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Wprowadzenie

»Kiedy rozwigzanie jest proste, Bog odpowiada”.

— ALBERT EINSTEIN

kwietnia 2020 roku, kiedy wigkszo$¢ Ameryki i $wiata egzy-
/‘ 5 stowala pod nakazem izolacji z powodu pandemii COVID-19,

dr Roger Seheult zamiescil na YouTube swéj film: Coronavi-
rus Pandemic Update 56: What is Forest Bathing & Can It Boost Immunity
Against Viruses?".

Byla to fascynujaca prezentacja, ktéra przedstawiata ludziom Zachodu
koncepcje ,kapieli lesnych” (starozytna japoriska praktyke ,bycia w natu-
rze”). Shinrin-yoku (shinrin oznacza ,las”, a yoku ,kapiel”w jezyku japori-
skim) odnosi sie do zanurzenia si¢ w atmosferze lasu i cieszenia si¢ naturg.

Nie nalezy te go myli¢ z wedréwkami czy jakimikolwiek ¢wiczeniami.
Kluczem do shinrin-yoku jest bowiem polaczenie si¢ z natura poprzez
pig¢ zmysléw. Uwazane za pomost pomig¢dzy czlowiekiem a $wiatem
przyrody, kapiele lesne wystawiaja nas na dziatanie lotnych zwigzkéw or-
ganicznych (LZO), ktére sg uwalniane do powietrza przez drzewa i ros-

liny. LZO to oczywiscie aktywne skiadniki chemiczne wydzielane przez

" ,Aktualizacja w sprawie pandemii koronawirusa, 56: Czym jest kapiel lesna i czy mozna

wzmocni¢ swojg odporno$¢ przeciwko wirusom?” — przyp. ttum.
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rosliny i kwiaty, ktére nadaja im charakterystyczny zapach. Sg one réwniez
powszechnie nazywane ,,olejkami eterycznymi”.

Jak wykazano w wielu badaniach klinicznych, naturalnie wyst¢pujace
w przyrodzie lotne zwigzki organiczne majg, wéréd innych korzysci zdro-
wotnych, gleboki, mierzalny wplyw na wzmocnienie funkcji immunolo-
gicznych poprzez zwigkszenie ilosci i aktywnosci naturalnych komérek
zabdjczych (komérek NK). Jako biate krwinki, ktére wspieraja funkcje
odpornosciowe, komérki NK s3 sktadnikiem pierwszej linii obrony przed
nowotworami, stanami zapalnymi i infekcjami wirusowymi. Zasadniczo
przebywanie na lonie natury jest jak noszenie osobistego inhalatora do
aromaterapii lub naszyjnika z dyfuzorem. Jak zaznaczyt dr Seheult: gdyby
ludzie naprawde chcieli wzmocnic¢ swoje funkcje odpornosciowe, wyszliby
na zewnatrz i zazyli kapieli lesnej.

Jak mozna si¢ domysli¢, kiedy oceniano, jak uczestnicy badania radzi-
li sobie w pomieszczeniach z wiaczonymi dyfuzorami do aromaterapii,
stwierdzono efekt podobny do przebywania na tonie natury!

Mozemy wiec, dostownie, przeniesé si¢ z zewnatrz z olejkami eterycz-
nymi i uzyska¢ te same dobroczynne skiadniki, ktére drzewa i rosliny
uwalniajg podczas lesnych kapieli. Czyniac to, czerpiemy z nich pote¢zne
korzy$ci: poprawiamy nasz nastréj, uspokajamy system nerwowy, leczymy
choroby i wzmacniamy uktad odpornosciowy.

OLEJKI ETERYCZNE W ZDROWIU | UZDRAWIANIU

Olejki eteryczne s3 stosowane od czaséw starozytnych jako naturalne
srodki poprawiajace zdrowie i dobre samopoczucie. Zwi¢kszony nacisk
na holistyczne uzdrawianie doprowadzil w ostatnich latach do odro-
dzenia si¢ tradycyjnego stosowania olejkéw eterycznych do przywra-
cania zdrowia, leczenia choréb i ich objawéw oraz do ochrony przed
chorobami.

Praktyka stosowania olejkéw eterycznych jest obecnie uznawana za re-
alng alternatywe (i uzupelnienie) dla medycyny konwencjonalnej. W rze-
czywistosci ostatnie badania lekarzy medycyny integracyjnej wykazaly,



WPROWADZENIE

ze 96,8 procent ankietowanych klinicystéw zaleca swoim pacjentom sto-
sowanie olejkéw eterycznych.

Od potowy lat 90. przeprowadzono tysiace badani i nauka w koricu
zrozumiala to, co nasi przodkowie wiedzieli od zawsze: roslinne lotne
zwigzki organiczne, tworzace nasze ulubione olejki eteryczne, maja wspa-
niale wlasciwosci lecznicze i moga pomdéce utrzymad nas i nasze rodziny
z dala od choréb i dolegliwosci.

Ten zwrot nie nastapil zbyt szybko! Wezmy pod uwage fakt, ze do
2050 roku 66 procent ludnosci $wiata bedzie zamieszkiwaé miasta, a nie-
dawna epidemia koronawirusa dala nam wglad w problemy zdrowotne,
ktérych narastanie musimy uwzgledni¢ w miare oddalania si¢ ludzi od
natury.

Dobrym przyktadem jest COVID-19. Gwaltowny wzrost liczby ak-
tywnych przypadkéw latem 2020 roku powinien by¢ postrzegany jako
sygnal alarmowy, aby potraktowaé ten kryzys jako szanse na zbudowanie
zdrowszego i bardziej odpornego na choroby spoleczenstwa.

Chociaz choroby zakazne takie jak COVID-19 s3 nasza zmors, nie
zmniejsza to obaw zwigzanych z chorobami przewlektymi, ktére nadal s3
gléwna przyczyna zgonéw i niepelnosprawnosci na calym swiecie. Méwi-
my tu mi¢dzy innymi o chorobach serca, nowotworach, chorobach ukta-
du oddechowego, udarach, cukrzycy, chorobie Alzheimera i demencjach
oraz zaburzeniach psychicznych. Liczba zachorowan na te schorzenia
wzrasta w skali globalnej w kazdym regionie $wiata i dotyczy wszystkich
klas spoteczno-ekonomicznych. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) do 2020 roku liczba przypadkéw choréb przewleklych wzrosnie
o 57 procent, a schorzenia takie jak otylos¢ okazaly si¢ by¢ gléwnymi
czynnikami zwigkszonego ryzyka zgonu u pacjentéw z COVID-19!

Co spowodowalo ten wzrost? Eksperci medyczni wymieniaja naste-
pujace przyczyny: przyspieszong urbanizacje, bardziej siedzacy tryb zycia,
rosngce wskazniki przyrostu masy ciafa i tluszczu brzusznego, niezdrowe
zachodnie diety i zle odzywianie, palenie tytoniu, nadmierne spozywanie
alkoholu i naduzywanie lekéw.

Przyjrzyj sig tej liscie jeszcze raz. Kazdy z tych czynnikéw jest mozliwy
do kontrolowania, co oznacza, ze modyfikujac swéj styl zycia, eliminujemy
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jeden lub wigcej czynnikéw, ktére moga prowadzi¢ do przewleklej choro-
by, zapobiegamy jej i poprawiamy swoje samopoczucie.

WHO zgadza si¢ z tym stwierdzeniem: ,Zapobieganie i kontrola cho-
r6b przewlektych pomaga ludziom zy¢ dtuzej i zdrowiej”.

Kto nie chcialby zy¢ dluzej i zdrowiej? Apteczka olejkow eterycznych
moze pomac ci to osiggnad.

WSPOLCZESNA APTEKA

W XIX wieku, jesli cierpiales z powodu paskudnego kaszlu, rozstroju Zo-
tadka lub innej dolegliwosé, twoja matka szta do aptekarza, ktéry przy-
gotowywal ziolowa miksture, by¢ moze nawet z olejkami eterycznymi,
i czekala, az zadzieje si¢ magia.

Aptekarz jest (i byl) profesjonalista, ktéry przygotowuje i sprzedaje
leki, zwykle ziolowe, a takze uzdrowicielem, ktéry rozumie moc natury
w zapobieganiu i leczeniu dolegliwo$ci. Benjamin Franklin byl, miedzy
innymi, aptekarzem.

Zawéd aptekarza sigga swoja historig do okoto 2600 r. p.n.e., a naj-
wezesniejsze wzmianki o tej praktyce przypisywano starozytnym Babi-
loriczykom. Znaleziono pochodzace z tamtego okresu gliniane tabliczki
z tekstami medycznymi, na ktérych zapisywano objawy, recepty i wskaza-
nia dotyczace mieszania srodkéw leczniczych.

Aptekarze slyneli z badan nad ziolowymi i chemicznymi sktadnikami.
Ta dziedzina nauki byla prekursorem wspétczesnych nauk chemicznych
i farmakologicznych. Odpowiednikiem aptekarza naszych czaséw jest
farmaceuta, wykwalifikowany pracownik stuzby zdrowia, ktéry przyjmuje
zamoéwienia na leki i realizuje recepty.

W czasach, gdy przemyst farmaceutyczny wydaje si¢ wymyslaé leki na
kazdy bél i dolegliwos¢, idea aptekarza wydaje si¢ wrecz dziwaczna. Ale
tak nie jest! Nigdzie rzemioslo aptekarskie nie jest bardziej zywe i aktu-
alne niz w praktyce olejkéw eterycznych, szczegélnie jesli chodzi o sztuke
ich mieszania, aby stworzy¢ podnoszace na duchu, przyjemne i terapeu-
tyczne zapachy.
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Kiedy mieszasz olejki, moga wydarzy¢ si¢ rézne cudowne rzeczy. Two-
rzenie czegos$, co jest nazywane ,efektem synergii” sprawia, ze rézne olejki
eteryczne uzupelniajg si¢ wzajemnie i wydobywaja wlasciwosci lecznicze,
ktérych nie doswiadczylbys, gdybys$ uzywal tylko jednego olejku.

Olejki eteryczne zazwyczaj dzialajg lepiej, gdy sa zmieszane z innymi
olejkami eterycznymi. Ta cecha odréznia je od lekéw farmaceutycznych,
ktére s3 wykonane z wyizolowanych skiadnikéw posiadajacych diuga
liste niepozadanych skutkéw ubocznych.

Istnieje réwniez system mieszania — taki, ktéry ma swoje korzenie we
wezesnej pracy aptekarzy. Oleje s3 mieszane albo wedlug rodzin zapa-
chowych, takich jak olejki kwiatowe, cytrusowe, drzewne, albo olejkéw
leczniczych. Olejki lecznicze s zazwyczaj laczone zgodnie z grupa, do
ktérej naleza, i moga by¢: energetyzujace, uspokajajace, odtruwajace lub
uzdrawiajace.

Ta ksigzka zapozna ci¢ z wieloma olejkami eterycznymi i ich pola-
czeniami, pomoze ci zdoby¢ pewnos¢ siebie w ich mieszaniu i odkry¢
kombinacje zapachowe, ktére najbardziej ci odpowiadaja. W niedlugim
czasie rozwiniesz instynkt do tworzenia wlasnych roztworéw olejkéw
eterycznych. Podczas tej podrézy przekonasz sie, ze to swietna zabawa,
aby pokaza¢ swojemu wewnetrznemu aptekarzowi odpowiedni kierunek!

PRZYWROC SOBIE ROWNOWAGE
DZIEKI APTECZCE OLEJKOW ETERYCZNYCH

Jesli ty lub ktos z twoich bliskich mial do czynienia z fizyczna chorobg
przewlekla, znasz t¢ walke i frustracje. Przezyle$ to. Choroba przewle-
kta moze réwniez prowadzi¢ do dolegliwosci emocjonalnych, takich jak
strach, smutek, depresja i stres. To czyni zycie trudnym dla tych, ktérzy
zmagaja si¢ z nig codziennie. Nie ma szczepionek, ktére mogtyby zapo-
biec chorobom przewleklym i nie ma lekéw, ktére moglyby je wyleczy¢.
Leki moga jedynie ztagodzi¢ objawy, a niektére nawet nie dzialaja tak
dobrze. Z tego powodu wiele oséb ucieka si¢ do alternatywnych terapii
i zabiegéw, ktére moga przynies¢ ulge — w tym do olejkéw eterycznych.
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Celem #ej ksigzki jest przekroczenie granic tego, co olejki eteryczne
mog3 zrobi¢, nie tylko dla twojego zdrowia, ale i dla catego spoleczenstwa.
Dzi¢ki niej:

¢ dowiesz sie, jak leczy¢ i zapobiega¢ réznym formom choréb prze-

wleklych za pomocg olejkéw eterycznych, w oparciu o dowody na-
ukowe z wiodacych czasopism;

¢ podejmiesz dzialania w stylu Zycia, ktére wspieraja moc olejkéw ete-

rycznych w walce z przewlektymi chorobami;

¢ zdobedziesz przystepne i kompleksowe wprowadzenie do terapii

olejkami eterycznymi;

¢ zyskasz prawdziwie holistyczne podejscie, abys mégt uzywac olej-

kéw eterycznych nie tylko do leczenia dolegliwosci, ale réwniez by
wzmocni¢ swojg odpornosé;

¢ odkryjesz, jak bezpiecznie tworzy¢ wlasne remedia przy uzyciu olej-

kéw eterycznych, ktére znasz i kochasz, a takze zwigkszy¢ swoja
energie, ztagodzi¢ stres i depresje, poprawi¢ koncentracje, odzyskac
dobre samopoczucie i prowadzi¢ bardziej naturalny styl Zycia;

¢ doswiadczysz mocy olejkéw eterycznych i aromaterapii, aby zbudo-

wac wspaniale nawyki zdrowotne na cale zycie.

Ksigzka ta zawiera profile setek najwazniejszych olejkéw eterycznych,
wraz z informacjami o ich zastosowaniach leczniczych i przepisami na
typowe dolegliwosci. Opracowalismy ogromny wachlarz leczniczych re-
ceptur, ktére pomoga ci w leczeniu wielu dolegliwosci, od fagodnych az
po te powazniejsze. Sami uzywamy tych srodkéw z olejkami eteryczny-
mi, polecamy je réwniez cztonkom naszej rodziny, przyjaciolom, klien-
tom i wspélpracownikom. Oczywiscie nie robilibysmy tego, gdybysmy
nie mieli wysokiego stopnia zaufania do uzdrawiajacej mocy olejkéw ete-
rycznych i ich bezpieczenstwa. W tej ksiazce znajdziesz olejki eteryczne
i mieszanki, o ktérych wiemy, ze s3 najbardziej skuteczne w przypadku
wiodacych choréb i probleméw zdrowotnych. Informacje te sa oparte na
naszym osobistym do§wiadczeniu, jak réwniez na stale powigkszajacej si¢
bazie danych naukowych o lotnych zwigzkach organicznych wystepuja-

cych w roélinach.
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Ta ksigzka zrodzila si¢ nie tylko z naszego zyciowego do$wiadczenia,
ale takze z naszych serc, poniewaz staramy si¢ zrobi¢ wszystko, co w naszej
mocy, aby poméc ludziom w naturalnym uzdrawianiu.

Zatem, jesli jestes gotowy, przyjrzyjmy si¢ Apteczce olejkow eterycznych.
O Aby pomoc ci w tej podrozy, stworzylismy serie darmowych filmow
demonstracyjnych na temat przygotowania kilku olejkow eterycznych
I przepisow przedstawionych w Apteczce olejkow eterycznych. Kazdy
z ilmow zawiera dodatkowe spostrzezenia na temat strategii i informa-
cji zawartych w tej ksigzce. Dostep do tych filmow znajdziesz na stronie

EOApothecary.com.
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OLEJKI ETERYCZNE JAKO ADAPTOGENY
| SUBSTANCJE HARMONIZUJACE

Myslenie o narazeniu na toksyny emocjonalne i srodowiskowe nie jest
niczym przyjemnym, ale mamy tez bardzo dobra wiadomos¢: olejki ete-
ryczne dzialajg silnie, wraz z innymi rozwigzaniami, aby wspiera¢ twoje
ciato, umyst i ducha.

I nie, to nie jest ,magia”. Wszystko to opiera si¢ na prawdziwej nauce
i wazne jest, aby najpierw zrozumie¢, ze prawdziwg moc leczniczg olej-
kéw eterycznych mozna znalezé w ich zdolno$ci do wywolywania spokoju
i harmonii w organizmie. Uzywanie odpowiednich olejkéw eterycznych
moze wspomaéc twéj umyst i cialo w osiggnieciu stanu réwnowagi i ho-
meostazy. Jest to zjawisko ,harmonizacji”, dobrze znane w literaturze
medycznej, ktére zostalo potwierdzone w badaniach oceniajacych ylang
ylang i drzewo sandalowe.

Podejscie medyczne ,z zewnatrz” przepisuje lek lub interwencje w celu
leczenia choroby lub objawéw, prébujac przewyzszyé naturalng reakeje
fizjologiczng organizmu (np. przepisanie leku poprawiajacego nastréj,
ktéry zmusza mézg do wytwarzania wigkszej ilosci dopaminy u pacjen-
téw z depresja). W przeciwieristwie do tego wlasciwym zastosowaniem
olejkéw eterycznych powinno by¢ wspieranie organizmu w procesie sa-
moleczenia. To podejscie ,,od wewnatrz” jest bardziej zgodne z filozofig
witalistyczng, wedtug ktérej interwencja (np. aromaterapia) jest uzywana
do stymulacji wrodzonej inteligencji organizmu, aby mégl, osiggnaé stan
homeostazy.

Dlatego wlasnie olejki eteryczne moga by¢ okreslane jako ,adaptoge-
ny”. Definiowane jako ,nietoksyczna substancja, a zwlaszcza ekstrakt ros-
linny, ktéry ma za zadanie zwickszy¢ zdolnos¢ organizmu do opierania
si¢ szkodliwym skutkom stresu”, adaptogeny sa dobrze znane z tego, ze
»promuja lub przywracaja normalne funkcjonowanie fizjologiczne”.

To dlatego wdychanie ylang ylang dzisiaj, na przyktad, moze wesprzeé
twoje cialo i w razie potrzeby podnies¢ cisnienie krwi, podczas gdy jutro,
jesli cisnienie krwi jest troche zbyt wysokie, ylang ylang bedzie pomaga¢
organizmowi w jego obnizeniu. W zwiazku z tym, jak widzimy, to zjawisko
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obala mit, ze ylang ylang jest zawsze §rodkiem uspokajajacym, wyciszaja-
cym. Tak, moze nim by¢, ale moze réwniez zwigksza¢ uwaznosé i czujnosc.

W przeciwienistwie do tego, co czgsto widzimy w Internecie, oznacza
to, ze nie ma ,olejku na to i na tamto”, odnoszac sie do popularnego slo-
ganu marketingowego, ze istnieje olejek eteryczny na praktycznie kazda
chorobe znang cztowiekowi.

Jest to réwniez jeden z powodéw, dla ktérych aromaterapeuci tacy jak
Gabriel Mojay definiuja aromaterapie jako ,kontrolowane uzycie olejkéw
eterycznych w celu utrzymania i promowania fizycznego, psychologiczne-
go i duchowego dobrostanu”.

SZESC GLOWNYCH ZRODEL TOKSYN W TWOIM DOMU
| JAK MOGA Cl POMOC OLEJKI ETERYCZNE

1. Powietrze w pomieszczeniu

Oto zaskakujaca statystyka: wedtug amerykanskiej Agencji Ochrony Sro-
dowiska (EPA) powietrze w pomieszczeniach jest od dwéch do pigciu razy
bardziej zanieczyszczone niz powietrze na zewnatrz, niezaleznie od tego,
gdzie mieszkasz. Badania wykazuja, ze $rednio spedzamy okolo 90 procent
czasu w pomieszczeniach, wdychajac powietrze wypelnione zapachami, po-
tencjalnie szkodliwymi gazami i chemikaliami, pytkami, kurzem i wirusami.

Co to dla nas oznacza? Wedlug American Heart Association zla ja-
ko$¢ powietrza w pomieszczeniach moze powodowaé problemy z sercem
i niektére rodzaje raka, zwlaszcza raka ptuc. Widzimy podobne raporty
taczace zanieczyszczenia powietrza w pomieszczeniach z autoimmunolo-
gia, chorobg Alzheimera i ogélnym pogorszeniem funkcji poznawczych.

W tym kontekscie pewne jest, ze jako$¢ powietrza w pomieszczeniach
powinna mie¢ wysoki priorytet.

Nasze rozwigzania
¢ Rozpylanie olejkéw eterycznych w calym domu pomaga zabi-
ja¢ patogeny przenoszone droga powietrzng i zapewnié naturalny,
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leczniczy zapach w pomieszczeniach. Zalecamy zacza¢ od od naszej
mieszanki wzmacniajacej odpornos¢ (strona 83).

Przestani uzywa¢ komercyjnych odswiezaczy powietrza. Moga one
zawiera¢ rozpuszczalniki, stabilizatory, pochtaniacze promieni UV,
konserwanty i barwniki, a takze szkodliwe substancje chemiczne.
Wiele z nich to substancje rakotwéreze, draznigce drogi oddecho-
we, zaburzajace gospodark¢ hormonalng, neurotoksyny (ktére po-
woduja uszkodzenia mézgu) i alergeny. Sprébuj przygotowaé Spray
Sweet Earth (strony 70-71)!

Aby jeszcze bardziej oczysci¢ powietrze, skorzystaj z wielu natural-
nych alternatyw: lamp solnych, workéw z weglem drzewnym, roslin
domowych lub olejkéw eterycznych rozpylanych w powietrzu.
Pozbadz si¢ $wiec. Zawieraja one gléwnie syntetyczne substancje
chemiczne, ktére nadaja zapach. Istnieja pewne naturalne wersje,
ktére mozna kupié, jesli nie mozesz zy¢ bez swiec. Mozesz tez uzy¢
dyfuzora z olejkami eterycznymi do rozpylania zapachu w pomiesz-
czeniach, a jednoczesnie uzyskac wszystkie korzysci terapeutyczne,
ktére oferuja.

Kup przeno$ny system filtracji. Pomaga on zminimalizowaé wszyst-
kie gléwne Zrédia zanieczyszczen powietrza w twoim domu. Wy-
dajny system moze nawet odfiltrowaé czastki wielkosci wirusal!

) Naszym ulubionym oczyszczaczem powietrza jest AirDoctor Pro.
Uzywamy go od lat, w naszym domu przez caty czas dziata piec jed-
nostek. Odwiedz NaturallLivingFamily.com/AirDr, aby dowiedziec si¢
wiece.

SPRAY SWEET EARTH

................................................................................................................

Whasnie natknelismy sie na te stodka, ziemista mieszanke, ktora tworzy
wspaniaty spray dla wspomagania zdrowia i witalnosci

10 kropli organicznego 190-procentowego alkoholu zboiowego
5 kropli olejku eterycznego kardamonowego
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S kropli olejku eterycznego z palo santo

5 kropli olejku eterycznego z rozowego pieprzu
S kropli olejku eterycznego z wetiwerii

10 kropli oczaru wirginijskiego

Woda destylowana, w razie potrzeby

PRZYBORY
Butelka z rozpylaczem o pojemnosci 30 ml

1. Zmieszaj w butelce alkohol zbozowy, olejki eteryczne i oczar wirginijski.
2. Uzupetnij wodg destylowang i delikatnie wstrzasnij, aby dobrze
wymieszac.

3. Uzywaj jak zwyktego aerozolu, aby uzyskac orzezwiajaca, aromatyczng
mgietke wspomagajaca ogolne zdrowie i witalnosc.

4. Olejki te swietnie sprawdzajg sie rowniez w dyfuzorze. Uzyj tylko 1 kro-
pli kazdego olejku.

Uwaga: Tego typu preparaty bedq skuteczne tylko przez kilka tygodni. Na-
sze byly dobre przez nawet dwa miesiqce bez przerostu bakterii, co moze sig
zdarzy¢ w kazdym produkcie na bazie wody. Na poczqtku moze to nie byc
oczywiste, ale zapach stanie si¢ zjefczaly i zauwazysz zmiane koloru, jesli jest
skazony. Jesli tak bedzie, wyrzuc go i zrob kolejng partie.

2. Woda

Czy woda z kranu jest bezpieczna? To skomplikowana sprawa.

Nie, picie wody z kranu nie zabije ci¢, ale moze narazi¢ na zanieczysz-
czenia chemiczne, ktére w dluzszej perspektywie moga wywolaé szko-
dliwe skutki dla twojego organizmu. Z kranéw moga wyplywac rézne
paskudne zanieczyszczenia, by wymieni¢ tylko kilka:

¢ Fluor —neurotoksyna i czynnik zaburzajacy gospodarke hormonalng.

¢ Chlor — wywoluje problemy z oddychaniem i utrat¢ pamigci.

¢ Ol6éw — bardzo szkodliwy dla dzieci, a takze dla serca, mézgu i or-

ganéw rozrodczych.
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¢ Rteé — zwigzana z uszkodzeniem mézgu, slepots, zaburzeniami
poznawczymi, uposledzeniem funkcji motorycznych, bélami glo-
wy, drzeniem, wahaniami nastroju, utratag pamigci i wysypkami
skérnymi.

¢ PCB - moze powodowa¢ raka i uszkadza¢ uktad odpornosciowy.

Nasze rozwigzania

¢ Odtruj swoja wode za pomoca doskonatego filtra do wody. Poleca-
my filtry odwréconej osmozy. Usuwaja one praktycznie wszystkie
toksyczne chemikalia z wody z kranu.

¢ Nawadniaj si¢. Pij kilka szklanek przefiltrowanej wody dziennie,
a takze herbaty ziolowe. Pomoze ci to réwniez wyplukaé toksyny
7 organizmu.

¢ Przygotuj cytrusowy napéj gazowany Dr Z. ze strony 341 w roz-
dziale 15 lub wyprébuj ponizszy przepis na wode oczyszczajaca
z olejkami eterycznymi autorstwa Mamy Z.

OCZYSZCZAJACAWODA Z OLEJKAMI ETERYCZNYMI

...................................................................................................................

Proporcje na 3,8 litra koncentratu, 7,6 litra wody do picia

1 kroplomierz zwyktej lub aromatyzowanej stewii w plynie
10 kropli olejku eterycznego z cytryny

10 kropli olejku eterycznego z grejpfruta

11yzeczka swiezo wycisnietego soku z limonki lub cytryny
11yzka stotowa niefiltrowanego, surowego octu jabtkowego
3,8 litra oczyszczonej wody

PRZYBORY
Dzbanek o pojemnosci 3,8 litra

1. Pofacz w dzbanku stewig, olejki eteryczne, sok z limonki i ocet jabtkowy.
2. Dopetnij catosc przefiltrowang woda.
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3. Uzywaj kazdego dnia koncentratu jako bazy do wody pitnej. Rozciencz
go, mieszajgc rowne czesci koncentratu i wody filtrowane;.

4. Pij 2-3 szklanki dziennie.
) Aby zobaczyc, jak robimy te wode, i dowiedziec si¢ wiecej o tym, jak
odtruc swoj dom za pomoca olejkow eterycznych, przejdz do EOApothe-

Cary.com.
3. Pole elektromagnetyczne

Wigkszos¢ z nas uwielbia udogodnienia wspélczesnego zycia. Ale niewie-
lu zdaje sobie spraw¢ z mozliwych zagrozeni dla zdrowia, jakie niosa ze
soba gadzety, dzigki ktérym nasz §wiat funkcjonuje.

Okazuje sie¢, ze nasze telefony komérkowe, mikrofaléwki, routery
Wi-Fi, komputery i inne urzadzenia wysylaja strumied niewidzialne;
energii w postaci pola elektromagnetycznego (PEM), ktére niepokoi czgs¢
ekspertéw.

Wiadomo, ze PEM wywoluje stres oksydacyjny w réznych tkankach
w calym ciele i moze powodowac¢ uszkodzenia komérek przez wolne rod-
niki. Nalezy wigc pamigtaé o tych negatywnych skutkach PEM. Chociaz
wplyw fal rézni si¢ w zaleznosci od ich czestotliwosci, lepiej jest trzymac
si¢ jak najdalej od ich Zrédia z uwagi na zagrozenia dla zdrowia.

Nasze rozwigzania

¢ Stosyj olejki eteryczne w produktach do pielggnaciji ciata i czyszcze-
nia i rozpylaj je przez caly dzien w swoim domu. Olejki eteryczne
sa bogate w przeciwutleniacze zwalczajace wolne rodniki i moga
poméc zredukowa¢ skutki fal elektromagnetycznych.

¢ Uzywaj funkcji glosnika lub stuchawek, aby telefon nie znajdowat
si¢ tuz przy twoim uchu podczas rozmowy. Unikaj bezprzewodo-
wych stuchawek dousznych i technologii Bluetooth.

¢ Whylaczaj telefon lub przelaczaj go w tryb samolotowy, kiedy $pisz.

¢ Wylaczaj router Wi-Fi na noc.
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Depresja i naduzywanie substanc;ji

odobnie jak w ostatnim rozdziale dotyczacym stresu i niepokoju,
D depresja i naduzywanie substancji sg nie tylko objawami i czyn-

nikami ryzyka dla innych przewleklych schorzen wymienionych
w tej ksigzce, ale takze same w sobie sg przewlektymi chorobami i coraz
czestszg przyczyng zgonéw na calym swiecie.

Na przyktad, srednia dlugo$¢ zycia pacjentéw z depresja wynosi od
dwudziestu pigciu do trzydziestu lat mniej niz w populacji ogdlne;j,
a wplyw depresji na zdrowie publiczne jest poréwnywalny ze skutkami
palenia tytoniu i otylosci. Na calym $wiecie ponad 264 miliony ludzi
w kazdym wieku cierpi na depresje.

Sposréd 20 milionéw Amerykanéw (w wieku 12 lat i starszych), ktérzy
walczg a naduzywaniem substancji, prawie 75 procent naduzywa réwniez
alkoholu. £3cznie palenie, alkohol i zazywanie nielegalnych narkotykéw
zabijaja co roku 11,8 miliona ludzi na catym swiecie. To wigcej niz liczba
zgonéw z powodu wszystkich nowotworéw. Jesli wzia¢ pod uwage nie-
ujawnione zgony spowodowane przedawkowaniem i naduzywaniem le-
kéw na recepte, liczby sa szokujace.

Oszalamiajaca liczba 9,2 miliona Amerykanéw ma podwéjng diagno-
z¢, odnosi si¢ to do choroby psychicznej, takiej jak depresja z jednocze-
snym zaburzeniem zwigzanym z zazywaniem substancji. Szacuje si¢, ze
jedna trzecia oséb z powazng depresja ma réwniez problem z alkoholem.
Ponadto osoby, u ktérych zdiagnozowano zaburzenia nastroju, takie jak
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depresja, s3 dwa razy bardziej narazone na naduzywanie substancji niz
osoby bez zaburzen nastroju. Gdyby to nie przemawialo wystarczajaco do
wyobrazni, osoby cierpigce na depresj¢ wykazuja 10-procentowe ryzyko
popelnienia samobdjstwa w jakim§ momencie swojego zycia. W polacze-
niu z naduzywaniem substancji ryzyko samobdéjstwa wzrasta do okolo
25 procent.

Sa to niewatpliwie bardzo powazne problemy, do wszystkich dotknig-
tych nimi rodzin kierujemy nasze mysli i modlitwy.

CHOROBY PSYCHICZNE

Dzigki dobremu zdrowiu psychicznemu, mozesz cieszy¢ si¢ wzglednie
szczeSliwym i zdrowym Zyciem. Pomaga ci ono wykazaé si¢ odporno-
$cig w obliczu stresu i dobrze radzi¢ sobie z przeciwnosciami losu, jakie
pojawiajg si¢ na twojej drodze. Pomysl o wszystkich dobrych rzeczach,
ktére wynikaja z utrzymywania pozytywnego nastawienia i do§wiadczania
zdrowych emocji, owocnych zwigzkéw, sukcesu w pracy, wypelniania swo-
jego zyciowego celu czy po prostu umiejetnosci relaksowania si¢ 1 ciesze-
nia filizankg herbaty o poranku z ptakami ¢wierkajacymi za kuchennym
oknem. Teraz odwré¢ to do géry nogami, zamaluj wszystkie dobre rzeczy,
o ktérych mozesz pomysleé, czarng farba, a ujrzysz obraz tego, czym jest
choroba psychiczna.

Charakteryzujaca si¢ z szerokim spektrum objawéw, od tagodnych do
cigzkich i wyniszczajacych, choroba psychiczna zmienia mysli, uczucia
i zachowania danej osoby w wyrazny sposéb i moze by¢ dla niektérych
dostownie sprawg zycia lub §mierci. Dlatego wymaga ona naszej uwagi
i najwyzszego szacunku.

Podobnie jak w przypadku wigkszosci choréb przewleklych omawia-
nych w tej ksiazce, wigkszo$¢ oséb, ktére choruja psychicznie, nie wyglada
na chore. Bylby$ zaskoczony, gdybys odkryt, kto ze znanych ci 0séb zo-
stal dotknigty ta choroba. Od sasiadéw, poprzez wspétpracownikéw, az
po ludzi, obok ktérych siedzisz na tawce w kosciele lub ktérych mijasz
w alejce supermarketu. Moze si¢ zdarzy¢, ze nigdy nie rozpoznasz, ze kto$
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zmaga si¢ z uzaleznieniem, depresjg lub ktéryms z niezliczonych zaburzen
psychicznych n¢kajacych nasz naréd. Ogélnie rzecz biorgc, niewiele oséb
z chorobami psychicznymi wykazuje oznaki wyraznych objawéw, takich
jak wybuchy gniewu, nadmierne pobudzenie, dezorientacja lub wycofanie.

Fakt, Ze depresja i naduzywanie substancji sg diagnozowane jako cho-
roby psychiczne, jest wazny z kilku powodéw. Mianowicie, stwierdzilismy,
ze cel wykorzystania olejkéw eterycznych w przypadku wszystkich choréb
psychicznych jest zasadniczo taki sam: poméc ludziom poczué si¢ lepiej, po-
prawié nastréj i funkcje umystowe oraz wesprzeé réwnowage chemii mézgu.

A jak opisuje National Institute on Drug Abuse (NIDA), kiedy leczy

si¢ jedno z nich, zmniejszaja si¢ réwniez skutki drugiego:

Poniewaz zaburzenia nastroju [takie jak depresja] zwigkszajg podat-
nos¢ na naduzywanie substancji i uzaleznienia, diagnoza i leczenie
Zaburzeri nastroju moze xmniejszyc ryzyko poZniejszego zazywania
narkotykow. Poniewaz realna jest takze odwrotna zaleznost, diagno-
za i leczenie zaburzeri zwigzanych z uzywaniem substancji mogq
0bnizyc ryzyko rozwaoju innych choréb psychicznych i, jesli wystqpiq,
zlagodzic ich nasilenie lub sprawic, ze bedg bardziej podatne na sku-
teczne leczenie.

To z kolei znacznie zmniejsza prawdopodobieristwo zachorowania na

choroby przewlekle zwigzane z paleniem (czyli wszystkie), poniewaz, jak
zauwaza NIDA:

ponad 40 procent papierosow wypalanych w tym kraju jest palonych
przez osoby z zaburzeniami psychicznymi, takimi jak duza depresja,
alkoholizm, zespdl stresu pourazowego (PTSD), schizofrenia lub cho-
roba dwubiegunowa, [a] palenie tytoniu przez pacjentow z chorobami
psychicznymi w znacznym stopniu przyczynia si¢ do ich zwigkszonej
zachorowalnosci i Smiertelnosci.

Jesli obecnie cierpisz na chorobe psychiczng lub cierpiales na nig
w przeszlosci, z pewnoscig nie jestes sam. Dla dziesigtek milionéw ludzi
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na calym $wiecie dobre zdrowie psychiczne jest czym$ nieuchwytnym.
Przebrniecie przez dzien jest dla nich wielkim wyzwaniem. W zaleznosci
od tego, gdzie mieszkasz, masz od 10 do 50 procent szans na rozwiniecie
u siebie zaburzeni psychicznych.
Sposréd wszystkich krajéw Stany Zjednoczone przoduja w tej dziedzi-
nie. Statystyki sa przyttaczajace:
¢ 47,4 procent wszystkich Amerykanéw otrzyma diagnoze choroby
psychicznej w pewnym momencie swojego zycia.
¢ 42,6 procent dorostych Amerykanéw korzystalo z ustug w zakresie
zdrowia psychicznego w ciggu ostatniego roku, przy czym wickszos¢
przypadkéw dotyczy kobiet.
¢ 49,5 procent amerykanskich dzieci cierpi na co najmniej jedno za-
burzenie zdrowia psychicznego.

Sytuacja ta bardzo przemawia do wyobrazni, jesli weZmiemy pod uwa-
ge fakt, ze samobdjstwa, ktére czgsto wigza si¢ z chorobg psychiczna, sa
dziesiata gléwna przyczyng zgonéw w Stanach Zjednoczonych i druga
gléwna przyczyng zgonéw wsréd oséb w wieku od pigtnastu do trzydzie-
stu czterech lat.

Stosowanie lekéw na recepte w leczeniu depresji i naduzywanie sub-
stancji wzrosto do niebezpiecznego poziomu i mierzymy sie w tej chwili
ze §miertelnym kryzysem. Na szczgdcie ludzie korzystaja z pomocy natu-
ralnych srodkéw, takich jak olejki eteryczne, co jest pozytywne, poniewaz
zanim zaburzenia zdrowia psychicznego dosiegna nas wszystkich, musimy
wrdci¢ do naszych korzeni!

SAMOBOJSTWO NIGDY NIE JEST ROZWIAZANIEM

Skutki samobojstwa wykraczajg poza osobe, ktora podejmuje de-
cyzje o odebraniu sobie zycia. Ma bowiem ono dtugotrwaty wptyw
na jej rodzing, przyjaciot i otoczenie.
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Wazne jest, aby zdac sobie sprawe, ze samobojstwo nie wybie-
ra. Moze dotyczyc kazdego, w kazdym miejscu i w kazdym czasie.
Ale pewne czynniki decydujg o tym, czy ktos jest skfonny ode-
brac sobie zycie, a zwigzek pomiedzy samobojstwem i przewlekty-
mi chorobami jest w naszej dyskusji szokujaco istotny:

« depresja, lek i inne zaburzenia zdrowia psychicznego;
« zaburzenia zwigzane z uzywaniem alkoholu lub narkotykow

(w tym lekow na recepte);

« zaburzenia zdrowia psychicznego w wywiadzie rodzinnym;
« zaburzenia zwigzane z uzywaniem alkoholu lub narkotykow

w rodzinie;

+ przewlekte choroby i przewlekty bol;
« stresujace wydarzenia zyciowe, takie jak utrata pracy, proble-
my finansowe, utrata bliskiej osoby, lub rozpad zwigzku.

Jesli ty lub ktos, kogo znasz, rozwaza popetnienie samoboj-
stwa, natychmiast popros o pomoc, zwlaszcza jesli nastapita
zmiana w zachowaniu, np. odsuniecie si¢ od rodziny i przyjaciot
oraz izolacja spofeczna. Jesli jest to nagty przypadek, zadzwon pod
lokalny numer alarmowy lub na lokalng infolinie ds. zapobiegania
samobojstwom.

CHEMIA MOZGU | OLEJKI ETERYCZNE

Zaréwno uzaleznienie, jak i zaburzenia depresyjne, sa zwigzane ze zmiana-
mi w chemii mézgu. Cze¢sci mézgu, ktére ulegaja zaburzeniu w znacznym
stopniu si¢ pokrywaja, dlatego tez rozwigzania medyczne przepisywane
w celu zmniejszenia objawéw to giéwnie leki przeciwdepresyjne. Okres-
lane jako selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny (SSRI),

to najczesciej przepisywane leki przeciwdepresyjne: fluoksetyna (Prozac),
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sertralina (Zoloft), paroksetyna (Paxil), fluwoksamina (Paxil), fluwoksa-
mina (Luvox), citalopram (Celexa) i escitalopram (Lexapro).

Jednakze wszyscy powinniémy by¢ ogromnie zaniepokojeni dlugg li-
sta udokumentowanych niebezpiecznych skutkéw ubocznych zwigzanych
z tymi uzalezniajacymi, zmieniajagcymi mézg lekami (w tym pobudzanie
do dzialan samobdjczych) i, jesli to mozliwe, szukaé¢ bezpieczniejszych
alternatyw, takich jak aromaterapia. Ostatnie badanie z 2020 roku uje-
to to nastgpujaco: ,Stosowanie olejkéw eterycznych w tagodzeniu lgku
i depresji nie ma wad, jakie wiaza si¢ z obecnie stosowanymi terapiami
tarmakologicznymi”.

Niemniej jednak, jesli kto§ wykazuje sktonnos¢ do odebrania sobie zy-
cia lub okaleczania si¢, nalezy zrobi¢ wszystko, co konieczne, aby utrzymac
go przy zyciu. Jesli to oznacza péjscie do lekarza i wziecie antydepresan-
téw na recepte, to niech tak bedzie. Ale taka osoba musi zdaé sobie sprawe
z tego, ze by¢ moze wsiadla do pociagu, ktéry jedzie tylko w jedna strong.

Istnieje powszechne przekonanie na temat antydepresantéw, ze jesli
raz zaczniesz je stosowaé, musisz pozosta¢ na nich do korica zycia. I jest
wiele dowodéw anegdotycznych, ktére potwierdzaja to zalozenie. Ogélnie
rzecz biorgc, lekarze zalecajg pozostawanie na lekach przeciwdepresyjnych
przez sze$¢ do dziewigciu miesigcy, zanim rozwaza ich odstawienie, z za-
strzezeniem, ze jesli miale$ trzy lub wiecej nawrotéw depresiji, bedziesz
potrzebowal co najmniej dwéch lat, aby sie od nich uwolnié.

Aby skomplikowaé sprawe, najbardziej uzalezniajacymi substancjami
w naszym spoleczenstwie sg nikotyna, alkohol i nielegalne narkotyki, takie
jak kokaina i heroina. Wszystkie te rodzaje narkotykéw zmieniaja che-
mi¢ mézgu i wytwarzaja haj poprzez stymulowanie produkeji dopami-
ny — substancji chemicznej wywolujacej rados¢ w osrodkach przyjemnosci
w moézgu. Kiedy poziom dopaminy jest podwyzszony, czujesz eufori¢ tak
dlugo, jak dlugo trwa haj.

Ale w miar¢ przechodzenia od dobrowolnego do kompulsywnego
stosowania (uzaleznienie), stale uzywanie tych lekéw moze stepiaé re-
ceptory dopaminy w komérkach mézgowych i zmniejsza¢ ich liczbeg.
W konsekwencji komérki nie rozpoznaja dopaminy prawidlowo, po-
zostawiajac jej zbyt duzo w osrodkach przyjemnosci w mézgu. Osrodki
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te w koricu przystosowuja si¢ do dzialania narkotyku, a uzalezniony nie
czuje si¢ juz usatysfakcjonowany — stan ten nazywany jest tolerancja —
potrzebne s3 wigc coraz wigksze dawki narkotyku, aby wywolaé¢ haj.
Rozwija si¢ nie tylko fizyczna zaleznos$¢ od narkotyku, ale takze zalez-
nos¢ psychologiczna.

(Ale pozwdlcie, Ze rzucimy iskierkg nadziei na to zagadnienie. Spotkalismy
wiele 0s6b, ktore dzigki zastosowaniu olejkdw eterycznych odzwyczaily si¢ od
zmieniajgcych prace mozgu lekdw na lgki, depresje i uzaleznienial)

W przeciwienstwie do lekéw, aromaterapia nie jest uzalezniajaca i nie
powoduje wspéluzaleznienia, istnieja tez przekonujace dowody na to, ze
stosowanie niektérych olejkéw eterycznych moze przynies¢ réwnowage
chemiczng w mézgu i poméc pokonaé na dobre depresje i naduzywanie
substancji.

Najbardziej skuteczng i natychmiastowg droga jest inhalacja. Kiedy
wachasz olejki eteryczne, lotne zwigzki organiczne (VOC) wchodzg w in-
terakcje z komérkami nerwowymi w nosie i uruchamiaja uktad wechowy
(zmyst wechu). To z kolei aktywuje kaskade neuronowych impulséw, ktére
natychmiast wplywaja na uktad limbiczny. Uktad ten znany réwniez jako
»pierwotny mézg”, ktéry kontroluje nasz nastrdj, pamie¢ i emocje, skia-
da si¢ z podwzgérza, ciala migdalowatego, wzgérza, hipokampu i innych
czeéci mozgu.

Po zastosowaniu miejscowym lub spozyciu zwigzki aromatyczne dosta-
ja si¢ do krazenia krwi przez pluca i wplywaja na chemi¢ mézgu.

OLEJKI CYTRUSOWE NA RATUNEK!

Ktére olejki cytrusowe moga pomée w przypadku depresji i naduzywania
substancji? Wszystkie!

Podnoszg na duchu, majg zapach budzacy rado$¢ i sa bogate w d-limo-
nen (w skrécie limonen), substancj¢ chemiczng dobrze przebadana pod
katem wiasciwosci antydepresyjnych. Wzajemnie zweryfikowane badania
juz potwierdzily, ze olejki z bergamotki, cytryny, pomaranczy i yuzu moga
pomoc, spodziewamy sie, ze w przyszlosci zbadane zostang réwniez inne
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olejki cytrusowe. Limonen moze réwniez poméc w naduzywaniu sub-
stancji i uzaleznieniach. Ostatnie badania wykazaly, Ze limonen moze
znacznie zmniejszy¢ zachowania zwigzane z uzaleznieniem od narkoty-
kéw i uzaleznienie u szczuréw laboratoryjnych. Lista olejkéw bogatych
w limonen znajduje si¢ na stronie 151-152.

W ciekawym badaniu przeprowadzonym kilka lat temu oceniono sie-
demdziesiat osiem o0séb znajdujacych si¢ w sytuacji beznadziejnej (tzn.
poproszono je o rozwigzanie nierozwigzywalnego zadania na temat dys-
kryminacji spolecznej). Podczas tego zadania rozpylano w powietrzu
d-limonen i waniline (gléwny skladnik wanilii), a ochotnicy byli proszeni
o oceng jakosci zapachu (intensywno$¢, przyjemny nieprzyjemny, znajo-
my, etc.) przed i po ¢wiczeniu. Fascynujace jest to, ze im lepiej uczestnicy
oceniali aromat w pomieszczeniu, tym mniej efektywna byla indukcja bez-
radnos$ci w celu redukeji poczucia szczgscia i tym wigksza byla poprawa
nastroju, co sugeruje, ze profilaktyczne stosowanie olejkéw cytrusowych
i wanilii moze poméc zredukowa¢ negatywne emocjonalne konsekwencje
codziennych stresoréw i zdarzen wywolujacych depresje!

Pozwdl, aby to dobrze do ciebie dotarlo, szczegdlnie jesli zmagasz sie
z depresja lub naduzywasz substanciji.

Jesli uzywasz olejkéw eterycznych jako czesci swojej codziennej rutyny
(pielegnacja ciala, rozpylanie, dawki kulinarne, itp.), prawdopodobienstwo,
ze bedziesz cierpie¢ z powodu depresji jest mniejsze, a kiedy juz zdarzy ci
si¢ spadek nastroju, nie bedzie tak Zle, jak mogloby by¢, gdybys nie stoso-
wal aromaterapii, ktéra pomaga utrzymac nastréj na wyzszym poziomie.

Oto kilka sposobéw na to, jak mozesz zaczaé uzywac olejkow eterycz-
nych w leczeniu depresji i uzaleznieri!

MIESZANKA CYTRUSOWA ROZKOSZ

Jesli chodzi o poprawe nastroju i pozbycie sie objawow depresji, nie ma
lepszego podejscia niz olejki cytrusowe. Sg one dostownie ptynnymi an-
tydepresantami, stad wiekszosc firm miesza kilka olejkow eterycznych
razem ze sfodkim kwiatem, takim jak wanilia, aby stworzyc pomaranczo-
wo-waniliowy aromat lodow na patyku, ktore wszyscy kochaja! Sprobyj
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zmieszac rowne czesci absolutu wanilii (lub waniliit CO,) i wszystkie olejki
cytrusowe, ktore masz pod reka, aby zapewnic sobie prawdziwie podno-
szace na duchu aromatyczne doswiadczenie.

10 kropli olejku eterycznego z pomaranczy

10 kropli olejku eterycznego z bergamotki

10 kropli olejku eterycznego z klementynki

10 kropli olejku eterycznego grejpfrutowo-cytrynowego
10 kropli olejku eterycznego z cytryny

10 kropli olejku eterycznego z mandarynki

10 kropli olejku eterycznego z tangerynki

10 kropli absolutu waniliowego, CO, lub oleozywicy

PRZYBORY
Butelka 5 ml

1. Wlej olejki eteryczne do butelki o pojemnosci 5 ml, zakrec i wstrzasnij,
aby wymieszac.

2. W zaleznosci od rodzaju i zrodta wanilii, ktorej uzywasz, moze ona zdomi-
nowac zapach olejkow cytrusowych, wiec zacznij od kilku kropli i mieszaj,
az znajdziesz ten idealny zapach, ktory cie pobudza i wywotuje usmiech na
twojej twarzy.

3. Uzywaj zgodnie z zaleceniami w ponizszych przepisach.

Uwaga: Nie zapominaj, ze olejki cytrusowe majq wlasciwosci fotouczulajqce,
wiec uzywaj ich ostroznie, jesli zamierzasz przebywac na stoncu. Wiecej wska-
z6wek dotyczqcych bezpieczenstwa znajdziesz w rozdziale 2.

SPRAY CYTRUSOWA ROZKOSZ

10 kropli mieszanki cytrusowa rozkosz (strona 144-145)

10 kropli organicznego alkoholu zbozowego 190-procentowego
10 kropli oczaru wirginijskiego

Woda destylowana, w razie potrzeby
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PRZYBORY
Butelka z rozpylaczem o pojemnosci 30 ml

1. Wlej do butelki mieszanke olejkow, alkohol zbozowy i oczar wirginijski.
2. Uzupetnij wodg destylowang i delikatnie wstrzasnij, aby dobrze
wymieszac.

3. Dziata to swietnie jako spray do ciata lub do odswiezania poscieli, dywa-
nu, podfogi samochodu, maty czy wszedzie tam, gdzie potrzebujesz aro-
matycznego akcentu. (Pamietaj, aby przetestowac mieszanke na matym
odcinku, by zapobiec poplamieniu).

Uwaga: Ta formuta na bazie wody wystarczy na kilka tygodni. Uzywalismy
Jej az dwa miesiqce i nie zauwazylismy przerostu bakterii, co moze sie zdarzyc
z kazdym produktem na bazie wody. To moze nie by¢ oczywiste na poczqtku,
ale zapach mieszanki bedzie zjefczaty i jesli woda jest zanieczyszczona, zauwa-
zysz zmiang jej koloru.

OLEJEK DO MASAZU CYTRUSOWA ROZKOSZ
16 kropli mieszanki cytrusowa rozkosz (strony 144-145)
60 ml oleju noénikowego lub bazy ole_jowe_j Mamy Z. (strony 53-54)

PRZYBORY
Srednia szklana miska

Szklany stoik z przykrywka lub dozownik do balsamu

1. Wlej mieszanke olejkow eterycznych do szklanej miski.

2. Dodaj olej nosnikowy i dokfadnie wymiesza.

3. Stosuj po prysznicu jako srodek nawilzajacy lub jako olejek do ciata
w ciggu dnia.

4. Jest to formuta bezpieczna takze dla dzieci. Dzigki niej wychodza do
szkoty w doskonatym nastroju. Ze wzgledu na zawartosc d-limonenu nie
jest bezpieczna dla zwierzat domowych, jesli wylizujg one swoje futro.

5. Przechowywac w szklanym stoiku lub dozowniku do balsamu.
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ROLL-ON CYTRUSOWA ROZKOSZ

12 kropli mieszanki cytrusowa rozkosz (strona 144-145)

Wybrany olej nosnikowy — jojoba i frakcjonowany kokosowy szybko sie
wchtaniaj i dziatajg najlepiej — wedtug potrzeb

PRZYBORY
Szklana buteleczka z kulkg o pojemnosci 10 ml

1. Wlej mieszanke olejkow eterycznych do butelki roll-on.

2. Napetnij butelke olejem nosnikowym, zakrec i dobrze wstrzasnij, aby
wymieszac.

3. Masuj szyje, ramiona, dfonie, nadgarstki, stopy i kostki olejkiem, gdy
potrzebujesz emocjonalnego pobudzenia, poprawy nastroju lub wsparcia
w walce z uzaleznieniem.

4. Poswiecajac kilka minut na delikatny masaz, zastanow si¢ nad dniem
i skup sie na co najmniej jednej rzeczy, za ktorg jestes wdzieczny.

Uwaga: Jest to rowniez mieszanka bezpieczna dla dzieci, dzieki niej dzieci wy-
chodzq do szkoty w Swietnym nastroju. Ze wzgledu na zawartosc d-limonenu,
nie jest ona jednak bezpieczna dla zwierzqt domowych, jesli wylizujq one swoje
futro.

MIESZANKA CYTRUSOWA ROZKOSZ DO ROZPYLANIA

...................................................................................................................

6 kropli mieszanki cytrusowa rozkosz (strona 144-145)

PRZYBORY
Dyfuzor

1. Napetnij dyfuzor oczyszczong wodg zgodnie z instrukcjg producenta.
2. Dodaj mieszanke olejkow eterycznych.

3. Wiacz dyfuzor z samego rana, aby rozpoczac swoj dzien pozytywnym
akcentem lub w dowolnym momencie, kiedy potrzebujesz emocjonalnego
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wzmocnienia, poprawy nastroju, lub wsparcia w chwili stabosci w walce
z uzaleznieniem. Ta mieszanka dziata dobrze w naszyjniku do aromaterapii.

INHALATOR CYTRUSOWA ROZKOSZ

...................................................................................................................

20 kropli mieszanki cytrusowa rozkosz (strona 144-145)

PRZYBORY
Wstepnie przyciety ptatek bawetny organicznej
Inhalator do aromaterapii

1. Umiesc ptatek kosmetyczny w tubce inhalatora.

2. Wkrop mieszanke olejkow eterycznych bezposrednio na ptatek ko-
smetyczny znajdujacy sie wewnatrz tubki. Mozesz tez wlac mieszanke do
szklanej miseczki, obtoczyc wacik w olejkach, aby je wchtonat, a nastepnie
wlozyc go do rurki inhalatora za pomoca pesety.

3. Natoz nakretke i przechowuj inhalator w szufladzie biurka, torebce lub
schowku na rekawiczki, aby miec go zawsze pod reka.

4. Kiedy czujesz sie troche przygnebiony emocjonalnie, chcesz poprawic
sobie nastroj lub potrzebujesz pomocy w walce z uzaleznieniem, otworz
inhalator i wez 10 gtebokich wdechow z rurki.

CYTRUSOWA ROZKOSZ NA OCHLODE

...................................................................................................................

Na 2 porcje

1 kubek lodu

480 ml organicznego soku pomaranczowego

240 ml niestodzonego mleka migdatowego lub kokosowego o smaku
waniliowym

3 do 4 kroplomierzy ptynnej stewii o smaku waniliowym (do smaku)

4 krople mieszanki cytrusowa rozkosz (strona 144-145)

/s kubka kawatkow mrozonego ananasa

/s kubka kawatkow mrozonego mango
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1. Umiesc skfadniki w blenderze w kolejnosci podanej powyze;.

2. Miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

3. Pij, gdy chcesz smacznie i zdrowo podniesc swoj nastroj albo przezwy-
ciezyc chec niezdrowego podjadania lub gtod narkotykowy.

) Aby zobaczyc, jak przygotowujemy tej koktajl i dowiedziec sie wiecej
o tym, jak wykorzystac moc olejkow cytrusowych, by odgonic depresje
i niezdrowe zachcianki, przejdz do EOApothecary.com.

CYTRUSOWA ROZKOSZ W KAPSULKACH

...................................................................................................................

Na 1 dawke

4 krople mieszanki cytrusowa rozkosz (strona 144-145)
Organiczny ole_j kokosowy z pierwszego tloczenia lub oliwa z oliwek extra

vergine

PRZYBORY
Pipeta

Weganska kapsutka zelowa, rozmiar 00

1. Uzywajac pipety, wkrop mieszanke olejkow eterycznych do dolnej poto-
wy kapsutki (tej dtuzszej, wezszej). Wypetnij te potowke po brzegi olejem
kokosowym lub oliwg z oliwek extra vergine.

2. Zatoz szerszg, gorng potowe kapsutki na dolng i doktadnie jg zamknij.

3. Niezwtocznie potknij kapsutke, popijajac woda po sniadaniu (patrz Uwa-
ga). Przyjmuj codziennie i monitoruj swoje objawy.

Uwaga: Nie nalezy przygotowywac i przechowywac tych kapsutek na zapas.
Ponadto nie jest to rozwigzanie dtugoterminowe i stosowanie go przez wig-
cej niz cztery tygodnie z rzedu nie jest zalecane. Pamigtaj, aby zmieniac swoj
protokof co miesigc i skonsultowac sig z opiekunem medycznym, jesli obecnie
przyjmujesz jakies leki. Przerwij stosowanie w przypadku wystqpienia niepozq-
danych objawow.
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Najwyzszej jakos$ci
olejki eteryczne
do nabycia w sklepie
www.vitalni24.pl

wydawnictwovital.pl

Dr Eric Zielinski - aromaterapeuta, badacz zdrowia publicznego i kregarz. ,Dr Z” wraz
z zong Sabring prowadza strone internetowg NaturalLivingFamily.com, gdzie ucza bezpiecz-
nego i skutecznego korzystania z naturalnych srodkdw, takich jak olejki eteryczne.

Sabrina Ann Zielinski - certyfikowana instruktorka fitnessu, trenerka zdrowia, konsultant-
ka laktacyjna i guru naturalnych metod dbania o zdrowie. Jako ,,Mama Z” znana jest wielu
mamom, ktdre szukaja naturalnych sposob6éw opieki nad swoimi rodzinami.

-

Skompletuj swoja apteczke pelng olejkow eterycznych!
Odkryj ponad 70 olejkéw i 150 przepisow
na stosowanie aromaterapii w leczeniu chorob przewleklych.

Olejki eteryczne, pozyskiwane bezposrednio z kory, kwiatdw, lisci, zywic i korzeni
roélin sg silnie skoncentrowanymi zwigzkami chemicznymi. Od tysiecy lat stano-
wig podstawe medycyny naturalnej. Badania dowodza, ze niezaleznie czy stosujesz
je miejscowo, spozywasz, czy rozpylasz w powietrzu, maja dobroczynny wptyw na
twoje zdrowie. Dzialajg delikatnie i szybko, dlatego coraz wigcej 0sdb cierpiacych
na choroby przewlekle stosuje je jako terapie uzupelniajaca.

Autorzy odkryja przed toba ponad 70 olejkow i 150 tatwych do przygotowania
receptur, ktore zlikwiduja stany zapalne — przyczyne wszystkich choréb przewle-
klych. Dowiedz sie, ktore olejki sg najskuteczniejsze w walce z depresja, cukrzyca,
stresem, fibromialgig czy chorobami serca. Stwoérz wtasne masci na bolace stawy,
antystresowy roll-on, kapsulki na zapalenie jelit czy dezynfekujacy zel do rak.

Najbardziej wszechstronne Zrédlo dotyczgce stosowania olejkéw eterycznych, jakie
znam... Gorgco polecam!

— dr Amy MYERS, autorka bestselleréw Mozesz wyleczy¢

choroby autoimmunologiczne oraz Mozesz wyleczyc choroby tarczycy

Stworz swoja eteryczng apteczke!
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