Eterické oleje v praxi

1. KED STE PRECHLADNUTY

EUKALYPTUS GLOBULUS EUKALYPTUS RADIATA

~ BOROVICA = CITRON

Zmes éterickych olejov Respirant - uvolfiuje dychacie cesty pri prechladnuti a zahlieneni,
posilfiuje pri Gnave, Cisti a detoxikuje.

NAS TIP: Do aromalampy, odparovaca alebo difuzéra pridajte étericky olej eukalyptus radiata. Tento druh eukalyptu je
vhodny aj pre velmi malé deti od 9. tyZdrna veku do 2 rokov, detom je jeho voria navyse prijemnejSia. Ak st dutiny velmi
upchaté, tvorbu hlienu efektivne zmiernia vone ihlicnanov. Vyskisajte aj kombinacie éterickych olejov, napr. 3 kvapky
eukalyptu, 2 kvapky bergamotu a 1 kvapku lemongrasu s osvieZujicou citrusovou vériou. Alebo 3 kvapky tea tree
s 1 kvapkou tymianu, klinéekov a citrénu pre viac prehrievacie a posilfiujdce Gcinky.

2. KED STE V STRESE

. BAZALKA

. BERGAMOT ~ ROZMARIN = MANDARINKA = | NEROLI

. GREP . RUMANCEK

. JASMIN = YLANG-YLANG

Zmes éterickych olejov Radost zo Zivota - svieZa kvetinova vénia éterickych olejov v tejto kompozicii ma upokojujlce
a povznasajlce Ucinky na psychiku.

NAS TIP: V akiitne] stresovej situécii siahnite po flasticke odporicaného oleja a pre rychly Gcinok vdychuijte variu niekolko
minGt priamo z flasti¢ky. Par kvapiek mozno naniest aj na latkov( alebo papierovi vreckovku a vdychovat vonu z nej.
Idealny pomocnik je v takom pripade Inhalaéna tycinka proti stresu, ktori mozZete mat kedykolvek po ruke. Zaroven tiez
pomaha pravidelna inhalacia éterickych olejov pomocou difuzéra alebo aromalamp. Pri dlhodobom chronickom strese
zaradte aj dalSie aromaterapeutické postupy - kipel alebo sprchu s vyuZitim vyssie uvedenych éterickych olejov, masaz
n6h a Sije alebo si zajdite na profesionalne aromaterapeutické oSetrenie, ktoré vam zaisti relaxaciu aj regeneraciu zarover.

3. KED PRIDE UNAVA

 TEATREE = MATAKUEERAVA

ROZMARIN

- ZAZVOR |
Zmes éterickych olejov Pracovna - ulavuje pri prepracovanosti a Gnave, posiliuje koncentraciu, pamat a rozhodnost.
NAS TIP: Ak potrebujete rdno nastartovat svoju Zivotni energiu, rozmarin alebo citrén sa postarajti o dostatocni motivaciu.
Mozno trpite Gnavou po psychickom vycerpani. Potom vam tymian, tea tree, zazvor alebo céder pomozu dobit baterky.

ZmieSajte 10 kvapiek zmesi maximalne 4 éterickych olejov s 20 ml mandlového oleja a vymasirujte si chodidl3, dekolt,
tvar &i bedra.




4. KED SA DOSTAVIi NEVOLNOST

KLINCEK

Zmes éterickych olejov VI¢ihorska - posilfiuje, podporuje zdravie a dobrd néladu, ulavuje pri strese
a harmonizuje zaZivanie

NAS TIP: Odporicané éterické oleje zmieajte a nariedte v 10 ml rastlinného oleja. Malym mnoZstvom nariedenej zmesi

potrite zapastie alebo horni ¢ast hrudnika. Proti nevolnosti pomaha aj rozptylovanie éterickych olejov do priestoru.

Vyskuasajte zmes 3 kvapiek grapefruitu, 2 kvapiek zazvoru a 1 kvapku maty piepornej, 1-2 kvapky zmesi pridajte do difuzéra.
Pri nadvani pomézZze taktiez kipel, teply obklad alebo masaz.

ITE PO POKOJNOM SPANKU
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Zmes éterickych olejov Upokojenie - upokojujlica a relaxalna, stabilizuje emécie a napomaha pokojnému spanku.

NAS TIP: K pokojnému spanku vas odprevadi aromaterapeuticky vecerny kiipel s levandulou. Staci zmiesat 5-8 kvapiek
éterického oleja s hydrofilnym alebo kipelovym olejom, pripadne medom a pridat do vane s teplou vodou. OdporGc¢ana
doba kipela je 15-30 min(t. Na upokojenie pomdze aj aplikacia levandulového oleja na spanky. 5 kvapiek levandule
lekarskej, 7 kvapiek citrona a 3 kvapky 3alvie muskatovej do 30 ml rastlinného oleja pred zaspavanim vmasirujte na spanky
adobrd noc.

6. KED MATE PMS

Zmes éterickych olejov Ulava pri PMS -upokojujlica véria bylin ulavuje od fyzickych i psychickych
priznakov PMS a bolestivej menstruacie.

NAS TIP: Eterické oleje odporii¢ame zapojit u7 14. defi menstruacného cyklu a to idealne 2x denne po dobu 3 mesiacov.
Vhodné spdsoby pre Glavu predmenstruacného syndrému st inhalacia (2x denne po dobu 2-5 min(t priamo z flasticky
alebo 2-5 kvapiek inhalacie z difuzéra ¢i aromalampy), masaz podbruska, bedier a zapastia zmesou 10 kvapiek
harmanceka v 20 ml mandlového oleja, alebo kipel po dobu 20 minit 1x tyZdenne, pripadne kazdy druhy deri. Do kipela
staci pridat 7-10 kvapiek s hydrofilnym alebo kipelovym olejom zmesi vyssie odporicanych éterickych olejov.




Sposoby pouzitia, spravne skladovanie
a kontraindikdcie éterickych olejov

Zakladnym spdsobom pouZitia éterickych olejov je inhalacia a vdychovanie

voni, kedy sa G&inné latky dostavaji do Euchového centra v mozgu a pdsobia na nervovy systém. Dal$im spdsobom, ako
moZzu Gcinky éterickych olejov preniknit do tela, je aplikacia na pokozku formou masazi, kiipelov a obkladov, aviak vzdy
iba zriedend v nosnom zaklade.

® ROZPTYLOVANIE ETERICKYCH OLEJOV DO OVZDUSIA - INHALACIA A VDYCHOVANIE:

5-15 KVAPIEK do aroma difuzéru (zvlhéovada vzduchu), ktory najlepSie uchovava kvalitu éterickych olejov
a primerane ich rozptyluje do ovzdusia
5-8 KVAPIEK do aromalampy s trochou vody
5 KVAPIEK do misky s teplou vodou umiestnit na radiator
3-5 KVAPIEK na keramickd dosticku
1-2 KVAPKY na latkov( vreckovku a vdychovat priamo
5 KVAPIEK do 250 ml teplej vody, zmes pridat do rozpraSovaca a rozptylit po miestnosti
1-2 KVAPKY do misky s teplou vodou, premiesat a s uterakom cez hlavu 5 minGt inhalovat vonnd paru

& POUZITIE NA POKOZKU - MASAZE:

Masirovanie postihnutého miesta alebo Casti tela zmesou éterického a rastlinného oleja.
7 KVAPIEK do 50 ml rastlinného oleje (deti do 6 rokov)
22 KVAPIEK do 50 ml rastlinného oleje (deti od 6 do 12 rokov)
37 KVAPIEK do 50 ml rastlinného oleje (dospeli)

& POUZITIE NA POKOZKU - KUPEL:

Etericky olej alebo zmes éterickych olejov najprv zmie3ajte s lyZicou neutralneho kipelového alebo hydrofilného oleja
a primiesajte do kipela. DlZka kipela by mala byt 15-30 min(t.
1-2 KVAPKY do malej vanicky / 5 kvapiek do 150 [ vody (deti do 6 rokov)
5-7 KVAPIEK do 150 | vody (deti od 6 do 12 rokov)
7-10 KVAPIEK do 150 | vody (dospeli)

& POUZITIE PRE LOKALNE OCISTENIE POKOZKY

2-5 KVAPIEK éterického oleje nakvapkat do nadobky s teplou vodou, v tekutine namocit Zinku a potierat postihnuté miesto.

Eterické oleje sii chemicky velmi zloZité latky a majd Siroky komplexni G¢€inok ako na psychiku, tak na vietky telesné
systémy. PouZzivajte ich s laskou, ale tieZ s rozumom.

KONTRAINDIKACIE

Rovnako ako pri uzivani liekov, je potrebné venovat pozornost aj vhodnosti zapojenia éterickych olejov, a to najma
v pripadoch r6éznych ochoreni a u malych deti. Pre spravne pouzivanie éterickych olejov teda sledujte symboly
kontraindikacii uvadzané pri olejoch, a pokial sa vas kontraindikacia tyka, neodpori¢ame pouzivanie oleja v ziadnej
forme. Ak nie je pri oleji uvedeny Ziadny symbol pre kontraindikacie, olej je bezpeény v odpori¢anom davkovani.

SKLADOVANIE

Pre uchovanie kvality éterickych olejov flasticky po poufZiti starostlivo zatvarajte, nevystavujte ich teplotnym extrémom
a vykyvom teplot. Ideélny spbsob uchovania je v dobre uzavretej flasti¢ke, v tme a pri izbovej teplote, nie v chladnicke.

Podrobné informacie o dalSich moZnostiach pouzitia éterickych olejov
a ich celil ponuku najdete v brozire éterickych olejov
a nanasom e-shope.



