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Co to vlastne arématerapia je?

Arématerapia je metdda vyuzivajuca prchavé oleje (éterické oleje), ziskavané z rastlin, ktoré
vplyvaju na psychické a fyzické zdravie. Na jej praktikovanie vam stacia éterické oleje, ktoré
musia byt prirodné tzn. ziskavané z rastlin a nie syntetické napodobeniny. Takéto napodobeniny
nemaju ziaden vplyv na lieCbu, skér zdraviu Skodia.

Ako arOmaterapia funguje?

Eterické oleje v sebe nesu vlastnosti jednotlivych rastlin z ktorych sa ziskavaju. Tieto oleje sa v
aromaterapii inhaluju alebo zriedené v rastlinnych olejoch nanasaju na pokozku, pripadne sa
pridavaju do kupelov. Kazdy étericky olej ma svoju vonu, ktora prostrednictvom ¢uchovych
organov prenika priamo do mozgu, kde vyvolava reakciu tela na tento olej. Pri nanasani na telo,
prenikaju tieto éterické oleje do krvného obehu a do celého tela. Takze je velmi dolezité
pouzivat iba prirodné éterické oleje.

natu]/al Zdielaj na: n u


http://www.bionatural.sk?utm_campaign=download_pdf&utm_medium=pdf&utm_source=aromaterapia_nadcha&utm_content=&utm_term=index
http://clicktotweet.com/dufbC
http://www.facebook.com/sharer.php?u=http://www.bionatural.sk/aromaterapia_a_nachladnutie_ebook_zadarmo.html&t=Stiahnite si e-book zadarmo - Ar�materapia a nachladnutie | bionatural.sk

Arématerapia a nachladenie 4
Aplikacia éterickych olejov

Eterické oleje (EO) nikdy neaplikujeme neriedené priamo na pokozku. Vynimku tvoria len EO
Tea Tree a Levandula.

Inhalacia

EO si mézete pridat do aromalampy alebo do nadoby s horucou vodou, pripadne do
odparovaca, alebo napriklad na mokru plienku na radiatore.

Kupele

EO (5-8 kvapiek) pridavame priamo do kupela. Pri suchej pokozke zmie$ajte EO s 2 CL
rastlinného oleja. Alebo EO zmieSame v dezertnej lyZiCke oleja alebo Sampdnu a vlejeme do
vane. Vo Francuzsku sa EO mie$aju v dezertnej lyzi¢ke plnotuéného mlieka alebo 2 CL
smotany. MéZeme taktieZ oleje rozmiesat v 1 CL medu. Na jeseri nam prospeju najmé kupele s
EO podporujucimi dychanie a celkovou obranyschopnost.

Masaze

Odporuc¢ana koncentracia EO v rastlinnom oleji pri aplikacii na pokozku su 2%. 2% koncentraciu
dosiahnete zmieSanim 12 kvp EO alebo zmesi EO v 30 ml rastlinného oleja alebo masla (napr.
Bambuckého masla). Pre deti sa odporuca len 1% koncentracia t.j. 6 kvp EO na 30 ml
rastlinného oleja.

V chladnom obdobi jesene a zimy su vhodné masaze v oblasti hrudnika a chrbta. U deti
masirujeme i chodidla a chrbat chodidla k celkovej harmonizacii a posilnenie organizmu.

EO mézete pouzit'i k priprave prsnych balzamov ktorymi natierame hrudnik a chrbat. Tieto Casti
tela po aplikacii zabalime do félie a nahriatého uteraka alebo deky. Zakladom takychto
balzamov je bambucké maslo alebo niektory z neutralnych balzamov — nechtikovy, konopny,
Sipkovy alebo fubovnikovy.
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Saunovanie

Odporucame pravidelné saunovanie ako prevenciu a samozrejme, idealne je saunovanie s
pouzitim EO vhodnych pre chladné obdobie jesene a zimy.

Nosoveé oleje

Nezabudnite ani na prevenciu proti nachladeniu a na oSetrovanie nosnej sliznice nosnymi

olejmi. Pre deti je vhodny Nosovy olej Baby zn. Atok, alebo Detsky nosovy balzam od Saloos.
Pre dospelych Nosovy balzam od zn. Saloos.
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Ktoré eterickéeé oleje su vhodné pri nachladenit,
kasli a chripkovych stavoch?

Pllica a emdcie s nimi spojené uc¢inne harmonizuju prenikavé gafrovo-ihlicnaté vone lesa
a bylin, ktoré sprijemnuju a prehlbuju dychanie a celkovo regeneruju organizmus:
eukalyptus, tymian, tea tree, borovica, yzop, cypus, niaouli, ravnitsara, Salvia.

EO s protivirovymi, antibakterialnymi a imunistumulac¢nymi G€inkami:
ravintsara, eukalyptus, levandufa, tea tree, mata prieporna, klinCek, rozmarin, kajeput, niaouli,
tymian, materina duska, ihlicnany a citrusy.

EO proti suchému, drazdivému a spazmatickému kasl'u — oleje s protikiCovymi a
bronchytickymi (rozSirujucimi priedusky) uc€inkami:
cyprus, céder, eukalyptus, yzop, bergamot, harmancek, santal, kajeput, rozmarin.

OdkaSliavanie — EO s mukolotickymi G€inkami (maju schopnost riedit’ hlieny a
napomahat’ ich uvolhovaniu):
borovica, smrek, jedla, eukalyptus, kadidlovnik, anyz, fenykel, mata, cédrove drevo, Cierne

korenie, zazvor, Salvia.

EO s protizapalovym uc€inkom vhodné na pouZitie pri zapaloch dychacich ciest,
laryngitide (zdpale hrtana), bronchtide (zapal priedusiek):
levandula, mata, tea tree

EO na vykasliavanie hlienu, pri kataroch, zdpaloch prinosovych dutin, pri zapale
priedusSiek a pri kasli:

aniz, borovica, citrén, Cierne korenie, zazvor, eukalyptus, kadidlo, kajeput, majoran, mata,
myrha.
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Receptury
Kupel proti nachladnutiu €. 1

2 kvp eukalyptus
2 kvp maty
2 kvp levandule

Kupel': EO nakvapkajte priamo do vane s teplou vodou a dobre premiesajte
Inhalacia: zmes pridajte do vodnej aromalampy v izbe chorého
Masazny olej: pridajte zmes do 15 ml zakladného oleja a vmasirujte do oblasti hrudnika

Tato prenikava zmes uvolnuje nos a ulavuje bolavym svalom. Ug&inne funguje, ked mate pocit,
Ze na vas lezie chripka a nachladnutie. Pred pouZzitim odporu¢ame urobit’ test citlivosti pokozky
na vnutornej strane ruky. Bez testu nikdy nepouZzivajte éterické oleje neriedené na pokozku.

Kupel proti nachladnutiu C. 2

2 kvp kadidlo
3 kvp yzop
6 kvp eukalyptus

Kupel: oleje nakvapkame priamo do vane s teplou vodou a dobre premieSajte

Inhalacie: zmes pridajte do vodnej aromalampy v izbe chorého. Alebo zmes pridajte do misky s
horucou vodou a zakryte si hlavu dekou. Zhlboka dychajte

Masazny olej: do 30 ml zakladného oleja pridajte tuto zmes a vmasirujte do hrudnika, ruk, krku
a brucha
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Vecerny kupel’
3 kvp levandula

2 kvp manuka
1 kvp ravintsara

Tato zmes EO je urCena pre vecerny kupel, ktory pomaha s virovymi infekciami, nachladnutim
a chripkou.

Ranny kuapel pri nachladnuti a chripke
2 kvp ravintsara

2 kvp rozmarin
2 kvp tea tree

Kuapel pri zaCiatku nachladnutia sprevadzaného bolestivym
hrdlom

3 kvp levandula
2 kvp tymian
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Kuapel pri zaCiatku nachladnutia sprevadzaného kasl'om
2 kvp levandule

2 kvp kadidlo

2 kvp santalové drevo

Vecerny kupel pre unavené svaly

3 kvp levandula

2 kvp majoran
1 kvp jalovec

Kupel vhodny na relaxaciu pretazenych a unavenych svalov poc¢as chladnych dni.
Ranny kupel na uvol'nenie svalov

3 kvp rozmarin

2 kvp majoran

1 kvp borovica

Yzopovo-mandlovy olej

3 kvp EO yzop alebo 3 kvp EO eukalyptus
2 lyZice mandlového oleja

EO zmieSame s mandlovym olejom a zmesou denne potierame hrud. EO yzop mbzeme
nahradit' i EO eukalyptus.

Olejova zmes na prevonanie priestoru
Do rozprasovaca cca 140 ml dame vodu a 2 kvp EO citrén, 2 kvp EO medovka, 2 kvp EO
levnadula a 4 kvp EO eukalyptus. Podla potreby rozptylime do miestnosti. DIhSi ucinok

dosiahneme ak tuto zmes pouzijeme v arémalampe. Mali by sme vSak znizit pocet kvapiek EO
nakolko takato koncentracia je pre aromalampu prisilna.
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Citrusoveé zmesi na pozdvihnutie nalady
Zmes C. 1

3 kvp pomaranc
2 kvp grapefruit alebo zazvor

Kupel': pocet kvapiek strojnasobte aby celkovy pocet kvapiek bol 15 a pridajte do kupela
Kupelova sol: po€et kvapiek zostvornasobte, aby celkovy pocet kvapiek bol 20. Zmes pridate
do 3 Salok morskej soli. Dobre premiesaijte. (Pridajte 1 lyZicu bio kokosového oleja pre
hydrataciu ak si Zelate). Na jeden kupel nechajte rozpustit’ 2 -1 Salku kupelovej soli vo vode
Osviezovac vzduchu: pripravte si 100 ml nadobu s rozprasovac¢om. Vlejte do nadoby 75 ml
destilovanej vody, pripade polovicu z tohto objemu destilovanej vody a polovicu objemu vodky.
Pridajte 20 kvp zmesi EO. PremieSajte. Ak sa vam na druhy den zda, Ze vbna je pre vas slaba,
zvyste pocet kvapiek na 30 az 40.

Zmes C. 2

3 kvp grapefruit
2 kvp cyprus

Kupel: pocet kvapiek strojnasobte aby celkovy pocet kvapiek bol 15 a pridajte do kupela.
Kupelova sol’: pocet kvapiek zostvornasobte, aby celkovy pocet kvapiek bol 20. Zmes pridate
do 3 Salok morskej soli. Dobre premiesaijte. (Pridajte 1 lyZicu bio kokosového oleja pre
hydrataciu ak si zelate). Na jeden kupel nechajte rozpustit’ 2 -1 Salku kupelovej soli vo vode.
Osviezovac vzduchu: pripravte si 100 ml nadobu s rozprasovacom. Vlejte do nadoby 75 ml
destilovanej vody, pripade polovicu z tohto objemu destilovanej vody a polovicu objemu vodky.
Pridajte 20 kvp zmesi EO. PremieSajte. Ak sa vam na druhy den zd4, Ze vbna je pre vas slaba,
zvyste pocet kvapiek na 30 az 40.

Zmes C. 3

4 kvp pomaranc
1 kvp ylang-ylang

Kupel: pocet kvapiek strojnasobte aby celkovy pocet kvapiek bol 15 a pridajte do kupela.
Kupelova sol’: pocet kvapiek zoStvornasobte, aby celkovy pocet kvapiek bol 20. Zmes pridate
do 3 Salok morskej soli. Dobre premiesaijte. (Pridajte 1 lyZicu bio kokosového oleja pre
hydrataciu ak si zelate). Na jeden kupel nechajte rozpustit’ 2 -1 Salku kupelovej soli vo vode.
Osviezovac vzduchu: pripravte si 100 ml nadobu s rozprasovacom. Vlejte do nadoby 75 ml
destilovanej vody, pripade polovicu z tohto objemu destilovanej vody a polovicu objemu vodky.
Pridajte 20 kvp zmesi EO. Premie$ajte. Ak sa vam na druhy den zd4, Ze vbna je pre vas slaba,
zvysSte pocet kvapiek na 30 az 40.
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Prekvapenie

Ziskavate zlavu 15% na vSetky éterické oleje v ponuke internetového obchodu BlOnatural.sk.
Pri objedavani tovaru zadajte do policka kod kuponu:

2311fe7efl
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zaver

Verime, ze tieto recepty vam pomdzu s vasimi zdravotnymi problémami a arbmaterapia vas
nadchne tak ako nas. Pouzivanie éterickych a rastlinnych olejov sa neobmedzuje len na
prevenciu a lieCbu zdravotnych problémov, ale mézete ich pouzivat' i pri starostlivosti o plet,
vlasy a celé telo. Vacsinu éterickych a rastlinnych olejov pouzitych v tejto knihe najdete v
internetovom obchode www.bionatural.sk.

Ak vas tieto informacie zaujali, a chceli by ste vediet o prirodnej kozmetike a biokozmetike viac,
sledujte nas na nasom blogu www.bionatural.sk/blog/. Pripadne nas sledujte na socialnych

sietiach:

http://www.facebook.com/BlOnatural.sk

https://twitter.com/bionatural

http://pinterest.com/bionatural/

= [ BN

Tﬂu https://www.youtube.com/user/Bionatural

https://plus.google.com/+BionaturalSk

yieo

Ak mate nejaké otazky, nevahajte nas kontaktovat.
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