzidtowiec

*niaouli (Melaleuca quinquenervia), *ka-

(Boswellia  carterii),
Jeput (Melaleuca cajuputi), *ravensara
(Ravensara aromatica), *cynamonowiec
kamforowy (Cinnamomum camphora ct.
cineole), *bazylia z linalolem (Ocimum
basilicum ct. linalool).

KATAR SIENNY

Naté6z po 1 kropli olejku rumianko-
wego i cytrynowego na chusteczke
i wdychaj. Dodaj nastepujaca mie-
szanke do kapieli:
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TABELA 4. WYTYCZNE DOTYCZACE PRZECIWBAKTERYJNYCH,
PRZECIWWIRUSOWYCH | PRZECIWGRZYBICZYCH
WLASCIWOSCI OLEJKOW ETERYCZNYCH

WEASCIWOSCI
OLEJEK ETERYCZNY Przeciw- Przeciw- Przeciw-
bakteryjne | wirusowe grzybicze
Cynamon cejlonski X i i
(Cinnamomum zeylanicum)
Cynamonowiec kamforowy i .
(Cinnamomum camphora ct. cineole)
Cytronela (Cymbopogon nardus) * * *
Cytryna (Citrus limon) *
Cytrynowe drzewo herbaciane X
(Leptospermum petersonii)
Czaber gorski (Satureja montana) * * *
Drzewo herbaciane X X X
(Melaleuca alternifolia)
Drzewo ho . . .
(Cinnamomum camphora ct. linalool)
Drzewo rozane (Aniba rosaeodora) * *
Drzewo sandatowe (Santalum album) *
Elemi (Canarium luzonicum) *
Eukaliptus cytrynowy X X
(Eucalyptus citriodora)
Eukaliptus gatkowy . .
(Eucalyptus globulus)
Eukaliptus promienisty . .
(Eucalyptus radiata)
Fragonia (Agonis fragrans) * * *
Geranium (Pelargonium graveolens) * *
Gozdzikowiec korzenny i i i
(Syzygium aromaticum)
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OLEJEK ETERYCZNY

WELASCIWOSCI
Przeciw- Przeciw- Przeciw-
bakteryjne wirusowe grzybicze

Hyzop (Hyssopus officinalis var.

decumbens)

*

Imbir (Zingiber officinale)

Kadzidtowiec (Boswellia carterii)

Kanuka (Kunzea ericoides)

Kardamon (Elettaria cardamomum)

Kminek zwyczajny (Carum carvi)

Koper wioski, stodki

(Foeniculum vulgare var. dulce)

Korzennik (Pimenta racemosa)

Lawenda waskolistna
(Lavandula angustifolia)

Lawenda szerokolistna

(Lavandula latifolia)

Majeranek ogrodowy

(Origanum majorana)

Manuka (Leptospermum scoparium)

May chang (Litsea cubeba)

Melaleuca ericifolia

Melisa (Melissa officinalis)

Mieta pieprzowa (Mentha piperita)

Mieta zielona (Mentha spicata)

Nasiona kolendry
(Coriandrum sativum)

Neroli (Citrus aurantium)

Niaouli (Melaleuca quinquenervia)

Oregano (Origanum vulgare)

Paczula (Pogostemon cablin)
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WEASCIWOSCI
OLEJEK ETERYCZNY Przeciw- Przeciw- Przeciw-
bakteryjne wirusowe grzybicze
Palczatka imbirowa i i .
(Cymbopogon martini)
Petitgrain (Citrus aurantium) *
Pomarancza bergamota i
(Citrus bergamia)
Pomarancza stodka (Citrus sinensis) *
Ravensara (Ravensara aromatica) * *
Rozmaryn (Rosmarinus officinalis) * *
Roza damascenska (Rosa damascena) *
Rumianek pospolity .
(Matricaria recutita)
Rumianek rzymski (Anthemis nobilis) *
Sosna (Pinus sylvestris) *
Styrakowiec benzoesowy X
(Styrax benzoin)
Szatwia (Salvia officinalis) * * *
Trawa cytrynowa . .
(Cymbopogon citratus/flexuosus)
Tymianek (Thymus vulgaris) * * *
Tymianek z linalolem . . .
(Thymus vulgaris ct. linalool)
Wawrzyn szlachetny (Laurus nobilis) * * *
Wetyweria (Vetiveria zizanoides) * *

Oproécz czystych olejkéw eterycz-
nych zamieszczonych w tabeli 4.,
tloczony na zimno olej z nasion czar-
nuszki siewnej (Nigella sativa) jest
przydatnym dodatkiem do zestawu

do samoobrony; posiada on wiasci-
wosci przeciwbakteryjne, przeciwwi-
rusowe i przeciwgrzybicze. Tego
olejku nie mozna uzywaé w dyfuzorze

pokojowym.



Jak uzywac olejkow
eterycznych, aby chroni¢
sie przed infekcjami
bakteryjnymi

i wirusowymi

Istnieja dwa podstawowe sposoby ko-
rzystania z olejkéw eterycznych: $ro-
dowiskowe oraz dotyczace naszego
fizycznego ciata.

METODY SRODOWISKOWE

Dyfuzory

Dyfuzory pokojowe moga dziala¢ na
prad lub z wykorzystaniem zwyktej
$wieczki w formie podgrzewacza.
Stosuj sie do instrukcji obstugi dane-
go produktu. Jesli nie masz dyfuzora,
do rozpraszania molekul zawartych
w olejkach eterycznych mozesz uzy-
wa¢ szklanej miski lub filizanki, lub
szklanki pelnej goracej, parujacej
wody — po prostu wkrop do niej olej-
ki, a para uniesie je i rozproszy po
pomieszczeniu.

Jesli w twoim otoczeniu znajdu-
je sie wiele wiruséw i bakterii, uzyj
w dyfuzorze od S do 10 kropli olejku
eterycznego. W klinicznym leczeniu
powaznych infekcji wykorzystuje sie
czasem sprzet, ktory emituje mgieltke
zawierajaca olejki eteryczne. Moga to
by¢ na przyklad nebulizatory z zim-
nym powietrzem, parowniki olejkowe
lub dyfuzory wiatrakowe.

ZESTAW DO SAMOOBRONY -=

Spreje

Prosty sprej chroniacy przed infek-
cjami mozna przygotowaé z wody
i olejku eterycznego. Z uwagi na fakt,
ze olej nie rozpuszcza si¢ w wodzie,
nalezy doda¢ do olejku troche nieko-
loryzowanego alkoholu lub gliceryny
roslinnej przez wlaniem go do wody.
Mieszanke trzeba wstrzasnaé przed
uzyciem. Jesli nie masz zadnego roz-
puszczalnika, po prostu energicznie
wstrza$nij mieszanka przed rozpy-
leniem jej w pomieszczeniu. Kieruj
strumien wysoko w powietrze i uwa-
zaj, zeby woda nie opadala na drewno,
aksamit, jedwab czy inne delikatne
meble i materialy. Uzywaj co najmniej
20 kropli olejku na kazde 3V tyzki
stolowe (50 ml) wody - z 1 tyzeczka
(5 ml) substancji rozpuszczajacej lub
bez niej. Korzystaj z czystego, najlepiej
nowego rozpylacza; warto siegna¢ na
przyktad po zraszacz do roélin.

ZASTOSOWANIA DO CIALA

Spreje do ciata

Spreje do ciala s tatwe w przygoto-
waniu i bardzo wszechstronne, po-
niewaz ze wzgledu na ich niewielki
rozmiar mozna zabierac je ze sobg na-
wet w podréze. Polacz wybrane olejki
eteryczne, a nastepnie dodaj wode
lub hydrolat (uzyj niewielkiej ilosci
substancji rozpuszczajacej, jesli masz
ja pod reka). W zaleznosci od mate-
rialu rodlinnego, z ktérego powstaly,
hydrolaty same w sobie maja czesto
wlasciwoséci antybakteryjne. Dobrze
wstrza$nij mieszanka i odstaw ja na
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Eteryczna pomoc
w dojrzatym wieku

ickszo$¢ starych ludzi
czuje sie tak samo, jak
w mlodoséci. Doswiad-
czenie moglo zmieni¢ ich opini¢ co
do réznych spraw, ale nic poza tym.
Pogodzenie wewnetrznego poczucia
z reakcja $wiata zewngtrznego moze
by¢ dla wielu z nich trudne, zwlaszcza
w spoleczenstwie, ktore gloryfikuje
przybytek wszystkiego z wyjatkiem
lat. Olejki eteryczne moga nam pomac
dojrzewa¢ z wdzigkiem i dostosowaé
cialo do mlodego ducha. Pamietaj,
ze nigdy nie jestes za stary na zadna
aktywno$¢, jesli tylko jestes fizycznie
zdolny do jej wykonywania. Nie ma
takiego prawa, ktére zabraniatoby ci
chodzi¢ na taice co wieczor.
Cokolwiek robisz, spraw, zeby ten
okres twojego zycia przynosit ci radosc.
Na emeryturze masz wigcej czasu na
to, zeby cieszy¢ si¢ prostymi przyjem-
no$ciami zycia, takimi jak muzyka,

jedzenie lunchu na trawie i zwiedzanie
ciekawych miejsc — nie wspominajac
juz o zalozeniu bloga czy otwarciu fir-
my! Oczywiscie wszyscy potrzebujemy
czasem niewielkiej pomocy, wiec jesli
obudzisz si¢ ogarniety apatia i zme-
czeniem, zastosuj sie¢ do ponizszych
wskazéwek: po przebudzeniu wypij
sok owocowy i wez kapiel albo prysznic
z olejkami eterycznymi wymienionymi
ponizej. Jesli bierzesz kapiel, rozcienicz
ponizsza mieszanke w 1 lyzeczce oleju
nosnego przed wlaniem jej do wanny,
poloz sie w wodzie i gleboko oddy-
chaj, wdychajac czasteczki delikatnego,
0Zywczego aromatu:

OLEJKI NA PORANNE PRZEBUDZENIE
DLA 0SOB DOJRZALYCH
Pomararicza bergamota FCF
(Citrus bergamia)
Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)
Niaouli (Melaleuca quinquenervia)

— 399 —



MIESZANKA NA PRZEBUDZENIE

Pomararicza bergamota

FCF 2 krople
Rozmaryn 1 kropla
Grejpfrut 1 kropla

Niezaleznie od tego, czy uzywasz olej-
kow pojedynczo, czy w mieszance,
uzyj 3-4 kropli w wannie lub 1 do
2 kropli pod prysznicem.

Jesli okaze sig, ze jedli chodzi o ¢wi-
czenia, to umysl chcialby je wykona¢,
ale cialo nie daje rady, bedzie cilatwiej
po kapielilub prysznicu na przebudze-
nie. Sprébuj wykonac kilka ¢wiczen —
nie intensywne ¢wiczenia kardio, ale
raczej ruchy nasladujace kocie poran-
ne przeciaganie. Po prostu rozciagnij
kazdy migsien, jak najlepiej potrafisz,
pos$wiecajac uwage po kolei kazdej
czesci ciata. Wyprobuj tai chi, gigong
lub joge. Moze si¢ rowniez okazac, ze
delikatne szczotkowanie ciala — za-
wsze w kierunku serca — pomoze sty-
mulowac¢ uczucie przebudzenia.

Po takich zabiegach bedziesz gotow
na racjonalne, zdrowe $niadanie. Ze
zta dieta wiaze sie tak wiele proble-
mow zdrowotnych, ze w dojrzatym
wieku zdecydowanie trzeba o nig dba¢
i upewnic sig, ze jest pelna $wiezych
owocdw i warzyw, pelnowartosciowej
zywnosci, orzechdw, nasion i innych
odzywczych produktow.

Wysokie cisnienie krwi

Nadci$nienie tetnicze, czyli wyso-
kie ci$nienie krwi, moze pozostaé
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niezauwazone przez wiele lat. U nie-
ktérych oséb schorzenie to pojawia
sie bez wyraznej przyczyny. Mozesz
mie¢ wysokie ci$nienie krwi, nawet
go nie podejrzewajac. Niestety, pro-
blem ten niejednokrotnie prowadzi
do choréb serca, niewydolnosci nerek
i udaru mézgu.

Jak powszechnie wiadomo, osoby
z nadci$nieniem nie zyja tak dlugo
jak te, ktére nadci$nienia nie maja.
Wynika to po czesci z komplikacji,
ktérych przyczyna moze by¢ wyso-
kie ci$nienie; mozna do nich zaliczy¢
udar, dusznice i zakrzepice. Wysokie
ci$nienie krwi moze wywola¢ stward-
nienie tetnic i utrate ich elastycznosci,
co prowadzi do miazdzycy. W bar-
dzo powaznych przypadkach moze
to spowodowa¢ niewydolno$¢ serca
i choroby nerek. Przyczyny nadci-
$nienia wciaz pozostaja nieznane,
wigc leczenie ogranicza si¢ do samego
objawu. Ze wzgledu na fakt, Ze moga
nie wystepowaé zadne symptomy
albo moze to by¢ zmeczenie oraz béle
i zawroty glowy, jedynym sposobem,
zeby sprawdzaé ci$nienie krwi, jest
jego regularne mierzenie.

Kazdy, kto ma wysokie cisnie-
nie, musi stara¢ si¢ ograniczac stres,
a takze uprawiaé sport — ale niezbyt
intensywnie. Je$li chodzi o mierze-
nie ci$nienia, pamietaj, ze w ciagu
dnia podlega ono zmianom w zalez-
noéci od naszej aktywnosci i stanu
emocjonalnego.

Zmiana diety jest istotna. Jedz
owoce, warzywa, ryby, dréb, nasiona
roélin straczkowych i zboza. Uzywaj
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oliwy, przypraw korzennych, cebuli,
czosnku i imbiru, a takze jak najcze-
$ciej jedz surowe pokarmy. Przygoto-
wuj wlasne muesli (przepis znajdziesz
na str. 700). Nie jedz thuszczéw po-
chodzenia zwierzecego, cukru, rafi-
nowanej pszenicy, czerwonego miesa
i nabialu. Jednym z warzyw, ktére, jak
wykazano, obniza wysokie ci$nienie
krwi, jest burak ¢wiklowy. Swieze,
surowe lub ugotowane buraki mozna
je$¢ na ciepto lub na zimno, przerabia¢
na soki i dodawa¢ do ciasta czekola-
dowego. Jesli decydujesz sie na sok,
wypijaj 120 ml dziennie. Burak ma te
dodatkowg zalete, ze dostarcza orga-
nizmowi energii.

Zazywaj suplementy, takie jak
witamina A w postaci beta-karote-
nu, witaminy C i E, selen, bodziszek
i koenzym CoQ10, ktory dziala wy-
jatkowo dobrze. Staraj sie wlaczy¢
do swojej diety nienasycone kwasy
tluszczowe, takie jak omega-3, i jedz
trzy zdrowe positki dziennie. Unikaj
stonych i stodkich przekasek. Znajdz
co$, co cig rozémiesza, poniewaz
$miech obniza ci$nienie krwi i uwal-
nia hormony odpowiedzialne za do-
bre samopoczucie.

Wiele olejkéw eterycznych ma
gleboki wplyw na uklad sercowo-
-naczyniowy. Uzywaj ich w kapieli
iwsmarowuj je w cialo; nakladaj olejki
pociagnieciami w kierunku serca, na
przyklad od stép do ud. Popro$ przy-
jaciela lub partnera, aby pomasowal
ci plecy. Moze moglbys$ odwdzigczy¢
sie za przystuge tym samym? (Wszy-
scy potrzebujemy malej pomocy
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przyjaciot). Aby masaz pomégt obni-
zy¢ ci$nienie krwi bez zastosowania
olejkéw eterycznych, powinien by¢
delikatny i rytmiczny.

OLEJKI ETERYCZNE,

KTORYCH MOZNA UZYWAC

PRZY NADCISNIENIU
Szalwia muszkatolowa (Salvia
sclarea)
Lawenda waskolistna (Lavandula
angustifolia)
Geranium (Pelargonium graveolens)
Neroli (Citrus aurantium)
Majeranek ogrodowy (Origanum
majorana)
Réza damascenska (Rosa
damascena)
Melisa (Melissa officinalis)
Ylang ylang (Cananga odorata)
Kadzidtowiec (Boswellia carterii)
Rumianek rzymski (Anthemis
nobilis)
Petitgrain (Citrus aurantium)
Drzewo sandalowe (Santalum

album)

Nastepujacy olejek do ciala zo-
stal stworzony z mysla o osobach
z nadci$nieniem:

OLEJEK DO CIALA
NA WYSOKIE CISNIENIE

Lawenda waskolistna S kropli
Majeranek ogrodowy 10 kropli
Geranium 1S kropli

Wymieszaj olejki, a nastepnie roz-
ciericz 3 krople w 1 lyzeczce (S ml)
oleju no$nego.
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eéli oczy sa oknem duszy, twarz
jest lustrem, w ktérym odbijaja
sie wzloty i upadki naszego zycia
wewnetrznego. Uwidocznione sg
na niej rado$¢ i szczescie, a takze roz-
czarowanie i bol. Niektore zmarszczki
powstaja w wyniku u$miechania sie
lub zmartwien. Kaciki ust moga by¢
skierowane w gére lub w dél, a ten
drugi przypadek wskazuje, ze dana
osoba przez wiele lat przezywala smu-
tek. Miloé¢ dodaje blasku twarzy, ale
stres i napigcie moga wysuszac i napi-
na¢ skore. Brak snu skutkuje matowa
cera, zaczerwienieniami, rozszerzo-
nymi porami, zwiekszong produkcja
sebum i workami pod oczami. Skéra
odzwierciedla to, co jemy, a takze na-
sze uczucia i my$li. Zly stan zdrowia
réwniez mozna wykry¢ na powierzch-
ni naszej twarzy. Méwi sieg, ze twarz
jest jak ksiega — ksiega naszego zycia.
Psychodermatologia to dziedzi-
na badan, ktéra bada polaczenie
umyslt-skoéra. Poniewaz skora jest

najwiekszym organem w ludzkim
ciele, istnieje wiele obszaréw twarzy
i ciala, na ktérych manifestujq sie
problemy emocjonalne. U niektérych
0sob stres wplywa przede wszystkim
na skore, podczas gdy u innych prze-
jawia sie na przyklad w postaci bolow
glowy lub problemoéw zoladkowo-jeli-
towych. Zwigzek pomiedzy mézgiem,
ukladem nerwowym i skora jest tak
$cisly, ze naukowcy potrafiag potwier-
dzi¢ diagnoze choroby Parkinsona,
jesli znajda bialka takie jak alfa-synu-
kleina w skorze czlowieka.

Cialo funkcjonuje jako zintegrowa-
na cato$¢. Kobiety doskonale wiedza,
ze ich skora reaguje na uwalnianie hor-
monéw w réznych momentach cyklu
miesigczkowego. Jednym z hormo-
néw, ktéry wplywa na skoére zaréwno
kobiet, jak i mezczyzn, jest kortyzol,
hormon walki lub ucieczki uwalnia-
ny przez nadnercza, gdy czujemy si¢
zestresowani. Sytuacje stresowe spra-
wiajg, ze krew odplywa z tego organu
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i trafia do wazniejszych narzadéw
wewnetrznych, przygotowujac je na
sytuacje kryzysowa. Jesli napiecie
utrzymuje sie przez dluzszy czas, w or-
ganizmie gromadzi si¢ kortyzol i uwal-
niana jest histamina, co powoduje, ze
skora latwiej reaguje na nacisk i staje
sie bardziej wrazliwa. Stres spowalnia
produkcje kolagenu i elastyny, przez
co skora staje sie¢ mniej gladka i ela-
styczna oraz traci mlodzieniczy wyglad.
Organizm traktuje deprywacje snu
jako forme stresu, a w konsekwencji
wytwarza wiecej kortyzolu, co ma ne-
gatywny wplyw na stan skory.

Zjawisko glikacji pojawia sie, gdy
spozywamy zbyt duzo cukru. W jego
rezultacie w organizmie pojawia sig
nadmiar czasteczek glukozy, ktore
lacza sie z biatkami, takimi jak kola-
gen i elastyna, co z kolei prowadzi
do przegrupowania molekularnego,
w wyniku ktérego staja si¢ one sztyw-
ne i slabe, a takze malo elastyczne
i zdolne do regeneracji. Efektem
koficowym jest utrata gladkiej tek-
stury i sprezystosci, wrazenie cienko-
$ci skory, matowienie, zwiotczenie,
zmarszczki i objawy przedwczesnego
starzenia si¢. Zaawansowane produk-
ty koncowe glikacji uruchomionej
w wyniku konsumpcji zbyt duzej ilo-
$ci cukru, thuszczu lub przetworzonej
zywnoéci, nie tylko wplywaja na sko-
re, lecz stanowig takze przyczyne in-
nych probleméw zdrowotnych, w tym
dotyczacych oczu i watroby.

Kofeina konsumowania w nadmia-
rze podnosi poziom cukru we krwi,
co z kolei zwigksza produkcje sebum
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z gruczoléw lojowych i prowadzi do
stanu zapalnego i nieréwnego kolo-
rytu skoéry. Dodatkowo stymuluje
produkeje kortyzolu, ktéry réwniez
uszkadza kolagen i elastyne. Zatem to,
co jemy i pijemy, zdecydowanie wply-
wa na wyglad naszej skory, a takze na
nasze zdrowie.

Woda z kranu moze mie¢ zty wpltyw
na skore, w zaleznosci od miejsca za-
mieszkania i chemikaliéw uzywanych
do jej przetwarzania. Czasem lepiej
stosowa¢ do mycia twarzy kosmetyki
oczyszczajace lub plyny micelarne.
Elektrosmog to nowe zagrozenie
bombardujace nasza skore niewidocz-
nymi czestotliwosciami pochodzacy-
mi z urzadzen elektronicznych, ktére
moga sprawic, ze twarz staje si¢ czer-
wona, a takze wywolywa¢ inne, niewi-
doczne gotym okiem objawy. Na nasz
wyglad negatywnie wplywaja takze
zanieczyszczenia spowodowane ru-
chem ulicznym. Stofice moze powo-
dowa¢ powstawanie grudek i guzkow
na twarzy, a takze sucho$¢ i zmarszcz-
ki. Z kolei wilgotne powietrze moze
nadac¢ skorze gtadkosci i migkkosci.

Jest tak wiele czynnikow, ktére
nalezy wzia¢ pod uwage, jesli chodzi
o kondycje naszej skory; nic dziwne-
go, ze kazda firma kosmetyczna szuka
nowych sktadnikéw wszedzie, gdzie to
mozliwe. Podobnie jak my, producen-
ci kosmetykow siegaja po olejki ete-
ryczne i odzywcze olejki roélinne, aby
uzyskac ,,aktywne skladniki” wspoma-
gajace skore w odzyskiwaniu zdrowia
po wszystkich zagrozeniach, z ktorymi
zmaga si¢ ona na co dzien.



Skéra ma trzy gléwne warstwy.
Ta, ktéra widzimy golym okiem, to
naskorek. To najcienisza ze wszyst-
kich warstw, najmniejsza jej grubos¢
mozna zaobserwowaé na powiekach,
anajwieksza — pod stopami. Naskérek
stanowi cze$¢ uktadu odpornoscio-
wego organizmu i chroni nas przed
zagrozeniami. Ponizej znajduje sie
najgrubsza warstwa, skora wlasciwa,
ktéra zawiera naczynia krwiono$ne
i limfatyczne, gruczoly potowe i pory,
cebulki wloséw i gruczoly lojowe.
Nizszy poziom sklada sie z tluszczu
podskérnego, ktory chroni tkanki
wewnetrzne, reguluje temperature,
transportuje krew, limfe i komoérki
nerwowe oraz stanowi tkanke taczaca,
ktora spaja skore z mie$niami i kos¢-
mi. W calu kwadratowym skéry moze
znajdowac si¢ okoto 100 gruczoléw
lojowych, 60 wlosow, 620 gruczo-
léw potowych, 1200 zakonczen ner-
wowych, 20 naczyn krwionoénych,
okolo 60 000 melanocytéw — komo-
rek wytwarzajacych melanine, ktore
nadaja skorze kolor - i okoto 9 mi-
lionéw komorek. Jesli wydaje ci sie,
ze to duzo, wez pod uwage fakt, ze
na twarzy, na powierzchni o bokach
dlugosci 2,5 cm, moze znajdowac sie
500 milionéw bakterii! Tkanka tacz-
na zawiera dwa elementy, ktére sa
niezwykle wazne dla wygladu skory —
kolagen, ktory jest czasami okre$lany
jako rusztowanie skory, oraz elastyne,
ktora nadaje sprezystosci.

Olejki eteryczne wplywaja na ské-
re na rdzne sposoby. Wiekszo$¢ z nich
wykazuje dzialanie antyseptyczne,
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aniektore — takze antybakteryjne. Stan
zapalny wywolany przez réznego ro-
dzaju mikroorganizmy mozna zlago-
dzi¢ dzigki przeciwzapalnym olejkom
eterycznym. Krétkotrwale zapalenie
jest normalng reakcja organizmu, ale
kiedy skora jest codziennie poddawa-
na dzialaniu wielu $rodowiskowych
substancji chemicznych i zanieczysz-
czen, stan ten staje sie przewlekly, co
moze prowadzi¢ do nadwrazliwosci
i podraznienia, ktore sprzyjaja starze-
niu si¢ skory. Stymulujace krazenie
wlasciwosci niektorych olejkow ete-
rycznych pomagaja dostarczaé tlen
niezbedny do jej regeneracji, a takze
dzialaja przeciwutleniajaco, co zapo-
biega uszkodzeniom wywolywanym
przez wolne rodniki. Kiedy stosuje sie
olejki eteryczne sa w celu ztagodzenia
ogodlnego stresu i napiecia, w dowol-
nej z dostepnych metod, ktére nie sa
przeznaczone specjalnie dla skory,
rezultaty mozna zobaczy¢ na twarzy,
ktora staje sie zrelaksowana i wolniej
si¢ starzeje.

Jednym z niezwyklych aspektéw
pracy z olejkami eterycznymi jest to,
ze jesli pacjent przychodzi do mnie na
leczenie z powodu dolegliwosci fizy-
cznych - na przyklad boélu plecow —
po mniej wiecej 6 cotygodniowych
sesjach wyglada o okolo 10 lat mlo-
dziej. Czg¢$ciowo wynika to ze zmniej-
szenia bolu, ale jest w tym co$ wiecej.
Tekstura skory na calym ciele, w tym
na twarzy, wydaje si¢ przechodzi¢
fundamentalng przemiane. Raz za ra-
zem przypominam sobie, jak wszech-
stronne moga by¢ korzysci plynace
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z olejkow eterycznych. Kiedy zabiegi
wykonuje sie specjalnie z my$la o twa-
rzy przez ilo§¢ czasu potrzebna na
odnowe komorek, rezultaty bywaja
zachwycajace.

Gléwnymi skladnikami aktywnymi
najdrozszych preparatéw do skoéry na
$wiecie sa ekstrakty roélinne w formie
olejkéw eterycznych, komorek macie-
rzystych, olejkow i innych wyciagow.
Ze wzgledu na to, ze produkty ko-
smetyczne musza wytrzymywac dlugi
okres przechowywania, transportu
i przydatnosci, zawieraja konserwan-
ty. Niektore z nich zostaly uznane za
szkodliwe i na szczescie wycofano je
z uzytku. Jednakze wiele kosmety-
kéw nadal zawiera chemiczne $rodki
konserwujace, mimo ze dostepne
s3 ich naturalne alternatywy. W tym
rozdziale opisze wiele hydrolatéw,
hydrozoli i wod kwiatowych, a pel-
ne wyjasnienie réznic miedzy tymi
produktami na bazie wody znajduje
si¢ w rozdziale 19., zatytulowanym
»Oleje nosne i hydrolaty” Podane
iloéci olejkéw eterycznych zostaly
dostosowane do uzytku domowego.
Profesjonalisci moga zapoznaé sie
z moja ksiazka Aromatherapy for the
Beauty Therapist, wykorzystywana do
szkolenia specjalistow w medycynie
estetycznej w réznych krajach, w tym
w Wielkiej Brytanii, Francji i Japonii.

Jako pierwszy podaje przepis na
luksusowe serum do twarzy, niezbed-
ny element w kazdej pielegnacji, ktére
odzywia i réwnowazy skore, pomaga
zapobiega¢ oznakom starzenia i na-
daje piekny koloryt. Serum zostalo
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zaprojektowane do samodzielnego
stosowania lub uzupelnienia olejkami
eterycznymi, jesli tak zdecydujesz.
Moze by¢ stosowane przez osoby
w kazdym wieku, zar6wno mezczyzn,
jak i kobiety. Przygotowujac kosme-
tyk, pamietaj, aby dodawa¢ sktadniki
w kolejnosci, w jakiej sa wymienione.

LUKSUSOWE SERUM DO TWARZY

Olej z nasion kamelii 3 yzeczki
(15 ml)

Olej z awokado 1 lyzeczka
(5ml)

Olej arganowy 2 tyzeczki
(10 ml)

Skwalan z oliwek 1 lyzeczka
(5ml)

Olej z nasion ogérecznika (lub olej
z nasion wiesiotka) 20 kropli
Olej z nasion dzikiej rézy

20 kropli

Olej z rokitnika 10 kropli

Oczyszczanie

»Byla sobie piekna ksig¢zniczka, ktéra
myla swoja piekna twarz w wodzie
z czystej rzeki plynacej w poblizu jej
zamku”. Te czasy juz dawno minety!
Wspolczesna woda z przecietnego
kranu zostala poprowadzona rurami
przez setki mil, kilkakrotnie poddana
recyklingowi i uzdatniona chemi-
kaliami, aby nadawala sie do picia.
Chlor jest uzywany jako antybak-
teryjny srodek dezynfekujacy, a na
obszarach, w ktérych stosuje sie duze
ilosci pestycydow, moga znajdowa¢
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Valerie Ann Worwood - jest doktorem medycyny komplementar-
nej, aromaterapeutka i byla przewodniczaca Miedzynarodowej Federacji
Aromaterapeutéw (The International Federation of Aromatherapists).
Twoérczyni Aroma-Genera®, systemu aroma-psychologii osobowosci
i dobrego samopoczucia emocjonalnego opartego na aromatach, ktérego
naucza na $wiecie, gléwnie w Europie, Ameryce Péinocnej i Azji. Autor-
ka licznych bestselleréw o olejkach eterycznych i aromaterapii. Najcze-
$ciej cytowana specjalistka od aromaterapii na $wiecie i jedna z wiodacych autorytetéw
w tej dziedzinie. Prowadzi badania nad aromaterapia oraz jej wplywem na endometrioze
i nieplodnoé¢. Konsultantka wielu klinik wspierajacych naturalne piekno i zdrowie.

Nowe, rozszerzone wydanie
$wiatowego bestsellera
wreszcie dostepne na rynku!

To zdecydowanie najlepsza ksiazka o aromaterapii, ktéra pojawila si¢ na polskim ryn-
ku. Dlugo wyczekiwane i jedyne tak specjalistyczne, kompletne kompendium dotyczace
olejkéw eterycznych i aromaterapii. Znajdziesz w nim setki przepiséw na naturalne olejki
eteryczne, ktore pomoga ci w kazdej sytuacji. Niezastgpione zrédlo informacji dla wszyst-
kich zainteresowanych alternatywnym podejsciem do leczenia i zdrowego stylu zycia.

Autorka - $wiatowa konsultantka i ekspertka w klinicznym stosowaniu olejkéw ete-
rycznych — opracowala ponad 800 oryginalnych przepiséw na aromatyczne mieszanki.
Mozesz je stosowac przy wielu dolegliwosciach, zaréwno przeciwko grypie, jak i na bol
zgba czy grzybice i tuszczyce. Olejki pomoga ci réwniez pozby¢ sie cellulitu, poprawia
metabolizm i prace jelit. Bedziesz zachwycony dzialaniem olejkéw, a réznorodnos¢ ich
zastosowan sprawi, ze bez problemu poradzisz sobie z kazda dolegliwoscia czy niedosko-
naloscia w sposéb calkowicie naturalny i bezpieczny. Olejki te sa doskonale dostosowane
do potrzeb 0s6b w kazdym wieku — od dzieci po senioréw, od sportowcéw po pracowni-
kéw biurowych, od kobiet w ciazy po matki karmigce. W ksiazce znajdziesz takze porady
dotyczace stosowania olejkow eterycznych w zabiegach kosmetycznych czy spa. Odkry-
jesz mieszanki do pielegnacji skory, wlosow, a takze dla domu i zwierzat.

Olejki eteryczne dla relaksu i zdrowia

Patroni: Cena: 299,00 zt
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