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Przedmowa

Wprowadzenie: pachnąca apteka

1. Lekarstwa ziemi

Każdy z nas jest inny

Olejki eteryczne – nie takie nowe

Synergia

Adaptogeny

Chemotypy

Ponadczasowa apteka

Kontrola jakości

Odpowiednie ilości i mieszanie

Tabele przeliczeniowe

Ogólny przewodnik rozcieńczania

Tabela 1. Przewodnik rozcieńczania

Metody użycia

Tabela 2. Metody stosowania olejków eterycznych: przewodnik od A do Z

Tabela 3. Sytuacje nadzwyczajne

Metody, których nie należy stosować w domu

Problemy środowiskowe

2. Zestaw podstawowy

Olejki z zestawu podstawowego

Lawenda wąskolistna (Lavandula angustifolia)

Geranium (Pelargonium graveolens)

Tymianek z linalolem (Thymus vulgaris ct. linalool)

Rumianek rzymski (Anthemis nobilis)

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)

Mięta pieprzowa (Mentha piperita)

Kardamon (Elettaria cardamomum)

Cytryna (Citrus limon)

Eukaliptus promienisty (Eucalyptus radiata)

Drzewo herbaciane (Melaleuca alternifolia)

Zastosowanie zestawu podstawowego: przewodnik od A do Z

Atak kamicy żółciowej

Biegunka

Ból brzucha

Ból gardła

Ból ucha i infekcje ucha

Bóle głowy

Choroba uchyłkowa jelit

Czkawka

Czyraki

Drzazga

Gorączka

Gościec mięśniowo-ścięgnisty

Grypa

Grzybica stóp

Guzy

Jęczmień

Kaszel

Katar

Katar sienny

Krwawienie

Krwawienie z nosa

Lumbago

Nerwobóle

Odmrozina

Odmrożenia

Omdlenia

Oparzenia

Opryszczka

Otarcia

Palpitacje

Pęcherze

Podbite oko

Pokrzywka

Przeziębienie

Rekonwalescencja

Ropień zęba

Ropnie

Sińce

Skaleczenia i rany

Spierzchnięta skóra

Spierzchnięte wargi

Szczeliny odbytu

Szok emocjonalny

Ukąszenia owadów

Zamrożony bark

Zanokcica

Zapalenie błony maziowej

Zapalenie brzegów powiek

Zapalenie krtani

Zapalenie spojówek

Zapalenie zatok

Zaparcie

Zgaga

3. Zestaw do samoobrony

Zestaw do samoobrony

10 olejków eterycznych do samoobrony

Tabela 4. Wytyczne dotyczące przeciwbakteryjnych, przeciwwirusowych i przeciwgrzybiczych właściwości olejków eterycznych

Jak używać olejków eterycznych, aby chronić się przed infekcjami bakteryjnymi i wirusowymi

Metody środowiskowe

Zastosowania do ciała

Infekcje bakteryjne

MRSA

Helicobacter pylori

Infekcje wirusowe

Ogólne mieszanki przeciwwirusowe

Objawy grypopodobne

Opryszczka jamy ustnej wywołana wirusem HSV-1

Pęcherze narządów płciowych wywoływane przez wirus HSV-2

Rekonwalescencja po chorobie wirusowej

Spreje, kąpiele, żele i oleje o szerokim spektrum działania przeciwko mikrobom

Spreje o szerokim spektrum działania

Żel przeciwbakteryjny o szerokim spektrum działania

Kąpiel przeciw drobnoustrojom o szerokim spektrum działania

Olejki do ciała o szerokim spektrum działania

Infekcje grzybicze

Szpitale i domy opieki

Czystość otoczenia

Łóżko

Skaleczenia i zadrapania

Kąpiele

Nos

Infekcje dróg moczowych

Infekcje układu trawiennego

Infekcje układu oddechowego

4. Olejki dla pracującego mężczyzny i pracującej kobiety

Olejki eteryczne do stosowania w pracy

Biuro

Fabryka

Szpital

Praca na roli

Stres wizualny i związany z patrzeniem w ekran

Rozmowy o pracę i egzaminy

Autohipnoza relaksacyjna

Cały mózg

Mieszanki do trenowania prawej półkuli mózgu

Oparzenia

Oparzenia elektryczne

Oparzenia substancjami żrącymi

Bóle pleców

Mieszanki na ból pleców

Choroby RSI

Zapalenie pochewki ścięgnowej

Zapalenie ścięgien

Ganglion

Kurcz pisarski

Łokieć tenisisty

Zapalenie kaletki maziowej

Kręcz szyi

Serce pracoholika

Stres w pracy

Poziomy stresu

Tabela 5. Poziomy stresu

Tabela 6. Mieszanki na stres – poziom 2.

Tabela 7. Mieszanki na stres – poziom 1. i 3.

Przygotowanie własnych mieszanek na stres

Radzenie sobie ze stresem w pracy

Trema

Wyczerpanie

5. Ratunek dla emocji

Olejki eteryczne na problemy emocjonalne

Stres emocjonalny

Niepokój

Depresja

Zły humor i wahania nastroju

Trauma

Żałoba

Olejki eteryczne poprawiające jakość życia

Uważność

Pozytywne myślenie

Pewność siebie

Koncentracja

Samoocena

Asertywność

Szczęście

6. Podstawowy zestaw podróżny

Podróż

Lot

Przyjazd

Rok… lub weekend przerwy

Dom z daleka od domu

Słońce

Upał

Znużenie cieplne i udar cieplny/udar słoneczny

Skurcze cieplne

Potówki

Gorączka

Problemy żołądkowe

Biegunka

Zatrucie pokarmowe

Czerwonka bakteryjna

Małe kąsające stworzenia

Profilaktyka

Ukąszenia i użądlenia: postępowanie ogólne

Rośliny

Zanieczyszczenia

Zestawienie olejków przydatnych w nagłych przypadkach: od A do Z

7. Eteryczne muśnięcie dla niemowląt i dzieci

Dziecko odnoszące sukcesy

Poprawa pamięci przed egzaminami

Stres związany ze szkołą

Stres przed egzaminem

Na sen

Dobre podstawy

Olejki eteryczne dla niemowląt i dzieci

Tabela 8. Olejki dla dzieci w różnym wieku

Wiek

Stopień rozcieńczenia i olej nośny

Odpowiednie olejki eteryczne

Noworodki

Pępowina

Skóra niemowlęcia

Ciemieniucha

Inne problemy niemowlęctwa

Niemowlęta od 3 do 12 miesięcy

Masaż niemowlęcia

Pieluszkowe zapalenie skóry

Kolka

Marudność

Nudności i wymioty

Sen

Ząbkowanie

Przeziębienie i kaszel

Zdrowie dzieci

Skaleczenia, zadrapania, sińce i oparzenia

Bezsenność

Przeziębienia i grypa

Bóle

Gorączka

Liszajec

Zaparcia

Biegunka

Zapalenie migdałków

Ból gardła

Uszy

Zapalenie oskrzeli

Astma u dzieci

Alergie

Migrena

Świnka

Odra

Różyczka (odra niemiecka)

Ospa wietrzna

Krztusiec

Brodawki

Grzybica stóp

Grzybica woszczynowa

Owsiki

Wszy

Nastolatki

Problemy ze skórą

Nadużywanie narkotyków

Dzieci o specjalnych potrzebach

Rozszczep kręgosłupa

Paraliż

Atrofia

Dystrofia mięśniowa

Spastyczność

Porażenie mózgowe

Odleżyny

Cukrzyca

Zespół Downa

Zapalenie stawów

Wady wzroku

Stopa końsko-szpotawa

Zaburzenia ze spektrum autyzmu (ASD)

Zespół nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD i ADD)

8. Naturalny wybór dla kobiet

Presja bycia doskonałą

Piersi

Bolesność piersi

Ropień piersi

Piersi torbielowate

Zapalenie pęcherza

Mieszanki olejków do ciała na zapalenie pęcherza moczowego

Nasiadówki na zapalenie pęcherza moczowego

Torbiele jajników

Zespół policystycznych jajników (PCOS)

Wypadanie macicy

Żylaki

Choroba Raynauda

Problemy menstruacyjne

Zespół napięcia przedmiesiączkowego (PMS) i przedmiesiączkowe zaburzenia dysforyczne (PMDD)

Bolesne miesiączkowanie

Krwotok miesiączkowy

Brak miesiączki

Menopauza

Ból miednicy

Zespół przekrwienia biernego miednicy mniejszej (PCS)

Endometrioza

Drożdżaki (Candida albicans)

Grzybica pochwy

Infekcje pochwy i stany zapalne

Podsumowanie metod stosowania

Nieswoiste zapalenie pochwy lub bakteryjne zapalenie pochwy (BV)

Gardnerella vaginalis

Atroficzne zapalenie pochwy

Leukorrhea

Niepłodność

Mieszanki do ciała dla kobiecej płodności

Poronienie i przedwczesny poród

Mieszanki do użycia po poronieniu lub przedwczesnym porodzie

Ciąża

Olejki eteryczne do stosowania w czasie ciąży

Problemy związane z ciążą

Przygotowanie do porodu

Sala porodowa

Opisy olejków eterycznych do stosowania na sali porodowej

Masaż

Wdychanie

Spreje do ciała na bazie hydrolatów

Opieka poporodowa

Infekcje

Pielęgnacja piersi

Wzmocnienie poporodowe

Depresja poporodowa

9. Naturalny wybór dla mężczyzn

Wyczerpanie

Niedobór androgenów u starzejących się mężczyzn (ADAM)

Sprawność seksualna

Niepłodność

Układ rozrodczy

Bóle i podrażnienia

Otarcia

Zapalenie

Zapalenie żołędzi

Wodniak

Zapalenie jąder

Zapalenie gruczołu krokowego

Wyprzenie

Żylaki powrózka nasiennego

Inne problemy

Brzydki zapach stóp

Grzybica pachwin

Kandydoza

Świąd odbytu

Hemoroidy

Wątroba

Zapalenie wątroby

Łysienie

Golenie

Olejek do golenia

Olejki eteryczne do stosowania w olejkach do golenia

Broda

10. Eteryczna pomoc w dojrzałym wieku

Wysokie ciśnienie krwi

Krążenie

Kąpiel stóp i rąk

Opuchnięte kostki i stopy

Skurcze nóg

Żylaki

Owrzodzenia podudzi

Odleżyny

Bezsenność

Trudności z oddychaniem

Bolesne oddychanie

Zadyszka

Głośny oddech

Zapalenie oskrzeli

Zapalenie płuc

Okazjonalna utrata pamięci

Demencja i choroba Alzheimera

Demencja

Tabela 9. Olejki eteryczne na problemy związane z demencją i chorobą Alzheimera

Choroba Alzheimera

Choroba Parkinsona

Drżenie

Zapalenie stawów

Zmiany żywieniowe

Reumatoidalne zapalenie stawów (RZS)

Choroba zwyrodnieniowa stawów

Terapia zachowawcza w przypadku reumatoidalnego zapalenia stawów i choroby zwyrodnieniowej stawów

Inne schorzenia układu szkieletowego

Dna moczanowa

Niestrawność

Wzdęcia/gazy

Zaparcia

Hemoroidy

Nasiadówki i olejki

Pielęgnacja stóp

Paznokcie i łożyska paznokci

11. Wspomagające olejki eteryczne dla sportowców i tancerzy

Sport, taniec i umysł

Bieganie

Pielęgnacja stóp

Problemy ze stopami

Mięśnie

Nadwyrężone mięśnie

Kąpiele przyspieszające regenerację

Metody leczenia urazów

Zimno (krioterapia)

Ciepło

Ochrona, odpoczynek, lód, kompresja i uniesienie

Masaż

Olejki do masażu

Kompresy

Liść kapusty

Okład z glinki

Urazy sportowe i taneczne: od A do Z

Dłonie i ramiona: zespół cieśni nadgarstka

Ganglion na nadgarstku

Ganglion na stopie (torbiel maziowa)

Kolano: uszkodzenie chrząstki

Kontuzja dłoni

Kontuzja piersi

Kontuzja stopy

Łokieć: zapalenie nadkłykcia bocznego kości ramiennej (łokieć tenisisty)

Nadwyrężenie bioder

Nadwyrężenie lub skręcenie barku

Nadwyrężenie mięśni klatki piersiowej

Nadwyrężenie nogi (mięśnie łydek)

Nadwyrężenie pachwiny

Nadwyrężenie ramienia

Nadwyrężenie ściany brzucha

Plecy: ogólne napięcie

Plecy: wypadnięcie lub przepuklina dysku

Skręcenie lub nadwyrężenie szyi

Skręcenie łokcia

Skręcenie nadgarstka

Skręcenie palca

Skręcenie stawu skokowego

Stłuczenie kostki i pięty

Stłuczenie łokcia

Stłuczenie pośladka

Stłuczenie twarzy

Uraz głowy

Uraz nosa

Uraz uda: ścięgna udowe

Zapalenie błony maziowej stawu kolanowego (woda w kolanie)

Zapalenie kaletki maziowej w stopie

Zapalenie ścięgna Achillesa

Zwichnięcie nogi (dolna część nogi)

Sport, taniec, dom i ośrodki rekreacyjne

Prysznice

Sauna

Jacuzzi

Szatnie i przebieralnie

12. Poważne problemy zdrowotne

Nowotwór

Badania nad olejkami eterycznymi i rakiem

Stosowanie olejków eterycznych a rak

Odżywianie

Troska o umysł i emocje

Łagodzenie objawów i skutków ubocznych

Problemy z płodnością u mężczyzn i kobiet

Masaż i rak

Opieka paliatywna

Problemy z sercem

Dbanie o serce

Miażdżyca

Udar

Tabela 10. Olejki eteryczne stosowane w rehabilitacji po udarze

Przewlekła obturacyjna choroba płuc (POChP)

Ogólne mieszanki dwuskładnikowe

Stwardnienie rozsiane (SM)

Zespół przewlekłego zmęczenia (CFS)

Zmęczenie mięśniowe

Bezsenność

Depresja

Utrata pamięci

Inne objawy

13. Pachnąca droga do piękna

Oczyszczanie

Oczyszczające olejki i balsamy

Peelingi i środki wygładzające do twarzy

Środek wygładzający do twarzy z owsa i migdałów

Składniki, których można używać w pastach do twarzy

Maseczki do twarzy

Maski na twarz z glinkami

Żelowe maseczki do twarzy

Parówki na twarz

Spreje do twarzy i toniki

Środki ściągające

Oleje do pielęgnacji skóry

Skóra zrównoważona – skóra normalna

Skóra normalna lub sucha

Skóra normalna i tłusta

Skóra wrażliwa

Zmarszczki i starzenie się skóry

Olejki eteryczne dla starzejącej się skóry

Ekstrakty olejowe wzmacniające skórę do stosowania w olejkach do twarzy

Przeciwzmarszczkowe olejki na noc

Skóra problematyczna

Kruche lub popękane naczynka

Prosaki

Zaskórniki

Skóra ze skazą

Trądzik

Trądzik różowaty

Szyja

Oczy

Tabela 11. Olejki eteryczne do pielęgnacji skóry twarzy

Hydrolaty i uroda

Tabela 12. Hydrolaty do pielęgnacji skóry twarzy

Tabela 13. Hydrolaty i ich zastosowania w pielęgnacji skóry

Tabela 14. Hydrolaty w leczeniu chorób skóry

Pielęgnacja włosów

Szampony

Płukanki

Olejki do włosów

Włosy normalne

Włosy suche

Włosy przetłuszczające się

Włosy łamliwe

Włosy afro

Włosy wypadające

Wypadanie włosów i łysienie

Łupież

Egzema i łuszczyca skóry głowy

14. Domowe spa – piękne ciało

Pasty i peelingi do ciała

Olejki eteryczne

Słodkie pasty do ciała

Słone peelingi do ciała

Luksusowa pasta do ciała cesarzowej

Maseczki do ciała

Glinka − podstawowy składnik

Inne składniki maseczki do ciała

Lotiony do ciała

Masła i balsamy do ciała

Płukanki do ciała

Kąpiele i bąbelki

Odżywcze kąpiele z olejkami roślinnymi

Specjalne mieszanki do kąpieli

Profesjonalna mieszanka detoksykująca do kąpieli z olejkami eterycznymi

Wyszczuplająca i detoksykująca kąpiel z wodorostami

Kąpiele mleczne

Kąpiele dla skóry normalnej, suchej, tłustej i z niedoskonałościami

Olejki do ciała stosowane przed kąpielą

Dezodoryzujące olejki do ciała

Niezbędni pomocnicy osób będących na diecie

Olejki do kąpieli lub przed kąpielą dla osób odchudzających się

Tonizujące kąpiele z olejkami eterycznymi

Ogólne olejki do masażu dla osób na diecie

Tonujące olejki do masażu ciała

Zatrzymywanie płynów w ciele

Cellulit

Kąpiele antycellulitowe

Mieszanki olejków do masażu antycellulitowego

Ręce

Dłonie

Obolałe i podrażnione dłonie

Paznokcie

Onychia

Stopy

Stwardniała skóra

Rytuał SPA dla stóp

Olejki eteryczne do stóp

Oleje roślinne do stóp

Specjalny zabieg dla stóp

Tabela 15. Olejki upiększające ciało

Tabela 16. Olejki ujędrniające/wyszczuplające

15. Pachnąca pielęgnacja domu

Odświeżacze powietrza czy perfumy robione na zamówienie?

Korytarz

Pogromcy drobnoustrojów

Kuchnia

Pomieszczenie gospodarcze

Salon

Sypialnia

Łazienka

Owady i inni nieproszeni goście

Ogólna mieszanka na owady

Myszy

Tworzenie atmosfery w nowym domu

Przyjęcia i uroczystości

Uroczystości

Boże Narodzenie

Wielkanoc

Wydarzenia o charakterze duchowym

Walentynki

Halloween

Tworzenie własnych aromatycznych tradycji

Robienie prezentów

Perfumowane poduszki i saszetki

Pachnące drewno

Potpourri

Pachnące papier-mâché

Pikantne koraliki

Zakładki do książek

Papiery i atrament

Pocztówki

Tworzenie własnych mydeł

Pachnące świece

Tworzenie własnych perfum i wody kolońskiej

Tabela 17. Stosunek olejków eterycznych do rozcieńczalnika w produktach zapachowych

Akcesoria

Uwagi dotyczące perfum

Akordy

Przykłady nut zapachowych

Nuty kobiece

Nuty męskie

Tworzenie wody kolońskiej

Tworzenie własnych wód z olejkami eterycznymi i hydrolatów

Wody z olejkami eterycznymi

Przygotowywanie hydrolatów

16. Gotowanie z olejkami eterycznymi

Metoda wykałaczki

Aromatyczne i smakowe olejki oraz octy

Dipy

Masła, pasty i sery

Aromatyczne sosy

Przystawki

Marynaty

Zupy

Warzywa

Warzywa gotowane na parze

Słodkie warzywa

Cytrynowy lub pomarańczowy pieprz

Ryby

Mięso

Desery

Mrożone desery

Ciasta i lukry

Chleb i inne wypieki

Syropy kwiatowe i ziołowe

Miód i cukier

Aromatyczne płatki

Pachnące dżemy kwiatowe

Galaretki

Muesli dra Birchera

Mleka orzechowe

Boże Narodzenie

Przejedzenie

Poncze

Ratunek na kaca

17. Naturalna pielęgnacja zwierząt

Metody użycia dla zwierząt

Spreje na bazie wody

Oleje/Oleje nośne

Balsamy i maści

Żele

Hydrolaty i olejki eteryczne

Apteczka pierwszej pomocy dla zwierząt

Olej neem (Azadirachta indica)

Olej tamanu (Calophyllum inophyllum)

Srebro koloidalne

Ocet jabłkowy

Hydrolaty

Sproszkowane wodorosty morskie lub suplementy

Glinki

Inne przydatne dodatki do apteczki dla zwierząt

Spreje dla zwierząt

Uspokajający sprej dla zwierząt

Ogólny sprej antyseptyczny

Przygotowywanie wody z olejkami eterycznymi

Aromaterapia dla psów

Pchły i kleszcze

Drobne skaleczenia i otarcia

Kaszel, przeziębienie i grypa

Zapalenie stawów i reumatyzm

Woskowina w uszach

Oddech psa

Dieta

Aromaterapia dla kotów

Leczenie dolegliwości kota

Choroby skóry: profilaktyka i leczenie

Ropnie

Zapalenie przewodu słuchowego (Otitis externa)

Pchły

Króliki

Chomiki

Świnki morskie

Problemy skórne

Konie

Przewożenie koni

Robaki

Muchy

Zgnilizna kopyt

Mycie stajni

Problemy z nogami

Nerwowość i stres

Rolnictwo na małą skalę

Owce

Krowy, byki i cielęta

Pszczoły

18. Ogrody przyszłości

Używanie olejków eterycznych w ogrodzie

Tabela 18. Naturalne odstraszacze owadów

Metody stosowania olejków eterycznych w ogrodzie

Spreje

Herbaty z olejkami eterycznymi

Sznurek

Wiszące wstążki

Waciki

Pojemniki

Herbaty roślinne

Ślimaki nagie i ptaki

Pleśń

Przyjazne grono

Tabela 19. Dobrzy towarzysze warzyw

Tabela 20. Dobrzy towarzysze owoców

Pielęgniarki ze świata natury

Tabela 21. Nieprzyjaźni sąsiedzi

Kontrola chwastów

Drzewa i owoce

Kwiaty i rośliny domowe

Zioła

Wydobywanie z gleby tego, co najlepsze

19. Oleje nośne i hydrolaty

Oleje nośne

Oleje roślinne, nośne i bazowe – Na czym polega różnica? Przykłady zastosowania

Mieszanie olejów nośnych

Zwróć uwagę na jakość

Używaj jedynie czystych, organicznych i naturalnych olejów roślinnych

Opisy olejów nośnych

Podstawowe oleje nośne

Oleje, które można wykorzystać jako dodatek do podstawowych olejów nośnych

Oleje specjalistyczne

Oleje macerowane/z dodatkami

Masła

Hydrolaty

Hydrolaty: metody użycia

Przykłady hydrolatów i ich ogólne zastosowanie

20. Olejki eteryczne i absoluty

Tabela 22. Skrócona tabela odniesień

Opisy olejków eterycznych

21. Bezpieczeństwo

Podrażnienie skóry

Reakcja alergiczna

Nadwrażliwość na światło

Palność

Fitoestrogeny

Ciąża i laktacja

Olejki eteryczne, których należy unikać

DODATEK 1. Chemia olejków eterycznych

Tabela 23. Fitochemikalia w olejkach eterycznych

DODATEK 2. Słowniczek właściwości terapeutycznych

Podziękowania
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O Autorce
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Dla mojej mamy – Very Marion Howdown Worwood – która nauczyła mnie, czym jest bezwarunkowa miłość, i dla mojej córki Emmy, która jest radością mojego życia.





Materiały zawarte w tej książce mają charakter edukacyjny i służą do poszerzania wiedzy na omawiany w niej temat. W żaden sposób nie zakłada się, że zastąpią one profesjonalną poradę medyczną, diagnozę lub leczenie prowadzone przez licencjonowanego lekarza. Chociaż dołożono wszelkich starań, aby zawarte w niej informacje były jak najbardziej dokładne i aktualne, nie są one objęte żadną wyraźną ani dorozumianą gwarancją co do skutków ich stosowania, ani teraz, ani w przyszłości. Przedstawione zalecenia mogą ulegać zmianom na podstawie wyników nowych badań i danych klinicznych. Czytelnik stosuje informacje zawarte w tej książce według własnego uznania i na własne ryzyko, a autor i wydawca nie mają nad tym kontroli. Autor i wydawca nie ponoszą odpowiedzialności za jakiekolwiek podjęte działania i zrzekają się odpowiedzialności za szkody powstałe w ich wyniku bezpośrednio lub pośrednio, teraz lub w przyszłości.



Przedmowa

Rośliny od zawsze odgrywały w moim życiu istotną rolę. Jako dziecko uprawiałam skrawek ziemi w ogrodzie mojego dziadka i dowiadywałam się o symbiotycznych związkach pomiędzy roślinami. Wielokrotnie parzyłam się pokrzywą, a następnie znajdowałam liście szczawiu, aby złagodzić podrażnienie. Robiłam perfumy z pachnących płatków i soku z dzikich jagód na herbaciane przyjęcia dla moich zabawek. Dziadek nauczył mnie nazw kwiatów i chwastów, a mama i babcia pokazały mi, jak używać ziół do leczenia i gotowania. Moja mama robiła własne lekarstwa i przed sięgnięciem po inne leki zawsze stosowała wypróbowane zioła. Kiedy ja i moje rodzeństwo nie czuliśmy się dobrze, dostawaliśmy olejek goździkowy na ból zęba, olejek miętowy na ból brzucha i kostkę cukru z odrobiną olejku eukaliptusowego na kaszel. W domowej aptece znajdowało się także coś, co nazywa się „maścią końską”, czyli mieszanka olejku golteriowego i brzozowego, którą mama wcierała nam w nogi, gdy mieliśmy bóle wzrostowe. Aromat olejków eterycznych towarzyszył mi przez całe dzieciństwo, wraz z zapachem pysznego jedzenia przyrządzanego ze świeżych warzyw zerwanych z ogrodu.
Kiedy pracowałam w Europie i odkryłam wielką leczniczą moc olejków eterycznych, zrozumiałam, że moja ścieżka kariery będzie z nimi związana. Miałam coraz więcej klientów, którzy zadawali mi coraz ciekawsze i trudniejsze pytania. Spisywałam dla nich porady i instrukcje, ponieważ informacje o tym, jak używać olejków eterycznych, były niedostępne. Moja mama zauważyła, że zawsze z chęcią udzielam rad, więc zasugerowała, żebym napisała książkę. To było ponad 25 lat temu.
Przez całą moją karierę wykorzystywałam nabytą wiedzę w praktyce; dzieje się tak do dnia dzisiejszego. Chociaż wykładam i prowadzę badania, energię do pracy daje mi tak naprawdę obserwowanie reakcji pacjentów na olejki eteryczne oraz uzdrawiającej podróży każdego z nich. Te doświadczenia leżą u podstaw tej książki – jest ona syntezą moich doświadczeń, praktycznych badań i faktów pozyskanych z pierwotnych źródeł. Zaproszenia na międzynarodowe konferencje były dla mnie okazjami do prezentowania mojej pracy i prowadzenia dyskusji na temat możliwości rozwoju z naukowcami reprezentującymi zarówno prywatne przedsiębiorstwa, jak i środowisko akademickie. Podróżowanie w charakterze konsultantki dało mi możliwość odwiedzenia zarówno dużych, jak i małych producentów olejków eterycznych. Z kolei prowadzenie warsztatów pozwoliło mi przekazać zdobyte informacje nowemu pokoleniu terapeutów wykorzystujących olejki eteryczne.
Wszyscy przebyliśmy długą drogę, a olejki eteryczne są obecnie używane na oddziałach ogólnych, położniczych, dziecięcych i onkologicznych w szpitalach i w domach opieki oraz na wydziałach badawczych uniwersytetów. Aromaterapia zyskała popularność na całym świecie.
Czuję się zaszczycona pozytywnymi reakcjami, jakie przez lata wywoływały moje książki, i zaskoczona tym, jak wielu podróżników nosiło je w swoich plecakach wraz z podstawowym zestawem olejków do pielęgnacji. Ich historie opisujące, jak za pomocą olejków eterycznych udawało im się wychodzić z opresji, zachęcały mnie do dalszej pracy. Pewna pielęgniarka powiedziała mi, że moja książka, wraz z kilkoma olejkami eterycznymi i niewielką ilością lekarstw, była jedyną pomocą, z jakiej mogła korzystać podczas pracy w RPA. Dzięki tym ograniczonym zasobom udało jej się rozwiązać wszystkie problemy zdrowotne pacjentów i spełnić swoją rolę.
Wspaniale zostać poproszoną o podpisanie książki, która jest tak podarta, że rozpada się na kawałki, ponieważ jej stan wskazuje, że zawarte w niej informacje zostały dobrze wykorzystane. Tym, co sprawia, że praca ta jest warta zachodu, są opowieści matek i ojców o tym, jak bardzo olejki eteryczne pomogły ich rodzinom, seniora, który zaczął używać olejków eterycznych w swoim ogrodzie zamiast środków owadobójczych, lub kobiety, której udało się złagodzić ból na tyle, że znowu może tańczyć… Jestem ogromnie wdzięczna, że mogłam rozpowszechnić na całym świecie informacje o niesamowitych właściwościach leczniczych olejków eterycznych i sposobu na ich wykorzystanie – aromaterapii.



Wprowadzenie: pachnąca apteka

Natura pobłogosławiła nas skarbnicą słodko pachnących płynnych esencji, klejnotów o wielu aspektach. W zależności od tego, jak na nie spojrzymy, możemy podziwiać ich właściwości przeciwbakteryjne, przeciwzapalne lub ich pozytywny wpływ na umysł, nastrój i emocje. Każdy olejek eteryczny, niczym pryzmat, zawiera w sobie tęczę możliwości.
Trudno przecenić skuteczność działania olejków eterycznych nie tylko na poziomie biochemicznym, komórkowym i fizycznym, lecz także w sferze emocjonalnej, intelektualnej, duchowej i estetycznej. Tworzą one system uzdrawiania pozostający w całkowitej harmonii z ludźmi, którzy sami są wielopłaszczyznowi. Olejki eteryczne zostały poddane niezliczonym procesom analitycznym związanym z ich składem chemicznym, masą, załamywaniem światła, biegunowością i właściwościami elektrycznymi. Nauka może powiedzieć nam o nich wiele, ale wciąż kryją w sobie tajemnice.
Nie powinno się lekceważyć siły ukrytej w olejkach eterycznych. Chociaż pachną słodko, są potężne. Wiedzą o tym korporacje i prywatne instytucje, które w tajemnicy pracują w laboratoriach, aby ustalić, które z wielu właściwości olejków eterycznych można wykorzystać komercyjnie. Starają się także o patenty na preparaty z wykorzystaniem tych substancji. Ale już dziś każdy może skorzystać z dobrodziejstw związanych z właściwościami olejków eterycznych.
Niniejsza książka dostarcza dogłębnej i wszechstronnej wiedzy na temat oddziaływania olejków eterycznych. Mam szczerą nadzieję, że to nowe, zaktualizowane wydanie będzie źródłem wielu pozytywnych wrażeń dla nowego pokolenia miłośników aromaterapii. Oprócz rozszerzenia wszystkich obszarów tematycznych, edycja ta zawiera nowe rozdziały dotyczące samoobrony przed drobnoustrojami, wspomagania zdrowia emocjonalnego i radzenia sobie z istotnymi problemami zdrowotnymi, a także szczegółowe opisy ponad 180 olejków eterycznych, hydrolatów i olejów nośnych.
Olejki eteryczne są cenne na tak wiele różnych sposobów, że trudno znaleźć słowo, a nawet wyrażenie, które w pełni opisywałoby ich możliwości. Są one najbardziej znane jako materia medica – system uzdrawiania; ale olejki eteryczne można również stosować w domu i miejscu pracy, aby poprawić własne samopoczucie i wprowadzić pozytywne zmiany w stylu życia. Jak czytelnik dowie się z tej książki, substancje te są wyjątkowo pomocne dla sportowców, tancerzy, podróżników, ogrodników, miłośników zwierząt i kucharzy. Oprócz tego olejki eteryczne są nieocenione w zabiegach kosmetycznych i spa.
Osoby, które regularnie używają olejków eterycznych, mówią, że nie mogą się bez nich obejść, a ci, którzy dopiero zaczną je stosować, będą się zastanawiać, jak radzili sobie wcześniej. Łatwo wykorzystać skuteczność i wszechstronność olejków eterycznych, ponieważ istnieje wiele metod ich stosowania. Fakt, że dobrze pachną, to tylko bonus! Wydaje się, że nie ma końca płynącym ze stosowania olejków eterycznych korzyściom, zarówno tym poznanym w laboratoriach, jak i odkrywanym w naszych własnych domach. Podobnie jak w przypadku pierwszego wydania tej książki, ta edycja, stworzona z okazji 25–lecia, jest przeznaczona zarówno dla osób stosujących olejki w domu, jak i tych, które mają doświadczenie w aromaterapii.
Olejki eteryczne były wykorzystywane przez ludzi w przeszłości, ale stanowią także część przyszłości. Są wiecznymi darami natury, niezłomnymi dostarczycielami przygód, sprawcami cudów, przyjaciółmi człowieka, wsparciem i jednym z najcenniejszych darów, jakimi obdarzyła nas natura.
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Lekarstwa ziemi

Pan stworzył z ziemi lekarstwa, 
a człowiek mądry nie będzie nimi gardził.
— MĄDROŚĆ SYRACHA, 38 : 4
Olejki eteryczne stanowią pokaźną kolekcję substancji używanych w celach leczniczych i dla przyjemności we wszystkich aspektach naszego życia. To jest niezwykły fakt. Wszyscy wiemy, że Ziemia dostarcza nam pożywienia i wody, ale kiedy uświadomimy sobie, że natura oferuje nam różnorodne ekstrakty z roślin, które są w stanie rozwiązać tak wiele problemów, a na dodatek dają nam dużo radości, zrozumiemy, że mamy się z czego cieszyć.
Ludzie zawsze korzystali z roślin o właściwościach leczniczych – lekarstw pochodzących z ziemi. Dziś żyjemy w szczególnych czasach, ponieważ nasz świat stał się globalną wioską, co pozwala nam czerpać aromatyczne olejki eteryczne z roślin leczniczych występujących na całej planecie. Jest to stosunkowo nowe zjawisko. Możemy korzystać z różnorodnych składników, które nigdy wcześniej nie były dostępne dla ludzkości na tak dużą skalę.
Olejki eteryczne pozyskuje się z drzew, krzewów, ziół, traw, korzeni, owoców i kwiatów. Olejki są skoncentrowane w różnych częściach roślin. Olejek wetiwerowy otrzymywany jest z korzeni traw z gatunku Vetiveria zizanoides; olejek laurowy pozyskiwany jest z liści Laurus nobilis. Olejek geraniowy pochodzi z liści i łodyg rośliny, olejek z kminku − z nasion, olejek imbirowy − z kłączy, a olejek różany − z pachnących płatków kwiatu róży. Olejki mirrowy, kadzidłowy i styraksowy są pozyskiwane z żywicy właściwych drzew. Ze skórki owoców uzyskuje się olejki mandarynkowy, cytrynowy, limonkowy, grejpfrutowy i bergamotowy, olejek sosnowy − z igieł i gałązek sosny, a olejek z drzewa sandałowego − z twardzieli.
Gdybyśmy spojrzeli na lawendę pod mikroskopem, zobaczylibyśmy gładkie okrągłe gruczoły zawierające olejek eteryczny, otoczone lasem kolczastych włosków, które go nie wydzielają. Wiele odmian roślin ma podobne gruczoły wydzielnicze, które wyglądają jak okrągłe odrębne jednostki z naskórkiem lub zewnętrzną błoną, i chronią komórki wydzielnicze. U innych gatunków roślin gruczoły wytwarzające olejek eteryczny wyglądają jak mikroskopijne łodygi. W nasionach olejek eteryczny jest przechowywany w małych kieszonkach znajdujących się na ich zewnętrznej powierzchni. W przypadku pomarańczy i cytryn, olejek przechowywany jest w zewnętrznej części skórki owocu. Jeśli chodzi o goździki, wiele endogennych gruczołów łojowych znajduje się tuż pod powierzchnią nasienia, podczas gdy w kadzidłowcu kuleczki żywicy są uwalniane z przewodów olejowych. W imbirze olejek eteryczny znajduje się w komórkach wydzielniczych tkanki miąższu, natomiast w drewnie cedrowym − w przewodach żywicznych linii komórek wydzielniczych.
Olejek pozyskuje się z rośliny różnymi metodami, w zależności od konkretnego gatunku. Najpopularniejszym sposobem jest destylacja z parą wodną; inne metody obejmują ekstrakcję CO2, wyciskanie, enfleurage, macerację i ekstrakcję rozpuszczalnikiem. Istnieją setki gatunków drzew eukaliptusowych, ale nie wszystkie są wykorzystywane do produkcji olejków eterycznych. Podobnie, istnieje wiele odmian geranium, z których większość nie nadaje się do ekstrakcji olejków eterycznych. Mimo to aromaterapia to nauka, która się rozwija. Pozyskujemy olejki z nowych roślin, co wzbogaca naszą pachnącą aptekę.
Każdy olejek ma zarówno właściwości lecznicze, jak i inne. Dzięki badaniom naukowym potwierdzono wielowiekowe doświadczenia w stosowaniu roślin, z których pozyskuje się olejki eteryczne. Teraz wiemy, że nasza pachnąca apteka zawiera olejki eteryczne o różnorodnym działaniu, w tym przeciwwirusowym, przeciwbakteryjnym, przeciwgrzybiczym, antyseptycznym, przeciwzapalnym, przeciwneuralgicznym, przeciwreumatycznym, przeciwskurczowym, odtruwającym, przeciwdepresyjnym, uspokajającym, przeciwbólowym, wiatropędnym, poprawiającym trawienie, zmniejszającym przekrwienie, wykrztuśnym, poprawiającym zapach ciała, regenerującym, wspomagającym krążenie, moczopędnym, leczącym rany.
Istnieje wiele metod używania olejków eterycznych do celów terapeutycznych. Można do nich zaliczyć stosowanie zewnętrzne, doustne, inhalacje i czopki. Niewielki rozmiar molekularny olejków oznacza, że wchłaniają się one łatwo i szybko. Metody stosowane zewnętrznie obejmują olejki do ciała, okłady, żele, płyny i kąpiele – w tym kąpiele dłoni i stóp. Metody inhalacji obejmują dyfuzory, spreje pokojowe, waporyzatory i całą gamę innych metod, a także po prostu wdychanie bezpośrednio z butelki lub z chusteczki. Chociaż przemysł spożywczy i farmaceutyczny dodaje olejki eteryczne do produktów przyjmowanych doustnie, rzadko używa się ich w ten sposób do celów leczniczych w domu, chyba że pod kierunkiem wykwalifikowanego lekarza.
Wybrana metoda stosowania decyduje zarówno o szybkości, jak i zakresie wchłaniania. Inne czynniki, które należy wziąć pod uwagę, to wiek, masa ciała, dieta i genetyka osoby. Tempo leczenia może również zależeć od tego, czy dana osoba ma zaburzenia metaboliczne, choruje na serce, wątrobę lub nerki.
Każdy olejek eteryczny ma swoją własną historię do opowiedzenia. W przypadku jaśminu każdy kwiat jest zbierany ręcznie już pierwszego dnia po jego otwarciu, zanim wzejdzie słońce, podczas gdy drzewo sandałowe może mieć 30 lat i 30 stóp wysokości, zanim zostanie uznane za gotowe do destylacji. Pomiędzy tymi dwoma skrajnościami, do uprawy i zbioru roślin, które dostarczają cennych olejków eterycznych, stosuje się wiele różnych metod. Cena każdego olejku odzwierciedla te warunki; ponieważ do wyprodukowania 0,5 l olejku jaśminowego potrzeba około 4 milionów ręcznie zebranych kwiatów jaśminu, można zrozumieć, dlaczego jest to jeden z najdroższych olejków na rynku. Olejek eteryczny z róży damasceńskiej również jest kosztowny, ponieważ do wyprodukowania 0,4 l tego specyfiku potrzeba około 2000 kg kwiatów róży, a olejek lawendowy jest tańszy, ponieważ aby wyprodukować tę samą ilość, wystarczy 68 kg kwiatów. Oczywiście plony różnią się w zależności od lokalizacji, co również może wpływać na ceny.
Olejkami eterycznymi handluje się na całym świecie, a dostawy lekarstw stworzonych na ich podstawie przesyłane są pomiędzy Stanami Zjednoczonymi, Francją, Chinami, Brazylią, Bułgarią, Turcją, Arabią Saudyjską, Nową Zelandią, Etiopią, Indonezją, wyspą Reunion, Australią, Argentyną, Izraelem, Wielką Brytanią, Japonią, Tajlandią, RPA, Wietnamem, Indonezją, Iranem, Gwatemalą, Egiptem, Somalią, Hiszpanią i wieloma innymi miejscami!
Olejek eteryczny zawiera średnio 100 związków chemicznych. Najważniejsze składniki przynależą do grup takich jak alkohole, estry, ketony, fenole, terpeny i aldehydy. Każdy olejek zawiera również szereg mniejszych związków śladowych, których nie potrafimy zidentyfikować do dziś. To właśnie te tajemnicze substancje odróżniają olejki eteryczne od prostego zbioru składników chemicznych i nadają im ich złożoność oraz wyjątkowe właściwości. Pomyśl o tym w następujący sposób: ciało ludzkie składa się w 60 do 73% z wody (wyższy procent obserwuje się u osób otyłych), ale kiedy patrzymy w lustro, nie widzimy dużej kropli wody. Podobnie, olejek eteryczny może zawierać od 30 do 60% octanu linalilu, ale to dopiero początek jego historii. Niektóre olejki eteryczne mają aż 300 składników, przy czym część z nich jest jeszcze niezidentyfikowana. Pomysł, że olejki eteryczne da się produkować ze wszystkich znanych fitochemikaliów, jest tak arogancki, jak myślenie, że człowiek może zostać zredukowany do cząsteczek, zaczynając od największej pod względem objętości – wody.
Olejki eteryczne są skomplikowane nie tylko pod względem chemicznym. Mają cały szereg interesujących właściwości, sprawiających, że silnie wibrują. Jeśli chodzi o ich częstotliwość elektromagnetyczną lub sygnaturę wibracyjną, niektóre mają wyższy odczyt w megahercach niż inne. Jeśli chodzi o właściwości elektryczne olejków eterycznych, określa się ich dodatniość lub ujemność, a także biegunowość. Aromamolekuła może być ujemna i polarna, ujemna i niepolarna, dodatnia i polarna lub dodatnia i niepolarna. Nawet poszczególne składniki olejków mają własne właściwości elektryczne. Niektóre olejki eteryczne wykazują aktywność optyczną i obracają światło zgodnie z ruchem wskazówek zegara, a inne − przeciwnie do ruchu wskazówek zegara – i określamy je odpowiednio jako prawoskrętne i lewoskrętne. Ich składniki mają strukturę krystaliczną. Jeśli połączymy te wszystkie właściwości z ciałem człowieka, które również je wykazuje, może dojść do syntezy harmonii i potencjału.
Olejki eteryczne są niezwykle wszechstronne; sprzyja temu fizyczna forma, w której występują. Kilka kropli czystego olejku lawendowego nałożonego na drobne oparzenie daje najbardziej niesamowity efekt, ponieważ skóra goi się w ciągu kilku dni; bez zastosowania olejku mogłoby dojść do pojawienia się pęcherza i ostatecznie − blizny. Możesz sięgnąć po tę samą buteleczkę, gdy boli cię głowa: 1 kropla wtarta w skronie często przynosi ulgę. A ponieważ lawenda jest naturalnym środkiem odstraszającym komary i ćmy, a także inne owady, równie łatwo można ją wpiąć we wstążkę i zawiesić w oknie lub wetknąć w wacik i umieścić w szafie, aby pozbyć się problemu moli. Olejek lawendowy jest naturalnym antybiotykiem i antyseptykiem, co czyni z niego bardzo skuteczny środek do przemywania ran i otarć, a także dobry dodatek do wody mającej posłużyć do czyszczenia stołów, glazury i podłóg. Świeży aromat lawendy sprawia, że korzystanie z niej to źródło przyjemności – warto więc zastosować ją w odświeżaczu powietrza. Jedna mała butelka, wykorzystywana na różne sposoby, może rozwiązać problemy zarówno fizjologiczne, jak i środowiskowe; fakt, że lawendę wykorzystuje się do odświeżania powietrza, nie oznacza, że zastosowanie jej na oddziałach leczenia oparzeń nie jest dobrym pomysłem. Tak naprawdę trudno byłoby wymyślić coś lepszego! Olejki eteryczne potrafią działać na kilka sposobów jednocześnie.
Rośliny są fabrykami związków chemicznych istniejącymi pomiędzy światłem a ciemnością, słońcem i ziemią, czerpiącymi energię z każdego z nich i przekształcającymi ją w cząsteczki węglowodanów, białek i tłuszczów. Zapewniają pożywienie nam i zwierzętom, które jemy. Komórki roślinne są podobne do ludzkich, ponieważ posiadają błony, DNA i szereg organelli, w tym aparat Golgiego i mitochondria. Jesteśmy rodziną. Ewoluowaliśmy razem. Nie możemy myśleć o roślinach jako o gorszych od nas, ponieważ mogą one funkcjonować bez człowieka, ale my nie możemy bez nich żyć. Taka jest relacja pomiędzy nami. Zwracanie się do roślin po pomoc przypomina proszenie o nią dalszej rodziny.
Jesteśmy coraz bardziej świadomi, ile syntetycznych chemikaliów nas otacza, czy nam się to podoba, czy nie. Znajdują się one w naszych dywanach, podłogach i meblach. Są obecne w produktach do sprzątania. Wykorzystuje się je do produkcji żywności, znajdują się w wodociągach oraz w kosmetykach, które nakładamy na twarz, włosy i ciało. Są zawarte także w powietrzu, którym oddychamy. Wydaje się, że nie da się uciec przed atakiem syntetycznych chemikaliów. Jednakże jeśli chodzi o niektóre prace domowe, możemy zastąpić zwykłe produkty kupowane w sklepie olejkami eterycznymi; jeśli chodzi o kosmetyki, możemy wytwarzać całkowicie naturalne produkty do ciała, włosów i twarzy, perfumy i odświeżacze powietrza. W ogrodzie możemy używać olejków eterycznych, aby pobudzić wzrost roślin i chronić je przed owadami. Możemy używać potężnych naturalnych esencji, aby złagodzić wszelkiego rodzaju problemy fizyczne, i wykorzystywać je do poprawiania samopoczucia naszej rodziny i przyjaciół. Dzięki tej książce można się przekonać, że olejki eteryczne są użyteczne i skuteczne na wiele różnych sposobów. I za każdym razem, gdy ich używamy, możemy cieszyć się, że unikamy stosowania syntetycznych chemikaliów, ponieważ przyroda obdarzyła nas naturalnymi alternatywami.
Otrzymaliśmy ogromny prezent od matki natury, więc powinniśmy traktować olejki eteryczne z szacunkiem, na jaki zasługują. Łatwo założyć, że skoro pachną one tak słodko, ta właściwość jest ich najważniejszą wartością. Nie jest to prawda. Naukowcy z laboratoriów na całym świecie odkrywają, że kompletne olejki eteryczne działają znacznie lepiej niż ich wyizolowane składniki chemiczne. Mogą pachnieć słodko i uroczo, ale ich działanie jest niezwykle silne.
Każdy z nas jest inny
W tej książce, podobnie jak w jej pierwszym wydaniu, w przypadku określonych problemów natury fizycznej lub mentalnej bardzo często polecam nie tylko konkretne mieszanki, lecz także alternatywne olejki eteryczne. Postępuję tak z ważnego powodu: każdy z nas jest inny. Wydaje się to oczywiste, ale jeśli chodzi o stosowanie olejków eterycznych, chociaż określony preparat może odpowiadać większości ludzi, prawdopodobnie znajdą się tacy, w przypadku których przyniesie on mniej korzyści. Nie ma to nic wspólnego ze skutecznością danego olejku, ale prawdopodobnie ma związek z genetyką. Naukowcy odkrywają, że niektóre leki po prostu nie działają na wszystkich, i coraz częściej badają relacje pomiędzy tymi preparatami a genami tych, którzy na nie nie reagują. Przykładowo, przebadano całą gamę leków statynowych pod kątem ich miotoksyczności (toksycznego działania na mięśnie) u osób, u których objawy te wydają się występować z powodu pewnych cech ich organizmu. W przyszłości być może wszyscy będziemy musieli zaakceptować potrzebę uwzględnienia w naszej dokumentacji medycznej pełnego profilu genetycznego. Nie zniechęcaj się więc, jeśli zauważysz, że dany olejek nie działa w twoim przypadku tak skutecznie, jak na pozostałe osoby; po prostu wybierz inny, który ma podobne właściwości.

Olejki eteryczne – nie takie nowe
Nie myśl, że olejki eteryczne są nowym odkryciem – istnieją od dawna. Oryginalna receptura coca-coli, wymyślona przez Johna Pembertona w 1886 roku, zawierała olejki eteryczne z pomarańczy, cytryny, gałki muszkatołowej, cynamonu, kolendry i neroli. Guma do żucia z pewnością nie zyskałaby na popularności bez olejków z mięty pieprzowej i mięty zielonej. Obecnie olejki eteryczne są szeroko stosowane w przemyśle spożywczym i napojów; nadają one produktom naturalny smak i aromat, a także pełnią rolę konserwantów. Niektóre składniki olejków eterycznych stosuje się do produkcji folii, aby ochronić żywność przed zepsuciem. Producenci kosmetyków od dawna doceniają odmładzające komórki i upiększające właściwości olejków eterycznych. Bez tych substancji nie byłoby także wielu zabiegów spa. Olejki eteryczne są często najatrakcyjniejszym elementem produktu kosmetycznego z punktu widzenia kupujących. W przeszłości cała branża perfumeryjna opierała się na tych substancjach. Niestety, obecnie są one w dużej mierze zastępowane przez składniki syntetyczne; być może dlatego niektórzy ludzie reagują negatywnie na nowoczesne produkty zapachowe.
Działanie olejków eterycznych ma charakter prawdziwie holistyczny, ponieważ wpływa na umysł, ciało i ducha. Poprawiające nastrój właściwości niektórych olejków eterycznych sprawiały, że ludzie chętnie dodawali je do perfum. Mówiąc prościej: dzięki tym substancjom ludzie czują się lepiej. Od zawsze stosowano je także w praktykach duchowych – pomyśl o kadzidle i mirrze spalanych w ogromnych ilościach w niektórych kościołach, i o wielkich chmurach aromatycznego dymu, które otaczają zgromadzonych. Rdzenni Amerykanie kładą pachnącą szałwię i cedr na gorących kamieniach w szałasach potu, aby oczyścić się i połączyć ze światem duchów. Podczas ceremonii koronacji brytyjskiej królowej Elżbiety II w 1953 roku namaszczono władczynię mieszanką olejków eterycznych z neroli, róży, cynamonu, jaśminu i olejku styraksowego. Rytuał ten był wyrazem aprobaty udzielonej monarchini przez Boga.
Każdy z nas może dziś bez problemu wybierać spośród 300 szeroko dostępnych olejków eterycznych, ale większości tych, którzy chcą używać ich na co dzień, wystarczy 10 z nich – pod warunkiem że zostaną właściwie dobrane. Do olejków eterycznych należy podchodzić z szacunkiem, ale też z pewnością siebie. Kieruj się zdrowym rozsądkiem, postępuj zgodnie z instrukcjami zawartymi w tej książce, kupuj ostrożnie i rozważnie i ciesz się nimi!
Synergia
Kiedy połączenie jest czymś więcej niż sumą części, mamy do czynienia z efektem synergii. Po zmieszaniu dwóch lub więcej olejków eterycznych powstaje związek o właściwościach innych niż substancje, na bazie których powstał. Takie mieszanki niejednokrotnie wykazują unikalne i silne cechy. Połączenie może zintensyfikować efekty stosowania olejków bez konieczności zwiększania dawki. Na przykład działanie przeciwzapalne olejku eterycznego z rumianku wyraźnie zwiększa się dzięki dodaniu lawendy w odpowiednich proporcjach. Reakcja zachodząca pomiędzy olejkami eterycznymi nadaje całości żywiołowości i dynamizmu, których nie da się osiągnąć przy użyciu tych substancji pojedynczo.
Ważną kwestią dotyczącą synergicznych mieszanek jest to, że należy zachowywać odpowiednie proporcje poszczególnych składników. Czasem dobrze przygotować większą porcję preparatu niż jest nam potrzebna, aby najmniejsze składniki olejów połączyły się we właściwych proporcjach. Dana cząstka może stanowić tylko 0,001% mieszanki i mimo wszystko być niezbędną częścią całości.
W tej książce znajdziesz instrukcje dotyczące sporządzania mieszanek. Najłatwiej to robić, mieszając olejki eteryczne w butelce. Możesz dokładnie odmierzyć wskazaną liczbę kropli lub pomnożyć wszystkie składniki przepisu przez ten sam współczynnik. W ten sposób uzyskasz więcej synergistycznej mieszanki do wykorzystania w przyszłości.
Adaptogeny
Niektóre olejki eteryczne regulują metabolizm. Nazywamy je adaptogenami. Pobudzają one organizm do działania w kierunku osiągnięcia stanu homeostazy, czyli równowagi. Reakcje wpływają między innymi na autonomiczny układ nerwowy, układ hormonalny i ciśnienie krwi. Przykładowo, olejek eteryczny z cytryny może pełnić rolę środka uspokajającego lub toniku. Olejek z mięty pieprzowej to kolejna substancja, którą można znaleźć zarówno na liście „środków relaksujących”, jak i „stymulujących”. Ta pozorna sprzeczność może cię zdziwić, jeśli nie zdajesz sobie sprawy z tego, że masz do czynienia z adaptogenami. Co ciekawe, do tej grupy można zaliczyć także inne produkty naturalne, w tym ziele mięty i korzeń żeń-szenia.
Chemotypy
Z jednego gatunku roślin można pozyskiwać olejki eteryczne o różnym składzie chemicznym, w zależności od warunków, w jakich rosną, na przykład typu gleby, klimatu i wysokości nad poziomem morza. Pospolite zioło o nazwie Thymus vulgaris wytwarza kilka olejków eterycznych, które mają właściwości lecznicze. Ogólnie rzecz biorąc, tymianek może działać drażniąco na skórę, więc należy go używać ostrożnie, ale tymianek z linalolem, który zwykle rośnie na dużych wysokościach, można bezpiecznie stosować w mieszankach wymienionych w tej książce; jest on także jedynym chemotypem tymianku, którego można używać w leczeniu dzieci. Ponieważ jeden gatunek rośliny może wydzielać olejki o różnych chemotypach, z których każdy ma inny potencjał medyczny, lista pożytecznych roślin jest bardziej rozległa, niż mogłoby się wydawać na pierwszy rzut oka.
Ponadczasowa apteka
Wielu naukowców z całego świata, którzy prowadzą obecnie badania nad leczniczymi właściwościami olejków eterycznych, korzysta z osiągnięć europejskich badaczy działających w latach 80. XIX wieku. W czasach, gdy nie było jeszcze antybiotyków, „przeciwzakaźne” właściwości destylowanych roślin miały oczywiście ogromne znaczenie. Później, na przełomie XIX i XX wieku, świat nauki zmienił nastawienie. Odrzucono wszystko, co stare, i ekscytowano się tym, co nowe – w tym chemią i nowymi lekami. W pewnym sensie zatoczyliśmy pełne koło, ponieważ dziś zdajemy sobie sprawę, że olejki eteryczne, które zostały kiedyś odrzucone jako staromodne, są w niektórych przypadkach skuteczniejsze niż nawet najnowsze leki. Dziś ponownie bada się te substancje z nadzieją, że uda się odkryć dzięki nim nowe farmaceutyki.
W 1888 roku dwóch lekarzy z Lyonu we Francji, Célestin Cadéac i Albin Meunier, opublikowało w rocznikach Instytutu Pasteura artykuł potwierdzający antybakteryjną moc olejków eterycznych z cynamonu, goździków i oregano. Było to zaledwie kilka lat po tym, jak inny naukowiec wykazał, że tymianek jest silnym środkiem przeciwbakteryjnym. To ciekawe, że ci mężczyźni wybrali te właśnie olejki; dziś już wiemy, że należą one do najpotężniejszych środków przeciwbakteryjnych.
W Niemczech olejki eteryczne były destylowane przez aptekarzy do celów leczniczych, co można zobaczyć na frontyspisie książki na temat ziół wydanej w 1557 roku przez lekarza medycyny Adama Lonitzera, zatytułowanej Kräuterbuch. Praca ta stanowiła kontynuację starszej tradycji. Na przykład po pierwszej „małej” książce o destylacji Hieronima Brunschwiga, wydanej w 1500 roku, w 1519 roku powstała jego „duża” książka, która miała 608 wydań i została przetłumaczona na wszystkie języki europejskie. Autor zawarł w niej rozdział dotyczący wykorzystywania olejków eterycznych, w tym z lawendy, rozmarynu i sosny, do leczenia różnych chorób. Brunschwig stworzył potężną recepturę na bazie goździków, cynamonu, mastyksu i olibanum. Wytwórcy rękawiczek stosowali olejki aromatyczne, prawdopodobnie w celu zapobiegania pleśni; według doniesień historycznych tylko oni i inni, którzy używali pachnących olejków i ziół, mieli gwarancję przetrwania plag, które nawiedzały Europę w ciągu wielu stuleci.
Ludzie zawsze zdawali sobie sprawę z ochronnego i uzdrawiającego działania niektórych roślin i cenili je za to tak samo, jak za ich słodki aromat. W zielnikach i historycznych recepturach perfum nie znajdziemy przypadkowych roślin. Na przykład na spisie zapasów weneckiego sprzedawcy Francesca Pegolottiego, który handlował lekami w latach 1310–1340, umieszczono „przyprawy”, które rozpoznałby każdy współczesny aromaterapeuta, w tym anyż, wodę różaną, cynamon, kasję, kardamon, kminek, kamforę, cytrynę, goździki, koper włoski, imbir, olejek nardowy, olibanum, mastyks, gałkę muszkatołową, pieprz, żywicę sosnową i drzewo sandałowe. Pozycją na jego liście był też wspaniały „cukier o zapachu róży i fiołków”.
Wenecja była miastem-państwem, które zmonopolizowało handel ze Wschodem, skąd pochodziła większość egzotycznych substancji aromatycznych, a Włochy, a zwłaszcza Florencja, stały się najważniejszym ośrodkiem perfumeryjnym w Europie. Rzemiosło to zyskało popularność we Francji za pośrednictwem bratanicy papieża Katarzyny Medycejskiej. Kiedy w 1533 roku poślubiła ona syna króla Franciszka I, twórca perfum królowej, Renato Bianco, otworzył swój sklep w Paryżu.
Jednym z najsłynniejszych lekarzy w historii był Awicenna, który działał w Persji na początku XI wieku. Napisał on ponad 100 książek. Pierwsza pozycja jego autorstwa dotyczyła dobroczynnego działania olejku różanego, który przepisywano na problemy trawienne. Olejek ten destylowano w krajach arabskich co najmniej od IX wieku, a wodę różaną produkowano dużo wcześniej. Jak odnotował Chao Ju-kua w swojej książce Zapisy ludów obcych i ich handlu (Chu Fan Chih) z 1225 roku, sprzedawano ten produkt Chińczykom.
Jedna z metod produkcji wody różanej została opisana w chińskiej książce z 1115 roku: podgrzewano róże, aby wytworzyć parę, która następnie ulegała kondensacji. Z różnych źródeł możemy wyczytać, że już w XII wieku płatki róż były przetwarzane na olejek różany, atar i wodę różaną. Nierzadko trudno jest rozróżnić te produkty, biorąc pod uwagę, że pojęcia woda różana i rosa różana nie są tożsame, ale wiemy, że w tamtych czasach ludzie również borykali się z problemem fałszerstwa. W swojej książce z 1225 roku Chao sugeruje, że aby odróżnić czystą wodę różaną od podrobionej, należy wlać płyn do szklanych butelek i wstrząsnąć, aby sprawdzić, czy bąbelki poruszają się w górę i w dół – jeśli tak, to produkt jest prawdziwy.
Olejek eteryczny neroli, ceniony dziś ze względu na wyśmienity zapach i inne właściwości, jest wspomniany w chińskiej książce Changa Shih-nana datowanej na 1233 rok. Autor twierdzi, że zapach tego olejku przewyższa właściwości wszystkich innych kwiatów i owoców cytrusowych. Co ciekawe, uważa się, że miał on na myśli te same kwiaty, z których destyluje się dziś neroli – Citrus aurantium. Następnie Chang wyjaśnia, w jaki sposób powstawały perfumowane opiłki drewna: warstwy płatków kwiatów pomarańczy i wiórów drzewnych umieszczano naprzemiennie w blaszanym naczyniu służącym do odparowywania; „krople płynu” zbierały się i były zlewane do pojemnika; następnie stare kwiaty wyjmowano, destylowaną ciecz ponownie umieszczono na opiłkach drewna, a do destylatora wkładano świeże płatki. Cały proces powtarzano 3 lub 4 razy. Opiłki były następnie suszone i umieszczane w porcelanowych naczyniach, dzięki czemu powstawał zapach, który Chang opisuje jako „niezwykle elegancki”.
Zapisy o destylacji neroli w alembikach w Chinach sięgają jeszcze dalej, do Orange Record Han Yen-chiha z 1178 roku i Mei-Chhi Shih Chu Wanga Shiha-phenga z 1140 roku. W książkach tych zapisano, że z kwiatów produkowano perfumy, które chroniły ubrania przed owadami. Z książki Hsin Hsiu Pen Tshoo możemy wywnioskować, że olejek miętowy destylowany parą był z pewnością znany w Chinach w 982, a nawet w 659 roku. Drzewa pomarańczowe, nadal używane w medycynie chińskiej, były przewożone z Chin do Europy przez arabskich kupców w X wieku, a w IX wieku Chiny i Indonezja handlowały lekarstwami na bazie substancji zapachowych.
Hipokrates, zwany ojcem medycyny zachodniej, powiedział w IV wieku p.n.e., że „drogą do zdrowia jest codzienna aromatyczna kąpiel i aromatyczny masaż”. Starożytni Grecy, a później Rzymianie, z pewnością wzięli sobie tę radę do serca. Hipokrates uważał również, że spalanie niektórych substancji aromatycznych zapewnia ochronę przed chorobami zakaźnymi. Starożytni Grecy bardzo wysoko cenili aromaty i sądzili, że ich słodki zapach jest wyrazem ich boskiego pochodzenia. W starożytnych mitach bogowie zstępowali na Ziemię na pachnących chmurach, ubrani w szaty nasączone aromatycznymi esencjami. Grecy wierzyli, że po śmierci cnotliwi udają się do Elizjum, gdzie powietrze jest nasycone aromatem unoszącym się z perfumowanych rzek.
Święty olej namaszczenia, który Bóg nakazał Mojżeszowi zrobić z „płynącej” mirry, słodkiego cynamonu, tataraku, kasji i oliwy z oliwek, był silnym lekiem przeciwwirusowym i antybiotykiem, który leczył i chronił wszystkich, którym go podawano. Cynamon wykazuje silne działanie przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne; mirra jest skutecznym środkiem antyseptycznym i wspomagającym tworzenie się blizn, a więc stymulującym wzrost komórek. Jej lecznicze działanie na otwarte rany, wrzody i czyraki było dobrze znane jeszcze przed czasami biblijnymi.
Starożytni Egipcjanie używali aromatów do okadzania, balsamowania i wytwarzania perfum. Stosowali oni między innymi kadzidłowiec, mirrę, mastyks, cynamon, jagody jałowca, miętę i żywicę sosnową. Większość aromatycznych preparatów miała nuty bazowe gęste i mdłe; kwiat lotosu miał znacznie lżejszy zapach. W zależności od celu, substancje zapachowe nakładano na różne nośniki. Na przykład oleju lnianego używano do balsamowania, miodu lub wosku o strukturze plastra miodu dodawano do kadzideł, a perfumy przenoszono w tłuszczach zwierzęcych. W Papirusie Ebersa z 1500 roku p.n.e. zawarto wiele przepisów na zdrowie przy użyciu aromatycznych substancji, a także zamieszczono najstarszą znaną recepturę na dezodorant do ciała. Egipcjanie opisywali lekarstwa na problemy ze zdrowiem psychicznym, w tym manię, depresję i nerwowość. Aromatyczne maści były przechowywane w pięknych, misternie rzeźbionych naczyniach z alabastru (kalcytu), często ozdobionych motywami zwierząt, które, co ciekawe, wystawiają języki.
Na glinianych tabliczkach pokrytych pismem klinowym z Babilonii, datowanych na około 1800 rok p.n.e., znajduje się zamówienie na import aromatycznego drewna cedru, mirry i cyprysu, których obecnie używa się w lecznictwie pod postacią olejków eterycznych. Ceniono wówczas także mirt. Asyryjczycy również uwielbiali aromaty; perfumowali nawet zaprawę służącą do konstruowania budynków. Pierwszym znanym twórcą perfum była kobieta o imieniu Tapputi, nadzorczyni pałacu w Mezopotamii, która żyła w 2 tysiącleciu p.n.e. Na glinianych tabliczkach zapisano, że używała ona oleju, trzciny, kwiatów, żywicy i wody do produkcji perfum w procesie destylacji i filtracji. Na całym Bliskim Wschodzie islamscy uczeni cenili i opisywali perfumy przez setki lat. Uznanie dla tych substancji przetrwało do dziś – ściany meczetów i innych świętych miejsc nadal obmywa się żywicą oud z drzewa agarowego i olejkiem różanym.
Jeden z najstarszych pisemnych dowodów na to, że perfumy były towarem powszechnie dostępnym dla zwykłych ludzi, pochodzi z indyjskiego eposu z 2000 roku p.n.e., Ramajany. W jednym z fragmentów tego dzieła książę bohater, Rama z Ajodhji, triumfalnie powraca do swojej wioski po okresie wygnania. W tekście zapisano, że na jego widok wiwatowali wytwórcy lamp, jubilerzy, garncarze, pracownicy łaźni, sprzedawcy wina, tkacze, miecznicy, perfumiarze i sprzedawcy kadzideł.
Niektórzy sądzą, że perfumy były dawniej używane do tuszowania nieprzyjemnych zapachów spowodowanych brakiem higieny. Prawda jest jednak taka, że natura zapewniała nam dostęp do nieskażonych rzek i strumieni na długo przed rewolucją przemysłową i powstaniem miejskiej kanalizacji. Istnieją dowody na to, że wczesne cywilizacje troszczyły się o higienę tak samo jak my. Według archeologów, około 3000 lat p.n.e. mieszkańcy miasta Mohenjo Daro we współczesnym Pakistanie mieli obsesję na punkcie czystości. Każdy dom był wyposażony w instalację wodociągową, a miasto miało zadaszony system kanalizacyjny i komunalną łaźnię o wymiarach 12 na 7 metrów. Niektóre z najstarszych świątyń w Indiach zostały zbudowane w całości z drewna sandałowego, dzięki czemu pięknie pachniały.
Najstarsze stanowisko archeologiczne, na którym odkryto centrum perfumeryjne, znajduje się w Pyrgos-Mavroraki na śródziemnomorskiej wyspie Cypr. Od ponad 4000 lat wykorzystywano tam szeroką gamę materiałów służących do tworzenia zapachów, w tym destylatory do przetwarzania materiału roślinnego i małe flakoniki perfum wykonane z półprzezroczystego alabastru. Na podstawie tych odkryć archeolodzy sądzą, że w miejscu tym przetwarzano lawendę, laur, sosnę, kolendrę, rozmaryn, pietruszkę, mirt, anyż i cynamon. Wszystkie te rośliny wykorzystuje się obecnie do produkcji olejków eterycznych. I wtedy, podobnie jak dzisiaj, pachnący materiał roślinny był używany nie tylko do celów kosmetycznych i farmaceutycznych, lecz także do ceremonii religijnych.
Jesteśmy tu tylko dlatego, że nasi przodkowie przetrwali w znacznie trudniejszych warunkach, niż kiedykolwiek będzie nam dane doświadczyć. Nie mieli oni dostępu do leków i mogli używać jedynie roślin, którymi obdarzała ich natura. Zapamiętywali każdą pożyteczną roślinę leczniczą, ponieważ była ona na wagę złota. W ten sposób ludzkość budowała swoją roślinną apteczkę. Korzystamy z tych samych zasobów do dziś, bo chociaż czasy się zmieniają, lecznicza moc niektórych roślin pozostaje taka sama.
Kontrola jakości
Globalny rynek olejków eterycznych przypomina inne środowiska biznesowe – jest zmonopolizowany przez kilka wielkich korporacji, zdeterminowanych, aby płacić producentom coraz mniej. Najwięksi gracze dodają olejki eteryczne do żywności, napojów, kosmetyków, perfum i leków i chcą być pewni, że ich jakość jest odpowiednia. Firmy perfumeryjne potrzebują składników o niezmiennym zapachu, aby tworzyć perfumy, które zawsze pachną tak samo. Aby to osiągnąć, często sięgają po syntetyki. Z drugiej strony firmy produkujące żywność i napoje muszą używać naturalnych olejków eterycznych, aby zachować zgodność z amerykańskim Food Chemicals Codex IV z 1996 roku. Firmy farmaceutyczne testują olejki eteryczne pod kątem standardów określonych w Farmakopei Stanów Zjednoczonych (USP), Farmakopei Brytyjskiej (BP), Farmakopei Europejskiej lub farmakopei innych krajów, w tym Chin. Różne organizacje na całym świecie certyfikują autentyczność poszczególnych olejków eterycznych – w tym Międzynarodowa Organizacja Normalizacyjna (normy ISO TC 54) i Association Française de Normalisation (AFNOR).
O ile nie kupisz olejku eterycznego, co do którego wyraźnie stwierdza się, że jest on zgodny z tymi normami, nie możesz być pewien, że nabyłeś dokładnie to, co jest napisane na etykiecie, a to dlatego, że istnieje wiele sposobów podrabiania olejków eterycznych. Do drogich olejków dodaje się tańsze, ale podobnie pachnące olejki eteryczne, aby zwiększyć objętość. Olejek eteryczny można również rozcieńczyć czymś, co nie zmienia aromatu – na przykład mirystynianem izopropylu – lub w przypadku bardziej kleistych olejków eterycznych, takich jak olejek wetiwerowy, można dodać nieco oleju rzepakowego.
Inną kwestią jest to, że jeden olejek eteryczny może zostać opatrzony nazwą innego, co jest możliwe, jeśli oba mają podobny aromat. Da się także zmieszać dwa olejki eteryczne, aby stworzyć inny: na przykład połączenie czarnego pieprzu i ylang ylang pozwala uzyskać aromat goździków. Inną sztuczką jest dodawanie do olejku określonego składnika wyekstrahowanego z innego olejku eterycznego; można na przykład pobrać czysty i naturalny eukaliptol z eukaliptusa gałkowego i dodać go do innego olejku eterycznego zawierającego eukaliptol. Jeśli chodzi o bardzo rzadkie, cenne i drogie olejki i absoluty – z róży, jaśminu, neroli, gardenii i tak dalej, z których część nie jest wytwarzana przez destylację z parą wodną – korzysta się z wielu sposobów podrabiania olejków. Metody te obejmują stosowanie innych olejków eterycznych, pojedynczych lub kliku naturalnych składników pochodzących z olejków eterycznych lub syntetycznych chemikaliów.
Jeśli olejek eteryczny został wydestylowany w kraju innym niż ten, w którym wyrosła dana roślina, eksportowany materiał – taki jak suszone zioła, kwiaty lub żywica – mógł zostać napromieniowany. Ma to na celu wyeliminowanie wszelkich szkodników, owadów, grzybów lub innych mikroorganizmów, które mogą znajdować się w materiale roślinnym, zanim przekroczy on granicę. Jednakże praktyka ta może wpływać na leczniczy potencjał roślin. Czasami olejek reklamowany jako organiczny wcale taki nie jest.
Po przeczytaniu tego wszystkiego możesz pomyśleć, że jest tak wiele problemów związanych z kupowaniem olejków eterycznych, że lepiej zrezygnować z tego pomysłu. Ale przezorny zawsze ubezpieczony. Wszyscy musimy zdawać sobie sprawę z podstępów, do których uciekają się handlowcy, aby rozpoznawać uczciwych dostawców, dostarczających olejki eteryczne o oczekiwanych przez nas właściwościach, dzięki którym mogą one wykonywać zadania właściwe dla prawdziwych, nienaruszonych olejków eterycznych.
Olejki eteryczne różnią się ceną z różnych powodów. Na przykład nawet ten sam olejek, lawendowy, może kosztować znacznie więcej, jeśli lawenda jest uprawiana w Prowansji we Francji, a nie w Bułgarii lub Chorwacji. Ponadto absolut z kwiatów Michelia champaca może być 35 razy droższy od wspaniałego, bardzo dobrego olejku may chang (Litsea cubeba). Zatem najważniejszą zasadą, którą należy się kierować przy zakupie olejków eterycznych, jest realistyczne podejście – nie znajdziesz taniej wersji absolutu z Michelia champaca. Im bardziej zaznajomisz się z olejkami eterycznymi, tym łatwiej będzie ci rozpoznawać te, które odpowiadają twoim osobistym celom i preferencjom. Każdego dnia pojawia się coraz więcej handlarzy olejkami eterycznymi, którzy twierdzą, że sprzedają „czyste, organiczne olejki eteryczne”, aż zaczynam się zastanawiać, czy jest inna planeta, na której uprawia się rośliny! Faktem jest, że obecnie na świecie nie produkuje się wystarczającej ilości organicznych olejków eterycznych, aby zaspokoić popyt.
I chociaż dana firma produkująca olejki eteryczne może być dobra w pozyskiwaniu niektórych olejków, nie oznacza to, że sprawdza się ona w produkcji ich wszystkich. W razie wątpliwości poproś o poradę profesjonalnego aromaterapeutę, który leczy ludzi na co dzień, ponieważ z pewnością korzysta on z dobrych preparatów.
Istotną kwestią jest przechowywanie. Wszystkie surowce pochodzenia roślinnego, takie jak ekstrakty ziołowe, olejki eteryczne i hydrolaty, należy trzymać w butelkach z ciemnego szkła lub kanistrach, które chronią przed światłem, i przechowywać w chłodnym, wolnym od wilgoci miejscu. Preparaty powinny być szczelnie zamknięte, aby zapobiec ich utlenianiu. Trwałość olejków eterycznych jest bardzo zróżnicowana. Jeśli przechowujesz je w szafce od kilku lat, prawdopodobnie nadal dobrze pachną i mają wystarczające właściwości antyseptyczne, aby można było nasączać nimi ścierki kuchenne lub stosować je w pomieszczeniach, w tym jako odświeżacze powietrza, w perfumach lub do tworzenia pachnących prezentów, które nie mają charakteru terapeutycznego. Nie musimy marnować olejków eterycznych.
W nagłych potrzebach natury medycznej starsze olejki eteryczne z pewnością są lepsze niż nic, ale jeśli cierpisz na przewlekłą chorobę, szukaj najlepszych możliwych preparatów. Warto poznać pracowników każdej firmy produkującej olejki eteryczne, w której dokonuje się zakupów, aby wyczuć, jakimi są ludźmi. Znajomość prawdziwej natury pracowników każdej firmy jest najlepszą drogą do pozyskiwania dobrych olejków eterycznych. W branży pracują uczciwi i oddani ludzie – po prostu musisz ich znaleźć. (Patrz także sekcję „Zwróć uwagę na jakość” w rozdziale 19., dotyczącą olejów nośnych stosowanych do rozcieńczania olejków eterycznych; patrz str. 760).

Odpowiednie ilości i mieszanie
W tej książce znajdziesz receptury olejków eterycznych, w których sugeruję użycie od, powiedzmy, 3 do 5 kropli na 1 łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Ta zmienność uwzględnia różnice pomiędzy ludźmi pod względem wzrostu, wieku, historii medycznej i samopoczucia oraz tego, czy dany stan chorobowy jest ostry czy przewlekły. W przypadku choroby przewlekłej zacznij od mniejszej liczby kropli olejku eterycznego i zwiększ ją, tylko jeśli jest to konieczne; jeżeli choroba przebiega gwałtownie, zacznij od większej liczby kropli.
Wyrażenie procentowe rozcieńczenie oznacza objętość olejku eterycznego w stosunku do objętości oleju nośnego. W warunkach klinicznych olejki eteryczne mogą być stosowane w rozcieńczeniach przekraczających 5%, a nawet w postaci nierozcieńczonej, w zależności od stanu zdrowia pacjenta. Pięcioprocentowe rozcieńczenie odpowiada około 5–6 kroplom na 1 łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego, w zależności od wielkości kropli. W warunkach klinicznych lekarz wziąłby pod uwagę potrzeby chorego, w tym wszelkie jego problemy zdrowotne, i dobrałby olejek dostosowany do danej sytuacji. W spa, gdzie nie leczy się schorzeń, wstępnie przygotowany olejek relaksacyjny może zawierać na przykład 1–2% olejku eterycznego. Jeśli dana mieszanka przygotowywana jest dla konkretnego klienta, odsetek ten może wzrosnąć od 2,5% do 5%.
Kolejność, w jakiej wymienione są składniki poszczególnych receptur, nie jest dowolna. Można by założyć, że olejek eteryczny o największej objętości jest wymieniony jako pierwszy, a ten, którego dodaje się najmniej – na końcu. Nie jest to jednak prawda. Olejki wypisane są w kolejności, w jakiej powinny zostać zmieszane. Zacznij od pierwszej substancji i kontynuuj w dół listy: dodawaj odpowiednią liczbę kropli każdej z nich, zgodnie z zaleceniami. Kolejność ta wynika zarówno z celu, w jakim stosujemy daną mieszankę, jak i z tego, jak poszczególne olejki eteryczne oddziałują ze sobą w konkretnej recepturze, co może mieć związek z ich względną wagą, konsystencją fizyczną, składem chemicznym lub częstotliwością wibracji.
Ponieważ receptury zawarte w tej książce są mieszankami profesjonalnymi, w niektórych z nich stosuje się niewielką ilość olejku eterycznego, aby uzyskać skuteczną mieszankę. W warunkach domowych przyrządza się czasem większą ilość mieszanki olejków eterycznych, niż jest to faktycznie potrzebne w danym momencie. Jeśli tak się stanie, należy zachować mieszankę do wykorzystania w przyszłości lub rozcieńczyć ją zgodnie z zasadami rozcieńczenia konkretnej mieszanki.
Niektóre olejki eteryczne mają rzadką konsystencję i są lekkie, podczas gdy inne są bardziej lepkie, gęstsze i cięższe. Te różnice pomiędzy olejkami nazywa się ich wagą lub ciężarem właściwym. Od konsystencji olejku eterycznego zależy szybkość, z jaką wypływa on z zakraplacza: olejek o rzadkiej konsystencji, taki jak lawendowy lub rozmarynowy, wypłynie szybko; olejki lepkie, takie jak wetyweria lub mirra, będą wypływać wolno – należy więc zachować cierpliwość.
Precyzyjne odmierzanie poszczególnych składników jest istotne, dlatego każdy użytkownik olejków eterycznych powinien posiadać dobry zestaw narzędzi pomiarowych. Jedynym czynnikiem, którego nie da się kontrolować, jest rozmiar otworu zakraplacza (czasami nazywanego reduktorem kryzy), ponieważ różni się on w zależności od dostawcy. Niektóre krople mogą wydawać się mniejsze lub większe niż przeciętne, w zależności od rozmiaru otworu zakraplacza. Po prostu bądź świadomy istnienia tej zmiennej.
Mieszanie olejków to sztuka – nie ma co do tego wątpliwości. W starannie przemyślanej i obliczonej mieszance olejków eterycznych zachodzi efekt synergiczny, dzięki czemu produkt końcowy jest czymś więcej niż sumą składników. Mieszanie olejków eterycznych mających służyć do leczenia to zupełnie inny proces niż tworzenie mieszanek w celach zapachowych, które opisuje się, biorąc pod uwagę nutę głębi, serca i głowy. Olejki eteryczne uzyskiwane w celach leczniczych ocenia się pod kątem ich właściwości terapeutycznych, które mają zastosowanie do danego stanu chorobowego lub objawów. Główny składnik mieszanki powinien działać na najbardziej problematyczny objaw, a pozostałe olejki eteryczne mogą wspomagać leczenie – na przykład łagodzić towarzyszące problemy psychologiczne lub infekcje poprzez działanie przeciwbakteryjnie czy antywirusowe. Innymi słowy, istnieje kilka poziomów uzdrawiania, a sztuka przyrządzania mieszanek polega na łączeniu olejków eterycznych, które działają synergicznie, więc leczą na wielu poziomach w tym samym czasie.
Jeśli chodzi o olejki eteryczne, należy postrzegać kwestię objętości w dość specyficzny sposób, ponieważ czasem wystarczy 1 kropla danego olejku, aby wszystko ze sobą połączyć i zwiększyć terapeutyczny potencjał całej mieszanki. Bez tej 1 kropli można by osiągnąć wiele, ale to dzięki niej powstaje zupełnie inna mieszanka. Jedna kropla. Dochodzimy tutaj do kolejnej konkluzji: w przypadku olejków mniej czasami znaczy więcej. Nie musimy stosować do nich zasady „więcej znaczy lepiej”. Omawiane substancje działają o wiele bardziej subtelnie!
Każdy olejek eteryczny zawiera dziesiątki, jeśli nie setki składników. Po zmieszaniu dwóch lub więcej tego rodzaju substancji powstaje zupełnie nowy związek o niezwykłym potencjale aromaterapeutycznym. Warto o tym pomyśleć jak o operacji chirurgicznej, która wymaga współpracy całego zespołu. Chirurg jest wspierany przez anestezjologa i grupę innych osób, dzięki którym operacja kończy się sukcesem. Możemy też spojrzeć na to z innej strony: zespół muzyczny może składać się z czterech członków; każdy członek jest artystą sam w sobie, ale to dzięki współpracy z innymi dochodzi do muzycznej synergii. Olejki eteryczne mają podobne właściwości; każdy z nich jest cenny sam w sobie, ale po zmieszaniu go z innymi można uzyskać więcej korzyści.
Kiedy wszystkie olejki eteryczne znajdą się w jednej buteleczce, należy ją zakręcić i zacząć energicznie przetaczać między dłońmi, co umożliwi dokładne wymieszanie wszystkich cząsteczek. Po dodaniu mieszanki olejków eterycznych do oleju nośnego trzeba zrobić to samo – przetoczyć butelkę w dłoniach, ale tym razem także dobrze potrząsnąć butelką. Patrząc na olejki eteryczne wlewane do oleju nośnego, można z łatwością zauważyć, że mają one inną konsystencję i kolor niż substancja bazowa. Dodajemy mieszankę lub pojedynczy olejek eteryczny do oleju nośnego (zamiast dodawać olej nośny do olejku eterycznego), ponieważ wtedy łatwo ocenić i kontrolować moc aromatu mieszanki i upewnić się, że uzyskamy taki preparat, jakiego potrzebujemy.
Sposób obchodzenia się z olejkami eterycznymi jest istotny. Potencjał leczniczy tych substancji może ulegać zmianom pod wpływem częstotliwości elektromagnetycznych oraz pozytywnej lub negatywnej energii emocjonalnej osoby, która je przygotowuje lub z nich korzysta. Mieszanka stworzona przez człowieka pełnego gniewu może nie działać tak dobrze, jak byśmy sobie życzyli. Staraj się przynajmniej nie dopuścić do tego, by twoje osobiste myśli lub emocje stawały ci na drodze, gdy przygotowujesz mieszanki dla innych. Po prostu skoncentruj się na intencji lub celu – osobie, dla której tworzysz preparat, jej potrzebach i oczekiwanym wyniku.
Tabele przeliczeniowe
Warto wiedzieć, że w zależności od konsystencji olejków eterycznych i rozmiaru zakraplacza powszechnie stosuje się następujące przybliżenia:
• 20 kropli = 1⁄5 łyżeczki olejku eterycznego = 1 mililitr (ml)
• 40 kropli = 2⁄5 łyżeczki olejku eterycznego = 2 ml
• 60 kropli = 3⁄5 łyżeczki olejku eterycznego = 3 ml

OGÓLNY PRZEWODNIK ROZCIEŃCZANIA
Ze względu na różne rozmiary otworów zakraplacza poniżej przedstawiono jedynie ogólne wskazówki:
Tabela 1. Przewodnik rozcieńczania









	
Minimalna−maksymalna liczba kropli


	
W mililitrach oleju nośnego


	
W ilości oleju nośnego mierzonego w łyżeczkach





	
0−1 kropla


	
1


	
1⁄5 łyżeczki





	
2−5 kropli


	
5


	
1 łyżeczka





	
4−10 kropli


	
10


	
2 łyżeczki





	
6−15 kropli


	
15


	
1 łyżka stołowa





	
8−20 kropli


	
20


	
4 łyżeczki





	
10−25 kropli


	
25


	
5 łyżeczek





	
12−30 kropli


	
30


	
2 łyżki stołowe






Metody użycia
Poniżej znajduje się lista ogólnych wskazówek dotyczących stosowania olejków eterycznych z wykorzystaniem różnych metod. Uporządkowano ją alfabetycznie. Niektóre metody służące do realizacji bardziej szczegółowych celów nie zostały tutaj wymienione; znajdziesz je w dalszej części książki.
Tabela 2. Metody stosowania olejków eterycznych: przewodnik od A do Z









	
Metoda


	
Ilość


	
Uwagi







	
Aplikacja na skórę głowy


	
5−10 kropli na 15 ml nośnika lub zgodnie z zaleceniami zamieszczonymi w innych rozdziałach książki.


	
Do zabiegów na skórze głowy można stosować różnorodne nośniki. Mogą to być naturalne (roślinne), gotowe produkty do stosowania na skórę głowy, do których można dodać olejki eteryczne. Olejki można także łączyć z żelem aloesowym, wodą lub olejem jojoba i wmasowywać w skórę głowy.

Za każdym razem należy używać 2−3 kropli przygotowanej mieszanki.

Można także dodać olejek do wody, którą spłukuje się włosy po myciu.





	
Balsamy i kremy


	
5–20 kropli na 30 ml naturalnego, nieperfumowanego balsamu lub kremu albo zgodnie z zaleceniami zawartymi w innych częściach książki.


	
Użyj bezzapachowego balsamu lub kremu, stworzonego na bazie organicznych składników. Dodaj wymaganą liczbę kropli olejku eterycznego i dobrze wymieszaj. Używaj tak jak zwykłego kremu do ciała.





	
Bezpośrednio na skórę


	
1 lub 2 krople lub zgodnie z zaleceniami zawartymi w innych rozdziałach książki.


	
W pewnych przypadkach niektóre olejki eteryczne można stosować na skórze w postaci nierozcieńczonej. Jednakże nie wszystkie nadają się do tego ze względu na fakt, że mogą podrażniać ciało. Używaj tej metody tylko z zastosowaniem olejków eterycznych polecanych do tego celu w różnych częściach książki.





	
Bidet


	
1 kropla rozcieńczona w ½ łyżeczki oleju nośnego.


	
Odkręć ciepłą wodę, a następnie dodaj olejek eteryczny i jak najdokładniej go rozmieszaj, żeby kropelki nie unosiły się na powierzchni, co mogłoby prowadzić do podrażnień błony śluzowej.





	
Dyfuzor


	
Zgodnie z życzeniem.


	
Na rynku dostępna jest szeroka gama dyfuzorów. W niektórych używa się świec lub elektryczności, aby podgrzać cząsteczki olejku eterycznego i rozproszyć je w powietrzu. Dostępne są także zupełnie inne metody – na przykład rozpraszanie cząsteczek za pomocą wentylatora. Dyfuzorów można używać zarówno w domu, jak i w samochodzie.

Dyfuzory ceramiczne powinny mieć gładką powierzchnię, aby łatwo było je czyścić. W przypadku dyfuzorów wykorzystujących wodę należy sprawdzać, czy jej poziom jest odpowiedni, aby olejki eteryczne nie ulegały spalaniu.

Nebulizatory lub parowniki, które delikatnie uwalniają olejki eteryczne do atmosfery, zostały zaprojektowane do użytku klinicznego. Zdarza się, że trudno utrzymać je w czystości, gdy stosuje się różne mieszanki olejków eterycznych.





	
Inhalacje (jako para z miski)


	
3–5 kropli na miskę wody lub zgodnie z zaleceniami zawartymi w innych częściach książki.


	
Wlej gorącą wodę do miski i dodaj olejku eterycznego. Przykryj głowę ręcznikiem, który powinien być na tyle duży, aby sięgał poza boki miski. Trzymaj twarz w odległości 30 centymetrów od wody i zamknij oczy. Wdychaj parę przez nos; każdy wdech powinien trwać 2−3 sekundy. Powtarzaj tę





	
	
	
czynność według potrzeb, ale jednorazowo nie dłużej niż przez 5–10 minut.





	
Inhalacje (z chusteczki)


	
1−2 krople.


	
Po prostu nałóż olejek eteryczny na chusteczkę i w razie potrzeby wdychaj go przez nos.





	
Jacuzzi


	
Do 8 kropel.


	
Dodaj olejek eteryczny do wody i dobrze zamieszaj ją ręką. 

Olejki eteryczne nie rozpuszczają się w wodzie, więc mogą pozostawiać osad w rurach lub wokół nich.





	
Jedwabne (sztuczne) kwiaty


	
Zgodnie z życzeniem.


	
Otwórz kwiat jak najszerzej i zakropl olejek dokładnie pośrodku. W razie potrzeby zamknij kwiat. Pamiętaj, że olejki eteryczne mogą powodować przebarwienia, więc wypróbuj tę metodę na jednym kwiecie, zanim przejdziesz do innych. Olejki eteryczne można również umieszczać na papierze, który kładzie się na dnie wazonu.





	
Kąpiel dłoni


	
2−4 krople.


	
Napełnij małą miskę ciepłą wodą, dodaj olejek eteryczny rozcieńczony odżywczym olejem nośnym i dobrze zamieszaj dłonią. Pozostaw ręce w wodzie na maksymalnie 10 minut. Jeśli na powierzchni wody unoszą się kuleczki olejku eterycznego, możesz je wmasować w dłonie.





	
Kąpiel stóp


	
5–8 kropli rozcieńczonego lub nierozcieńczonego olejku.


	
Napełnij dużą miskę ciepłą wodą i dodaj olejek eteryczny. Rozprowadź go dobrze za pomocą dłoni. Aby przygotować wyjątkowo relaksującą kąpiel stóp, umieść kilka okrągłych, gładkich kamyków na dnie miski delikatnie pocieraj o nie stopami. Możesz również dodać do wody soli kamiennej, morskiej lub Epsom. Mocz stopy maksymalnie 20 minut; w razie potrzeby





	
	
	
dolej ciepłej wody. Jeśli na powierzchni unoszą się kuleczki rozcieńczonego olejku eterycznego, możesz zebrać je w dłonie i wmasować w stopy.





	
Kąpiele, nasiadówki


	
2–3 krople na jedną kąpiel.


	
Nasiadówka to kąpiel polegająca na zanurzeniu dolnej części tułowia (od pasa do górnej części uda) w wodzie, w celu leczenia określonych chorób.

Napełnij wannę wodą tak, aby sięgała twoich bioder, lub użyj miski, która jest wystarczająco duża, abyś mógł w niej usiąść. Dodaj olejek do wody, a następnie rozprowadź go dobrze ręką, żeby rozmieszać unoszące się na powierzchni kulki, które mogłyby podrażnić delikatne błony śluzowe.





	
Kąpiele ogólne


	
Rozcieńczony: 3–8 kropli.

Nierozcieńczony: 1–4 krople.


	
Przygotuj kąpiel jak zwykle. Zamknij drzwi łazienki, aby zapach pozostał w pomieszczeniu. Możesz użyć olejków eterycznych w czystej (skoncentrowanej) postaci lub rozcieńczonych w oleju nośnym, mleku, mleku w proszku, glicerynie roślinnej, proszku z wodorostów, proszkach ziołowych, sodzie oczyszczonej, soli lub solach Epsom. Aby uniknąć reakcji skórnej, najpierw rozcieńcz olejek eteryczny w niewielkiej ilości oleju nośnego. Olejek eteryczny można również wlać bezpośrednio do wanny i zamieszać wodę dłonią przed rozpoczęciem kąpieli.





	
Kompres


	
3−10 kropli.


	
Kompresy mogą być ciepłe lub zimne. Mówiąc najogólniej, gorące kompresy stosuje się na bóle mięśniowe, a zimnych używa się w przypadku stanów zapalnych lub opuchlizny, w tym skręceń i nadwyrężeń. Ciepło zwiększa 





	
	
	
krążenie w danym miejscu, a zimno je zmniejsza. 

Zawsze używaj w 100% naturalnego materiału, w miarę możliwości niebielonego. Istnieją dwie metody stosowania okładów: 

1. Wlej olejek eteryczny do połowy szklanki wody, a następnie zanurz w niej materiał. Wyciśnij nadmiar wody, a potem przyłóż kompres do miejsca dotkniętego problemem. 

2. Zwilż kompres, nałóż olejek eteryczny bezpośrednio na mokry materiał, potrzyj nim, aby rozprowadzić substancję, i przyłóż kompres do ciała.





	
Maseczka na twarz


	
1 lub 2 krople na 2 łyżki stołowe (30 ml) maski lub zgodnie z zaleceniami podanymi w innych rozdziałach książki.


	
Olejki eteryczne można dodawać do każdej naturalnej maski na twarz. Dobierz odpowiedni do typu twojej skóry i efektu, jaki chcesz osiągnąć – czy to leczenia trądziku, pobudzenia, mycia, oczyszczania czy odmładzania.





	
Miska z wodą (dyfuzor pokojowy)


	
2−10 kropli na 475 ml.


	
Zagotuj 475 ml wody, umieść parującą ciecz w żaroodpornej misce, a następnie dodaj olejek eteryczny. Umieść miskę na podłodze lub na powierzchni żaroodpornej i upewnij się, że nie znajduje się ona w zasięgu dzieci ani zwierząt. Zamknij drzwi i okna, aby zatrzymać cząsteczki aromatu w pomieszczeniu.





	
Nawilżacze powietrza


	
Do 8 kropli na 475 ml wody.


	
Dodaj olejek eteryczny do wody w nawilżaczu. 

W przypadku nawilżaczy wiszących nad grzejnikami po prostu dodaj olejek do wody. Bardziej skomplikowane





	
	
	
maszyny mogą ulec uszkodzeniu przez lepkie pozostałości po olejkach, dlatego przed ich zastosowaniem należy upewnić się, czy można to robić w danym urządzeniu.





	
Odświeżacz powietrza


	
Jako oczyszczacz powietrza: 10−20 kropli na 475 ml wody.

Jako źródło dobrego zapachu: 8−10 kropli na 475 ml wody.


	
Szybką i łatwą metodą jest zastosowanie nieużywanego wcześniej zraszacza do roślin. Dodaj olejek eteryczny do około 0,5 l ciepłej wody. Nie wolno sięgać w tym wypadku po gęste olejki eteryczne, ponieważ mogą one zatkać zraszacz. Należy energicznie wstrząsnąć mieszanką przed każdym użyciem, gdyż olejki eteryczne nie rozpuszczają się w wodzie. Należy unikać spryskiwania delikatnych mebli, drewna, tkanin i wszystkiego, co może zostać uszkodzone przez wodę.





	
Ogrodnictwo


	
1 lub 2 krople w 4 l wody.


	
Niektóre olejki eteryczne mogą służyć do spryskiwania roślin w przypadku infekcji mikrobiologicznych lub konieczności odstraszania owadów. Dodaj olejku do wody, energicznie wstrząśnij i odstaw mieszankę na 24 godziny, a następnie przefiltruj przez papierowy filtr do kawy. Olejków eterycznych nie należy łączyć z chemicznymi produktami ogrodniczymi, ale można je stosować z innymi preparatami organicznymi. Patrz rozdział 18. „Ogrody przyszłości”.





	
Olejki do masażu (ciała)


	
10−30 kropli na każde 30 ml oleju nośnego lub zgodnie z zaleceniami zawartymi w innych rozdziałach książki.


	
Użyj ciemnej szklanej butelki. Odmierz ilość oleju nośnego. Jeśli używasz jednego olejku eterycznego lub przygotowanej wcześniej mieszanki, dodaj ją do oleju nośnego. Jeśli tworzysz własną mieszankę olejków eterycznych, najpierw je połącz, a następnie dodaj wymaganą liczbę kropli do oleju





	
	
	
nośnego. Stosuj tylko tyle mieszanki, ile wystarczy do pokrycia masowanego obszaru.





	
Olejek na twarz


	
8–15 kropli na 30 ml oleju nośnego lub zgodnie z zaleceniami zawartymi w innych rozdziałach książki.


	
Użyj tej samej metody, co przy przygotowywaniu olejku do masażu (patrz str. 56). W zależności od rodzaju skóry, używaj odżywiającego oleju nośnego z dodatkowymi olejkami regenerującymi z orzechów lub nasion. Za każdym razem stosuj niewielką ilość preparatu.





	
Opatrunek


	
1−6 kropli nałożonych bezpośrednio na opatrunek.


	
Ta metoda służy do zapobiegania rozprzestrzenianiu się infekcji i wspomagania gojenia się ran. Nałóż olejek eteryczny bezpośrednio na opatrunek, którym zamierzasz przykryć miejsce dotknięte dolegliwością – taki jak bandaż, szarpie, bawełna lub bandaż samoprzylepny. Jeśli dane miejsce jest już opatrzone, nałóż olejek eteryczny na odsłoniętą skórę wokół opatrunku.





	
Perfumy


	
Pomiędzy 15 a 30% całkowitej ilości perfum.


	
Absoluty i olejki eteryczne to podstawowe materiały perfumeryjne. Aby stworzyć naturalne perfumy, można je ze sobą zmieszać i dodać do oleju nośnego, płynnej bazy woskowej lub alkoholu. (Patrz „Tworzenie własnych perfum i wody kolońskiej” w rozdziale 15.).





	
Płatki kosmetyczne


	
1–2 krople.


	
Nałóż nierozcieńczony olejek eteryczny na płatek i przyłóż bezpośrednio na skórę w miejscu dotkniętym problemem.





	
Poduszki


	
1–3 krople.


	
Olejki eteryczne można nakładać na poduszki, aby ułatwić oddychanie w przypadku infekcji dróg oddechowych lub problemów ze snem. 





	
	
	
Po prostu umieść 1–3 krople olejku eterycznego na rogu lub spodzie poduszki, z dala od oczu. Ewentualnie nałóż olejek eteryczny na wacik lub chusteczkę i wsuń ją pod róg poduszki lub włóż do poszewki, za poduszkę. Upewnij się, że olejek eteryczny znajduje się w miejscu oddalonym od twarzy, a zwłaszcza oczu.





	
Potpourri


	
Zgodnie z życzeniem.


	
Dodaj olejki eteryczne do potpourri w taki sam sposób, jak dodajesz komercyjny, syntetyczny produkt odświeżający. 

Możesz stosować pojedyncze olejki eteryczne lub ich mieszanki. Olejki eteryczne mogą zmienić kolor potpourri.





	
Prysznic


	
1–5 kropli.


	
Umyj się jak zwykle. Następnie polej olejkiem eterycznym ściereczkę lub gąbkę i energicznie pocieraj nią ciało, stojąc pod bieżącą wodą. Wdychaj aromatyczną parę przez nos. Unikaj okolic twarzy i delikatnych obszarów pokrytych błonami.





	
Przemywanie ran


	
15–32 krople na 240 ml ciepłej wody lub zgodnie z zaleceniami zamieszczonymi w innych rozdziałach książki.


	
Przygotowaną mieszanką można przemywać zainfekowane rany, otarcia i skaleczenia. Wymieszaj olejki eteryczne z wodą w butelce i dobrze wstrząśnij. Przechowuj w lodówce nie dłużej niż 14 dni; wstrząśnij przed każdym użyciem.





	
Roztwór o wysokim stężeniu


	
5 kropli olejku eterycznego dodanego do 5 kropli oleju nośnego.


	
Tę metodę stosuje się w przypadkach ostrej infekcji, kiedy niezbędny jest preparat o wysokim stężeniu olejku eterycznego, ale nie czysty olejek. Po prostu nałóż roztwór na problematyczne miejsce. Zalecenia dotyczące





	
	
	
olejków eterycznych dla określonych schorzeń znajdziesz w dalszej części książki.





	
Sauna


	
2–5 kropli na 950 ml wody.


	
Tej metody należy używać tylko wtedy, gdy do podgrzewania sauny wykorzystuje się wodę.

Dodaj olejku do wody, pomieszaj najlepiej jak potrafisz i przelej mieszaninę przez papierowy filtr do kawy przed umieszczeniem jej na rozżarzonych węglach lub kamieniach. Używaj olejków eterycznych z jałowca, cyprysu, sosny lub eukaliptusa.

Olejki eteryczne są łatwopalne, więc nie powinny być umieszczane w pobliżu źródła ciepła, chyba że zostaną wcześniej rozcieńczone w wodzie i przefiltrowane.





	
Spreje i mgiełki do twarzy i ciała


	
Do ciała: 10–20 kropli na 475 ml wody.

Do twarzy: 2–5 kropli na 240 ml wody lub zgodnie z zaleceniami zamieszczonymi w innych rozdziałach książki.


	
Dodaj olejki eteryczne do ciepłej wody lub hydrolatu, dokładnie wstrząśnij, przelej przez niebielony papierowy filtr do kawy i umieść w spryskiwaczu. Schłodź mieszankę.

Za każdym razem wstrząśnij przed użyciem.

Ta metoda doskonale nadaje się do pielęgnacji ciała lub twarzy. Podczas spryskiwania należy mieć zamknięte oczy.





	
Szampon


	
5–10 kropli na 100 ml wody lub zgodnie z zaleceniami zamieszczonymi w innych rozdziałach książki.


	
Olejki eteryczne można dodawać do każdego bezzapachowego szamponu, który składa się z organicznych, naturalnych substancji. Wybieraj olejki eteryczne, które można stosować na wrażliwą skórę, i upewnij się, że dobrze je rozprowadzasz.





	
Tonik do twarzy


	
8–15 kropli na 100 ml wody lub hydrolatu lub zgodnie z zaleceniami zawartymi w innych rozdziałach książki.


	
Użyj wody źródlanej, destylowanej lub hydrolatu. Połącz olejek i wodę, a następnie przefiltruj powstałą mieszankę przez niebielony papierowy filtr do kawy. 

Hydrolaty świetnie sprawdzają się jako toniki do twarzy; można je stosować w ich pierwotnej formie lub po dodaniu 20% wody.





	
Ubrania


	
1 lub 2 krople.


	
Wiele olejków eterycznych może plamić odzież, w zależności od materiału, z którego jest ona wykonana. Stosuj tę metodę tylko wtedy, gdy jest to konieczne i na ubraniach, których nie będzie ci szczególnie szkoda. Ten sposób sprzyja odstraszaniu owadów, a zwłaszcza muszek i komarów. Nałóż czysty (nierozcieńczony) olejek na skarpetki, spodnią warstwę szortów, nogawki spodni albo na kołnierzyk, rękawy lub mankiety koszuli. Aby utrzymać owady z dala od głowy, nałóż olejek na kapelusz, opaskę do włosów lub szalik.





	
Waciki


	
1 lub 2 krople.


	
Nałóż nierozcieńczony olejek eteryczny na wacik lub płatek kosmetyczny, pozostaw do wyschnięcia i umieść w szufladzie lub szafie na ubrania. Możesz także porozkładać waciki w domu, aby odstraszyć owady.





	
wanna z hydromasażem


	
Do 8 kropli.


	
Dodaj olejek eteryczny do wody i dobrze zamieszaj ją ręką. 

Olejki eteryczne nie rozpuszczają się w wodzie, więc mogą pozostawiać osad w rurach lub wokół nich.





	
Wcierka


	
20–30 kropli na 30 ml alkoholu


	
Wcieranie polega na szybkim pocieraniu danej części ciała. Zabieg ten często stosują terapeuci sportowi. 





	
	
lub zgodnie z zaleceniami zawartymi w innych częściach książki.


	
W przypadku wcierek, olejki eteryczne można dodać do alkoholu etylowego (znanego również jako alkohol do nacierania), który tradycyjnie stosowano w zabiegach pielęgnacyjnych dla sportowców. Przed użyciem należy dobrze wstrząsnąć przygotowaną mieszankę. Alternatywą dla alkoholu byłby lekki, łatwo przyswajalny olej nośny.

Tego preparatu nie należy jednak stosować na twarz i delikatne okolice błon śluzowych.







Tabela 3. Sytuacje nadzwyczajne









	
Sytuacja


	
Ogólne zasady dawkowania


	
Uwagi







	
Chroniczny ból


	
Olejek do ciała: 30 kropli na 30 ml oleju.

Inne metody: Do poziomu maksymalnej dawki.


	
Niektóre olejki eteryczne mają właściwości przeciwbólowe. Patrz tabela 22., „Skrócona tabela odniesień”, w rozdziale 20. (str. 788).





	
Z lekami


	
W przypadku wszystkich metod używaj maksymalnie połowy zalecanych dawek. Poinformuj swojego lekarza lub pracownika służby zdrowia, że stosujesz olejki eteryczne jako formę terapii.


	
Jeśli stosujesz homeopatię, poinformuj homeopatę, że zamierzasz używać olejków eterycznych, ponieważ uważa się, że silne aromaty niektórych z nich mogą niweczyć efekt homeopatii.





	
Przed operacją i po niej


	
W okresie przedoperacyjnym: Dawki powinny być o połowę mniejsze od sugerowanych, a lekarz powinien zostać poinformowany o stosowaniu


	
Niektóre olejki eteryczne mogą znacznie zmniejszyć ryzyko infekcji. Po operacjach można je stosować bezpośrednio na ciało i zakraplać na pościel. Po rozcieńczeniu





	
	
olejków eterycznych w celach terapeutycznych.

W okresie pooperacyjnym: W razie potrzeby olejki eteryczne można stosować w maksymalnej dawce, aby zmniejszyć ryzyko infekcji. Jeśli zażywasz leki, poinformuj lekarza, że zamierzasz stosować olejki eteryczne.


	
można użyć silnych olejków eterycznych, takich jak olejek z oregano, liści cynamonu i tymianku, które skutecznie przeciwdziałają infekcjom.





	
Podczas radioterapii


	
Podczas radioterapii należy unikać stosowania olejków eterycznych. Można używać tych preparatów pomiędzy sesjami, aby złagodzić bolesność i oparzenia popromienne. Dawki powinny być o połowę mniejsze od maksymalnej dawki ogólnej.


	
Do czasu zakończenia zabiegów należy używać wyłącznie organicznych olejków eterycznych.





	
Uzależnienie od leków na receptę


	
W przypadku uzależnienia pacjenta od leków na receptę, lekarz powinien zostać poinformowany, że chory zamierza używać olejków eterycznych. Stosuj nie więcej niż połowę zalecanej ilości, chyba że w niniejszej książce podano inaczej.


	
Przy zmniejszaniu dawki przepisanych leków można stosować olejki eteryczne, które działają uspokajająco na układ nerwowy.





	
Uzależnienie od substancji


	
Postępuj zgodnie z ogólnymi wytycznymi dotyczącymi dawkowania i używaj olejków eterycznych, aby złagodzić specyficzne objawy odstawienia.


	
Podczas ograniczania zażywania różnego rodzaju substancji można stosować olejki eteryczne, które mają działanie przeciwlękowe lub uspokajające układ nerwowy.





	
Uzależnienie od alkoholu


	
W przypadku nadmiernego spożywania alkoholu dawki olejków eterycznych powinny być o połowę mniejsze od zalecanych.


	
Pomocne okażą się olejki eteryczne, które mają wpływ na układ pokarmowy i nerwowy.





	
Choroba nieuleczalna


	
Na różnych etapach chorób nieuleczalnych należy dostosowywać używane olejki do podawanych leków. Stosuj preparaty, których zapach podoba się choremu i których działanie opowiada doświadczanym przez niego objawom.


	
Zapachy rozpylane w pomieszczeniach koją zarówno chorego, jak i jego opiekunów. Patrz część „Opieka paliatywna” w rozdziale 12., str. 496.







Metody, których nie należy stosować w domu
Profesjonalni aromaterapeuci i pracownicy służby zdrowia stosują metody, z których nie powinno się korzystać w warunkach domowych. Profesjonaliści zalecają na przykład doustne zażywanie olejków eterycznych, ale zawsze w bardzo małych i precyzyjnych dawkach, ponieważ mogą one podrażniać układ pokarmowy. Osoby używające olejków w domu powinny unikać ich doustnego przyjmowania, chyba że pod kierunkiem lekarza.
W bardzo rzadkich przypadkach, gdy ta metoda jest sugerowana, należy dokładnie przestrzegać wskazówek. Lekarstwem może być na przykład 1 kropla olejku eterycznego – zwykle takiego, który znajduje się w produktach spożywczych, na przykład olejku z mięty pieprzowej – podana na kostce cukru lub w 1 łyżce stołowej miodu, a następnie ponownie rozcieńczona, aby uniknąć podrażnienia błony przełyku.
Coraz powszechniej uznaje się, że przyjmowanie jakichkolwiek substancji doustnie może mieć swoje wady; dlatego opracowano plastry na skórę i metody inhalacji. Przykładowo, szczepionkę przeciwko grypie podaje się dzieciom w postaci aerozolu do nosa, a diabetycy wdychają skrystalizowaną insulinę.
Problemy środowiskowe
Wiele schorzeń jest spowodowanych problemami środowiskowymi, które występują w pracy, w domu lub w sąsiedztwie. Poniższe przykłady zaczerpnęłam z moich akt. Chciałabym zilustrować, że zdarzają się sytuacje, w których zły stan zdrowia danej osoby nie jest spowodowany zaburzeniami fizycznymi lub psychicznymi, ale brakiem równowagi środowiskowej.
Pewna kobieta przyprowadziła swoją nastoletnią córkę do kliniki, ponieważ sądziła, że nerwowość dziewczyny może być rezultatem problemów hormonalnych. W gabinecie, w którym nie towarzyszyła jej matka, dziewczynka samodzielnie zidentyfikowała problem – nie miała spokoju w domu. Jej rodzicielka prawie nigdy nie wyłącza telewizora, nawet gdy nikt nic nie ogląda, a brat głośno słucha swojej ulubionej muzyki. Aby wyciszyć te dźwięki, dziewczyna puszczała w swoim pokoju piosenki, które lubiła. Była wyczerpana i nade wszystko pragnęła znaleźć się w jakimkolwiek miejscu, w którym panuje spokój. Zadzwoniłam do jej matki i wyjaśniłam sytuację. Problem związany z muzyką można było łatwo rozwiązać za pomocą słuchawek – brat zaczął je nosić, a dziewczyna mogła wyłączyć własną muzykę. Jej matka zgodziła się wyłączać telewizor, gdy nikt nic nie ogląda. Na podstawie tej historii dowiadujemy się, że przed rozpoczęciem leczenia należy zadać sobie pytanie: „Czy czuję się tak, ponieważ nie mam spokoju lub kontroli nad jakimś aspektem mojego środowiska domowego?”. Zastanawiam się, jak wielu ludzi po prostu potrzebuje ciszy i spokoju w dzisiejszym zanieczyszczonym hałasem świecie.
Pewien mężczyzna odwiedził moją klinikę, ponieważ jego nogi, od kolan w dół, przestały funkcjonować prawidłowo. Po wstaniu z łóżka czołgał się do innego pokoju i czekał kilka godzin, aż mięśnie zaczną pracować. Jego lekarze, całkowicie zdezorientowani, zasugerowali, że cierpi on na zaburzenie psychiczne zakrawające o histerię. Sprawa przedstawiała się wyjątkowo tajemniczo. Podczas konsultacji omawialiśmy sytuację domową mężczyzny; powiedział on wówczas coś ciekawego: jego sąsiedzi przenieśli bojler na ścianę przylegającą do miejsca, w którym spał. Zapytałam, czy słyszy dźwięki o niskiej częstotliwości, które może emitować takie urządzenie. Odpowiedział twierdząco. Co więcej, czuł w rdzeniu kręgowym wibracje wytwarzane przez kocioł. Jego problemy z poruszaniem się zaczęły się, gdy bojler został przeniesiony. Mężczyzna zaczął sypiać w innym pokoju. Dwa tygodnie później zadzwonił, aby powiedzieć, że czuje się znacznie lepiej, a problemy z poruszaniem się ustąpiły.
Artysta Richard Box we współpracy z wydziałem chemii uniwersytetu w Bristolu w Wielkiej Brytanii umieścił w ziemi 1300 świetlówek fluorescencyjnych w pozycji pionowej, po bokach linii wysokiego napięcia i pod nią, pomiędzy słupami elektrycznymi. Rurki świeciły jak choinka, bez żadnego innego źródła prądu oprócz tego, które znajdowało się w powietrzu. Świetlówki były zasilane przez pole elektromagnetyczne wytwarzane przez zawieszone powyżej przewody elektryczne o napięciu 400 000 woltów.
Profesor chemii Dennis Henshaw sugeruje, że elektromagnetyzm rozszczepia cząsteczki w powietrzu i tworzy naładowane jony koronowe, które przyczepiają się do drobnych zanieczyszczeń w powietrzu i są przenoszone przez wiatr na odległość do kilkuset metrów. Można sobie wyobrazić, że trafiają one także do naszego układu oddechowego. Ponieważ zanieczyszczenia te są naładowane elektrycznie, łatwiej wnikają do płuc i przedostają się do krwiobiegu. Jeśli masz poważny problem zdrowotny i mieszkasz w pobliżu linii wysokiego napięcia, zastanów się nad tą kwestią.
Narodowa Agencja Aeronautyki i Przestrzeni Kosmicznej (NASA) przyjrzała się stacjom kosmicznym – środowisku domowemu astronautów – i rozważyła, co można zrobić, aby poprawić jakość obecnego w nich powietrza. Naukowcy odkryli rozwiązanie, które można zastosować we wszystkich domach. Punktem wyjścia jest fakt, że wszystkie rośliny pochłaniają dwutlenek węgla i uwalniają tlen. Niektóre z nich oczyszczają powietrze ze śladów chemikaliów stosowanych w tworzywach sztucznych i meblach. Są wśród nich rośliny wyjątkowo skutecznie neutralizujące benzen, formaldehyd, trichloroetylen, ksylen, toluen i amoniak. Te, które najbardziej efektywnie usuwają formaldehyd lub trójchloroetylen, są niestety toksyczne, jeśli zostaną spożyte przez dzieci lub zwierzęta. Do takich roślin należą: scindapsus złoty/epipremnum złociste (Scindapsus aureus/Epipremnum aureum), skrzydłokwiat  Wallisa (Spathiphyllum wallisii), dracena obrzeżona (Dracaena marginata), sansewieria gwinejska/wężownica gwinejska (Sansevieria trifasciata), gerbera Jamesona (Gerbera jamesonii) i chryzantema wielkokwiatowa (Chrysanthemum morifolium). Wszystkie te rośliny usuwają pozostałości benzenu, który znajduje się między innymi w plastiku i włóknach syntetycznych. Inne pomocne rośliny to chamedora wytworna/palma koralowa (Chamaedorea seifrizii), która oczyszcza powietrze z formaldehydu, ksylenu i toluenu zawartych w niektórych produktach służących do pielęgnacji domu. Bluszcz pospolity (Hedera helix) skutecznie filtruje powietrze.
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Zestaw podstawowy

Lawenda wąskolistna (Lavandula angustifolia)
Geranium (Pelargonium graveolens)
Tymianek z linalolem (Thymus vulgaris ct. linalool) 
Rumianek rzymski (Anthemis nobilis) • Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)
Mięta pieprzowa (Mentha piperita) • Kardamon (Elettaria cardamomum)
Cytryna (Citrus limon) • Eukaliptus promienisty (Eucalyptus radiata)
Drzewo herbaciane (Melaleuca alternifolia)
Olejki eteryczne są wszechstronne – każdy z nich może pełnić różne funkcje. W zestawie podstawowym znalazło się 10 olejków eterycznych, które skutecznie przeciwdziałają wielu problemom. Zamieszczone poniżej krótkie opisy każdego z tych olejków pomogą ci zdecydować, które z nich chcesz umieścić w swoim zestawie, a które dołączyć do niego dopiero za jakiś czas. Wybór będzie w dużej mierze zależał od twoich potrzeb. Zapoznaj się również z zamieszczoną w tym rozdziale częścią „Zastosowanie zestawu podstawowego”, aby zobaczyć, z jakimi schorzeniami zmagasz się ty i twoja rodzina. Poniżej znajdziesz narzędzia umożliwiające szybkie, efektywne i praktyczne rozwiązania wielu powszechnych problemów zdrowotnych i życiowych sytuacji.
Porady przedstawione w tym rozdziale są dość zwięzłe, ale skuteczne. Niektóre z wymienionych tutaj chorób omawiam bardziej szczegółowo w innych rozdziałach, w związku z czym warto zapoznać się z indeksem. Ten rozdział, dotyczący podstawowych olejków eterycznych, należy potraktować jako zestaw pierwszej pomocy. W innych częściach książki znajdziesz rady poświęcone mężczyznom, kobietom, dzieciom, seniorom, podróżnikom i sportowcom; mogą one zawierać informacje lepiej dopasowane do twoich potrzeb.
Dziesięć olejków eterycznych, które składają się na zestaw podstawowy, pojawia się w tej książce dość często. Dzieje się tak ze względu na ich wszechstronność – stosuje się je w leczeniu chorób, do poprawy nastroju i pracy umysłu, odzyskiwaniu równowagi emocjonalnej, pielęgnacji skóry, w ogrodnictwie, pielęgnacji domu i organizowaniu uroczystości. Zatem olejki te są niezwykle pomocne w każdym gospodarstwie domowym.
Oprócz omawianych w tym rozdziale 10 olejków, inne przydatne dodatki do zestawu podstawowego to aloes, hydrolat z oczaru wirginijskiego, woda różana oraz hydrolat z lawendy i rumianku. Żel aloesowy pochodzi z liści soczystego aloesu zwyczajnego (Aloe barbadensis) i jest dobrym środkiem leczniczym na skaleczenia, stany zapalne i oparzenia, a także doskonałym nośnikiem olejków eterycznych. Można go kupić w postaci żelu lub płynu lub wyhodować własną roślinę, a następnie odcinać liście i wyciskać z nich żel, kiedy tylko zachodzi taka potrzeba. Oczar wirginijski znany jest ze swoich właściwości ściągających i przeciwzapalnych. Woda różana jest produktem ubocznym destylacji różnych odmian olejku różanego; ceni się ją ze względu na jej właściwości antyseptyczne i łagodzące. Będziesz także potrzebował jednego lub dwóch neutralnych olejów nośnych, aby rozcieńczyć olejki eteryczne, takie jak na przykład ten pozyskiwany ze słodkich migdałów. Olejek z goździkowca korzennego to kolejny przydatny olejek eteryczny, który można dodać do podstawowego zestawu ze względu na jego właściwości przeciwbólowe i inne.
Dziesięć olejków eterycznych, które składają się na zestaw podstawowy, charakteryzuje się wszechstronnością, łatwością w użyciu i dobrą dostępnością. W porównaniu z wieloma innymi olejkami eterycznymi są one niedrogie, więc powinieneś mieć możliwość zakupu produktów dobrej jakości. Przyjrzyjmy się teraz ich charakterystyce.

Olejki z zestawu podstawowego

LAWENDA WĄSKOLISTNA (LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)
Lawenda to niezastąpiony olejek eteryczny – warto nie tylko mieć go w domu, lecz także nosić go ze sobą wszędzie (niektórzy naprawdę tak robią). To wszechstronny olejek o silnym działaniu, co łączy go z pozostałymi składnikami zestawu podstawowego. Aromat lawendy nie odpowiada każdemu, ale z pewnością nikt nie pogardzi tym olejkiem, gdy dozna niewielkiego oparzenia, skaleczenia, otarcia lub ukąszenia owada czy będzie zmagał się z bólem głowy, ropniem zęba lub bezsennością.
Lawenda nie tylko jest wspaniałym lekarstwem, lecz także przeciwdziała tworzeniu się blizn, wyrównuje nastrój, zapewnia spokój, relaks i odprężenie. Olejek lawendowy jest naturalnym antybiotykiem i środkiem antyseptycznym o lekkim działaniu przeciwgrzybiczym, a także uspokajającym i przeciwdepresyjnym. Chociaż nie uważa się, że pobudza krążenie, z pewnością łagodzi skutki reakcji wstrząsowej. Olejek lawendowy należy do nielicznych olejków eterycznych, które można przy wybranych ostrych dolegliwościach aplikować na skórę w stanie nierozcieńczonym.

GERANIUM (PELARGONIUM GRAVEOLENS)
Geranium jest zwodniczo czarujące. Olejek dobrej jakości pachnie czysto i kwiatowo. Większość ludzi, w tym dzieci i nastolatki, lubi ten zapach. Słodki aromat geranium maskuje fakt, że olejek ten ma silne właściwości antyseptyczne, antybakteryjne i przeciwbólowe. Warto więc stosować go w mieszankach przeciwzakaźnych. Geranium jest niezastąpione w leczeniu zaburzeń krążenia i krwi; łagodzi także skutki odmrożeń. Olejek ten przywraca równowagę hormonalną i jest niezbędny w walce z trudnościami związanymi z rozrodczością u kobiet, w tym z problemami menstruacyjnymi i menopauzą oraz bezpłodnością.
Olejek z geranium doskonale sprawdza się w pielęgnacji ciała i zapewnia skórze promienny blask. Jego właściwości ściągające dodatkowo zwiększają jego wszechstronność. Działa on także na emocje – uspokaja układ nerwowy. Nadaje się do tworzenia mieszanek, ponieważ już 1 jego kropla może zamaskować leczniczy, niezbyt przyjemny aromat preparatu. Jeśli chodzi o zapach, geranium należy uznać za środek wyrównujący, dzięki któremu wszystko pachnie lepiej. Ta właściwość sprawia, że olejek ten dobrze sprawdza się jako zapach do wnętrz.

TYMIANEK Z LINALOLEM (THYMUS VULGARIS CT. LINALOOL)
Na rynku dostępnych jest kilka rodzajów olejku eterycznego z Thymus vulgaris, ale preferowanym chemotypem jest (ct.) linalol ze względu na jego wszechstronność, długą historię stosowania w aromaterapii klinicznej i możliwość stosowania bezpośrednio na skórę, ponieważ uważa się, że nie wywołuje podrażnień.
Tymianek z linalolem jest niczym wytrawny wojownik o silnych właściwościach antyseptycznych, przeciwwirusowych, przeciwbakteryjnych i przeciwgrzybiczych. Niewiele olejków, które znalazły się w zestawie podstawowym, jest tak użytecznych jak ten, jeśli chodzi o leczenie infekcji wewnętrznych lub zmniejszanie zagrożenia związanego z grypą czy innymi chorobami zakaźnymi. Nawet 1 lub 2 krople tymianku pospolitego z linalolem dodane do mieszanki – na przykład geranium, cytryny i kardamonu – rozpylanej w pokoju za pomocą dyfuzora wzmacniają ochronę przed zakażeniami.
Przeciwbakteryjne właściwości olejku z tymianku są wzmocnione przez inne przypisywane mu cechy, takie jak stymulowanie odporności i działanie moczopędne. Tymianek doskonale sprawdza się w leczeniu chorób tkanek miękkich i stawów, w tym reumatyzmu. Jest również stosowany przy nerwobólach i zmęczeniu oraz do pielęgnacji włosów i skóry, w tym trądzikowej. Ponadto olejek z tymianku działa stymulująco na mózg: zwiększa zdolność do analitycznego myślenia.

RUMIANEK RZYMSKI (ANTHEMIS NOBILIS)
Istnieje kilka roślin wytwarzających olejki eteryczne, które określamy mianem „rumianek”. Najczęściej używane w aromaterapii i znane jako „prawdziwe” rumianki są rumianek rzymski, o którym piszę w tym rozdziale, oraz rumianek pospolity (Matricaria recutita), który wyróżnia się pięknym ciemnoniebieskim kolorem ze względu na wysoką zawartość azulenu.
Rumianek rzymski działa przeciwzapalnie, dzięki czemu doskonale sprawdza się w przypadku wielu dolegliwości. Działa również antyseptycznie i antybakteryjnie, a w połączeniu z innymi – także przeciwbólowo. Stosuje się go w leczeniu oparzeń, w tym oparzeń słonecznych, a także astmy, skręceń, nadwyrężeń, biegunki, nudności i gorączki. Wykorzystuje się go również przy różnych problemach związanych z pielęgnacją skóry, w tym przy zabiegach odmładzających. Rumianek rzymski działa kojąco i uspokajająco, jest szczególnie skuteczny w leczeniu stanów związanych z nerwowością, depresji i bezsenności. W mieszankach olejków wykazuje działanie równoważące.
Rumianek to niepozorny, ale silny olejek, który działa na umysł, ciało i ducha. Za względu na jego właściwości kojące można podawać go dzieciom, a także wewnętrznym dzieciom, które noszą w sobie dorośli. To olejek działający na wielu subtelnych poziomach, zarówno w obszarze ciała, jak i psychiki.

ROZMARYN (ROSMARINUS OFFICINALIS)
Rozmaryn działa przeciwbólowo i przydaje się w leczeniu wszystkich problemów mięśniowych, a także schorzeń stawów, takich jak artretyzm i reumatyzm. Stosuje się go zarówno przy dolegliwościach układu oddechowego, jak i – w niewielkich ilościach – przy schorzeniach wątroby i nerek. Rozmaryn jest silnie stymulującym olejkiem eterycznym, działającym zarówno na ciało fizyczne, jak i na analityczny umysł. Wszystkie te cechy sprawiają, że olejek ten potrafi dodać nam energii w trakcie wyczerpującego, wymagającego pod względem psychicznym dnia lub po intensywnym wysiłku fizycznym.
Rozmaryn wspomaga pamięć niezależnie od tego, czy wykorzystujemy go do poprawy funkcjonowania mózgu, czy też do sięgania do długoterminowej pamięci emocjonalnej. Olejek ten stosuje się także w leczeniu depresji, migreny, bólów głowy, lęku i stresu. Rozmaryn jest pomocny w różnych zabiegach kosmetycznych, w tym przy cellulicie, trądziku i pielęgnacji włosów. Olejek ten stanowi nieocenioną pomoc dla sportowców, kucharzy czy ogrodników.

MIĘTA PIEPRZOWA (MENTHA PIPERITA)
Mięta pieprzowa jest niezwykle pomocna we wszystkich problemach ze strony przewodu pokarmowego, w tym przy niestrawności, wzdęciach, zespole jelita drażliwego i zapaleniu żołądka. Jako wszechstronny tonik, sprawdza się ona również w leczeniu niektórych problemów układu oddechowego i krążenia. Mięta pieprzowa działa przeciwbólowo, antyseptycznie, chłodząco, przeciwzapalnie i przeciwgrzybiczo. Znajduje zastosowanie w leczeniu kataru, bólów głowy, migreny, podrażnień skóry, reumatyzmu, bólu zębów, zmęczenia. W niewielkich ilościach może stanowić delikatnie wyczuwalny składnik złożonych perfum lub zapachów pokojowych. Zajmuje wyjątkowe miejsce w kuchni, a jednocześnie odstrasza mrówki i pchły. Mięta pieprzowa to uniwersalny olejek i przydatny składnik zestawu podstawowego.

KARDAMON (ELETTARIA CARDAMOMUM)
Kardamon ma wiele właściwości leczniczych. Działa kojąco na układ pokarmowy, co czyni go dobrym wyborem w przypadku wzdęć, skurczów żołądka lub brzucha, zespołu jelita drażliwego lub choroby Leśniowskiego-Crohna. Olejek ten ma działanie przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze, a także przeciwbólowe i przeciwzapalne. Pomaga złagodzić skurcze mięśni, a jako adaptogen może wykazywać zarówno działania uspokajające, jak i pobudzające. Kardamon może być również stosowany w większości rodzajów kaszlu i jest przydatny przy problemach z oddychaniem, a także w niektórych rodzajach zakażeń pokarmowych.
Ponadto olejek ten można stosować w przypadku wyczerpania fizycznego, psychicznego lub emocjonalnego. W przypadku zmęczenia lub znużenia zadziała on stymulująco, a osobom zestresowanym pozwoli ukoić umysł i nerwy. Kardamon ma równoważący i harmonizujący wpływ na ciało i umysł. Może także stanowić subtelny składnik preparatów stosowanych na skórę i dodatek do potraw.
CYTRYNA (CITRUS LIMON)
Olejek eteryczny z cytryny działa tonizująco na układ limfatyczny i pobudza układ pokarmowy. Może być stosowany do łagodzenia ataków woreczka żółciowego, a w połączeniu z innymi olejkami eterycznymi wspomaga leczenie brodawek, ukąszeń owadów i napięciowych bólów głowy. Cytryna wspiera funkcje metaboliczne i jest przydatna w pielęgnacji skóry. Olejek ten, pomimo swojego działania uspokajającego, znacznie wspomaga skupienie i koncentrację, zwłaszcza gdy stanowi część mieszanki. Większość osób lubi świeży, czysty aromat cytryny; z tego powodu sprawdza się ona jako synergiczny dodatek do zapachów pokojowych i perfum. Ten antyseptyczny i podnoszący na duchu olejek eteryczny ma zastosowanie w pielęgnacji domu i oczywiście jest nieoceniony jako środek aromatyzujący. Olejek eteryczny z cytryny można stosować do wielu celów – jako środek do oczyszczania wody, pielęgnacji skóry i zabiegów na ciało. Jest on wyjątkowo wszechstronny.

EUKALIPTUS PROMIENISTY (EUCALYPTUS RADIATA)
Eukaliptus promienisty wchodzi w skład zestawu podstawowego, ponieważ jest to gatunek, który można bezpiecznie stosować u osób ze schorzeniami przewlekłymi. Jednocześnie jest on silnym i skutecznym olejkiem eterycznym.
Eukaliptus promienisty jest prawdopodobnie najbardziej znany ze swojej skuteczności w zwalczaniu infekcji dróg oddechowych, ale ma również wiele innych zastosowań. Jest to olejek eteryczny o działaniu antyseptycznym, antybiotykowym, przeciwwirusowym i przeciwbólowym. Ma właściwości przeciwzapalne, moczopędne i dezodoryzujące. Jako składnik złożonych mieszanek olejków, eukaliptus promienisty może być również pomocny w leczeniu zapalenia pęcherza moczowego i drożdżaków. Chłodzi organizm latem, leczy oparzenia słoneczne i odstrasza owady, a zimą ogrzewa ciało i chroni je przed infekcjami.

DRZEWO HERBACIANE (MELALEUCA ALTERNIFOLIA)
Olejek eteryczny z drzewa herbacianego działa jak antybiotyk. Wykazuje także działanie antyseptyczne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze, dzięki czemu przydaje się w wielu schorzeniach. Jest stosowany w leczeniu różnych infekcji, w tym grzybicy i grzybicy woszczynowej, a także bólu zębów, oparzeń słonecznych, skaleczeń i otarć oraz różnych chorób skóry, w tym trądziku. Można go również dodawać do płynów do płukania ust i szamponów do włosów. Olejek z drzewa herbacianego ma szerokie zastosowanie jako środek odstraszający owady i łagodzący ich ukąszenia. Chociaż nie wszyscy lubią ten aromat, można go łatwo zamaskować innymi olejkami eterycznymi do stosowania w dyfuzorach, gdy ktoś w gospodarstwie domowym cierpi na infekcję przenoszoną drogą powietrzną.
Zastosowanie zestawu podstawowego: przewodnik od A do Z
Ta sekcja zawiera uszeregowaną alfabetycznie listę problemów zdrowotnych, w przypadku których można stosować olejki z zestawu podstawowego. Jeśli napotkasz odniesienie do „olejów nośnych”, wybierz jeden olej z części „Oleje nośne” zamieszczonej w rozdziale 19. lub użyj oleju ze słodkich migdałów, który można stosować do każdego rodzaju skóry.
Na końcu opisu każdej przypadłości znajdziesz sekcję „Inne olejki eteryczne, które można stosować w leczeniu tego schorzenia”. Olejki eteryczne, których nazwy zostały poprzedzone gwiazdkami, nie stanowią części zestawu podstawowego, ale zostały tutaj zamieszczone w celach informacyjnych.
W tej części rozdziału wspominam o metodach leczenia takich jak okłady, inhalacje parą i leczenie lodem. Szczegółowe informacje na temat tych technik można znaleźć w tabeli 2. „Metody stosowania olejków eterycznych: przewodnik od A do Z” w rozdziale 1.
Dawki zostały podane w kroplach – często w zakresie od minimum do maksimum; na przykład 3–5 kropli. Ta zmienność odzwierciedla fakt, że ciała ludzkie różnią się masą i rozmiarem, a dolegliwości mogą być łagodne, ostre lub przewlekłe. Przy wytwarzaniu większych ilości należy zachować stosunek olejków eterycznych do oleju nośnego.

ATAK KAMICY ŻÓŁCIOWEJ
Wdychaj mieszankę z chusteczki skropionej olejkiem z mięty pieprzowej (1 kropla) i cytryny (1 kropla). Przygotuj olejek: dodaj 2 krople mięty pieprzowej lub 2 krople kardamonu na 5 ml oleju nośnego i nacieraj okolice woreczka żółciowego (wokół dolnej części klatki piersiowej, po prawej stronie) oraz żołądka.
Możesz także wdychać mieszankę z chusteczki skropionej 1 kroplą olejku z imbiru.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: rozmaryn, *imbir (Zingiber officinale), *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *grejpfrut (Citrus paradisi), *nasiona kolendry (Coriandrum sativum)

BIEGUNKA
Biegunka może być wywołana przez szereg przyczyn, które dzielą się na trzy kategorie: o podłożu pokarmowym, nerwowym bądź wirusowym. W każdym przypadku należy pić duże ilości wody i przyjmować roztwór nawadniający, aby zapobiec odwodnieniu i zrównoważyć organizm. (Patrz także rozdział 6., „Podstawowy zestaw podróżny”, str. 195).
Bez względu na przyczynę, stosuj te same metody leczenia, ale używaj olejków, które są odpowiednie dla twojego stanu. Wybierz jeden z opisanych olejków, aby stworzyć olejek do ciała, lub użyj jednej z poniższych mieszanek. Rozcieńcz 5 kropli olejku eterycznego w 1 łyżeczce (5 ml) oleju nośnego. Wmasowuj niewielką ilość w całą okolicę brzucha 3 razy dziennie.
Olejki eteryczne na biegunkę o podłożu pokarmowym
• Mięta pieprzowa
• Tymianek z linalolem
• Drzewo herbaciane
• Eukaliptus promienisty
• Rumianek rzymski
• Kardamon
Olejki eteryczne na biegunkę o podłożu nerwowym
• Lawenda wąskolistna
• Cytryna
• Mięta pieprzowa
• Geranium
• Rumianek rzymski
• Kardamon
Olejki eteryczne na biegunkę o podłożu wirusowym
• Drzewo herbaciane
• Cytryna
• Eukaliptus promienisty
• Tymianek z linalolem
• Lawenda wąskolistna
MIESZANKA NA BIEGUNKĘ O PODŁOŻU POKARMOWYM
• Rumianek rzymski 	1 kropla
• Mięta pieprzowa 	3 krople
• Kardamon 		2 krople
MIESZANKA NA BIEGUNKĘ O PODŁOŻU NERWOWYM
• Rumianek rzymski 	1 kropla
• Cytryna 		2 krople
• Lawenda wąskolistna 	3 krople
MIESZANKA NA BIEGUNKĘ O PODŁOŻU WIRUSOWYM
• Tymianek z linalolem 	3 krople
• Lawenda wąskolistna 	2 krople
• Kardamon 		1 kropla
Możesz przygotować napój: dodaj po 1 kropli olejku z mięty pieprzowej i kardamonu do 1 łyżeczki miodu. Rozcieńcz mieszankę w 100 ml ciepłej wody, a następnie przefiltruj przez niebielony papierowy filtr do kawy. Następnie dodaj 1 łyżkę stołową przefiltrowanej mieszanki do małej szklanki z ciepłą wodą i powoli popijaj. W przypadku tej metody nie należy zastępować wymienionych olejków innymi.
Chociaż olejek imbirowy nie znalazł się w zestawie podstawowym, możesz rozcieńczyć 5 jego kropli w 1 łyżeczce (5 ml) oleju nośnego i wmasować w całą okolicę brzucha. Przechowuj mieszankę w lodówce i korzystaj z niej w miarę potrzeby.

BÓL BRZUCHA
Jeśli ból brzucha nie ustępuje i nasila się, należy zgłosić się do lekarza, ponieważ jego przyczyną może być zapalenie wyrostka robaczkowego albo inne schorzenie, które powinno zostać właściwie zdiagnozowane.
Ból w dolnej części brzucha
Wcieraj następujący olejek w bolesne miejsce, w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara:
MIESZANKA OLEJKÓW Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Tymianek z linalolem 	2 krople
• Eukaliptus promienisty       3 krople
• Kardamon 		3 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Geranium 		3 krople
• Imbir 		2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml)oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: geranium, mięta pieprzowa, rozmaryn, *paczula (Pogostemon cablin), *imbir (Zingiber officinale), *kocanka włoska (Helichrysum italicum), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), *majeranek ogrodowy (Origanum majorana).
Ból w górnej części brzucha
Wcieraj następujący olejek w bolesne miejsce, w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Mięta pieprzowa	 1 kropla
• Kardamon		 3 krople
• Rumianek rzymski	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Nasiona kolendry	 3 krople
• Mięta pieprzowa	 1 kropla
• Kardamon		 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: eukaliptus promienisty, rozmaryn, *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *kolendra (Coriandrum sativum), *mięta zielona (Mentha spicata).

BÓL GARDŁA
Patrz: Zapalenie krtani.

BÓL UCHA I INFEKCJE UCHA
Uporczywy ból może wskazywać na przebitą błonę bębenkową lub infekcję, dlatego należy skonsultować się z lekarzem.
Zwykły ból ucha
Przy zwykłym bólu ucha należy podgrzać 1 łyżeczkę oliwy z oliwek, dodać 1 kroplę olejku lawendowego i 1 kroplę olejku z rumianku rzymskiego, a następnie starannie wymieszać preparat. Nasącz wacik i włóż go do ucha.
Dodatkowo stosuj następujący olejek do masażu okolic ucha, górnej części szyi i kości policzkowej:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rumianek rzymski	 2 krople
• Lawenda wąskolistna	 1 kropla
• Drzewo herbaciane	 1 kropla
• Geranium 		1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Przykładanie ciepłego kompresu do policzków i uszu po masażu również pomaga uśmierzyć ból.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: eukaliptus promienisty, *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *manuka (Leptospermum scoparium), *kadzidłowiec (Boswellia carterii).
Infekcje ucha
Postępuj jak w przypadku zwykłego bólu ucha (patrz wyżej), ale użyj innych olejków eterycznych. Podgrzej 1 łyżeczkę oliwy z oliwek i dodaj do niej 3 krople drzewa herbacianego i 2 krople lawendy, a następnie dobrze wymieszaj. Namocz kawałek waty w powstałej mieszance, wyciśnij nadmiar oleju i delikatnie włóż do ucha.
Wmasuj również następujący olejek w okolice ucha, szyi i kości policzkowych:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Drzewo herbaciane	 2 krople
• Tymianek z linalolem	 2 krople
• Lawenda wąskolistna	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 4–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rumianek rzymski, eukaliptus promienisty, *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *niaouli (Melaleuca quinquenervia), *majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *jałowiec pospolity (Juniperus communis).

BÓLE GŁOWY
Kilka olejków eterycznych należących do zestawu podstawowego może złagodzić bóle głowy, ale ponieważ wynikają one z różnych przyczyn, należy też sprawdzić zalecenia zamieszczone pod odpowiednim nagłówkiem.
Zwykłe bóle głowy, bez wyraźnej przyczyny
Masuj obszar wokół skroni, podstawy czaszki i wzdłuż linii włosów, stosując 1 kroplę nierozcieńczonej mieszanki wymienionych poniżej olejków rozpuszczonych w 1 kropli oleju nośnego:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Lawenda wąskolistna	 3 krople
• Mięta pieprzowa	 1 kropla
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rozmaryn, rumianek rzymski, *róża damasceńska (Rosa damascena), *majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *nasiona kolendry (Coriandrum sativum).
Ból głowy o podłożu gastrycznym
Jego przyczyną jest często spożywanie niewłaściwego pożywienia. Zmieszaj 1 kroplę olejku z kardamonu z 1 łyżeczką miodu rozpuszczonego w 100 ml ciepłej wody i przefiltruj przez papierowy niebielony filtr do kawy. Następnie 10 ml mieszanki wlej do małej szklanki ciepłej wody i popijaj małymi łykami.
Przygotuj następującą mieszankę olejków, którą można wykorzystać na różne sposoby:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rozmaryn		 1 kropla
• Mięta pieprzowa	 2 krople
• Lawenda wąskolistna	 1 kropla
Rozcieńcz 1 kroplę zmieszanych olejków w równych ilościach oleju roślinnego i używaj do masażu tylnej części szyi. Możesz także stosować 1 kroplę olejku eterycznego rozcieńczoną w 1 kropli oleju nośnego na wyższe partie brzucha. Kolejną metodą jest nakładanie 1 kropli na chusteczkę i wdychanie aromatu albo stosowanie 3 kropli do inhalacji parowej.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rumianek rzymski, *imbir (Zingiber officinale), *nasiona kolendry (Coriandrum sativum), *mięta zielona (Mentha spicata), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool).
Ból głowy o podłożu nerwowym
Masuj podstawę czaszki i obszar wzdłuż linii włosów, używając 1 kropli opisanej poniżej mieszanki olejków eterycznych, rozcieńczonych w 1 kropli oleju nośnego:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Lawenda wąskolistna	 3 krople
• Rumianek rzymski	 1 kropla
Dodatkowo masuj okolice splotu społecznego (górna część brzucha) w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara, stosując następujący olejek:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – MASAŻ
• Geranium 	1 kropla
• Cytryna 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 3 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rozmaryn, kardamon, *imbir (Zingiber officinale).
Ból zatok
Patrz: Zapalenie zatok.

CHOROBA UCHYŁKOWA JELIT
Stosowanie olejków eterycznych może skutecznie złagodzić zapalenie, ból, wzdęcia i dyskomfort charakterystyczne dla tej choroby. Wcieraj w brzuch następujący olejek 2 razy dziennie:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Mięta pieprzowa 	 2 krople
• Rumianek rzymski 	 1 kropla
• Rozmaryn 	 3 krople
• Kardamon 	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Możesz także przygotować napar: dodaj 1 kroplę olejku miętowego do 1 łyżeczki miodu i rozcieńcz mieszankę w 100 ml ciepłej wody. Roztwór należy następnie przefiltrować przez niebielony papierowy filtr do kawy. Dodaj 1 łyżkę stołową przefiltrowanej mieszanki do małej szklanki ciepłej wody i powoli popijaj. Przy stosowaniu tej metody nie należy zastępować wymienionego olejku innymi. Przechowuj mieszankę w lodówce i korzystaj z niej w miarę potrzeby.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *mięta zielona (Mentha spicata), *szałwia muszkatołowa (Salvia sclarea), *nasiona kolendry (Coriandrum sativum), *imbir (Zingiber officinale).

CZKAWKA
Nałóż 1 kroplę olejku z rumianku rzymskiego na brązową papierową torebkę i zbliż do nosa i ust. Wdychaj przez nos głęboko i powoli.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: lawenda wąskolistna, cytryna, kardamon, *imbir (Zingiber officinale).

CZYRAKI
Zanurz miejsce dotknięte problemem w małej misce z gorącą wodą z dodatkiem 2 kropli lawendy i 2 kropli tymianku pospolitego z linalolem. Jeśli stan zapalny jest ciężki, wlej 1 kroplę rumianku rzymskiego. Następnie nałóż 1 kroplę nierozcieńczonej lawendy lub nierozcieńczonego rumianku rzymskiego bezpośrednio na zmianę skórną. Jeśli czyrak pękł i jest otwarty, nałóż 1 kroplę lawendy i 1 kroplę tymianku z linalolem wokół zmiany. Alternatywnie użyj 1 kropli tymianku z linalolem i 1 kropli cytryny.
Możesz także zastosować ciepłe okłady, aby wyciągnąć ropę z czyraka. Nałóż 1 kroplę tymianku z linalolem i 1 kroplę lawendy na gorący kompres i przykładaj 2 razy dziennie. Po usunięciu ropy nakładaj niewielką ilość następującego oleju na dotknięte zmianami miejsce 2 razy dziennie:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Lawenda wąskolistna 	 3 krople
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
• Drzewo herbaciane 	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 4–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *oregano (Origanum vulgare), *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *fragonia (Agonis fragrans).

DRZAZGA
Usuń drzazgę wysterylizowaną igłą lub pęsetą. Nałóż 1 kroplę nierozcieńczonego olejku lawendowego.
Inne olejki eteryczne, które można wykorzystać w tym przypadku: drzewo herbaciane, *mirra (Commiphora myrrha), *kadzidłowiec (Boswellia carterii).

GORĄCZKA
Przeczytaj fragment dotyczący gorączki zamieszczony w rozdziale 6., na str. 205.

GOŚCIEC MIĘŚNIOWO-ŚCIĘGNISTY
Delikatnie, lecz dokładnie wmasuj następującą mieszankę w bolesne miejsce:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rozmaryn 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
• Rumianek rzymski 	 1 kropla
• Kardamon 	 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Powyższego olejku do masażu warto użyć po zastosowaniu kompresu z kapusty. Należy rozprasować duży zewnętrzny liść zielonej kapusty (patrz str. 460), żeby uwolnić enzymy, a następnie przyłożyć do bolącego miejsca, kiedy jeszcze jest gorący. Okład należy pozostawić na skórze przez 15 minut.
Dodatkowo mieszankę powyższych olejków eterycznych rozcieńczonych w niewielkiej ilości oleju nośnego można wlać do gorącej kąpieli – 4 krople na wannę.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Majeranek 	 10 kropli
• Pieprz czarny 	 3 krople
• Szałwia muszkatołowa         3 krople
• Kadzidłowiec 	 3 krople
• Lawenda wąskolistna 	 10 kropli
• Imbir żółty 	 3 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rumianek rzymski, tymianek z linalolem, *szałwia muszkatołowa (Salvia sclarea), *majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *imbir (Zingiber officinale), *pieprz czarny (Piper nigrum), *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *imbir żółty (Zingiber cassumunar).

GRYPA
Istnieje wiele rozpoznanych i nierozpoznanych wirusów, które określa się wspólnym mianem „grypy”. Zalicza się do nich wszelkie drobnoustroje wywołujące gorączkę, zmęczenie, kaszel, katar, bóle mięśniowe i wyczerpanie.
Kurację trzeba podjąć szybko, a jej celem powinno być zwiększenie odporności oraz zwalczenie wirusa. W zależności od tego, jak ostry jest dany atak, warto też zapoznać się z treścią rozdziału 3., zatytułowanego „Zestaw do samoobrony”. Zestaw podstawowy zawiera kilka olejków, które wywierają silny wpływ na tego rodzaju infekcje wirusowe. Stosowanie olejków eterycznych może zmniejszyć symptomy ataku wirusowego.
Jeśli występują dreszcze i towarzyszy ci uczucie zimna, powinieneś wziąć ciepłą kąpiel z dodatkiem następujących olejków rozcieńczonych w równych ilościach oleju nośnego:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – KĄPIEL
• Drzewo herbaciane 	 5 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 2 krople
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
Następnie wykonaj masaż całego ciała z wykorzystaniem wymienionych poniżej olejków eterycznych, rozcieńczonych w 1 łyżeczce (5 ml) oleju nośnego. Potem udaj się do łóżka.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – MASAŻ:
• Drzewo herbaciane 	 2 krople
• Eukaliptus promienisty      3 krople
• Tymianek z linalolem 	 1 kropla
Spróbuj wypić dużo wody lub soku owocowego. Wykorzystaj dyfuzor, aby rozpylić olejek eteryczny w mieszkaniu. Wybierz jeden olejek lub zastosuj własną mieszankę. Możesz także skorzystać z poniższej:
ALTERNATYWNA MIESZANKA DO ROZPYLENIA ZA POMOCĄ DYFUZORA
• Cynamonowiec cejloński   2 krople
• Goździkowiec korzenny      2 krople
• Ravensara 	 5 kropli
• Eukaliptus promienisty        5 kropli
• Oregano 	 5 kropli
Zapoznaj się z informacjami zamieszczonymi w innych częściach tej książki, aby znaleźć bardziej szczegółowe porady dotyczące zwalczania konkretnych symptomów. Pamiętaj jednak, że objawy przypominające grypę towarzyszą wielu chorobom. Zachowaj więc ostrożność i uważnie obserwuj swoje ciało.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rumianek rzymski, eukaliptus promienisty, *oregano (Origanum vulgare), *cynamon cejloński (Cinnamomum zeylanicum), *ravensara (Ravensara aromatica), *cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum camphora ct. cineole), *niaouli (Melaleuca quinquenervia), *kajeput (Melaleuca cajuputi), *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), *hyzop (Hyssopus officinalis var. decumbens).

GRZYBICA STÓP
Przygotuj mieszaninę 2 kropli olejku z drzewa herbacianego i 1 kropli olejku lawendowego, zanurz w niej wacik i przetrzyj okolice między palcami stóp i wokół paznokci. Przygotuj również jedną z opisanych poniżej mieszanek i wcieraj ją w stopy, zwracając szczególną uwagę na palce. Olejek eteryczny można także rozpuścić w occie jabłkowym.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Drzewo herbaciane	 5 kropli
• Cytryna zwyczajna 	 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 4–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Manuka 	 5 kropli
• Trawa cytrynowa 	 5 kropli
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: tymianek z linalolem, *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *manuka (Leptospermum scoparium), *trawa cytrynowa (Cymbopogon citratus/flexuosus), *eukaliptus cytrynowy (Eucalyptus citriodora), *paczula (Pogostemon cablin).

GUZY
Leczyć jak sińce.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: *niaouli (Melaleuca quinquenervia), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *imbir (Zingiber officinale), *kocanka włoska (Helichrysum italicum).

JĘCZMIEŃ
Najpierw przygotuj płyn potrzebny do gorących kompresów. Zagotuj 2 łyżki stołowe wody różanej i dodaj 1 kroplę olejku z rumianku rzymskiego. Przecedź mieszankę przez papierowy filtr do kawy i pozostaw do ostygnięcia. Nasącz wacik w mieszance wody różanej i rumianku, a następnie połóż na zamkniętą powiekę, uważając, żeby płyn nie dostał się do oka. Zostaw aż do ostygnięcia. Powtarzaj całą procedurę 2 razy dziennie przez 3 dni. Dodatkowo stosuj masaż opisany w części poświęconej zapaleniu zatok.

KASZEL
Suchy kaszel
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Eukaliptus promienisty       3 krople
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 4–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Nakładaj niewielką ilość na plecy i klatkę piersiową przynajmniej 2 razy dziennie.
Do inhalacji możesz użyć 3 kropli lawendy lub eukaliptusa promienistego.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Kadzidłowiec 	 5 kropli
• Imbir 	 5 kropli
• Niaouli 	 5 kropli
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 4–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Nakładaj niewielką ilość na plecy i klatkę piersiową każdego wieczoru.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rumianek rzymski, drzewo herbaciane, *oregano (Origanum vulgare), *drzewo sandałowe (Santalum album), *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *imbir (Zingiber officinale), *niaouli (Melaleuca quinquenervia), *elemi (Canarium luzonicum), *kajeput (Melaleuca cajuputi), *ravensara (Ravensara aromatica).
Mokry kaszel
Stosuj metodę inhalacji parowej opisaną przy suchym kaszlu.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Eukaliptus promienisty        2 krople
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
• Drzewo herbaciane 	 1 kropla
• Geranium 	 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 6 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Nakładaj niewielką ilość na plecy i klatkę piersiową przynajmniej 2 razy dziennie.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Niaouli 	 5 kropli
• Kadzidłowiec 	 5 kropli
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Nakładaj niewielką ilość na plecy i klatkę piersiową każdego wieczoru.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: *niaouli (Melaleuca quinquenervia), *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *kajeput (Melaleuca cajuputi), *elemi (Canarium luzonicum), *ravensara (Ravensara aromatica), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini), *cyprys wiecznie zielony (Cupressus sempervirens), drzewo ho (Cinnamomum camphora ct. linalool), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool).

KATAR
Zastosuj metodę inhalacji parowej. Wkropl 4–5 kropli opisanej poniżej mieszanki na powierzchnię wody i wdychaj przynajmniej przez 10 minut. Zamknij oczy.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – INHALACJA PAROWA
• Rozmaryn 	 2 krople
• Mięta pieprzowa 	 1 kropla
• Drzewo herbaciane 	 1 kropla
• Eukaliptus promienisty       1 kropla
• Kardamon 	 2 krople
Dodatkowo można wcierać w klatkę piersiową i w plecy następujący olejek:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO DO WCIERANIA W KLATKĘ PIERSIOWĄ I W PLECY
• Drzewo herbaciane 	 2 krople
• Rozmaryn 	 2 krople
• Eukaliptus promienisty        5 kropli
• Tymianek z linalolem 	1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
Możesz także nałożyć 2 krople któregokolwiek z wymienionych olejków w formie nierozcieńczonej na chusteczkę i wdychać w razie potrzeby.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Eukaliptus promienisty        5 kropli
• Niaouli 	 3 krople
• Kajeput 	 3 krople
• Kadzidłowiec 	 2 krople
Dobrze wymieszaj i wlej 3–4 krople mieszanki do miski, z której będziesz korzystał podczas inhalacji.
Możesz także wcierać w klatkę piersiową jeden z olejków składających się na alternatywną mieszankę. Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: lawenda wąskolistna, *sosna (Pinus sylvestris), *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *niaouli (Melaleuca quinquenervia), *kajeput (Melaleuca cajuputi), *ravensara (Ravensara aromatica), *cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum camphora ct. cineole), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool).

KATAR SIENNY
Nałóż po 1 kropli olejku rumiankowego i cytrynowego na chusteczkę i wdychaj. Dodaj następującą mieszankę do kąpieli:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – KĄPIEL
• Rumianek rzymski 	 2 krople
• Cytryna 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
Masuj szyję, klatkę piersiową i plecy następującą mieszanką:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – MASAŻ
• Rumianek rzymski 	 2 krople
• Geranium 	 1 kropla
• Cytryna 	 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Ponieważ katar sienny objawia się u każdego nieco inaczej, leczenie odbywa się często metodą prób i błędów. Można poeksperymentować z olejkami eterycznymi.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: mięta pieprzowa, rozmaryn, geranium, *kocanka włoska (Helichrysum italicum), *mięta zielona (Mentha spicata), *kajeput (Melaleuca cajuputi), *niaouli (Melaleuca quinquenervia).

KRWAWIENIE
Przemywaj niewielkie rany za pomocą zimnego kompresu. Dodaj jedną z poniższych mieszanek do miski z zimną wodą i dobrze zamieszaj, zanim zanurzysz w niej kompres. Przemyj ranę przed założeniem opatrunku.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Geranium 	 1 kropla
• Cytryna 	 1 kropla
• Rumianek rzymski 	 1 kropla
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
• Drzewo cytrynowe 	 1 kropla
• Rumianek pospolity 	 1 kropla
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: *czystek (Cistus ladanifer), *kocanka włoska (Helichrysum italicum), *cyprys wiecznie zielony (Cupressus sempervirens), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini), *rumianek pospolity (Matricaria recutita).

KRWAWIENIE Z NOSA
Ściśnij nozdrza i wdychaj następujące olejki z chusteczki:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Cytryna 	 3 krople
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: rozmaryn, rumianek rzymski, *czystek (Cistus ladanifer), *kocanka włoska (Helichrysum italicum), *cyprys wiecznie zielony (Cupressus sempervirens), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini).

LUMBAGO
Zmieszaj następujące olejki:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – KOMPRES
• Rozmaryn 	 4 krople
• Eukaliptus promienisty       4 krople
• Geranium 	 1 kropla
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
Nałóż 3 krople mieszanki na gorący kompres i przyłóż do dolnej części pleców. Kiedy kompres się schłodzi, wymień go na nowy. Wykonuj okłady 3 razy dziennie.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – MASAŻ
• Mięta pieprzowa 	 2 krople
• Rozmaryn 	 5 kropli
• Rumianek rzymski 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 3 krople
Wymieszaj i dodaj do 2 łyżeczek (10 ml) oleju nośnego. Wmasowuj niewielką ilość w dolną część pleców oraz w szczelinę pomiędzy pośladkami. Omijaj okolice odbytu.
Możesz także zastosować opisaną poniżej mieszankę do masażu i okładów. Przyda się ona szczególnie w sytuacjach, gdy oprócz bólu odczuwasz także zimno:
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Kocanka włoska 	 10 kropli
• Imbir 	 3 krople
• Goździkowiec korzenny     2 krople
Aby otrzymać olejek do masażu, wystarczy dodać mieszankę do 4 łyżeczek (20 ml) oleju nośnego. Jednorazowo należy używać niewielkiej ilości mieszanki. Jeśli chcesz zastosować kompres, wystarczą ci 3 krople przygotowanej mieszanki.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: lawenda wąskolistna, *imbir (Zingiber officinale), *pieprz czarny (Piper nigrum), *szałwia (Salvia officinalis), *imbir żółty (Zingiber cassumunar), *kocanka włoska (Helichrysum italicum), *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), *szałwia muszkatołowa (Salvia sclarea), *majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *wawrzyn szlachetny (Laurus nobilis).

NERWOBÓLE
Lód powoduje odrętwienie bolącego miejsca, co często uśmierza ból, warto więc przykładać do ciała coś zimnego. W celu złagodzenia stanu zapalnego należy masować bolące miejsce, stosując następujący olejek:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Lawenda wąskolistna 	 5 kropli
• Rumianek rzymski 	 5 kropli
• Eukaliptus promienisty       2 krople
• Kardamon 	 2 krople
Zmieszaj olejki i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli mieszanki na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Kocanka włoska 	 10 kropli
• Geranium 	 10 kropli
• Rumianek rzymski 	 5 kropli
• Rozmaryn 	 1 kropla
Zmieszaj olejki i rozcieńcz w stosunku 3–4 kropli mieszanki na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Delikatnie wmasuj niewielką ilość mieszanki w bolący obszar i powtórz po 5 minutach.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: mięta pieprzowa, eukaliptus promienisty, tymianek z linalolem, *majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *jałowiec pospolity (Juniperus communis), *kocanka włoska (Helichrysum italicum).

ODMROZINA
Nałożyć 1 kroplę nierozcieńczonego olejku geraniowego na odmrozinę, zazwyczaj problem ten dotyka palców u nóg lub rąk. Powtarzaj tę czynność przez 2 dni, a następnie wykonuj masaż z użyciem następującego olejku:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO:
• Geranium 	 5 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
• Rozmaryn 	 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Rumianek rzymski 	 5 kropli
• Cytryna 	 5 kropli
• Geranium 	 5 kropli
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: drzewo herbaciane, cytryna, rumianek rzymski, *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *imbir (Zingiber officinale), *pieprz czarny (Piper nigrum).

ODMROŻENIA
Wmasuj maksymalnie 3 krople nierozcieńczonego geranium w odmrożone miejsce. Kiedy dana osoba się rozgrzeje, masuj dany obszar z użyciem następującego olejku:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Geranium 	 4 krople
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
Rozcieńcz w 1 łyżeczce (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: *hyzop (Hyssopus officinalis var. decumbens), *imbir (Zingiber officinale), *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), *pieprz czarny (Piper nigrum).

OMDLENIA
Poluźnij ciasne ubranie i unieś nogi tak, aby znalazły się wyżej niż głowa. Przytrzymaj otwartą buteleczkę olejku eterycznego pod nosem omdlałej osoby: można użyć olejku lawendowego, rozmarynowego lub z mięty pieprzowej. Dodatkowo nałóż 2 krople każdego z wyżej wymienionych olejków na chusteczkę i podaj do wdychania.
Omdlenie z wyczerpania lub ze zmęczenia
Postępuj, jak opisano powyżej, a ponadto możliwie najszybciej zastosuj ciepłą kąpiel z dodatkiem opisanej poniżej mieszanki. Kąpiel należy stosować tylko pod warunkiem, że dana osoba nie zostanie pozostawiona sama sobie. Jeśli chory woli wziąć prysznic, olejki eteryczne można nałożyć na ręcznik kąpielowy i potrzeć nim jego ciało. Następnie osoba ta powinna udać się do łóżka.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rumianek rzymski 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
• Geranium 	 1 kropla

OPARZENIA
Przy lekkich oparzeniach przemywaj skórę bardzo zimną wodą przez co najmniej 10 minut. Następnie zaaplikuj 2 krople nierozcieńczonego olejku lawendowego bezpośrednio na oparzenie. Nałóż 5 kropli olejku lawendowego na suchy, zimny kompres i przykryj miejsce oparzenia. W razie potrzeby powtórz.
Oparzenia papierosem
Schłodź miejsce oparzenia pod zimną bieżącą wodą, osusz i nałóż 1 kroplę olejku lawendowego na oparzenie.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: *rumianek pospolity (Matricaria recutita).
Pęcherze po oparzeniach
Nie przekłuwaj pęcherzy. Nałóż 1 kroplę nierozcieńczonego olejku lawendowego na zmianę, a następnie przyłóż lodowaty kompres na co najmniej 10 minut. Przykryj kawałkiem suchej czystej gazy. Powtarzaj do trzech razy dziennie.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: geranium, drzewo herbaciane, eukaliptus promienisty, *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini).

OPRYSZCZKA
Jeśli masz opryszczkę wokół ust lub czujesz, że może się ona pojawić, nanieś 1 kroplę olejku geraniowego na bawełniany wacik i nałóż bezpośrednio na bolące miejsce. Powtarzaj kilka razy dziennie. Nałóż również następujący olejek do ciała na cały tułów, w tym na szyję:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Geranium 	 10 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 10 kropli
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
• Cytryna 	 8 kropli
Rozcieńcz powyższe olejki eteryczne w 2 łyżkach stołowych (30 ml) oleju nośnego i wykorzystaj około 2 łyżeczek (10 ml) mieszanki naraz.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Eukaliptus promienisty        8 kropli
• Drzewo herbaciane 	 2 krople
• Geranium 	 10 kropli
• Ravensara 	 8 kropli
Rozcieńcz powyższe olejki eteryczne w 2 łyżkach stołowych (30 ml) oleju nośnego i wykorzystaj około 2 łyżeczek (10 ml) mieszanki naraz.
Czysty olejek eteryczny z melisy jest bardzo drogi, ale niezwykle skutecznie zwalcza opryszczkę. W Europie powszechnie przepisuje się go w tym celu. Można stosować go bezpośrednio na bolące miejsce, aby zmniejszyć zmianę skórną.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: *melisa (Melissa officinalis), *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *róża damasceńska (Rosa damascena), *cedr atlaski (Cedrus atlantica), *drzewo ho (Cinnamomum camphora ct. linalool), *hyzop (Hyssopus officinalis var. decumbens), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini), *fragonia (Agonis fragrans).
OTARCIA
Starannie oczyść okolicę otarcia, stosując 5 kropli olejku lawendowego rozcieńczonego w misce ciepłej wody. Nałóż 1 kroplę nierozcieńczonego olejku lawendowego wokół, ale nie na samo otarcie.
Alternatywnie, starannie oczyść okolicę otarcia, stosując 5 kropli olejku z tymianku pospolitego z linalolem rozcieńczonego w misce ciepłej wody. Nałóż 1 kroplę nierozcieńczonego olejku lawendowego wokół, ale nie na samo otarcie.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: drzewo herbaciane, tymianek z linalolem, rumianek rzymski, *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *mirra (Commiphora myrrha), *manuka (Leptospermum scoparium).

PALPITACJE
Jeśli ktoś doświadcza palpitacji, należy skonsultować się z lekarzem najszybciej, jak to możliwe. Poinformuj specjalistę, jeśli oprócz zaproponowanego przez niego leczenia zamierzasz stosować olejki eteryczne.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – INHALACJE
• Lawenda wąskolistna 	 2 krople
• Rumianek rzymski 	 1 kropla
• Geranium 	 2 krople
Wymieszaj olejki eteryczne, nałóż 1 kroplę mieszanki na chusteczkę i wdychaj w razie potrzeby.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – MASAŻ
• Lawenda wąskolistna 	 8 kropli
• Rumianek rzymski 	 5 kropli
• Cytryna 	 7 kropli
Rozcieńcz w 1 łyżce stołowej (30 ml) oleju nośnego lub użyj 2–3 kropli olejku eterycznego rozcieńczonego w 1 łyżeczce (5 ml) oleju nośnego i używaj jednorazowo ½ łyżeczki preparatu.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: *waleriana lekarska (Valeriana officinalis), *neroli (Citrus aurantium), *róża damasceńska (Rosa damascena), *petitgrain (Citrus aurantium), *wetyweria (Vetiveria zizanoides), *majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *nardostachys wielokwiatowy (Nardostachys jatamansi), *jaśmin (Jasminum grandiflorum/officinale).

PĘCHERZE
Nałóż 1 kroplę nierozcieńczonego olejku lawendowego i 1 kroplę rumianku rzymskiego na pęcherz. Dokładnie, lecz ostrożnie wklep, aby uniknąć pęknięcia.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: drzewo cytrynowe, cytryna, *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *mirra (Commiphora myrrha).
PODBITE OKO
Rozcieńcz 1 kroplę olejku geraniowego i 1 kroplę olejku z rumianku rzymskiego w 2 łyżeczkach (10 ml) oczaru wirginijskiego i dobrze zmieszaj poszczególne składniki. Dodaj 1 łyżkę stołową (15 ml) mocno schłodzonej wody, dokładnie zamieszaj, przecedź przez papierowy filtr do kawy albo muślin, nasącz waciki w roztworze i trzymaj je w lodówce. Zamknij oko i przyłóż wacik do powieki i okolic oka. Możesz także zmieszać oczar wirginijski z rumiankiem rzymskim lub hydrolatem z geranium i zastosować w ten sam sposób.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: lawenda wąskolistna, *kocanka włoska (Helichrysum italicum), *rumianek pospolity (Matricaria recutita).

POKRZYWKA
Na piekące miejsce jak najszybciej nałożyć 2 krople nierozcieńczonego olejku lawendowego. Przygotuj poniższą mieszankę i posmaruj nią wysypkę:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Lawenda wąskolistna 	 5 kropli
• Rumianek rzymski 	 5 kropli
Rozcieńcz olejki w 1 łyżce stołowej (15 ml) żelu aloesowego lub aloesu w płynie. Wykorzystaj taką ilość mieszanki, aby pokryć cały podrażniony obszar. Ciepłe kąpiele z dodatkiem garści soli Epsom i 4 kropli rumianku rzymskiego ukoją nawet uporczywą wysypkę.

PRZEZIĘBIENIE
Wymieszaj wymienione poniżej olejki eteryczne i rozcieńcz je w oleju nośnym, a następnie wkrop 3–4 krople do wanny z gorącą wodą. Wdychaj głęboko, leżąc w wannie:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – KĄPIEL
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
• Drzewo herbaciane 	 2 krople
• Eukaliptus promienisty       1 kropla
• Geranium 	 3 krople
• Kardamon 	 3 krople
Przy inhalacji parowej stosuj 1 kroplę każdego z następujących olejków: tymianek z linalolem, lawenda wąskolistna i geranium.
Noś przy sobie chusteczkę skropioną 1 kroplą mieszanki następujących olejków: po 2 krople tymianku z linalolem, mięty pieprzowej i eukaliptusa promienistego oraz 1 kropla kardamonu. Wdychaj olejki z chusteczki w razie potrzeby.
Możesz także wmasowywać następujący olejek w klatkę piersiową, szyję oraz okolice zatok (czoło, nos i kości policzkowe – pamiętaj o zamknięciu oczu):
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – MASAŻ
• Cytryna 	 1 kropla
• Eukaliptus promienisty       2 krople
• Rozmaryn 	 2 krople
Rozcieńcz mieszankę w 2 łyżeczkach (10 ml) oleju nośnego albo żelu z aloesu. Każdorazowo używaj niewielkiej ilości mieszanki.
ALTERNATYWNA MIESZANKA – MASAŻ
• Niaouli 	 2 krople
• Ravensara 	 2 krople
• Eukaliptus promienisty        5 kropli
• Tymianek z linalolem 	 1 kropla
Zmieszaj wymienione olejki i rozcieńcz je poprzez dodanie 5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu. Wmasuj mieszankę w klatkę piersiową i plecy.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: *oregano (Origanum vulgare), *cynamon cejloński (Cinnamomum zeylanicum), *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *ravensara (Ravensara aromatica), *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *niaouli (Melaleuca quinquenervia).

REKONWALESCENCJA
Jeśli w domu przebywa rekonwalescent, warto zaopatrzyć się w inne olejki eteryczne, których nie zalicza się do zestawu podstawowego. Wymienione poniżej olejki są pomocne i mogą być stosowane w olejkach do masażu, w kąpieli, w kominkach aromaterapeutycznych i w innych zastosowaniach właściwych dla pomieszczeń: geranium, cytryna, lawenda wąskolistna, rozmaryn, rumianek rzymski.
W okresie rekonwalescencji należy stosować wyłącznie te olejki, które pacjent naprawdę lubi. Lawenda wąskolistna i geranium sprawiają przyjemność właściwie każdemu. Dzięki dodaniu cytryny możesz uzyskać delikatną mieszankę, która wspomoże proces regeneracji. Zawsze zaczynaj od najmniejszej sugerowanej ilości olejków. Jeśli mieszanka wymaga od 3 do 5 kropli, użyj trzech.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: *mandarynka (Citrus reticulata), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini), *róża damasceńska (Rosa damascena), *drzewo różane (Aniba rosaeodora), *imbir (Zingiber officinale), *drzewo sandałowe (Santalum album), *kadzidłowiec (Boswellia carterii), *pomarańcza słodka (Citrus sinensis).

ROPIEŃ ZĘBA
Nałóż 1 kroplę rumianku rzymskiego na wacik i przyłóż go do ropnia. Nasmaruj zewnętrzną część szczęki i policzka następującym olejkiem:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Lawenda wąskolistna 	 3 krople
• Drzewo herbaciane 	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Zamiast tego ostatniego możesz użyć żelu z aloesu.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: cytryna, geranium, rumianek rzymski, tymianek z linalolem, *pomarańcza bergamota (Citrus bergamia), *mirra (Commiphora myrrha), *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum).

ROPNIE
Przygotuj zimny kompres, używając jednej z opisanych poniżej mieszanek, i przykładaj go do ropnia dwa razy dziennie:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO 1
• Lawenda 	2 krople
• Drzewo herbaciane 	2 krople
• Rumianek rzymski 	3 krople
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO 2
• Tymianek z linalolem         2 krople
• Eukaliptus promienisty       2 krople
• Lawenda 	3 krople
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: cytryna, *jałowiec pospolity (Juniperus communis), *drzewo sandałowe (Santalum album), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini), *ravensara (Ravensara aromatica), *cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum camphora ct. cineole), *pomarańcza bergamota (Citrus bergamia), *oregano (Origanum vulgare).

SIŃCE
Przygotuj dwie miski z wodą, jedną z ciepłą i jedną z zimną, a następnie do każdej z nich dodaj:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Lawenda wąskolistna 	 2 krople
• Rozmaryn 	 3 krople
• Geranium 	 1 kropla
W każdej misce namocz jedną myjkę i przykładaj je na przemian do sińca i wokół niego.
Następnie nałóż niewielką ilość następującego olejku:
• Geranium 	 2 krople
• Rozmaryn 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 4–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Kocanka włoska 	 3 krople
• Lawenda wąskolistna 	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 4–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *cyprys wiecznie zielony (Cupressus sempervirens), *kocanka włoska (Helichrysum italicum).

SKALECZENIA I RANY
Oczyść skaleczenie lub ranę 100 ml ciepłej wody z dodatkiem wymienionych poniżej olejków eterycznych. Dobrze zamieszaj roztwór, aby olejki skutecznie się rozpuściły.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO 1.
• Lawenda wąskolistna 	 5 kropli
• Drzewo herbaciane 	 2 krople
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO 2.
• Rumianek rzymski 	 5 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 5 kropli
Nałóż 3 krople olejku lawendowego na kawałek gazy i umieść ją na skaleczeniu. Zmieniaj gazę 2 razy dziennie, a trzeciego dnia, jeśli to możliwe, odsłoń ranę, żeby dopuścić powietrze.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: cyprys wiecznie zielony (Cupressus sempervirens), *mirra (Commiphora myrrha), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini), *manuka (Leptospermum scoparium), *fragonia (Agonis fragrans), *trawa cytrynowa (Cymbopogon citratus/flexuosus).

SPIERZCHNIĘTA SKÓRA
Przygotuj olejek według poniższego przepisu i wmasuj go w spierzchniętą skórę, w razie potrzeby również twarzy:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Geranium 	 2 krople
• Rumianek rzymski 	 2 krople
• Cytryna zwyczajna 	 1 kropla
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Każdorazowo używaj niewielkiej ilości mieszanki.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: *róża damasceńska (Rosa damascena), *drzewo sandałowe (Santalum album), *nasiona marchwi (Daucus carota), *neroli (Citrus aurantium).

SPIERZCHNIĘTE WARGI
Na wargi nałożyć:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rumianek rzymski 	 2 krople
• Geranium 	 2 krople
Starannie wymieszaj z 2 łyżeczkami (10 ml) żelu aloesowego albo prostego balsamu. Każdorazowo używaj niewielkiej ilości mieszanki.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: eukaliptus promienisty, *róża damasceńska (Rosa damascena), *drzewo sandałowe (Santalum album), *neroli (Citrus aurantium).

SZCZELINY ODBYTU
Przemyj okolicę ciepłą wodą z dodatkiem 5 kropli lawendy wąskolistnej i 2 kropel olejku cytrynowego. Delikatnie nałóż na okolice odbytu następujący olejek:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rumianek rzymski 	2 krople
• Geranium 	1 kropla
• Lawenda wąskolistna 	3 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Drzewo herbaciane 	1 kropla
• Geranium 	2 krople
• Lawenda 	1 kropla
• Mirra 	1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można stosować w tym przypadku: eukaliptus promienisty, tymianek z linalolem, *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *manuka (Leptospermum scoparium), *cyprys wiecznie zielony (Cupressus sempervirens), *mirra (Commiphora myrrha), *pistacja kleista (Pistacia lentiscus), *fragonia (Agonis fragrans).

SZOK EMOCJONALNY
Można postępować jak w przypadku omdlenia – masować ciało przed snem, stosując następujący olejek:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Cytryna 	 3 krople
• Geranium 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 1 kropla
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–4 krople na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rumianek rzymski, mięta pieprzowa, rozmaryn, *waleriana lekarska (Valeriana officinalis), *róża damasceńska (Rosa damascena), *neroli (Citrus aurantium), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *pomarańcza słodka (Citrus sinensis).

UKĄSZENIA OWADÓW
W stosownych przypadkach należy usunąć żądło, a następnie nałożyć na miejsce użądlenia nierozcieńczony olejek lawendowy. Zapoznaj się z treściami na temat owadów, zamieszczonymi w sekcji „Małe kąsające stworzenia” w rozdziale 6., „Podstawowy zestaw podróżny” (patrz str. 208).
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rumianek rzymski, *rumianek pospolity (Matricaria recutita).

ZAMROŻONY BARK
Ulgę w przypadku tej dolegliwości przynoszą działania opisane przy gośćcu mięśniowo-ścięgnistym. Wykonuj delikatny masaż z użyciem następującego olejku:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Kardamon 	 3 krople
• Rumianek rzymski 	 3 krople
• Tymianek z linalolem 	 3 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Kocanka włoska 	 10 kropli
• Imbir 	 10 kropli
• Pieprz czarny 	 5 kropli
• Imbir żółty 	 5 kropli
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: rozmaryn, lawenda wąskolistna, *pieprz czarny (Piper nigrum), *imbir (Zingiber officinale), *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), *kocanka włoska (Helichrysum italicum), *imbir żółty (Zingiber cassumunar).
ZANOKCICA
Chociaż zanokcica może wydawać się drobnostką, bywa bardzo bolesna. Ma także tendencje do nawrotu w okresach zwiększonego stresu, gdy odporność organizmu jest niska. Przygotuj następującą kombinację olejków:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
• Cytryna 	 3 krople
• Geranium 	 1 kropla
Nakładaj 1 nierozcieńczoną kroplę na dotknięty obszar 3 razy dziennie.
Po rozproszeniu się ropy postępuj zgodnie z opisaną powyżej procedurą 3 razy dziennie, ale używając 1 kropli następującej mieszanki:
• Lawenda wąskolistna 	 2 krople
• Rumianek rzymski 	 2 krople
Inne olejki eteryczne, które można wykorzystać w tym przypadku: drzewo herbaciane, *manuka (Leptospermum scoparium), *rumianek pospolity (Matricaria recutita), *styrakowiec benzoesowy (Styrax benzoin), *mirra (Commiphora myrrha).

ZAPALENIE BŁONY MAZIOWEJ
Masować staw w stanie zapalnym, stosując niewielką ilość następującego olejku:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rumianek rzymski 	 10 kropli
• Eukaliptus promienisty        5 kropli
• Rozmaryn 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 3 krople
• Mięta pieprzowa 	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można wykorzystać w tym przypadku: drzewo herbaciane, *jałowiec pospolity (Juniperus communis), *kajeput (Melaleuca cajuputi), *imbir żółty (Zingiber cassumunar), *imbir (Zingiber officinale), *kocanka włoska (Helichrysum italicum).

ZAPALENIE BRZEGÓW POWIEK
Patrz: Zapalenie spojówek.

ZAPALENIE KRTANI
Zmieszaj następujące olejki:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – INHALACJE
• Rumianek rzymski 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 3 krople
• Tymianek z linalolem 	 2 krople
Wlej 3–4 krople mieszanki do wody do inhalacji. Wdychaj parę przez nos. Pamiętaj, że musisz zamknąć oczy.
Masuj okolice szyi i za uszami, stosując następujący olejek:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rumianek rzymski 	 5 kropli
• Tymianek z linalolem 	 1 kropla
• Cytryna 	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: geranium, *ravensara (Ravensara aromatica), *cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum camphora ct. cineole), *kajeput (Melaleuca cajuputi), *niaouli (Melaleuca quinquenervia), *drzewo ho (Cinnamomum camphora ct. linalool), *palczatka imbirowa (Cymbopogon martini), *imbir (Zingiber officinale), *szałwia (Salvia officinalis), *sosna (Pinus sylvestris), *fragonia (Agonis fragrans).

ZAPALENIE SPOJÓWEK
Dodaj 1 kroplę rumianku rzymskiego lub pospolitego do 1 łyżeczki (5 ml) oczaru wirginijskiego i wymieszaj. Mieszankę wlej do 2 łyżek stołowych (30 ml) wody różanej i odstaw na przynajmniej 7 godzin. Przecedź przez papierowy filtr do kawy i nakładaj jako kompres na powieki (oczy powinny być zamknięte).

ZAPALENIE ZATOK
W tym przypadku można zastosować trzy metody. Do inhalacji parowej wykorzystaj następującą mieszankę:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – INHALACJA PAROWA
• Rozmaryn 	 3 krople
• Tymianek z linalolem 	 1 kropla
• Mięta pieprzowa 	 1 kropla
• Geranium 	 1 kropla
Zmieszaj olejki eteryczne, a następnie wlej 3 krople mieszanki do miski z gorącą wodą i wdychaj parę przez nos. Pamiętaj, żeby zamknąć oczy.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – INHALACJA Z CHUSTECZKI
• Rozmaryn 	 2 krople
• Geranium 	 1 kropla
• Eukaliptus promienisty       1 kropla
Wymieszaj ze sobą olejki i nałóż 1 kroplę mieszanki na chusteczkę. Wdychaj w razie potrzeby.
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO – MASAŻ
• Rozmaryn 	 5 kropli
• Geranium 	 5 kropli
• Eukaliptus promienisty        2 krople
• Mięta pieprzowa 	 1 kropla
Wymieszaj olejki, a następnie rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego. Zacznij masaż od szyi i poruszaj się w kierunku za i przed uszami. Następnie, używając nie więcej niż 1 kropli mieszanki, wykonaj masaż kości policzkowych, nosa i czoła. Uważaj, żeby nie dotknąć oczu. Usuń nadmiar mieszanki za pomocą chusteczki.
Inne olejki eteryczne, które można wykorzystać w tym przypadku: drzewo herbaciane, *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *jałowiec pospolity (Juniperus communis), *styrakowiec benzoesowy (Styrax benzoin), *niaouli (Melaleuca quinquenervia), *sosna (Pinus sylvestris), *kajeput (Melaleuca cajuputi), *cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum camphora ct. cineole).

ZAPARCIE
Zaparcie może mieć różne przyczyny – należy przyjrzeć się nawykom żywieniowym i ilości wypijanej wody.
W niektórych przypadkach pomocny może okazać się masaż dolnej części brzucha wykonywany w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara. Przygotuj następującą mieszankę:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Rozmaryn 	 15 kropli
• Cytryna 	 10 kropli
• Mięta pieprzowa 	 5 kropli
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
ALTERNATYWNA MIESZANKA
• Pieprz czarny 	 3 krople
• Pomarańcza słodka 	 10 kropli
• Nasiona kolendry 	 3 krople
• Kardamon 	 2 krople
Zmieszaj i rozcieńcz w stosunku 3–5 kropli na każdą łyżeczkę (5 ml) oleju nośnego lub żelu z aloesu.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: *paczula (Pogostemon cablin), *cedr atlaski (Cedrus atlantica), *pomarańcza słodka (Citrus sinensis), *pieprz czarny (Piper nigrum), *nasiona kolendry (Coriandrum sativum), *grejpfrut (Citrus paradisi), *pomarańcza bergamota (Citrus bergamia).

ZGAGA
Wmasuj następujący olejek w górną część brzucha:
MIESZANKA Z ZESTAWU PODSTAWOWEGO
• Kardamon 	 3 krople
• Mięta pieprzowa 	 2 krople
Rozcieńcz 3–5 kropli w 1 łyżeczce (5 ml) oleju nośnego.
Inne olejki eteryczne, które można zastosować w tym przypadku: lawenda wąskolistna, geranium, *goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), *koper włoski, słodki (Foeniculum vulgare var. dulce), *nasiona kolendry (Coriandrum sativum), *bazylia z linalolem (Ocimum basilicum ct. linalool), *majeranek ogrodowy (Origanum majorana), *mięta zielona (Mentha spicata).
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Zestaw do samoobrony

Bakterie i wirusy są inteligentne. Kiedy zdają sobie sprawę, że są atakowane przez środki przeciwbakteryjne lub przeciwwirusowe, mutują. Zmieniają swój sposób funkcjonowania w superszybkim tempie. Nie tylko są sprytne, lecz także sprawnie współpracują ze sobą. Poprzez proces zwany koniugacją bakteryjną zagrożone bakterie wymieniają DNA z pokrewnymi gatunkami bakterii i zasadniczo stają się nowym organizmem, odpornym na antybakteryjne środki farmaceutyczne.
Kiedyś bardzo niewiele bakterii wchodziło kontakt z lekami przeciwbakteryjnymi, ponieważ środki te nie były powszechnie stosowane. Ludzie używali ich, gdy byli chorzy, i to wszystko. W dzisiejszych czasach antybiotyki podaje się zwierzętom nie tylko wtedy, gdy cierpią na jakąś chorobę, ale też zapobiegawczo lub jako stymulatory wzrostu. Zwierzęta, podobnie jak my, wydalają środki przeciwdrobnoustrojowe, których pozostałości trafiają do środowiska. Jeszcze więcej tych substancji stosuje się w hodowli ryb, uprawie roślin, farbach przemysłowych, a nawet konserwacji rurociągów naftowych. Innymi słowy, cała nasza planeta jest zalana środkami przeciwdrobnoustrojowymi, a świadome tego mikroby mutują, aby się przed nimi ustrzec. Końcowy rezultat jest taki, że niegdyś skuteczne leki przestają działać.
Na tym właśnie polega międzynarodowy kryzys antybiotykooporności, zwany AMR. W 2013 roku National Institutes of Health poinformowały, że każdego roku 1,7 miliona Amerykanów zapada w szpitalach na infekcję, której nie da się wyleczyć antybiotykami, a 99 000 ludzi umiera w jej rezultacie. Około 70% mikrobów odpowiedzialnych za owe zakażenia jest odpornych na jeden lub więcej leków, które zwalczyłyby je jeszcze kilka lat temu.
W 2013 roku naczelny lekarz Wielkiej Brytanii, profesor Sally Davies, zwróciła się do rządu brytyjskiego o uznanie antybiotykooporności za narodową katastrofę. Światowa Organizacja Zdrowia uczyniła AMR tematem Światowego Dnia Zdrowia w 2011 roku, przyznała tym samym, że z problemem tym wiąże się ogromny potencjał wymierania ludności w skali światowej. Na całym świecie każdego roku około 440 000 osób zapada na gruźlicę wielolekooporną, a 150 000 tych chorych umiera. Wiele schorzeń, które kiedyś udawało nam się leczyć, ponownie staje się poważnym zagrożeniem. W obliczu występowania trudnych do leczenia infekcji, takich jak oporny na metycylinę Staphylococcus aureus (MRSA) i Clostridium difficile, które wykrywa się w szpitalach, rutynowe zabiegi chirurgiczne nagle wydają się znacznie bardziej ryzykowne.
We współczesnych czasopismach naukowych publikuje się wiele nowych badań nad przeciwbakteryjnym i przeciwwirusowym potencjałem olejków eterycznych lub ich składników; na ich podstawie możemy stwierdzić, że skuteczność olejków eterycznych nie budzi wątpliwości. Prowadzone badania mają na celu nie tylko rozwiązywanie problemów zdrowotnych człowieka, lecz także przeciwdziałanie problemom mikrobiologicznym, które są powszechne w praktyce weterynaryjnej, w przemyśle spożywczym i rolnictwie. Uprawy komercyjne – podobnie jak my sami – są podatne na bakterie, wirusy i grzyby. To właśnie dlatego, że rośliny od zawsze musiały zwalczać te nieznośne mikroorganizmy, niektóre z nich rozwinęły mechanizm obronny – olejki eteryczne.
Nie ma już wątpliwości, że olejki eteryczne o słodkim zapachu odgrywają ważną rolę w walce z najbardziej niebezpiecznymi drobnoustrojami. Naukowcy przeprowadzili w uniwersyteckich laboratoriach badawczych na całym świecie wiele testów sprawdzających skuteczność olejków eterycznych przeciwko różnym mikroorganizmom. Oczywiście konkretne olejki eteryczne zwalczają wybrane bakterie. To samo można powiedzieć o wirusach i grzybach.
Opisane w tej książce metody nie zastępują leczenia alopatycznego. Olejki eteryczne mogą działać zapobiegawczo na przykład wówczas, gdy ludzie wokół ciebie cierpią na infekcje, stanowić awaryjny zestaw do samoobrony i zapasową metodę terapeutyczną. Zasadniczo olejki eteryczne można stosować z większością preparatów i leków.
Skuteczne przenoszenie się mikroorganizmów jest w dużej mierze spowodowane fizyczną bliskością ludzi w zatłoczonych pociągach podmiejskich, szkołach, supermarketach, kinach i tak dalej. W wielu krajach azjatyckich powszechną praktyką jest noszenie maski na twarzy w celu ochrony innych osób przed zakażeniem infekcją przenoszoną drogą powietrzną. Taką maseczkę można skropić olejkiem eterycznym, aby zapewnić sobie podwójną ochronę. To tylko jedna z wielu metod, których możemy użyć, aby zatroszczyć się o siebie i nasze rodziny.
Osobiście dużo podróżuję i przed każdym wyjazdem przygotowuję specjalne mieszanki, które stosuję w nagłych wypadkach, a osobę siedzącą obok mnie podczas długiego lotu traktuję właśnie jako ów nagły wypadek. Jakiekolwiek mikroby przenosi, nie chcę mieć z nimi kontaktu! Piękno olejków eterycznych polega na tym, że można je kupić w małych opakowaniach, z łatwością transportować i stosować na wiele różnych sposobów.
Znam kilka osób – w tym lekarzy – które nie wchodzą do szpitala, nie nasmarowawszy wcześniej nosa odrobiną żelu z olejkiem eterycznym. To czasem piecze, ale uważają, że warto. W trakcie sezonu grypowego możesz wdychać 1 lub 2 krople olejku eterycznego z chusteczki; warto korzystać z tej metody, gdy robi się zakupy w tłumie lub podróżuje pociągiem czy autobusem. W miejscu pracy można stosować różne metody rozpylania olejków eterycznych w wyższych dawkach. Oczywiście przedtem należy skonsultować się ze współpracownikami i sprawdzić, czy zapach nie jest dla nich nieprzyjemny. Jeśli jest, z pewnością znajdziesz równie skuteczną alternatywę, której woń nie będzie im przeszkadzać.
Na początku tego rozdziału znajdziesz zestaw olejków eterycznych do samoobrony, a także tabelę przedstawiającą niektóre olejki eteryczne o właściwościach przeciwbakteryjnych, przeciwwirusowych i przeciwgrzybiczych. Po rozważeniu najlepszych metod zapobiegania infekcjom mikrobiologicznym przyjrzymy się bliżej olejkom eterycznym, które są szczególnie skuteczne w walce z bakteriami i infekcjami wirusowymi, w tym ze zmęczeniem powirusowym. W dalszej kolejności czytelnik zapozna się z opisami mieszanek i olejków o szerokim spektrum działania na infekcje grzybicze, a także preparatów przydatnych w przypadku pobytu w szpitalu lub wartych zastosowania w domach opieki. Przed podjęciem decyzji, jakich olejków eterycznych należy użyć, zalecam przejrzeć cały rozdział. Możesz również skorzystać z innych części tej książki, które dotyczą samoobrony mikrobiologicznej, takich jak rozdziały 6. i 7., dotyczące podróży i dzieci. Jeśli pracujesz w szpitalu lub domu opieki, zapoznaj się z rozdziałem 4. (str. 123).
Zestaw do samoobrony
Wszystkie olejki eteryczne w pewnym stopniu wykazują działanie antyseptyczne. Na zamieszczonych poniżej listach olejków eterycznych znajdziesz te, co do których wiadomo, że hamują rozwój bakterii, wirusów lub grzybów – albo wspomagają leczenie problemów związanych z nimi trzema. Dzięki tym olejkom możemy tworzyć mieszanki, które skutecznie chronią nasze zdrowie.
Drobnoustroje dzielą się na dwie grupy – typ Gram-dodatni i typ Gram-ujemny. Jest to złożone zagadnienie, ale najprościej mówiąc, rozróżnienie opiera się na tym, czy ściana komórkowa ma jedną czy dwie warstwy. W świecie farmakoterapii to, czy organizm jest Gram-dodatni czy Gram-ujemny, przesądza o tym, czy dany antybiotyk będzie przeciwko niemu skuteczny. Istnieje również wiele mikroorganizmów i, jak wiemy, określony lek może być skuteczny tylko przeciwko niektórym z nich. To samo dotyczy olejków eterycznych.
Nawet jeśli dany olejek eteryczny nazywa się „antybakteryjnym”, nie oznacza to, że będzie skuteczny przeciwko wszystkim bakteriom. Nie stanowi to dla nas większego problemu, ponieważ olejki eteryczne – w przeciwieństwie do farmaceutyków – mogą być używane w mieszankach. Możemy stosować wiele olejków eterycznych o właściwościach antybakteryjnych, mieszać je ze sobą i atakować drobnoustroje na wielu frontach jednocześnie. Złożoność związków obecnych w każdym olejku eterycznym jest zaletą, a w mieszankach cecha ta multiplikuje się. Synergiczne mieszanki olejków eterycznych zostały przetestowane pod kątem obecności drobnoustrojów i okazały się niezwykle skuteczne. Zestaw do samoobrony dostarcza solidnych narzędzi, a możliwość zmieniania składu mieszanek daje szansę na przechytrzenie większości drobnoustrojów.
Współczesna nauka pozwala nam analizować olejki eteryczne tylko do pewnego stopnia. Chociaż wiele składników chemicznych można ustalić metodą chromatografii gazowej, istnieją także pierwiastki śladowe, które pozostają tajemnicą. Należy pamiętać, że skuteczność olejków eterycznych wynika z tego, w jaki sposób współpracują ze sobą wszystkie ich składniki. Naukowcom zależy na zidentyfikowaniu skutecznej substancji przeciwbakteryjnej w olejku, nad którym pracują; mają oni nadzieję, że uczynią dzięki temu krok w kierunku rozwiązania problemu antybiotykooporności, ponieważ dany związek można odtworzyć w formie syntetycznej. Ale to nie jest takie proste. Badania wskazują, że to olejek eteryczny jako całość – a nie wyizolowana substancja chemiczna – jest bardziej skuteczny, a także mniej toksyczny dla gryzoni, na których zwykle przeprowadza się eksperymenty.
Pierwiastki śladowe odgrywają także istotną rolę w ludzkim ciele. W organizmie przeciętnego człowieka znajduje się tylko około 0,000002% kobaltu i chromu, ale ich brak prowadzi do problemów z produkcją białek oraz regulacją DNA i insuliny. Nikt nie zaprzecza, że pierwiastki śladowe są istotne dla ludzkiego zdrowia. Uważam, że pełnią także ważne funkcje jako składniki olejków eterycznych.
W idealnym świecie wszyscy znalibyśmy dokładną nazwę drobnoustroju, który wyrządza krzywdę nam lub naszej rodzinie. Czasami pracownik służby zdrowia przeprowadza badanie i ustala to za nas, ale w większości przypadków takie dokładne informacje po prostu nie są dostępne. A kiedy ktoś w pracy ma infekcję, z pewnością nie mamy dostępu do jego dokumentacji medycznej. Jeśli zaraziłeś się bakterią, sięgnij po mieszanki olejków eterycznych o właściwościach przeciwbakteryjnych; jeżeli uważasz, że dopadł cię wirus, użyj mieszanki olejków eterycznych o działaniu przeciwwirusowym. Jeśli nie wiesz, co wywołało twoją chorobę, użyj jednej z mieszanek o szerokim spektrum działania, które proponuję w dalszej części tego rozdziału. A przede wszystkim bądź przygotowany na działanie tak szybko, jak czynią to nasi mali wrogowie – mikroby. My też potrafimy ewoluować, a gdy mamy pod ręką olejki eteryczne, możemy decydować o tym, jak podejść do problemu niepożądanych bakterii, wirusów i grzybów.

10 OLEJKÓW ETERYCZNYCH DO SAMOOBRONY
Ponieważ tak wiele olejków eterycznych ma właściwości przeciwdrobnoustrojowe, proponuję tutaj 10 takich, które najskuteczniej chronią przed wieloma drobnoustrojami. Wszystkie są łatwo dostępne i działają wielozadaniowo, ponieważ cechują się więcej niż jedną właściwością obronną.
• Drzewo ho (Cinnamomum camphora ct. linalool)
• Eukaliptus promienisty (Eucalyptus radiata)
• Lawenda wąskolistna (Lavandula angustifolia)
• Manuka (Leptospermum scoparium)
• May chang (Litsea cubeba)
• Niaouli (Melaleuca quinquenervia)
• Oregano (Origanum vulgare)
• Palczatka imbirowa (Cymbopogon martini)
• Ravensara (Ravensara aromatica)
• Tymianek z linalolem (Thymus vulgaris ct. linalool)
Inne przydatne dodatki do zestawu do samoobrony to goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum), fragonia (Agonis fragrans) i Melaleuca ericifolia.
Tabela 4. Wytyczne dotyczące przeciwbakteryjnych, przeciwwirusowych i przeciwgrzybiczych właściwości olejków eterycznych










	
Olejek eteryczny


	
Właściwości





	
Przeciwbakteryjne


	
Przeciwwirusowe


	
Przeciwgrzybicze







	
Cynamon cejloński (Cinnamomum zeylanicum)


	
*


	
*


	
*





	
Cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum camphora ct. cineole)


	
*


	
*


	



	
Cytronela (Cymbopogon nardus)


	
*


	
*


	
*





	
Cytryna (Citrus limon)


	
*


	
	



	
Cytrynowe drzewo herbaciane (Leptospermum petersonii)


	
*


	
	



	
Cząber górski (Satureja montana)


	
*


	
*


	
*





	
Drzewo herbaciane (Melaleuca alternifolia)


	
*


	
*


	
*





	
Drzewo ho (Cinnamomum camphora ct. linalool)


	
*


	
*


	
*





	
Drzewo różane (Aniba rosaeodora)


	
*


	
	
*





	
Drzewo sandałowe (Santalum album)


	
*


	
	



	
Elemi (Canarium luzonicum)


	
*


	
	



	
Eukaliptus cytrynowy (Eucalyptus citriodora)


	
*


	
	
*





	
Eukaliptus gałkowy (Eucalyptus globulus)


	
*


	
*


	



	
Eukaliptus promienisty (Eucalyptus radiata)


	
*


	
*


	



	
Fragonia (Agonis fragrans)


	
*


	
*


	
*





	
Geranium (Pelargonium graveolens)


	
*


	
*


	



	
Goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum)


	
*


	
*


	
*





	
Hyzop (Hyssopus officinalis var. decumbens)


	
*


	
*


	



	
Imbir (Zingiber officinale)


	
*


	
	



	
Kadzidłowiec (Boswellia carterii)


	
*


	
	



	
Kanuka (Kunzea ericoides)


	
*


	
*


	
*





	
Kardamon (Elettaria cardamomum)


	
*


	
	
*





	
Kminek zwyczajny (Carum carvi)


	
*


	
	
*





	
Koper włoski, słodki (Foeniculum vulgare var. dulce)


	
	
	
*





	
Korzennik (Pimenta racemosa)


	
*


	
*


	



	
Lawenda wąskolistna (Lavandula angustifolia)


	
*


	
	



	
Lawenda szerokolistna (Lavandula latifolia)


	
*


	
	
*





	
Majeranek ogrodowy (Origanum majorana)


	
*


	
	
*





	
Manuka (Leptospermum scoparium)


	
*


	
*


	
*





	
May chang (Litsea cubeba)


	
*


	
*


	
*





	
Melaleuca ericifolia


	
*


	
*


	
*





	
Melisa (Melissa officinalis)


	
*


	
*


	
*





	
Mięta pieprzowa (Mentha piperita)


	
*


	
	
*





	
Mięta zielona (Mentha spicata)


	
*


	
	



	
Nasiona kolendry (Coriandrum sativum)


	
*


	
	
*





	
Neroli (Citrus aurantium)


	
*


	
	



	
Niaouli (Melaleuca quinquenervia)


	
*


	
*


	
*





	
Oregano (Origanum vulgare)


	
*


	
*


	
*





	
Paczula (Pogostemon cablin)


	
	
	
*





	
Palczatka imbirowa (Cymbopogon martini)


	
*


	
*


	
*





	
Petitgrain (Citrus aurantium)


	
*


	
	



	
Pomarańcza bergamota (Citrus bergamia)


	
*


	
	



	
Pomarańcza słodka (Citrus sinensis)


	
*


	
	



	
Ravensara (Ravensara aromatica)


	
*


	
*


	



	
Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)


	
*


	
	
*





	
Róża damasceńska (Rosa damascena)


	
*


	
	



	
Rumianek pospolity (Matricaria recutita)


	
*


	
	



	
Rumianek rzymski (Anthemis nobilis)


	
*


	
	



	
Sosna (Pinus sylvestris)


	
*


	
	



	
Styrakowiec benzoesowy (Styrax benzoin)


	
*


	
	



	
Szałwia (Salvia officinalis)


	
*


	
*


	
*





	
Trawa cytrynowa (Cymbopogon citratus/flexuosus)


	
*


	
	
*





	
Tymianek (Thymus vulgaris)


	
*


	
*


	
*





	
Tymianek z linalolem (Thymus vulgaris ct. linalool)


	
*


	
*


	
*





	
Wawrzyn szlachetny (Laurus nobilis)


	
*


	
*


	
*





	
Wetyweria (Vetiveria zizanoides)


	
*


	
	
*






Oprócz czystych olejków eterycznych zamieszczonych w tabeli 4., tłoczony na zimno olej z nasion czarnuszki siewnej (Nigella sativa) jest przydatnym dodatkiem do zestawu do samoobrony; posiada on właściwości przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Tego olejku nie można używać w dyfuzorze pokojowym.
Jak używać olejków eterycznych, aby chronić się przed infekcjami bakteryjnymi i wirusowymi
Istnieją dwa podstawowe sposoby korzystania z olejków eterycznych: środowiskowe oraz dotyczące naszego fizycznego ciała.

METODY ŚRODOWISKOWE
Dyfuzory
Dyfuzory pokojowe mogą działać na prąd lub z wykorzystaniem zwykłej świeczki w formie podgrzewacza. Stosuj się do instrukcji obsługi danego produktu. Jeśli nie masz dyfuzora, do rozpraszania molekuł zawartych w olejkach eterycznych możesz używać szklanej miski lub filiżanki, lub szklanki pełnej gorącej, parującej wody – po prostu wkrop do niej olejki, a para uniesie je i rozproszy po pomieszczeniu.
Jeśli w twoim otoczeniu znajduje się wiele wirusów i bakterii, użyj w dyfuzorze od 5 do 10 kropli olejku eterycznego. W klinicznym leczeniu poważnych infekcji wykorzystuje się czasem sprzęt, który emituje mgiełkę zawierającą olejki eteryczne. Mogą to być na przykład nebulizatory z zimnym powietrzem, parowniki olejkowe lub dyfuzory wiatrakowe.
Spreje
Prosty sprej chroniący przed infekcjami można przygotować z wody i olejku eterycznego. Z uwagi na fakt, że olej nie rozpuszcza się w wodzie, należy dodać do olejku trochę niekoloryzowanego alkoholu lub gliceryny roślinnej przez wlaniem go do wody. Mieszankę trzeba wstrząsnąć przed użyciem. Jeśli nie masz żadnego rozpuszczalnika, po prostu energicznie wstrząśnij mieszanką przed rozpyleniem jej w pomieszczeniu. Kieruj strumień wysoko w powietrze i uważaj, żeby woda nie opadała na drewno, aksamit, jedwab czy inne delikatne meble i materiały. Używaj co najmniej 20 kropli olejku na każde 3½ łyżki stołowe (50 ml) wody – z 1 łyżeczką (5 ml) substancji rozpuszczającej lub bez niej. Korzystaj z czystego, najlepiej nowego rozpylacza; warto sięgnąć na przykład po zraszacz do roślin.

ZASTOSOWANIA DO CIAŁA
Spreje do ciała
Spreje do ciała są łatwe w przygotowaniu i bardzo wszechstronne, ponieważ ze względu na ich niewielki rozmiar można zabierać je ze sobą nawet w podróże. Połącz wybrane olejki eteryczne, a następnie dodaj wodę lub hydrolat (użyj niewielkiej ilości substancji rozpuszczającej, jeśli masz ją pod ręką). W zależności od materiału roślinnego, z którego powstały, hydrolaty same w sobie mają często właściwości antybakteryjne. Dobrze wstrząśnij mieszanką i odstaw ją na 24 godziny. Potrząsaj od czasu do czasu. Następnie przefiltruj ją przez niebielony papierowy filtr do kawy i dobrze zakręć butelkę. Spryskuj pomieszczenia i ciało.
Kąpiele
Aromatyczne kąpiele przynoszą ukojenie w symptomach przeziębień i grypy. Jednakże wielu olejków eterycznych, które leczą te przypadłości, nie wolno stosować w kąpieli w formie nierozcieńczonej, ponieważ mogą one podrażniać skórę. Dobieraj więc olejki w sposób rozważny. W niniejszym rozdziale zamieściłam opisy kilku mieszanek nadających się do kąpieli. Wybieraj olejki, które działają na twoje objawy – na przykład ból mięśni lub głowy. Wykorzystuj maksymalnie 8 kropli i rozpuść je w wybranej przez siebie substancji przed dodaniem ich do wody.
Olejki do ciała
Używaj nie więcej niż 30 kropli olejku eterycznego na 30 ml oleju nośnego, chyba że w zaleceniach podano inaczej. Wybieraj substancje, które działają na twoje symptomy. Pamiętaj, że niektóre olejki eteryczne, takie jak olejek cynamonowy lub goździkowy, mogą podrażniać skórę. Najlepiej aplikować olejek do ciała tuż przed położeniem się spać; dzięki temu zawarte w nim substancje będą działać przez całą noc. Można także smarować ciało przed kąpielą; tym sposobem pozwolisz mu wchłaniać olejki poprzez inhalację i osmozę.
Inhalacje
Papierowa chusteczka: Zakropl 1 lub 2 krople wybranego olejku eterycznego na papierową chusteczkę i wdychaj w razie potrzeby.
Jednorazowe maseczki: Zamoczenie ochronnej maski może sprawić, że straci ona swoje właściwości. Gdy podróżuję samolotem lub pociągiem podczas epidemii – na przykład świńskiej lub ptasiej grypy – zazwyczaj wkładam pod maseczkę papierową chusteczkę z dodatkiem 1 kropli olejku eterycznego. Olejki eteryczne mogą podrażniać jamę nosową. Nakładaj olejek na chusteczkę odpowiednio wcześnie, aby chusteczka zdążyła go wchłonąć. Do tego zastosowania sprawdzą się: drzewo herbaciane, fragonia, tymianek z linalolem, manuka, eukaliptus promienisty, niaouli, kadzidłowiec, ravensara i cynamonowiec kamforowy.
Pasta miodowa
Niektóre rany wydają się bardzo odporne na gojenie i mogą łatwo ulegać zapaleniu. W takich przypadkach warto przemyć ranę preparatem z dodatkiem miodu. Dodaj 1 kroplę olejku manuka do 1 łyżeczki dobrej jakości organicznego miodu manuka (aktywny 24+). Chociaż istnieje różnica między pyłkiem manuka zbieranym przez pszczoły w celu wytworzenia miodu a olejkiem eterycznym destylowanym z krzewopodobnego drzewa manuka, wydają się one wzajemnie uzupełniać. Do tej podstawowej pasty można dodać inne olejki eteryczne. Nakładaj pastę miodową wokół rany, a nie bezpośrednio na nią, tak często, jak potrzeba.
Infekcje bakteryjne
Olejki eteryczne można wykorzystywać na różne sposoby. Warto więc sporządzić mieszankę olejków eterycznych i trzymać ją w butelce, a korzystać z niej w miarę potrzeby, używając różnych metod, gdy jest to wymagane. Nierozcieńczone olejki pozostają aktywne znacznie dłużej niż rozcieńczone. Możesz zwiększyć liczbę kropli, ale zachowaj te same proporcje:
MIESZANKA ANTYBAKTERYJNA 1.
• Ravensara 	 10 kropli
• Eukaliptus promienisty        8 kropli
• Niaouli 	 5 kropli
• Imbir 	 10 kropli
• Tymianek 	 4 krople
• Trawa cytrynowa 	 3 krople
MIESZANKA ANTYBAKTERYJNA 2.
• Kadzidłowiec 	 5 kropli
• Drzewo ho 	 6 kropli
• Eukaliptus promienisty        8 kropli
• Cytryna 	 5 kropli
• Palczatka imbirowa 	 6 kropli
MIESZANKA ANTYBAKTERYJNA 3.
• Melaleuca ericifolia 	 10 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 8 kropli
• Geranium 	 4 krople
• Cytryna 	 6 kropli
• Palczatka imbirowa 	 6 kropli
• Cynamonowiec kamforowy  
10 kropli
Mieszanki 2. i 3. można dodawać do bezzapachowych produktów do kąpieli lub pod prysznic, stworzonych na bazie naturalnych składników. Wykorzystaj 4 krople mieszanki na 1 łyżeczkę oleju nośnego i 1 łyżeczkę soli, a następnie dodaj tę mieszankę do wody i dobrze zamieszaj ręką.

MRSA
Gronkowiec złocisty oporny na metycylinę to bakteria, która opanowała cały świat. Objawy zakażenia gronkowcem – czy to w szpitalu, czy w domu – mogą obejmować infekcje skóry, które objawiają się wysypką, plamami lub pryszczami oraz obrzękiem gruczołów. Najskuteczniejszą metodą walki z bakterią jest wczesne wdrożenie leczenia.
Poniższa mieszanka ma na celu zapewnienie ochrony przed zakażeniem i, jeśli inne metody nie są dostępne, może być stosowana w przypadkach, gdy infekcja już się rozwinęła. Na mieszankę składa się 46 kropli olejków; główny składnik daje 10 kropli, a oregano − tylko 2. Możesz podwoić lub potroić ilość przygotowywanego preparatu, ale zawsze trzymaj się wyznaczonych proporcji.
MIESZANKA MRSA
• Geranium 	 10 kropli
• Manuka 	 10 kropli
• Tymianek z linalolem 	 5 kropli
• Goździkowiec korzenny      3 krople
• Lawenda wąskolistna 	 5 kropli
• Trawa cytrynowa 	 5 kropli
• Drzewo herbaciane 	 3 krople
• Oregano 	 2 krople
• Cynamonowiec cejloński   3 krople
Wymieszaj olejki eteryczne w małej buteleczce. Dodaj 30 kropli mieszanki do 30 ml oleju nośnego lub innego wybranego preparatu, na przykład aloesu lub żelu krzemionkowego. Masuj obie stopy, używając ½–1 łyżeczki rozcieńczonej mieszanki, w zależności od wielkości stóp.
W ciężkich przypadkach można zastosować silniejszy roztwór. Powinno się go używać tylko w niewielkich ilościach, gdy jest to konieczne: rozcieńcz mieszankę olejków eterycznych w 30 ml wybranego oleju nośnego. Nie zaleca się stosowania tych mieszanek u kobiet w ciąży ani u dzieci.

HELICOBACTER PYLORI
Helicobacter pylori to jedna z bakterii Gram-ujemnych, które często wykazują odporność na antybiotyki. Chociaż można ją znaleźć w różnych częściach ciała, Helicobacter pylori zwykle sytuuje się w żołądku, dlatego najlepszą metodą na jej zwalczenie jest wypicie naparu.
Weź 1 łyżkę stołową organicznego miodu manuka (aktywny 24+) i wymieszaj z 1 kroplą organicznego olejku manuka. Raz dziennie wlej ½ łyżeczki tej mieszanki do 150 ml ciepłej wody i popijaj małymi łykami, najlepiej tuż przed pójściem spać. Powtarzaj nie dłużej niż przez 4 dni, zrób dwudniową przerwę, a następnie powtarzaj przez kolejne 4 dni. Stosuj tę metodę tylko wtedy, gdy nie przyjmujesz antybiotyków lub po zakończeniu leczenia nimi.
Wmasowuj również następujące olejki eteryczne w górną część brzucha:
• Pomarańcza słodka 	 3 krople
• Pieprz czarny 	 1 kropla
• Kardamon 	 1 kropla
Rozcieńcz w 1 łyżeczce (5 ml) oleju nośnego i nanoś niewielką ilość – wystarczającą do pokrycia górnej części brzucha – każdego wieczoru aż do ustąpienia infekcji.
Infekcje wirusowe
Istnieje wiele olejków eterycznych o właściwościach przeciwwirusowych, ale wiele z nich nie jest powszechnie dostępnych. Najłatwiejsze do pozyskania przeciwwirusowe olejki eteryczne do użytku domowego to:
• Cynamon cejloński (Cinnamomum zeylanicum)
• Cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum camphora ct. cineole)
• Cytronela (Cymbopogon nardus)
• Cząber górski (Satureja montana)
• Drzewo herbaciane (Melaleuca alternifolia)
• Drzewo ho (Cinnamomum camphora ct. linalool)
• Eukaliptus promienisty (Eucalyptus radiata)
• Fragonia (Agonis fragrans)
• Geranium (Pelargonium graveolens)
• Goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum)
• Hyzop (Hyssopus officinalis var. decumbens)
• Kanuka (Kunzea ericoides)
• Korzennik (Pimenta racemosa)
• Manuka (Leptospermum scoparium)
• May chang (Litsea cubeba)
• Melaleuca ericifolia
• Melisa (Melissa officinalis)
• Niaouli (Melaleuca quinquenervia)
• Oregano (Origanum vulgare)
• Palczatka imbirowa (Cymbopogon martini)
• Ravensara (Ravensara aromatica)
• Tymianek (Thymus vulgaris)
• Tymianek z linalolem (Thymus vulgaris ct. linalool)
• Wawrzyn szlachetny (Laurus nobilis)

OGÓLNE MIESZANKI PRZECIWWIRUSOWE
Poniższe trzy mieszanki przeciwwirusowe nie powinny być używane w formie olejków do ciała ani kąpieli. Można stosować je w dyfuzorach, sprejach do pomieszczeń lub do inhalacji – użyj 1 kropli na chusteczkę. Wymieszaj olejki eteryczne w opisanych proporcjach i używaj zgodnie z potrzebami.
MIESZANKA PRZECIWWIRUSOWA 1.
• Goździkowiec korzenny       5 kropli
• Cynamonowiec cejloński     5 kropli
• Tymianek z linalolem 	 7 kropli
MIESZANKA PRZECIWWIRUSOWA 2.
• Oregano 	 9 kropli
• Hyzop 	 5 kropli
• Tymianek z linalolem 	 10 kropli
MIESZANKA PRZECIWWIRUSOWA 3.
• Hyzop 	 5 kropli
• Cynamonowiec cejloński     7 kropli
• Oregano 	 8 kropli
• Goździkowiec korzenny      4 krople
• Tymianek z linalolem 	 6 kropli
• Ravensara 	 10 kropli

OBJAWY GRYPOPODOBNE
Jeśli podejrzewasz, że możesz zachorować na grypę lub jeśli już ją masz, spróbuj użyć poniższych olejków eterycznych, osobno lub w postaci mieszanki, w dowolny sposób, który wydaje ci się odpowiedni. Jeśli zdecydujesz się na kąpiel, rozcieńcz mieszankę w ½ łyżeczki oleju nośnego. Często zdarza się, że potrafimy rozpoznać wczesne objawy grypy, zanim choroba się rozwinie. To dobry moment, aby zacząć używać olejków eterycznych z nadzieją, że uda nam się zapobiec postępom infekcji.
OLEJKI ETERYCZNE NA OBJAWY GRYPY
• Cynamonowiec kamforowy (Cinnamomum camphora ct. cineole)
• Eukaliptus promienisty (Eucalyptus radiata)
• Geranium (Pelargonium graveolens)
• Niaouli (Melaleuca quinquenervia)
• Palczatka imbirowa (Cymbopogon martini)
• Ravensara (Ravensara aromatica)

OPRYSZCZKA JAMY USTNEJ WYWOŁANA WIRUSEM HSV-1
Wirus opryszczki pospolitej HSV-1 należy do rodziny Herpesviridae, która obejmuje także wirusa HSV-2, wywołującego opryszczkę narządów płciowych. Patrz „Pęcherze narządów płciowych wywoływane przez wirus HSV-2”.
Opryszczka na ustach jest bolesna i irytująca, ponieważ jest widoczna; każda dotknięta nią osoba nie może doczekać się momentu, w którym się jej pozbędzie. Wirus pozostaje w organizmie w formie uśpionej i może objawiać się w bardzo niedogodnym czasie, zwłaszcza w sytuacjach wzmożonego stresu. Rany mogą pojawiać się nawet podczas relaksujących wakacji, z powodu długotrwałego przebywania na słońcu. Objawy różnią się w poszczególnych osób, ale u większości występuje ostrzegawcze uczucie swędzenia lub mrowienia, zaczerwienienie lub obrzęk w miejscu, w którym następnie pojawia się ból. Wcześniej mogą wystąpić także objawy grypowe, w tym ból głowy, zmęczenie lub ból mięśni. Stosowanie olejków eterycznych na wczesnych etapach rozwoju opryszczki może pomóc w zapobieganiu lub zmniejszaniu jej skutków.
OLEJKI ETERYCZNE NA WIRUSA OPRYSZCZKI (HSV-1):
• Anyż gwiazdkowy (Illicium verum)
• Drzewo herbaciane (Melaleuca alternifolia)
• Drzewo sandałowe (Santalum album)
• Eukaliptus promienisty (Eucalyptus radiata)
• Goździkowiec korzenny (Syzygium aromaticum)
• Manuka (Leptospermum scoparium)
• Melisa (Melissa officinalis)
• Oregano (Origanum vulgare)
• Szałwia (Salvia officinalis)
• Tymianek z linalolem (Thymus vulgaris ct. linalool)
MIESZANKA ZAPOBIEGAJĄCA HSV-1 1.
• Nasiona kolendry 	 1 kropla
• Drzewo sandałowe 	 2 krople
• Melisa 	 2 krople
Kiedy zauważysz pierwsze oznaki opryszczki, nałóż tę mieszankę bezpośrednio na zmianę za pomocą jednorazowego wacika. W tym przypadku nie będziesz rozcieńczał olejków, więc przygotuj małą butelkę, zachowując opisane proporcje. Jeśli zamierzasz przebywać na słońcu, zamiast melisy użyj manuki. Pomoże to zmniejszyć prawdopodobieństwo wystąpienia bólu, a być może także liczbę ognisk zakażenia.
Możesz także przygotować alternatywną synergiczną mieszankę o silnym działaniu w następujących proporcjach:
MIESZANKA ZAPOBIEGAJĄCA HSV-1 2.
• Drzewo herbaciane 	 10 kropli
• Eukaliptus promienisty      10 kropli
• Eukaliptus cytrynowy           5 kropli
• Tymianek z linalolem 	 8 kropli
• Manuka 	 15 kropli
• Goździkowiec korzenny      3 krople
• Melisa 	 4 krople
• Oregano 	 3 krople
• Geranium 	 3 krople
• Rumianek pospolity 	 5 kropli
Zmieszaj olejki eteryczne w butelce. Dobrze wstrząśnij. Następnie w razie potrzeby rozcieńcz olejem jojoba w proporcji 1 do 1. Dobrze wymieszaj i nakładaj jednorazowym wacikiem bezpośrednio na dotknięty infekcją obszar 2 razy dziennie.
Żel leczniczy HSV-1 z miodem i aloesem
Przygotowanie tego leczniczego żelu przebiega w kilku etapach. Najpierw połącz 1 kroplę czystego olejku z melisy lub olejku manuka z 2 łyżeczkami (10 ml) dobrego miodu lokalnej produkcji. Dodaj przygotowaną mieszankę do 30 ml czystego żelu z aloesu i dobrze wymieszaj. Następnie połącz 1 łyżeczkę oleju tamanu (Calophyllum inophyllum) z 1 łyżeczką olejku czaulmugrowego (Hydnocarpus laurifolia), zanim dodasz do mieszanki miód i aloes. Te dwa ekstrakty z nasion skutecznie leczą rany, zmniejszają objawy infekcji skóry i redukują stan zapalny. Jeśli nie posiadasz tych dwóch olejów, zastąp je 2 łyżeczkami dowolnego oleju nośnego dobrej jakości, na przykład olejem jojoba (Simmondsia chinensis). (Możesz także użyć oleju neem, chociaż nie pachnie on zbyt ładnie). Do tego leczniczego żelu dodaj 25 kropli mieszanki zapobiegającej HSV-1 1. i dokładnie wymieszaj. Żel leczniczy można stosować wszędzie tam, gdzie występują objawy zakażenia HSV-1. (Co ciekawe, wirus objawia się nie tylko na ustach; pęcherze mogą pojawić się w dowolnym miejscu na ciele).

PĘCHERZE NARZĄDÓW PŁCIOWYCH WYWOŁYWANE PRZEZ WIRUS HSV-2
Poniższy żel nie służy do leczenia, lecz do łagodzenia objawów choroby; wykazuje on także korzystne działanie ogólne. Kobiety mogą stosować go na zewnętrzne, ale nie na wewnętrzne wargi sromowe, a mężczyźni − na trzonku prącia, lecz nie na jego końcówce.
MIESZANKA PRZECIWKO HSV-2
• Geranium 	 5 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 6 kropli
• Rumianek pospolity 	 10 kropli
• Manuka 	 7 kropli
• Melisa 	 8 kropli
• Eukaliptus promienisty        2 krople
Najpierw zmieszaj olejki eteryczne w butelce. Następnie przygotuj bazę: do 30 ml organicznego żelu z aloesu dodaj 1 łyżeczkę oleju tamanu (Calophyllum inophyllum), 1 łyżeczkę olejku czaulmugrowego (Hydnocarpus laurifolia) i 1 łyżeczkę oleju jojoba (Simmondsia chinensis). Dobrze wymieszaj. Następnie dodaj 10 kropli opisanej powyżej mieszanki olejków eterycznych. Nałóż niewielką ilość na dotknięty objawami infekcji obszar za pomocą wacika. Jeśli nie masz oleju tamanu lub olejku czaulmugrowego, zastąp je 2 łyżeczkami oleju jojoba.
Opisany powyżej żel leczniczy (oczywiście przed dodaniem olejków eterycznych) ma działanie chłodzące i kojące, a także stanowi użyteczną bazę, do której można dodawać olejki eteryczne służące do leczenia wszelkiego rodzaju infekcji skóry.

REKONWALESCENCJA PO CHOROBIE WIRUSOWEJ
Wirusy potrafią wyniszczyć organizm. Niektórzy zarażeni ludzie nigdy nie wracają do zdrowia, stale odczuwają zmęczenie i borykają się z problemami zdrowotnymi, takimi jak zespół przewlekłego zmęczenia. (Temat ten omawiam szerzej w rozdziale 12., „Poważne problemy zdrowotne”, w części zatytułowanej „Zespół przewlekłego zmęczenia (CFS)”; patrz str. 517). Objawy różnią się w zależności od osoby, co może utrudniać diagnozę, i obejmują skrajne i ciągłe zmęczenie, wyczerpanie po krótkich okresach aktywności, bezsenność, spanie zbyt długo i budzenie się z uczuciem zmęczenia, niezdolność do koncentracji, utratę pamięci, nieustanne poczucie, że coś jest nie tak, drażliwość, niepokój, depresję, bóle mięśni, bóle kończyn i zmęczenie nóg, bóle głowy, objawy grypopodobne, ból gardła, obrzęk i tkliwość węzłów chłonnych, przewlekły kaszel, problemy trawienne, wzdęcia, bóle jelit, bóle w klatce piersiowej oraz wrażliwość na jedzenie, alkohol, ciepło, zimno, światło, hałas i określone zapachy.
Ponieważ wszyscy jesteśmy bardzo zajęci, często wracamy do pracy i innych obowiązków życia codziennego, zanim w pełni wyleczymy się z infekcji wirusowej. Takie zachowanie przynosi efekt przeciwny do zamierzonego. Jeśli to możliwe, na proces rekonwalescencji powinniśmy poświęcić dużo czasu. Kiedy jesteśmy chorzy, a dokumenty na biurku piętrzą się, musimy dołożyć wszelkich starań, aby uniknąć pokusy powrotu do intensywnego stylu życia i powoli angażować się w kolejne aktywności. Na dłuższą metę będzie to miało korzystny wpływ na nasze zdrowie.
Na etapie wychodzenia z choroby olejki eteryczne mogą okazać się bardzo przydatne. Wybieraj wzmacniające olejki, których aromat naprawdę lubisz. Używaj 2,5% roztworu – czyli około 15 kropli na 30 ml oleju nośnego. Wybieraj olejki eteryczne w zależności od objawów, których doświadczasz; zapoznaj się z opisanymi poniżej mieszankami. Używaj też olejków eterycznych, które podnoszą na duchu, aby rozweselić się, gdy czujesz, że twoja psychika jest wyjątkowo delikatna i potrzebujesz wsparcia. Warto sięgnąć po różę, neroli lub kadzidłowiec. Inni z kolei wolą cedr atlaski lub szałwię muszkatołową.
Poniżej znajdziesz dwie mieszanki olejków do ciała, które sprzyjają wracaniu do zdrowia po infekcji wirusowej. W dalszej części rozdziału zamieszczono mieszanki i sugerowane olejki eteryczne służące do leczenia konkretnych objawów.
MIESZANKA DO CIAŁA PO CHOROBIE WIRUSOWEJ 1.
• Kardamon 	 2 krople
• Pomarańcza słodka 	 9 kropli
• Geranium 	 3 krople
• Pieprz czarny 	 1 kropla
Rozcieńcz w (30 ml) oleju nośnym.
MIESZANKA DO CIAŁA PO CHOROBIE WIRUSOWEJ 2.
• Bergamotka 	 5 kropli
• Kocanka włoska	 4 krople
• Lawenda wąskolistna 	 4 krople
• Rumianek rzymski 	 1 kropla
Rozcieńcz w (30 ml) oleju nośnym.
Olejki i mieszanki na ból mięśni po chorobie wirusowej
Jeśli cierpisz bardziej na zmęczenie mięśni niż na bóle głowy i ból gardła, używaj olejków takich jak słodki majeranek, szałwia muszkatołowa, wetyweria, imbir żółty, imbir, pieprz czarny lub kocanka włoska w połączeniu z pomarańczą słodką, cytryną lub grejpfrutem.
• Majeranek 	 5 kropli
• Kocanka włoska 	 5 kropli
• Pomarańcza słodka 	 5 kropli
Olejki i mieszanki na ból głowy po chorobie wirusowej
Jeśli głównym objawem są bóle głowy, użyj lawendy, mięty ogrodowej, bazylii z linalolem, drzewa sandałowego lub rozmarynu w połączeniu z mandarynką.
• Mięta zielona 	 5 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 5 kropli
• Bazylia z linalolem 	 1 kropla
• Mandarynka 	 4 krople
Olejki i mieszanki na problemy trawienne po chorobie wirusowej
Jeśli zmagasz się z problemami trawiennymi, wypróbuj miętę pieprzową, imbir, nasiona kolendry, kardamon lub pieprz czarny w połączeniu z grejpfrutem lub pomarańczą słodką.
• Kardamon 	 3 krople
• Imbir 	 2 krople
• Nasiona kolendry 	 5 kropel
• Grejpfrut 	 5 kropli
Olejki i mieszanki na wyczerpanie po chorobie wirusowej
Jeśli cały czas czujesz się zmęczony lub nawet wyczerpany, unikaj stosowania olejków stymulujących układ nerwowy. Zamiast tego wybieraj te, które z nim współpracują, takie jak rumianek rzymski, lawenda wąskolistna, szałwia muszkatołowa, wetyweria, kadzidło, petitgrain lub bergamotka, i łącz z grejpfrutem lub cytryną.
• Petitgrain 	 8 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 2 krople
• Kadzidłowiec 	 2 krople
• Cytryna 	 3 krople
Olejki i mieszanki na regulację snu po chorobie wirusowej
Aby wspomóc regulację snu, wypróbuj walerianę, nard, paczulę, drzewo sandałowe, lawendę lub rumianek rzymski i połącz je z pomarańczą słodką.
• Waleriana 	 2 krople
• Rumianek rzymski 	 2 krople
• Lawenda wąskolistna 	 5 kropli
• Pomarańcza słodka 	 6 kropli
Olejki i mieszanki na pamięć i koncentrację po chorobie wirusowej
Aby wspomóc pamięć i koncentrację, spróbuj mirtu, rozmarynu, mięty pieprzowej, bergamotki lub bazylii z linalolem w połączeniu z cytryną.
• Rozmaryn 	 5 kropli
• Mięta pieprzowa 	 2 krople
• Mirt 	 5 kropli
• Cytryna 	 3 krople
Olejki wspomagające w symptomach występujących po chorobie wirusowej
Aby uzyskać dodatkowe wsparcie, wypróbuj kocankę włoską, cytrynowe drzewo herbaciane, majeranek, mirt, bergamotkę, grejpfrut, kolendrę, neroli, różę lub geranium w połączeniu z mandarynką, pomarańczą słodką lub grejpfrutem.
• Rumianek rzymski 	 1 kropla
• Geranium 	 5 kropli
• Lawenda wąskolistna 	 4 krople
• Kocanka włoska 	 1 kropla
• Mandarynka 	 4 krople
W tej książce omówiono schorzenia i objawy, które mogą cię dotyczyć. Przejrzyj wszystkie rozdziały i wybierz te olejki eteryczne, które wydają ci się najbardziej pomocne. Opisy olejków eterycznych znajdują się w rozdziale 20. (patrz str. 788).
Spreje, kąpiele, żele i oleje o szerokim spektrum działania przeciwko mikrobom
Termin „szerokie spektrum” odnosi się tutaj do każdego drobnoustroju, w tym bakterii i wirusów. Nie zawsze dokładnie wiemy, z jakim zagrożeniem mikrobiologicznym mamy do czynienia; po prostu zdajemy sobie sprawę, że „coś wisi w powietrzu” i chcemy zapobiec „złapaniu” lub rozwojowi choroby.
Srebro koloidalne jest znanym środkiem przeciwbakteryjnym i użytecznym dodatkiem do sprejów, kremów i żeli przeciwbakteryjnych. Można je stosować w sprejach w połączeniu z hydrolatami z lawendy lub drzewa herbacianego i w domowych mieszankach olejków eterycznych. Mieszanie srebra koloidalnego z antybakteryjnymi kremami i żelami może nieco osłabić jego działanie, ale mimo wszystko warto wypróbować tę metodę.

SPREJE O SZEROKIM SPEKTRUM DZIAŁANIA
Te mieszanki są przeznaczone do zwalczania wszelkich drobnoustrojów, które mogą znajdować się w twoim otoczeniu. Uważaj, żeby nie spryskiwać delikatnych materiałów i drewnianych mebli.
SPREJ O SZEROKIM SPEKTRUM DZIAŁANIA 1.
• Mięta pieprzowa 	 10 kropli
• Cytryna 	 10 kropli
• Pomarańcza słodka 	 10 kropli
• Bazylia z linalolem 	 4 krople
• Tymianek z linalolem 	 4 krople
• Trawa cytrynowa 	 6 kropli
• Korzennik 	 6 kropli
• Jałowiec pospolity 	 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

4

Olejki dla pracującego mężczyzny i pracującej kobiety
Dostępne w wersji pełnej.

5

Ratunek dla emocji
Dostępne w wersji pełnej.

6

Podstawowy zestaw podróżny
Dostępne w wersji pełnej.

7

Eteryczne muśnięcie dla niemowląt i dzieci
Dostępne w wersji pełnej.

8

Naturalny wybór dla kobiet
Dostępne w wersji pełnej.

9

Naturalny wybór dla mężczyzn
Dostępne w wersji pełnej.

10

Eteryczna pomoc w dojrzałym wieku
Dostępne w wersji pełnej.

11

Wspomagające olejki eteryczne dla sportowców i tancerzy
Dostępne w wersji pełnej.

12

Poważne problemy zdrowotne
Dostępne w wersji pełnej.

13

Pachnąca droga do piękna
Dostępne w wersji pełnej.

14

Domowe spa – piękne ciało
Dostępne w wersji pełnej.

15

Pachnąca pielęgnacja domu
Dostępne w wersji pełnej.

16

Gotowanie z olejkami eterycznymi
Dostępne w wersji pełnej.

17

Naturalna pielęgnacja zwierząt
Dostępne w wersji pełnej.

18

Ogrody przyszłości
Dostępne w wersji pełnej.

19

Oleje nośne i hydrolaty
Dostępne w wersji pełnej.

20

Olejki eteryczne i absoluty
Dostępne w wersji pełnej.

21

Bezpieczeństwo
Dostępne w wersji pełnej.

DODATEK
1

Chemia olejków eterycznych
Dostępne w wersji pełnej.

DODATEK
2

Słowniczek właściwości terapeutycznych
Dostępne w wersji pełnej.

Podziękowania
Dostępne w wersji pełnej.

Bibliografia
Dostępne w wersji pełnej.

O Autorce
Dostępne w wersji pełnej.

Dostępne w wersji pełnej.
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