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Esencidlne oleje a aromaterapia

Aromaterapia je jednou z metod prirodnej mediciny, ktora vyuziva esencialne
oleje na podporu zdravia a zmiernenie psychickych a fyzickych problemov.
Esencialne oleje, tiez zname ako étericke oleje Ci silice, su prchave vonne latky,
pochadzajuce z rastlin. Su to komplikovane zmesi réoznych zlucenin, ktoré maju
schopnost ovplyvhovat biochemické procesy v nasom tele.

Esencialne oleje ovplynuju roznymi mechanizmami nielen fyziologické funkcie
nasho organizmu, ale aj psychiku a emocie. Spravne zvolenymi olejmi dokazeme
podporit imunitu, ulavit od réznych zdravotnych problémov, predchadzat dalSim

zdravotnym komplikaciam ¢i zamedzit vzniku ochoreni.

dila jednej Kvapky

Esencialne oleje (EO) su koncentrované. Kazda flasticka predstavuje vytazok z
niekolkych desiatok kilogramov rastliny. Esencialne oleje preto pred pouzitim vzdy
riedime vo vhodne zvolenom nosici, napr. rastlinnom oleji (mandlovy, jojobovy a pod.),
mede, vysokopercentnom liehu Ci aloe vera géli.

AKO na to

IMaséz, lokalna aplikacia
Esencialne olgje riedime v rastlinnom oleji:

¢ deti 2-6 rokov (0,5-1%): 3-6 kvapiek EO v 30 ml oleja

¢ deti 6-12 rokov (1,5%): 9 kvapiek EO v 30 ml oleja

e 121+ (2,5-3%): 15-18 kvapiek v 30 ml oleja

¢ |okalna aplikacia: 3-30 kvapiek v 30 ml nosica podla typu EO a terapeutického zameru

Kupel

¢ 5-10 kvapiek EO pridame do lyzicky rastlinného alebo hydrofilneho oleja
a primieSame do vody

« odporucana dizka kupela 20 minut

Priame vdychovanie

¢ naparovanie: 1-2 kvapky EO do misky s horuicou vodou, zakryt hlavu
uterakom a vdychovat 5-10 minut

¢ 1-2 kvapky na vreckovku ¢i vatovu gulicku a priamo vdychovat

Rozptylovanie v priestore

e aromalampa: do nadobky s vodou pridame 5-10 kvapiek EO

¢ osviezovac vzduchu: k 200 ml 40% liehu alebo vody v rozprasovaci pridame 20 kvapiek
EO. Pred pouzitim vzdy dékladne pretrepeme a rozptylime v miestnosti

e difuzér: 5-15 kvapiek EO podla velkosti miestnosti




Domaéaca aromalekarnicka

LEVANDULA (Lavandula angustifolia)

Esencidlny olej sa ziskava destilaciou z kvetov a listov levandule lekarskej. Ucinky a
vyuzitie: timi bolest a kice, antimikrobialny, proti-zapalovy, upokojujuci, proti stresu a _
Uzkosti. X .. :

EUKALYPTUS (Eucalyptus globulus) ; .w <
Esencialny olej sa ziskava destilaciou z listov blahovi¢nika gulatoplodého. Jeden ¢ ‘.‘f‘; g2 S

Z najznamejsich olejov na rézne respiracné problemy. Niektore Ucinky a vyuzitie: 0 b . X ,"
antimikrobialny, proti-zapalovy, velmi vhodny pri infekciach dychacej : ‘
sustavy, zmiernuje bolesti svalov, proti mentalnej unave.

CITRON (Citrus limon)

Esencialny olej sa ziskava lisovanim alebo destilaciou z kéry citréonov. Lymfaticky stimulant, oCistny olej.
Niektore ucinky a vyuzitie: silne proti-zapalovy, anti-mikrobialny, proti-plesnovy, stimuluje imunitny system
a krvny obeh, zmiernuje opuchy, posobi stahujuco, na mastnu plet, proti depresiam.

CAJOVNIK - TEA TREE (Melaleuca alternifolia)

Esencialny olej sa ziskava destilaciou listov zo stromu ¢ajovnika autralskeho. Vysoko ucinny voci Sirokemu
spektru mikroorganizmov (bakterie, plesne, kvasinky, virusy). Vhodny na dezinfekciu ovzdusia a povrchov,
proti-zapalovy, hojivy na kozu a sliznice, stimulant imunitného systemui.

PEPERMINT- IMATA PIEPORNA (IMentha piperita)

Esencialny olej sa ziskava destilaciou listov maty piepornej. Vyvolava chladivy pocit a vyznacuje sa vyraznym
analgetickym ucinkom. Vyuzitie pri traviacich problemoch (nevolnost, nafukovanie, ki¢e) a ochoreniach
dychacej sustavy (nachladnutie, kasel, zahlienenie). Nepouzivat u deti do 5 rokov a pri ochoreniach srdca.

Viac informacii o esencialnych olejoch a aromaterapii sa dozviete v ramci bezplatného online kurzu,
ktory je dostupny na www.aroma-explorer.sk, zivych kurzov aromaterapie a tiez prostrednictvom
Facebook stranky @ https.//www.facebook.com/AromaExplorer/
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