AROMATERAPIA

olejki eteryczn




Czym sa
olejki eteryczne?

To substancje eteryczne wytwarzane przez
roéliny w celu ochrony przed patogenami,
grzybami, wirusami, bakteriami czy

pasozytami.

To wysoko skoncentrowane substancje,

olejki sa silniejsze od ziét ok. 50-70 razy.

Olejek zawiera szereg substancji aktywnych,

to one odpowiadaja za dziatanie.

Mozemy ich uzywac do wsparcia organizmu
w obszarze fizycznym i emocjonalnym lub

zapachowym (jak perfumy).

Olejki to substancje naturalne i bezpieczne,
nalezy jednak stosowad w rozciericzeniu.

Jedna kropla olejku to dawka terapeutyczna.



Jakog¢é
olejkdw jest
kluczowa

Jakos¢ olejkéw eterycznych ma
kluczowe znaczenie, poniewaz
to od ich czystosci i sktadu
chemicznego zalezy realne

dziatanie aromaterapeutyczne.

Olejek wolny od syntetycznych
aromatdéw, rozpuszczalnikdéw,
pestycyddéw, metali ciezkich oraz
tanich olejéw roslinnych
uzywanych jako wypetniacze
\ zachowuje petnie swoich
naturalnych wtasciwosci. Zbadany
i potwierdzony sktad daje
gwarancje powtarzalnosci
dziatania, co jest kluczowe
zaréwno w aromaterapii domowej, d }

jak i profesjonalnej. Dodatki i

zafatszowania moga szkodzi¢, \‘i- ' -
poniewaz olejek, po dowolnej ﬂ ‘ ‘
aplikacji dostaje sie do krwiobiegu i
wchodzi w kontakt z catym :&. g‘l‘\' g
‘ - e M
organizmem. Dlatego badanie —_— -
=

kazdej partii jest konieczne, aby —
zapewni¢ bezpieczeristwo,

skutecznosé i przewidywalne

dziatanie produktu. Regularne

analizy, takie jak GC/MS, pozwalaja

wykryé nawet najmniejsze

odchylenia i gwarantuja

uzytkownikowi produkt o realnym

potencjale terapeutycznym.



Sposoby
uzycia olejkdw

Aromatycznie
e Wdychajac z rak

o Wdychajac z butelki

e Dodajac do dyfuzora

Miejscowo
o Naktadajac na ciato w miejsce bdlu
e Masujac dowolne czesci ciata

o Naktadajac jak perfumy

Wewnetrznie

e Na tyzce oleju bazowego
o W kapsutce z dodatkiem oleju

e Dodajac do napojéw i potraw

Jak rozciernczaé?

Dzieci Mtodziez
(0,25%-2%) (1-3%)

Popularne miejsca aplikacji

Podeszwy stop
Wzdtuz kregostupa
Klatka piersiowa
Nadgarstki

Tyt gtowy

Skronie

Za uszami




/asady
bezpieczenstwa

e Uzywaj przebadanych olejkdw, unikaj
olejkéw niewiadomego pochodzenia,
zanieczyszczenia moga przenikac do

krwiobiegu i podrazniac skdre.

o Przetestuj nowy olejek na matym
wrazliwym fragmencie skdry.

e Zawsze rozciericzaj olejki olejem bazowym 'N
przed natozeniem na skére. &7

e Nie naktadaj na skére fototoksycznych
cytruséw jak cytryna, bergamotka czy
pomararicza przed wyjsciem na storice.

e Nie aplikuj olejkéw do oczu, uszu, nosa
oraz bton Sluzowych.

e Uzywaj ostroznie olejkédw “goracych”
takich jak np. oregano, cynamon, gozdzik

e Nie rozcienczaj w wodzie, naktadajac na
skdre, bo olejki sie w niej nie rozpuszczaja
i moga podraznié skdre.

e Do uzytku wewnetrznego uzywaj tylko
przebadanych olejkédw

e Przechowuj je poza zasiegiem dzieci.

e W ciazy, laktacji i przy chorobach
przewlektych uzywaj olejkéw tylko po

konsultacji z ekspertem i lekarzem.

Gdy olejek dostanie sie do oka:
e Nie uzywaj wody, pogorszy pieczenie!
e Natychmiast zastosuj ttuszcz: olej roslinny
(np. oliwa, olej kokosowy) lub ttusty krem i

delikatnie przemyj okolice.




Obszary dziatania

Fizyczny

Olejek eteryczny dziata w warstwie fizycznej dzieki
aktywnym zwiazkom chemicznym, ktére przenikaja przez
skére i docieraja do gtebszych tkanek.

Moga dziatac przeciwzapalnie, regenerujaco, rozluzniajaco

i antybakteryjnie, wspierajac naturalne procesy organizmu.
Czesd¢ sktadnikéw trafia takze do krwiobiegu, dlatego
czystosé olejku ma kluczowe znaczenie dla bezpieczeristwa
i skutecznosci. Na poziomie komdrkowym olejki moga
wspieraé mikrokrazenie, zmniejszac stres oksydacyjny oraz

wptywac na procesy regeneracyjne.

Psychiczny

Olejek eteryczny dziata w warstwie emocjonalnej gtéwnie
poprzez uktad wechowy. Czasteczki zapachu pobudzaja
receptory w nosie, a sygnat niemal natychmiast trafia do
uktadu limbicznego, ktéry odpowiada za emocje, pamiec i
reakcje stresowe. Kontakt z aromatem moze wptywad na
uwalnianie neuroprzekaznikéw, takich jak serotonina,
dopamina czy GABA, co przektada sie na poprawe nastroju,
redukcje napiecia lub wzrost motywacji i energii. Dzieki temu
olejki potrafig szybko wyciszaé, harmonizowac emocje lub

wspierac koncentracje i dobre samopoczucie.




Zdrowe ciato

Jak wspierad ciato fizyczne

Olejki eteryczne wspieraja odpornosé, poniewaz ich aktywne
zwiazki chemiczne dziataja przeciwbakteryjnie,
przeciwwirusowo i przeciwzapalnie, pomagajac organizmowi
szybciej reagowac na infekcje. Podczas przeziebien
udrazniaja drogi oddechowe, tagodza kaszel i wspieraja
naturalne procesy regeneracji, a przy krétkotrwatych bélach i
stanach zapalnych zmniejszaja napiecie, obrzek i dyskomfort.
Olejki moga takze wspierac trawienie rozluzZniajac miesnie
gtadkie uktadu pokarmowego, zmniejszajac wzdecia i
pobudzajac perystaltyke. Wtasnie dlatego sa tak cenione jako
naturalne wsparcie organizmu w codziennych, drobnych

dolegliwosciach.

Najpopularniejsze olejki wspierajace odpornosc i regeneracje:

e On Guard - ochrona organizmu w czasie infekcji

e Oregano - silne dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe

e Tea Tree — wsparcie odpornosci i skéry

e Frankincense — dziatanie przeciwzapalne i regenerujace

e Copaiba — silne dziatanie przeciwzapalne i kojace, wsparcie przy bdlu

e Air — udraznianie drég oddechowych

e Lemon - oczyszczanie i wsparcie odpornosci

e Ginger — pomoc przy trawieniu i nudnos$ciach

e Peppermint — redukcja bélu i obrzeku oraz problemy trawienne i oddechowe

\ | e Lavender — dziatanie kojace i przeciwzapalne, wsparcie dobrego snu
P



/drowa gtowa

Mozesz wspiera¢ swoje emocje olejkami w bardzo prosty
i naturalny sposéb. Wystarczy witaczy¢ dyfuzor z kilkoma
kroplami wybranego olejku, aby ukoié napiecie lub
poprawié nastréj dzieki bezposredniemu wptywowi
zapachu na uktad limbiczny. Gdy potrzebujesz szybkiego
efektu, nanies krople na dtonie i wykonaj kilka gtebokich
wdechdw, to pomaga uspokoié oddech i ztagodzi¢ stres w
ciagu kilku sekund. Mozesz tez aplikowad olejki na
nadgarstki czy kark, by wspieraé réwnowage emocjonalna
przez caty dziel. Wybieraj olejki zgodnie z tym, czego

potrzebujesz:

Lawenda — gteboko wycisza uktad nerwowy i pomaga odzyskacd

spokdj.

Kadzidto (Frankincense) — ugruntowuje emocje i wspiera
klarowno$¢ umystu.

Bergamotka — podnosi nastrdj i rozprasza napiecie emocjonalne.
Ylang Ylang — harmonizuje emocje i zmniejsza uczucie
przeciazenia.

Geranium — otula emocjonalnie i wspiera poczucie zaufania i
réwnowagi.

Balance — stabilizuje emocje i wprowadza poczucie wewnetrznego
ugruntowania.

Serenity — wspomaga relaksacje i uspokaja umyst przed snem.
Adaptiv — tagodzi stres i zwieksza emocjonalng elastycznosé
Peace — koi niepokdj i wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.
Console — przynosi ukojenie w smutku i emocjonalnym obciazeniu
Cheer — dodaje energii i roz§wietla nastrdj.

Passion — pobudza entuzjazm i przywraca emocjonalna iskre.




Na ciato i twarz

Olejki eteryczne dziataja na skére, poniewaz
tatwo przenikaja przez jej warstwe lipidowa,
gdzie wspieraja regeneracje, tagodza stany
zapalne, poprawiaja mikrokrazenie i dziataja
antybakteryjnie. Docierajac do gtebszych tkanek,
moga rozluznia¢ miesnie, zmniejszac obrzek i
wspomagac procesy naprawcze. Dzieki
aktywnym zwiazkom wptywaja takze na poziom
komdrkowy, redukujac stres oksydacyjny i

wspierajac zdrowie skéry.

Popularne olejki do pielegnacji twarzy:

e Frankincense — regeneruje, wygtadza i wspiera
elastycznos¢; dodaj 1 krople do olejku lub kremu.

e Lavender —tagodzi podraznienia i wspiera
gojenie; 1 kropla do porcji kremu lub serum.

e Geranium — tonizuje i reguluje sebum; 1 kropla
do oleju Jojoba.

e Sandalwood - intensywnie nawilza, koi i dziata
przeciwstarzeniowo; 1 kropla do olejowej bazy.

e Tea Tree — na niedoskonatosci; stosuj punktowo

w rozciericzeniu 1% (1 kropla na 10 ml).

Popularne olejki do pielegnacji ciata:

e Sandalwood — gteboko odzywia i wygtadza
skére; 2-3 krople na 10 ml oleju do masazu.

e Frankincense — wspiera regeneracje, idealny na
skére dojrzata; 2 krople do balsamu lub oleju.

e Geranium — ujedrnia i poprawia mikrokrazenie; 3
krople do oleju do masazu.

e Cedarwood - regeneruje i dziata kojaco; 2 krople
do oleju bazowego.

e Grapefruit — wygtadza i wspiera drenaz
limfatyczny; 3 krople na 10 ml oleju (stosowad

wieczorem, bez ekspozycji na storice).




Masaz

Olejki eteryczne w masazu tworza przestrzen, w ktérej ciato,
umyst i emocje moga jednoczesnie wejsé w proces
regeneracji. Dzieki swoim naturalnym, bioaktywnym
czasteczkom przenikajg przez skdre, wspierajac rozluznienie
miesni, poprawe krazenia i redukcje stanéw zapalnych.

Ich aromat oddziatuje na uktad limbiczny centrum emocji
wyciszajac uktad nerwowy, obnizajac poziom stresu

i przywracajac réwnowage psychiczna. W potaczeniu z
dotykiem masazysty olejki pomagaja uwalniaé napiecia
zapisane w ciele, tagodza bdle, wspieraja gteboki relaks i
regeneracje. To holistyczne podejscie, ktére harmonizuje
fizyczne dolegliwosci z dobrostanem emocjonalnym,
przynoszac odczuwalna poprawe samopoczucia na poziomie
fizycznym i psychicznym.

Olejki eteryczne dziataja jednoczesnie na trzech poziomach:

1. Biochemicznym - wnikaja przez skére i wptywaja na
komdrki oraz mediatory zapalne.

2. Neurologicznym - moduluja uktad limbiczny poprzez
Sciezke wechowa.

3. Fizjologicznym - w potaczeniu z masazem zmieniaja
krazenie, napiecie miesdni i poziom stresu.

To potaczenie sprawia, ze masaz aromaterapeutyczny ma
silniejsze i bardziej holistyczne dziatanie niz sam masaz lub
sama inhalacja.

Jakie efekty mozna osiggnac?

e dziatanie przeciwzapalne, rozkurczowe, przeciwbdélowe
wynika z interakcji molekut olejkéw z receptorami
komdrkowymi i lokalnymi mediatorami zapalnymi.

e obnizenie poziomu kortyzolu, aktywacja uktadu
przywspotczulnego (spowolnienie tetna, gtebszy oddech).

e redukcja bdlu, zmniejszenie napiecia miesni i uspokojenie
uktadu nerwowego.

e poprawa nastroju, redukcja leku, zwiekszenie koncentracji.

e wsparcie odpornosdci skéry i gojenia tkanek.
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Naturalne zapachy

Majac olejki mozesz przygotowad sobie naturalne perfumy.

Aby skomponowad udana mieszanke perfum z olejkéw
eterycznych, trzeba zadbad o spéjnosé trzech warstw
zapachu i wtasciwe proporcje miedzy nimi. Perfumy tworzy
sie z nuty gtowy, nuty serca i nuty bazy, kazda z nich
odpowiada za inny etap odbioru aromatu.

e Nuta gtowy (pierwszy zapach, szybko sie ulatnia):
Bergamot, Lemon, Wild Orange, Grapefruit, Peppermint.
e Nuta serca (serce perfum, nadaje charakter):
Lavender, Geranium, Ylang Ylang, Jasmine, Rose.

e Nuta bazy (utrwalacz, nadaje gtebie):

Frankincense, Patchouli, Sandalwood, Cedarwood, Vanilla.

Kompozycja powinna mieé proporcje 3-5-2

-
e 3 krople olejku z nuty gtowy, ﬁ
e 5 kropli olejku z nuty serca,
e 2 krople olejku z nuty bazy.

Dodaj olejki do butelki 10ml roll-on, 10 kropli (mozesz
zwiekszyd¢ do 15, jesli lubisz intensywniejszy zapach).

Uzupetnij olejem bazowym np. frakcjonowanym kokosowym

Zakrec i wstrzasnij.

Naktadaj na nadgarstki, szyje i dekolt.
Zapach stabilizuje sie i pieknie dojrzewa po 24-48h

Terapeutyczne perfumy



Przydatne przepisy

Wsparcie przy przeziebieniu

Do buteleczki 10ml dodaj:

e 2 krople Frankincense

e 4 krople Lemon

e 1 kropla On Guard

e 1 kropla Oregano

e 2 krople Tea Tree

e 1-2 krople Air dla wsparcia oddechowego
Uzupetnij olejem nosnikowym (np: frakcjonowany kokosowy) do petna.
Stosowanie: 2-3 razy dziennie na stopy, kregostup i klatke piersiowa.
WeZ do wewnatrz w potaczeniu z olejem lub miodem (bez mieszanki Air).

Zatkany nos i kaszel

Dodaj do dyfuzora:

e 3 Air

e 2 Eukaliptus

e 1 Peppermint

Dyfuzuj 20-30 min, szczegdlnie wieczorem lub po przebudzeniu.
Natéz na klatke piersiowa w potaczeniu z olejem.

Bdl gtowy

Do buteleczki 10 ml dodaj:

e 3 krople Peppermint

e 3 krople Lavender

e 1 kropla Frankincense

Uzupetnij olejem nosnikowym (np. frakcjonowany kokosowy) do petna.
Stosowanie:

Naktadaj na skronie, kark i czoto, omijajac okolice oczu.

Dziata rozluzniajaco i szybko tagodzi napieciowy bdl gtowy.

B4l miesni

Do buteleczki 10 ml dodaj:
e 3 krople Peppermint
e 3 krople Lavender
e 2 krople Aromatouch
e 2 krople Deep Blue
Uzupetnij olejem nosnikowym (kokosowy frakcjonowany).
Stosowanie:
Naktadaj na bolacy obszar 2-3 razy dziennie.
Dziata chtodzaco, rozluZniajaco i przeciwzapalnie.



Pierwsza pomoc

dolegliwo$ci fizyczne

B4l gtowy

e Peppermint
e Lavender

e Frankincense
o Copaiba

Migrenowe bdle

e Frankincense

o Copaiba

e Past Tense (mieszanka)

Bdle miesni i stawéw

e Deep Blue (mieszanka)

e Peppermint

o Aromatouch (mieszanka)
e Marjoram

Béle menstruacyjne

e Clary Sage

e Clary Calm (mieszanka)
e lavender

e Deep Blue (mieszanka)

Béle brzucha (zatrucie)
e Zengest (mieszanka)
e Peppermint
e Lavender

Béle zatok

o Air

e Peppermint
e Rosemary

Brak ré6wnowagi hormonalnej
e Clary Sage

e Geranium

e Lavender

e Clary Calm (mieszanka)

Oczyszczanie z toksyn
e Zendocrine

e Coriander

e Cilantro

Odrobaczanie
e Oregano
e Clove
e Thyme

Problemy oddechowe
o Air

e Peppermint

e FEucalyptus

Kaszel

e Cardamom (kaszel suchy)
e Thyme (kaszel mokry)

e Marjoram (kaszel nocny)

Alergie sezonowe
e Lavender

e Lemon

e Peppermint

e Air

Zgaga

e Zengest
o Ginger
o Fennel

Afty
e Tea Tree
e Frankincense/Kadzidto

Problemy skérne
o Tea Tree

e Frankincense
o Myrrh/Mirra

e Helichrysum

Rany
e Lavender

e Helichrysum (Kocanka Wtoska)

e Myhr/Mirra
e Frankincense

Oparzenia i ukaszenia
e Lavender

e Helichrysum/Kocanka Wtoska

Opryszczka
e Tea Tree
e Geranium

Zapalenie ucha
e Basil
e Tea Tree




Pierwsza pomoc

dolegliwosci psychiczne 1

Stres, napiecie nerwowe, przecigzenie emocjonalne
e Lawenda (Lavandula angustifolia)

o Bergamotka (Citrus bergamia)

o Kadzidtowiec (Boswellia carterii)

e Majeranek (Origanum majorana)

e Ylang ylang (Cananga odorata)

Mieszanki doTERRA:

e Balance® — uziemienie, stabilizacja emocjonalna

o Adaptiv® — wsparcie adaptacji do stresu

Smutek, obnizony nastréj, apatia
e Pomararicza stodka
e Bergamotka
o Grejpfrut
e Cytryna
e Ylang ylang
Mieszanki doTERRA :
e Cheer® - poprawa nastroju, lekko$¢ emocjonalna
e Citrus Bliss® — energetyzujaca, antyapatyczna

Lek, niepokdj, poczucie zagrozenia

e Lawenda

o Neroli

o Kadzidtowiec

e Rumianek rzymski

e Drzewo sandatowe

Mieszanki doTERRA:

o Peace® — wyciszenie i poczucie bezpieczeristwa

e Console® - wsparcie przy silnym obciazeniu emocjonalnym

Smutek, obnizony nastréj, apatia

e Pomararicza stodka

e Bergamotka

o Grejpfrut

e Cytryna

e Ylang ylang

Mieszanki doTERRA

o Cheer® - poprawa nastroju, lekko$¢ emocjonalna
o Citrus Bliss® — energetyzujaca, antyapatyczna

Zto$¢é, frustracja, rozdraznienie

e lLawenda

e Geranium

o Kadzidtowiec

e Mandarynka

e Szatwia muszkatotowa

Mieszanki doTERRA:

e Forgive® — praca z emocjami, uwalnianie napiec
e Balance® — przywracanie harmonii
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