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=== tericky olej si zvolte
| podlandlady i stavu,
ktory chcete dosiah-
b 1UE. Vyberte si, ¢i ho
chcete inhalovat, prevonat
nim miestnost, vychutnat si
ho v kapeli, radi arémotera-
peutka Monika Véghova.

@ Do aromatickej lampy:
Dve az desat kvapiek éte-
rického oleja nakvapkajte
do vody.

@ Na inhalaciu: Kvapku éte-
rického oleja pridajte do
misy s litrom hortcej vody
a inhalujte pat mintt.

@ Do kupela: Pét az patnast
kvapiek éterického oleja
zmieSajte s teplym mlie-
kom, desiatimi polievko-
vymi lyZicami kuchynskej
soli alebo s kipelovym
olejom. Zmes pridajte do
napustenej vane.

@ Ako pletovy olej: Pt az
sedem kvapiek éterické-
ho oleja zmiesajte s 30 ml
mandlového alebo jojobo-
vého oleja.

@ Ako masazny telovy olej:
Desat az dvadsatpat kva-
piek éterického oleja pri-
dajte do 100 ml zakladné-
ho masdzneho oleja alebo
pouzite jojobovy, avoka-
dovy ¢i mandlovy olej.

Do vecerného
kupela

Meditacne

Arabské kadidlo, benzoe a
santalové drevo majt tazki

a dlhotrvajtcu vonu, preto

ich nepouzivajte v praci. Su
urcené najma do vecerného
kipela. Vynikajtico posobia na
plet, kadidlo ma protivraskovy
efekt, benzoe hoji omrzliny.
Davkuijte ich s mierou.

74 /dravie

Na oddych a upokojenie mysle
vycerpani

Relaxacneé

Levandula a harmancek
rimsky (nie harmancek pravy)
upokojuju, st vhodné na od-
dych a pokojny spanok. Moze-
te ich pouzit aj na pokozku, pri
zraneniach, ale aj pre deti pri
Skolskom strese. Dobre sa mie-
$aju s citrusovymi olejmi.
Borovica lesna upokoji mysel,
vyborne sa po nej dycha, lebo
¢isti vzduch, najmé v kombi-
ndcii s citrusovymi olejmi. Je
vhodna aj pre deti, v kipeli
zmiertiuje bolesti svalov a kri-
zov. Dobre padne po fyzickej

a psychickej praci, po Sporte,
po dlhsom pobyte v uzavre-
tych priestoroch, napriklad

v nakupnych centrach, ked
nemate ¢as nacerpat energiu
v prirode.

Citrusove

Limetka a grep su osviezuju-
ce, prispievaju k dobrej nalade,
majti ich radi aj deti. Su vhodné
rano alebo poobede. V kom-
bindcii s harmonizac¢nymi
olejmi vas povzbudia, aby ste
vSetko zvladli. Ak sa vSak chce-
te pripravit na vecerny spanok,
zamerte limetkovy ¢i grepovy
olej za mandarinku. Ta v ma-
lych mnozstvach upokojuje a
dd vam pocit prijemného tepla.
Bergamot ma antidepresivne
ucinky, doda pocit lahkosti a
jemnej sviezosti, najma ked sa
vam zda, ze vSetka zodpoved-
nost je na vasich pleciach.

Harmonizacné

Geranium, ruza, ylang-
ylang, jazmin a muskatova
salvia st kvetinové vone,
ktoré maju rady najma zeny.
Davkujte ich v mensich
mnozstvach, su intenzivne.
Vyborne posobia na pokozku
a zenské orgdny, st vhodné
najma ako kupele pri psy-
chickom vycerpant, po strese
a vecer. Daju sa dobre kom-
binovat s citrusovymi olejmi,
nie st urcené do kanceldrie.

NIE PRIAMO
NA POKOZKU
Eterické oleje st vysoko
koncentrované a preto
sa — s vynimkou levan-
= dulového a ¢ajovniko-
vého — nesmu pouzivat
neriedené priamo na pokoz-
ku. Najprv ich zmiesajte
s nosicom, teda zakladnym
rastlinnym olejom. Vhodny
je najmi mandlovy a jojo-
bovy olej. Kedze sa dobre
rozotieraju a dlhsie vsakuju
do pokozky, hodia sa na ma-
saze. Olej z marhulovych
jadierok rychlo vsakuje,
preto je nevhodny na dlhsie
masdze. Vyborne vSak rege-
neruje a dodéva pocit istoty.
Ma vyraznejsiu vonu, ktora
ovplyviiuje voiiu pouzitych
éterickych olejov. Maceraty
Aloe vera st velmi [ahké
a dobre hydratuju pokozku.
Lubovnikovy olej upokojuje
podrazdené nervy, je velmi
hojivy, ma $pecifickd vonu
a vyrazne Cervenkasté zafar-
benie.
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Na potieranie

Pri strese a nervoznom za-

ludku:

Do lyzice mandlového ole-
ja nakvapkajte dve kvapky
levandule, dve kvapky
mandarinky a kvapku
harmanceka rimskeho.
Zmesou potierajte brucho
v smere hodinovych ru-
Ciciek. Desat az dvadsat
mintt lezte v pokoji. Vel'mi
ucinné.

Na uvol'nenie po praci: Naj-
lepsie po obede. Do lyzice
mandlového alebo jojo-
bového oleja nakvapkajte
tri kvapky Salvie muska-
tovej, vymastrujte si alebo
dajte si vymasirovat ruky
od predlaktia po kazdy
jednotlivy prst. Sta¢i pat az
osem mindt.

SPOSOBI ALERGIU?

Alergici by si mali dat na
vonavé éterické oleje po-
zor, upozoriuje imuno-
alergiolog MUDr. Martin
4 ¥ Lestan.

Arémoterapia posobi
blahodarne na regenerdciu
organizmu, vyvolava priazni-
vé reakcie, zmiertiuje bolest,
zniZuje napétie a stres. Co viak
niekomu pomaha, to moze
inému skodit. Opatrni by mali
byt prvom rade alergici, najma
[udia s kontaktnou alergiou. V
nasich ambulanciach sa objavu-
jU pacienti, ktori aj na prirodné
vOne a esencie reaguju podraz-
denim nosa, o¢i, bolestami
hlavy, migrénami, stazenym dy-
chanim, koznymi reakciami, ale
aj traviacimi problémami. Rizi-
kové st najmé zluceniny, ktoré
vznikajui horenfm aromatickych
latok vo vonnych tycinkach, a
tie, ktoré sa aplikujti priamo na
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Do kupela

Do mlieka: #

@ Velerny relax: 2 kvapky santalového dreva + 1 kvapka gerd- B .
nia + 2 kvapky levandule + 3 kvapka neroli al

@ Harmonizacny kupel: 3 kvapky vanilky (alebo benzoe ¢i
santalového dreva) + 1 kvapka ylang-ylangu + 2 kvapky ge-
rania + 3 kvapky bergamotu

® Upokojujuci kipel: 3 kvapky arabského kadidla + 2 kvapky
ylang-ylangu + 3 kvapky mandarinky cervene;

Do soli:

@ Tonizacny kupel : 5 kvapiek borovice lesnej + 2 kvapky
levandule + 3 kvapky limetky. Do mensej nddoby nasypte de-
sat lyzic kuchynskej soli, nakvapkajte zmes olejov, zamieSajte
a vsypte do napustenej vane.

-»

T T

kozu. NajcastejSou neziaducou
reakciou st vSak reakcie nosa,
teda zdurenie nosovej sliznice,
kychanie, vytok z nosa. Pritom
nemusi vzdy ist o alergiu — citli-
vi jedinci maju hyperreaktivne
sliznice, ktoré mozu precitlivene
reagovat aj na obycajné prirod-
né vone.
Mnoh{ pacienti maju prud-
ki alergickt reakciu (astmu,
dermatitidu, reakcie v tistnej
dutine) napriklad na skori-
cu, vanilku, klin¢eky, muskat,
rozmarin, Salviu, matu. To je
nasa dan za konzumny sposob
Zivota. Preto sa necudujme, Ze
v populdcii, v ktorej ma takmer
Styridsat percent [udi sklon k
alergii, pribdaju reakcie aj na
kvalitné prirodné esencialne
oleje. Ak poznate svoj zdravotny
stav a nemate kontaktnt aler-
giu, prirodné esencie a ich vone
budt pre vas urcite prinosom.
Plati: vSetko s mierou. Bl
Adriana FABRYOVA

Tip na vecer

Relaxacné oleje moZete kombinovat s
citrusovymi, ktoré vas osviezia, ale nie st
vhodné na vecerny spanok.
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