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OLEJKI ETERYCZNE stanowia jedno ze wspanialych i niewykorzystanych $wia-
towych bogactw naturalnych. Koncentratéw esencji réznych kwiatéw, owocéw, zi6t
i ro$lin uzywa sie od wiekéw na calym $wiecie, jednak w czasach wspélczesnych zapo-
mnieli§my o mocy tych najstarszych lekéw na ziemi, zamiast nich wybierajac produkty
firm perfumeryjnych i chemicznych, imitujace naturalne zapachy oraz wlasciwosci lecz-
nicze i oczyszczajace olejkdéw eterycznych. Ze wzgledu na niezwykle przyjemna won
olejkéw eterycznych, wielu ludzi upatruje ich jedyna warto$¢ wlasnie w ich uroczych
zapachach — popelniaja jednak blad. Wspoélczesne badania naukowe dowiodly, ze olejki
eteryczne posiadaja silne i godne uwagi wlasciwosci lecznicze. Struktura molekularna
tych poteznych substancji jest bardzo ztozona. Na przyklad olejek eteryczny z oregano
jest dwudziestoszesciokrotnie silniejszym antyseptykiem niz fenol, ktéry shuzy jako
aktywny czynnik w wielu §rodkach czyszczacych.

W przeciwiefistwie do lekéw chemicznych, olejki eteryczne nie odkladaja si¢ w or-
ganizmie. Nie pozostaja po nich zadne toksyny. Znacznie lepiej sprawdzaja si¢ jako
odswiezacze powietrza niz produkty dostepne w sklepach, poniewaz oczyszczaja po-
wietrze, zmieniajac strukture molekul tworzacych zapachy, a nie tylko maskujac niepo-
zadana won. Jesli szukamy alternatywy dla toksycznych produktéw, ktére stosujemy
w swym domu i w zyciu, olejki eteryczne beda wygodnym, praktycznym i przyjemnym
rozwigzaniem.
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Ksiqzke te dedykuge
drogiej corce Emmie Daisy
7 matce Verze

Specjalne podzickowania dia Julii Stonehouse
za jej wklad i wiarg w t¢ ksigike, a przede wszystkim
dla niewidzialnej Reki, ktira prowadzi mnie we wszystkim, co robig.



Materialy zawarte w niniejszej ksiazce nie moga zastapic diagnozy ileczenia pod kon-
trolg lekarza. Wszelkie znajdujace si¢ tu zalecenia uwazane sa za skuteczne i bezpiecz-
ne, jednak poniewaz autorka nie ma wplywu na faktyczny sposéb stosowania olejkéw
eterycznych przez inne osoby, nie moze ona zagwarantowac skutkéw ich dzialania ani
przyjac za nie odpowiedzialnosci.



SPIS TRESCI

Wtgp PACHNACA APTEKA L. 17
Rozdzial | LEKARSTWA Z ZIEMI Lo 21
Ponadczasowy @PLEKAIZ .....ocuiiuieiiiiiieie ittt 24
KONELEOIA JAKOSCH 1.ttt ettt ettt 25
Jak korzystad z t€] KSIaZKi ....ooueiieiiiiieiii e 27
MELOAY STOSOWAIIA .. evreneieeie et etieeeie et etee ettt et e et e et e sseeembeeteaeneeenseaseaenneenseaaseaanneans 28
Bazowe/no$nikowe oleje roSlinne ..........oooiiiiiiiiiiiiiei e 32
Olej ze stodkich migdaléw (Prunus amygdalis var. dulce) ...........coocovvvoiiiiioiiiiiiiiiien, 33
Olej z pestek moreli (Prunus armeniaca) ..............cccceueeeeiiiivesiieieneiiese et 33
Olej z miazszu awokado (Persea americana) .............cocccecceemieeriieeiinieeniienieneeseeseeneeee, 33
Olej z nasion ogérecznika (Borago officinalis) .........c..ccocueveicievesiieienieiese et 33
Olej z nasion marchwi (Daucits carota) ..........cccoocveeeeiuieeiiieeiiieeeie e 33
Olej z ziarniakdw kukurydzy (Zea mays) .....cccooeeeveeeiiiiiiiiiieee e 33
Olej z nasion wiesiolka (Oenothera biennis) ..........cccoooviieiiiiiiiieiiieeeiie e 33
Olej z pestek Winogron (VZ1is VINIfera) .........ccceeveueeeeieieeiiieeieieeeiie e 34
Olej z orzechéw laskowych (Corylus avellana) ...........ccooocooviiiiiiiiiiiiiiiiicieee e, 34
Olej z oWwocOW jojobY (Simmondsia SINEnsis) «......ccoovueiueeei ettt 34
Oliwa z oliwek (Olea eurgpaea) ...........coccoeveiciiviiieieiiee et 34
Olej kokoSOWY (COCOS BUCIETZ) ..eoneeeieeeeeeeee ettt 34
Olej z krokosza barwierskiego (Carthammnus tinctorits) .........ccoecveeeeeieieianiese e, 34
Olej sezamowy (Sesamum indicim) ............ccccouioiiieiiii ettt 34
Olej SOJoWY (GIYCine DisPichr) .........ceevuiiuieeiiiiiiiiieeeie ettt 34
Olej stonecznikowy (Helianthus nnuis) ............ccccoocevieoiiiioeniiiienteese et 35
Olej z kielkdw pszenicy (Triticum aesitvum) ...........c..ccooveeeeiieoesiiaiinieiese e, 35
Rozdzial [I ZESTAW PODSTAWONY ..ot 37
Lawenda waskolistna (Lavandula angustifolia) ..............cccccoveevoiioiioiiiiiiiiiiiieiieiescsen 37
Drzewo herbaciane (Melalenca alternifolic) .............ccocoveviieieieiioniiiiieiieeieeie e, 38
Mieta pieprzowa (Mentha PIPErita) ...........ccoueieeueeesiueeeeiieeeeie e eeee et e e ereeeneseeseaee e eas 38
Rumianek rzymski (Anthenmis nobilis) ........ccccccooviiimiiiiiiiiiiiiiei e 38
Eukaliptus promienisty (E#calyptuts vadiata) ...........cccocceeveeiieiioiaiiiiieiiese st 39
Geranium (Pelargoninm graveolens) ...........ccoooouevoueieiiieeieee ettt 39
Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis) .........cccoooeioiienoiiiiiiiieeeee et 39
Tymianek pospolity z linalolem (Thymus vulgaris et linalol) ...........ccoccoevoiioiniiiniiiiaenn, 40
Cytryna zwyczajna (CLEFuS FMOMUMEY «.......c.oceveiaaiie ettt 40
Gozdzik korzenny (Eugenia caryophyllata) ...........cccoooooieioiiiiaiiiiiie e, 40
Zastosowanie ZeStawu POASTAWOWEZO «..eeveerurrerriasueeaintaeiaateeaseaseeaeseanseasseeaeseanseeaseesaneenns 41



Rozdzial [l PODSTAWOWY ZESTAW PODROZNY ..o 63

POAIOZ oottt 63
PLZYJAZA oottt ettt e e 67
STORCE .ttt 68
UPAL ettt 70
GOTACZKA ottt ettt ettt ettt et e e it et e st e e bt et e eeabeenr e e s e eaaeenns 71
Problemy ZoadKOWe .....cooiiiiiiiiiiie e 72
Male Kgsajace SEWOIZENIA ....vioueiiiiiieiiieiieeiie ettt ettt ettt et e e see e e e e eeee e e 73
ZAANICCZYSZCZEMUA wereeeuettieeeaaiitttee et te e e ettt e e s ettt e e eaasbe e e e e e aatt et e e eanbtteeesaanbbeeeeaaaeteeeeeanbbneeeas 81
Podreczne zestawienie olejkow przydatnych w naglych przypadkach ... 81

Rozdzial IV OLEJKI DLA PRACUJACEGCO MEZCZYZNY

[ PRACUIACET KOBIETY .o 85
BUIULO .ottt ettt b ettt e 86
DM Lo 87
FaDIYKA .ottt ettt 88
SZPILAL ottt ettt 89
| S0 I 1 ) USROS 90
Rozmowy kwalifikacyjne i €2zaminy ........occeiiuiiiiiiiiiieieee e 90
Autohipnoza relaksacyjna .........occooiiiiiiiiii e 92
Dwa mOzgi W CENie JEAMEZO .veeiniiiiiiie ettt e 93
Aromatyzacja POSTEAMIA ....eeiueieiieiie ettt ettt ettt e e e e nee e e 95
OPALZEIUA +eniiteeee ettt et e ettt e e e ettt e e e ettt e e e nb et e e e et ta e e e e aateeeeeaae 97
Oparzenia pradem eleKtryCZOym .oueieiriiiieiiiieiecie e 97
Oparzenia SUDSTANCIAME ZEACYIMU Leeuveiiteiiieriieite ettt ettt sie et e st enaeenaees 98
Problemy Z PLECAIM ...c...eiiuiiiiiiiiieic e 98
CRoTODBY RSI ..ttt ettt ettt sttt et 100
INAPIECIE WZIOKUL ..eiiiiiieiiiiie ettt ettt e et e e et e e eabeeeaseeensbeeensseeennneens 103
KOMPULET T MOMITOL .viiaviiiiieiiieetie ettt ettt et ett ettt e et e eae et eeeseeaeeeaaeesseeseeeaseennees 104
Zapalenie m6zgowo-rdzeniowe z MialZia ......c..cevviiiiiiiiiiieiiie e 106
Serce pracOROlIKA .......ooiiiiiiiie e 110
SELES ettt ettt e ettt e ettt e et e e e eetneeas 111
TTECITIA ..ottt ettt ettt et e et e et e e et e e ettt e ettt e et et e e nt e e ent e e neeeeenes 118
WWPCZEIPAILIE .eeiieeeiiiiee ettt ettt e e e e ettt e ettt e e st ee e e nebaeeas 119
Rozdzial V OLEJKI DLA AMATOROW SPORTU, TANCA [ SIEOWNI ...... 123
Metody leczenia KOMEUZJi ..o..ieviiiiiiiiieii e 125
MEESIUE .ttt ettt ettt e e ettt e e et e e e et e e e e aneaeeas 127
PiIele@NACIA STOP -vreeiiieeiiie ettt ettt et e et e enteeeanaee e 128
SELES 1 SPOLT .ttt ettt ettt ettt e st e et e e eaae e e 130
PILYSZIC ettt e e e e e e e e 131
SAUINA 1ottt e e et e ettt e e ettt e e e et eeeennnaeeas 131
JACUZZL i 132
GOTaCE KAPIELE ...viiiiiiiiiiiie e e aree e 132
ZAPACKY W SZATI .etiettetieeiit ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt et n 133
KONtuzje W SPOLCIE I W EAACU .vevvervieiieiieiieteetieeeeeeeteeeeeteeteensesseensesseenseeseensesseensesseeneas 134



Rozdzial VI PACHNACA DROGA DO PIEKNA ..o, 143

Zmarszczki 1 starzejaca $i€ SKOTA ...ooviiiiiiiiiie e 145
OCZYSZCZANIE EWALZY «eeneeeenteetieeeeteteeeeee et e eee ettt aase e teeeaeeeaseenteeeaeeanseaaseeasseenseenseeanneenneans 149
Peeling dO EWALZY .oouiiieiieiee ettt ettt 151
MaASECZKE dO EWALZY ...eeieeiieeie ettt ettt 152
[s1andzKa SAUNA EWALZY ..eoveeiiiiiiieiieiie ettt ettt ettt e et et e e e es e e seeenneenneans 156
Toniki i $r0dKi §CIGEAJACE ..evviieiieiieeeie ettt 157
OleJKi dO EWALZY .ottt 158
Skora z problemMami .......coceeiiiiiiiiiiii e 161
SZYJA ettt ettt ettt et ettt 168
OICZY et ettt et et 170
AT ¢« LTS PP PP USRPPPPPPP 171
ZebY 1 dZISta .oooiiiiiii e e 172
Rozdzial VII PIEKINE CIAEO ..o 175
KPie]l W PIANIE «o.nteetiieiie ettt ettt ettt et et 176
Olejki do ciata przed kapiela .......coccooriiiiiiiiii e 178
Odswiezajace olejki do ciata ......cooiiiiiiiii 178
Emulsje do ciala ....ooooiii e 179
Mgietki do ciata ..o..oooiiii e 179
Maski i peelingi do ciala ........ocioiiiiiii e 180
Atak thuszezu/CellUlit ...o..eieieiiieiii e 182
PROLST .. e 187
RAMIONA ..ooiiiiiiiiii e 188
DDEOMIE .ttt ettt ettt et 188
PAZOOKCIE 1ttt ettt 190
o) o) TP PRPRP 192
Rozdzial VIII PIELEGNACIA WEOSOW ... 195
WEOSY NOFMIALNE ...t 198
WWEOSY SUCHE ...ttt et 199
WWEOSY THISTE ettt ettt et et e nee e e e e 201
WHOSY AElIKATNE ...ttt 202
WY PAAANIE WHOSOW ..ottt ettt et eee s 203
ULEALA WIOSOW +..eintiiiiitieii ettt ettt 204
BUPICZ e 205
Rozdzial X ETERYCZNE MUSNIECIE DLA NIEMOWLAT I DZIECI............ 207
INOWOLOAKT ettt ettt ettt ettt e 207
Olejki eteryczne dla niemowlat i dZieci .oo.eeveeiiiiiniiiiiiic e 211
Niemowleta w wieku od dwdch do dwunastu miesiecy .....oovevvereiriiiiciieniiiiieiieeeee 213
DZIECH it 218
Wiek NaSTOLETI ..o.viiiiiiiiiiiicii e 239
Dzieci NIEPEINOSPIAWNIE .. .eeiiiiiiiiiiiiie ettt ettt esraeesabeeeesbeeeeseeens 242



Rozdzial X NATURALNY WYBOR KOBIET w.....ooovooeeoeeeeeeeeeee. 257

Problemy W CZaSIE CIGZY .eerveeeeiietieeiie ettt ettt 258
Przygotowanie do POLOU .......ioiuiiiiiiiii ettt 265
Opieka POPOTOAOWEA ...oueiiiiieiii ettt ettt et e seee e enee s 267
Depresja POPOLOAOWE ....c.viuieeiiriieiiiriieiie sttt ettt eee st e nae e 271
POLONIENIE .oeiiiiiiiiieiett ettt et e e ettt e e et e e e 273
BezZPplodnOSC ....eiineiiiii ettt 275
Problemy MEeNSTIUACYTINE «o..eevviiiiieriiieiieieeeiee ettt ettt et 278
MENOPAUZA .ot 283
BOL MIEANICY ettt ettt 286
Problemy gineKoloGiCZne .........oociiiiiiiiiniiiiii it 293
INNE PLODIEIMIY .oeiiiiiiiieiiie ettt ettt e et e e et e et e e e tae e e ens 304
PIele@NACia PIEIST .oeevvviieiiiiieiiieeiiee ettt ettt et e et e et e e e ee et e e etaeeetaeeeanaeens 311
Rozdzial XI NATURALNY WYBOR MEZCZYZN ..ooooooeoooeeeeee. 315
| TS g e T Y o USSR 315
SWIAdOMOSE CIAKA .....v.ovoeeeoeeeeeeeee e 317
UKIad £0ZE0ACZY .veieieeeeeee e 320
I0NE PLODIEMY ..ottt ettt ettt ettt enneens 325
TWWALLODA .ttt ettt 328
BYSIENIE 1o e 331
Rezim pilelegnacii SKOTY ...oc.eieiiiiieiii ettt 333
Rozdzial XII ETERYCZNA POMOC W DOJRZAEYM WIEKU ..o 337
KEaZENIE KEWI ottt ettt ettt 338
Opuchniete KOStKI 1 SEOPY c.vveeeviiiieriiiiiieieeie et 338
SKULCZ MO +.evteetiie ettt ettt ettt ettt e e ettt e ettt e e abeeesaseeenseesnsseesnssaesnseeennseeens 339
ZYIAKIE ..o 339
Owrzodzenie ZYLAKOWE ......ocuieiiiiieiiiieie et 340
BEZSENMOSE ...ttt ettt ettt 341
Trudno$ci z 0ddyChaniem .......oueeiiiiieii et 342
BIONCRIT eiiniiitieii ettt ettt ettt ettt aeenes 344
Zapalenie PIIC ..ooouiiii e 346
Wysokie CISNIENIE KWL .o..oiiuiiiiieieie ettt 346
Ognisko miazdzycowe i MIaZdZyCa ......eovueeiiieieiii ettt 348
UELAEA PAMHECT +veeutveeeiietieetie et eetieette et et eeeeteeaseesseeeeseeaseeesseeaseeseeaaseenseaneesaneenseaaneaannean 348
DIIZEIEE ..ttt e ettt e e e 350
Choroba ParkifSONA .....c.eeiuiieiiiiiieeiie ettt ettt ettt ettt et e et e eaeeeebeenseaeeeeeaneas 351
ALTLCTYZINL 1etiteieitit ettt ettt e ettt e e e ettt e e e ab bt e e e e bbbt e e e e nbbeeeeennnbneeeeeaanee 352
Dyspepsja (NIESTIAWNOSE) ...couuvreeiiiiiiiieaiiee ettt ettt ste et e et e et esiaeeeineeeiee e 357
W ZAQCIA GASTLYCZNE ..ttt ettt ettt ettt sttt e 358
ZLAPALCIC ..ottt ettt ettt ettt ettt et ettt e e ettt 358
)3 (S 10T0] (o3 T | TSP STRUUTP 359
HAIUKSY oottt e e e et e e e taeeenee s 359
Odciski 1 NAZNIOTKI ...vviiiiieiiii ettt e eetaeeeereeennnee e 360
Paznokcie 1 10zysko paznokeia ....ooceiiiiiiiiiiiiiie e 360



Rozdzial XIII PACHNACA PIELEGNACIA DOMU ..o 361

OdSWIEZACZE POWIETLZA ..ottt ettt ettt e ettt et e et e te et eeseeenseeaneeaneeanneans 361
PrZEAPOKG] -ttt ettt et e e neen 362
POZIOMCY DAKEELIT +eeuviieiiiiiee ettt 363
| T 4TV PSPPSRI 364
POMIESZCZenie GOSPOAALCZE .....viueiiiieeiii ettt ettt ettt ettt e e e eneeeaean 366
SO ettt ettt bt et et et e e aeeeneeenean 368
SYPIALIIA 1.ttt 370
BAZIENKA oottt et neeas 371
Naznaczenie NOWEZ0 dOIMU «...eiruiiitieniiiitietie ettt ettt ettt ettt ettt e st e et eaeens 371
Przybory do PISANIA c..eevuviiiieiieiiiete et 372
Perfumowane poduszki i SaSzetKi ........oeivviiiiiiiiiiiiieiieee e 373
Potpourri i kulki zapachOwe ..........cociiiiiiiiiiic e 374
Sporzadzanie Mydla .........ocooiiiiii e 375
SWIECE ZAPACROWE ..., 376
INZEPLOSZENT ZOSCIE +euvetneenieeetie ettt ettt et ettt ettt e et et et e et et e neeeaneeeneen 376
Rozdzial XTIV DESTYLARNIA ..o 379
Sporzagdzanie wlasnych perfum .........ooccooiiiiiiiii e 381
NULY I PAA v e 382
NULY dla PAROW ..o 385
Sporzagdzanie Wody KOIOASKIE] ......ovuiiiiiiiiiiiieit et 387
Sporzadzanie wlasnych olejkéw eterycznych ......oooiiiiiiiiiiii 387
Rozdzial XV PACHNACE SWIETOWANIE ......oooovoooeeeeeeceeeeeeeeeeeeeee 391
B02€ NATOAZENIE ...eeuviiiiiiiiiiiiitet ettt ettt ettt 391
WWALEOEYNKI .ttt ettt ettt e et e et e e e tbeeeebeeen 395
WHELKAIIOC ..ottt et 396
HAllOWEEN ..ottt ettt 396
INNE SWICTA 1 ULOCZYSTOSCI wnvviieruiieeiiiieeiitie ettt ettt ettt e e ettt ettt et e st e et eeeaaeeenneeens 397
) w7 o T o V-1 & o) | S URURT SRR 397
PONCZE NA PLZYJECIA eeeviiiiiiiiiiiie e et 399
Skutki DIEUMIATKOWANIA ..vivieeiiiieiiiiieiiett ettt ettt ettt ae e e e neenseeseensees 401
PrzygOotOWYWANIE PLEZENTOW ..eeiueieiieieiietieeiie et ateestee et eeteestee et eteesseeanseenseeaneeanseanneens 403
Rozdzial XVI GOTOWANIE Z OLEJKAMI ETERYCZNYMI ..o 407
Zestawienie olejkéw eterycznych do celéw kulinarnych .......ocooooiiiiiiiiii 408
DIPY e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e et eeeeeeeeen 410
Oleje i 0cty do satatek ....oc.eiviiiiiiiiiiii e 411
MaASEA, PASTY 1 SELY viiiiieiieitie ettt ettt ettt ettt ettt e e e et e et eeabeete e naeenbeenee e 411
PrZYSTAWKI c.eeeiiiitiee ettt et 412
PIKANENE SOSY ..viivviiiiieiiieiieeite ettt ettt et e et e eseeetaeenteesseeetseenseesseeesseesseenseeesseenseenseens 413
MALYIALY .veiviieiiietie ettt ette et ettt e et e et e et e e bt et eeaseesae e aeeeaseeateeeaseenb e e e e neeenbeeteeennas 413
ZUUPY ettt ettt a et a bt a e bt et et Rt et e en e et e ne e bttt enteene e beene et e 414
WWALZYWR «.eveteeeeeeteeeee et eete et et e st et e st eat e bt e et e st ese e st e et e st eaeenseeseenseeseenseeseenseeseensenneennenes 415
Ry DY ittt ettt ettt ettt e et nb e neennenes 416



| DTS USSP USUUURUPSI 418
DESEIY IMITOZOME ..tiieiieuiieiieeiee et et e et et e eetteeaseeseeettaeaseeseaesseenseaseaesseenseeseaesseanseanseans 418
(O USSP 420
CRUED .ottt ettt ens 421
Syropy Kwiatowe i ZIOTOWE ......ooviiiiiiiiiiiiiiii e 421
B BT B R ST SRS SPRPR 421
Aromatyczne PHALKI ....oooiiiiiiiiiiiis et 421
Aromatyczne dZemy KWIATOWE .......ccviiiuiiiiiiiiiiiie ettt 422
GalArEtKi .ooviiiiiiiitiie ettt 422
Muesli BitChera .....o.ooiiiiiiioe e 423
Mleka orzechowe/migdalowe ..........ccooooiiiiiiiiiiccee e 423

Rozdzial XVII NATURALNE ZDROWIE DLA ZWIERZAT DOMOWYCH. 425

Py ettt eh ettt ekt e e a e bt et e e e bt e neeetteeaaeeeneeenaeenneeeneeeanenn 425
OTY e rveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e s s e e s et s e 428
KCEOIIKI ettt ettt ettt et ettt et e et e e ebeetean 430
CROMIUIKI 1ttt ettt ettt et e b st e se e e seesseseesseseenes 430
KOMUE ettt ettt ettt et eeab e et e eehb et e e bt e eabeenbeeeneeeabeenbeeenaeeanean 431
Hodowla na mala skale .........c.cooiiiiiiiiii 431
Naturalna opieka zdrowotna dla Zwierzat ..........ccoceevoiiniiiiiiiiiniii e 433
Rozdzial XVIII OGRODY PRZYSZEOSCI ..o 435
Sprzatanie SZOPY W OZIOAZIE .....ccuiieuiieiiieiiieiieeetieetie et et e etee st et e etteeaeeeaaeeeneenseeeaaeennees 436
Stosowanie olejkéw eterycznych w 0grodzie .........coooiiviiiiiiiiiii i 437
Naturalne $rodki do odstraszania OWadOw ........c.ccoveoieiiiiiiiiiiiiiinecceecee i 438
NapPary OZLOANICZE ..c.viviiuiiiiiiiiiiieit ettt ettt 441
Inne metody zwalczania szkodnikOW ........ccooiiieiiiiiiiiieecee e 442
PLAKI 1ottt ettt ettt e et eeae e b e ae st e reenbeeneenaenaeenes 443
PLESA 1 EZYDY .ottt ettt n 443
Przyjazny DUKIET .....oouiiiiiee ettt e 443
Pielegniarki NATULY ..o..iiiiiiiii ettt 446
DIZEWA 1 OWOCE .ttt ettt et e et e ettt e et e e amt e e enteeeenteeenaeeenaeeeneeenn 447
Kwiaty i roSliny POKOJOWE ....eiiiiiiiiiiiieii ittt 448
ZHOKA ittt eana s 450
GLEDA . ettt ettt e nte e neeeeans 450
Idealne roSliny UPLAWNE ..cc.eiiiiiiiiiiiiiiieieee et 453

Dodatek [: TABEL ARYCZNE ZESTAWIENIA OLEJKOW ETERYCZNYCH .. 455
Doclatel( H AROMASAZ ............................................................................................ 479
Dodatek [Il: ADRESY T BIBLIOGRAFIA ....oooiieeeeeeeeeeeeeeeeee 483

— 14—



OSTRZEZENIE

Nie wszystkie naturalne rosliny badz produkty roslinne sg korzystne dla zdrowia.
Pokrzyk wilcza jagoda jest trujacy, a pokrzywy parza.

Niektére czgsto stosowane olejki eteryczne zawieraja skladniki, ktére moga wywo-
tywa¢ podraznienia wrazliwej skory. Jesli masz bardzo wrazliwg skére, wykonaj probe
plasterkowa przed uzyciem jakiegokolwiek olejku eterycznego.

Ponizsze olejki eteryczne nie nadaja sie do celéw aromaterapii i nie powinny by¢
stosowane.

Olejek z kory balsamowca peruwianiskiego — Myroxlon balsamum

Olejek z lisci orczy boldo — Pneumaus boldo

Olejek z lisci buchu — Agathosma betulina
Olejek z ziela piolunu — Avrtemisia absinthium
Olejek z ziela bylicy pospolitej — Artemisia vulgaris
Olejek z korzeni chrzanu — Cochlearia armoracia
Olejek z kory cynamonowca cejlofiskiego  — Cinnamomum zeylanicum
Olejek z ziela czabru gorskiego — Satureja montana
Olejek z ziela czabru ogrodowego — Satureja hortensis
Olejek z lisci gautlerii rozestanej — Gaultheria procumbens
Olejek z nasion gorczycy czarnej — Brassica nigra

Olejek z gorzkich migdaléw — Prunus amygdalus vay. amare
Olejek z kory cynamonowca kamforowego — Cinnamomum camphora
Olejek z kory cynamonoweca kasji — Cinnamomum cassia
Olejek z ziela komosy pizmowej — Chenopodinum ambrosioides
Olejek z ziela kostusu — Saussurea lappa

Olejek z plechy makli tarniowej — Evernia prunastvi
Olejek z ziela miety polej — Mentha pulegium

Olejek z nasion pietruszki zwyczajnej — Petroselinum sativum
Olejek z korzeni omanu wielkiego — Inula helenium

Olejek z lisci potoslinu Jaboranda — Pilocarpus Jaborandi
Olejek z ziela ruty gérskiej — Ruta montana

Olejek z korzeni i drewna sasafrasu bialego — Sasafras albium

Olejek z igliwia jalowca sawiny — Juniperus sabina

Olejek z klaczy tataraku — Acorus calamus

Olejek z lisci tui zachodniej — Thuja occidentalis
Olejek z lisci lippi trélistne;j — Aloysia triphylla

Olejek z ziela wrotyczu pospolitego — Tanacetum vilgare
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PACHNACA APTEKA

iedy wkroczysz do pachnacej apteki,
Kcaiy Swiat mozliwosci stanie przed
toba otworem. Znajdziesz tam nature
w jednej z jej najpotezniejszych postaci —
plynnych substancji aromatycznych zna-
nych jako ,olejki eteryczne”, ktére uzy-
skuje si¢ z okre§lonych gatunkéw kwia-
tow, traw, owocow, lisci, korzeni i drzew.
Te koncentraty sa niezastgpione w medy-
cynie oraz w przemysle spozywczym i ko-
smetycznym. Obecnie istnieje okolo trzy-
stu olejkéw eterycznych, skladajgcych sie
na niezwykle skuteczny system leczniczy.
Wiele z nich jest substancjami czynnymi
w lekach przepisywanych zgodnie z or-
todoksyjnym systemem medycyny za-
chodniej albo tez stanowi inspiracje dla
swych chemicznych kopii. W artykutach
spozywczych i napojach olejki eterycz-
ne wykorzystywane sg do nadawania
naturalnego smaku i zapachu, a takze
jako $rodek konserwujacy. Producenci
kosmetykéw doceniaja ich whasciwosci
odmtladzajace i upiekszajace, natomiast
przemysl zapachowy zainteresowany jest
raczej ich zachwycajacymi zapachami
i wlasciwosciami poprawiania nastroju.

Kazdy olejek uzywany jest do wielu ce-
l6w. Na przyklad olejek z miety pieprzo-
wej to Srodek przeciwzapalny, stosowany
przy leczeniu reumatyzmu i artretyzmu;
przepisywany jest przez lekarzy, zeby zli-
kwidowa¢ dolegliwosci ukladu trawien-
nego. Wiadomo, ze miety pieprzowej
uzywajg cukiernicy; nieco mniej znanym
faktem jest to, ze stanowi ona réwniez
skladnik plynéw po goleniu. Dzigki sze-
rokiemu spektrum tematéw poruszonych
w tej ksigzce po raz pierwszy w pelni wy-
jasnione sa liczne domowe zastosowania
olejkéw eterycznych. Przekonamy sig, ze
mieta pieprzowa moze shuzy¢ do wszyst-
kich wyzej wspomnianych celéw, a takze
do wielu innych, poczawszy od leczenia
bélu glowy, a skoficzywszy na likwidowa-
niu mrowisk 1 odstraszaniu myszy.

Choé¢ wilasciwosci lecznicze olejkéw
eterycznych sa imponujace, Vademecum
olejkow eterycznych i aromaterapii to ksiaz-
ka, w ktérej mozesz nie tylko sprawdzi¢
chorobe i znalez¢ stosowng kuracje. Jest
to domowy podrecznik przysztosci i jako
taki zawiera rozwigzania wielu réznych
problemdw. Stosujac naturalne olejki ro-



slinne, mozna wyleczy¢ dziecko z grypy
albo przygotowal pyszne i niezwykle
nowe danie, kiedy zapraszasz na obiad
swego szefa. Dzieki nim z latwoscia
oczyScisz psia siers¢ z pchel i pozbedziesz
sie mszyc z ro$lin w ogrodzie. Pomoga ci
w pracy i zabawie — jednocze$nie wspo-
magajac wzrost hodowanych przez ciebie
pomidoréw. Pozwola ci przejaé kontrole
nad twym Zyciem i otoczeniem, popra-
wiajac twe samopoczucie. Mozesz ich
uzywaé do wszystkich tych celéw, do
ktérych wykorzystywane sa w przemysle
farmaceutycznym, spozywczym i kosme-
tycznym — i nie tylko!

Wszyscy, ktérzy znajg i umiejetnie sto-
suja naturalne olejki eteryczne, nabieraja
do nich szacunku. Nie mozna nie podzi-
wiaé skutecznosci ich dziatania nie tylko
na fizycznym poziomie komérkowym,
ale takze w sferze emocjonalnej, intelek-
tualnej, duchowej i estetycznej naszego
zycia. Jesli cokolwiek na tym Swiecie jest
holistyczne, to sg to olejki eteryczne. Jed-
nak olejki eteryczne moglyby by¢ mate-
ria medica przysztosci nie tylko dlatego,
ze calosciowo wplywajg na ludzkie cialo.
Stanowia one system medyczny, pozosta-
jacy nie tylko w calkowitej harmonii bio-
chemicznej z ludzkim cialem, ale sa takze
nieinwazyjne pod wzgledem temperatu-
ry i elektromagnetyzmu. Co wiecej, spo-
s6b ich podawania jest tak skuteczny, ze
w poréwnaniu z nimi leki chemiczne wy-
daja sie prymitywne. Najczestszy sposob
zazywania lekéw chemicznych —doustnie
— to najmniej skuteczna metoda przyj-
mowania olejkéw eterycznych, poniewaz
polega ona na wprowadzeniu danej sub-
stancji do uktadu trawiennego, skutkiem
czego dochodzi do jej kontaktu z pozy-
wieniem i bakteriami, z ktérymi moze
wej$¢ w interakcje chemiczna. Z kolei

olejki eteryczne mozna aplikowad przez
skore — podczas masazu albo przez osmo-
ze w kapieli — badz na wiele sposobéw
poprzez wdychanie.

Niezwykla wszechstronno$¢ natural-
nych olejkéw eterycznych jest mozliwa
dzieki temu, ze maja one najwygodniej-
sza postaé. Nalozenie kilku kropli czyste-
go olejku lawendowego na oparzenie daje
nadzwyczajne efekty, poniewaz skoéra po-
wraca do stanu normalnego w przeciagu
kilku dni, za§ w przeciwnym razie po-
wstalby pecherz, a wreszcie blizna. Po te
sama buteleczke mozesz siegnaé, gdy boli
cie glowa —jedna kropla wtarta w skronie
przyniesie ci ulge. Poniewaz lawenda sta-
nowi naturalny $rodek odstraszajacy mie-
dzy innymi komary i mole, réwnie dobrze
mozna nalozy¢ ja na wstgzeczke i zawie-
si¢ w oknie, zeby odstraszy¢ te pierwsze
albo skropi¢ wacik i wlozy¢ do szafy, zeby
przegonié te drugie. Naturalne wlasciwo-
$ci antybiotyczne i antyseptyczne olejku
lawendowego czynia go nie tylko wysoce
skutecznym $rodkiem do przemywania
skaleczeni i zadrapan — na twojej skdrze
badz na skérze domowego zwierzaka —
ale takze do stosowania na powierzchni
stoléw, plytek ceramicznych i lodéwek.
Fakt, ze bosko pachnie, znaczy, ze stoso-
wanie tego olejku zawsze i wszedzie jest
rozkosza, a jednoczesnie jest on niezwy-
kle przydatny jako od$wiezacz powietrza.

Olejki eteryczne stanowig jedno ze wspa-
nialych i niewykorzystanych $wiatowych
bogactw naturalnych. Mamy tu do czynie-
nia z systemem naturalnej pomocy, beda-
cym czyms$ znacznie wiecej niz systemem
leczniczym zdolnym zapobiegaé chorobom
itagodzi¢ ich objawy. Te niezwykle zlozone
i cenne plyny uzyskuje sie ze $cisle okreslo-
nych gatunkéw roslin, a harmonizujg one
zaréwno z ludZmi, jak i z nasza planeta.



Gdy wzbogacimy swe zycie olejkami ete-
rycznymi, odkryjemy sposéb zapewnienia
rodzinie i domowi ochrony i przyjemnosci,
ktérych potrzebuja, nie zanieczyszczajac
przy tym substancjami chemicznymi ani
siebie, ani swego otoczenia.

W dzisiejszych czasach stosowane przez
nas lekarstwaiartykuly gospodarstwado-
mowego sg najczesciej chemiczne, a to, co
jadamy i powietrze, ktérym oddychamy,
zawiera wiecej substancji chemicznych,
niz by$my sobie tego zyczyli. Ich kumulo-

wanie si¢ w ludzkim organizmie i niezna-
ne skutkitacznego dzialania nie moga by¢
dla nas korzystne, tak jak i przeciazenie
chemikaliami nie moze przynie$¢ nicze-
go dobrego naszej planecie. Predzej czy
pbzniej bedziemy musieli znalez¢ jakies
alternatywy, a przeciez rozwigzania nie-
ktérych naszych probleméw sa dostownie
tuz pod naszym nosem i przyciagaja nas
swym slodkim aromatem — to cenne cuda
i rozkosze stworzenia, jakimi sg naturalne
olejki eteryczne.
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LEKARSTWA Z ZIEMI

Pan stworzyl z ziemi lekarstwa,

A czlowiek madry nie bedzie nimi gardzil
— Eklezjastyk 38:4

ie trzeba latami zajmowac si¢ dzied

w dzief olejkami eterycznymi, zeby
zrozumiel, iz natura dostarcza czlowie-
kowi potezna i zréznicowana materia
medica. Niektore przypadki uzdrowien,
bedace rezultatem ich stosowania, na-
zwaliby$§my cudem, gdyby nie naukowe
podstawy, dzieki ktérym mozemy wyja-
$ni¢ sposdb dzialania olejkéw. Jednak na-
ukowe wyjasnienie niezwyklego zjawiska
nie czyni go mniej cudownym.

Swiety olej do namaszczania, ktérego
sporzadzenie Bog nakazal Mojzeszowi,
a ktoéry skladal sie z ,obficie plynacej”
mirry, wonnego cynamonu, wonnej
trzciny, kasji oraz oliwy z oliwek, byt
potezng substancja o dzialaniu antywi-
rusowym i antybiotycznym, chronigca
i leczacg kazdego, komu ja zaapliko-
wano. Cynamon to §rodek antywiru-
sowy, antybakteryjny i antygrzybiczny.
Mirra to skuteczny antyseptyk i jeden
z najlepszych $rodkéw zablizniajacych —
jako ze pobudza wzrost komoérek — a jej
dzialanie leczace otwarte rany, wrzody
i czyraki bylo legendarne jeszcze przed
czasami biblijnymi.

Obecnie profesjonalni aromaterapeuci
stosujg okolo trzystu olejkéw eterycz-
nych, ale do zaspokojenia wszystkich
potrzeb w przecietnym gospodarstwie
domowym wystarczy ich zaledwie dzie-
sie¢. Kazdy olejek posiada okreslone wla-
$ciwosci medyczne i inne. Wspdlczesne
badania potwierdzajg skutecznos¢ tych
substancji stosowanych od wiekéw, wie-
my tez, ze w przemysle farmaceutycz-
nym wykorzystuje si¢ nie tylko ich wla-
$ciwosci antywirusowe, antybakteryjne
i antygrzybiczne, ale takze antyseptycz-
ne, przeciwzapalne, antyneuralgiczne,
przeciwreumatyczne,  przeciwskurczo-
we, przeciwjadowe, antytoksyczne, an-
tydepresyjne, uspokajajace, tagodzace,
przeciwbdlowe, zmniejszajace i zwick-
szajace ciSnienie, trawienne, wykrztusne,
odswiezajace, pobudzajace ziarninowa-
nie, pobudzajace krazenie, moczopedne
i wiele innych.

Jedna z najbardziej satysfakcjonujg-
cych kwestii zwiazanych z wykorzysta-
niem olejkéw eterycznych zaréwno do
celéw leczniczych, jak i kosmetycznych,
jest skutecznosé, z jaka wnikaja w cialo



1 opuszczaja je, nie pozostawiajac po so-
bie zadnych toksyn. Najskuteczniejszym
sposobem stosowania olejkéw nie jest,
jak mogloby sie wydawaé, aplikacja do-
ustna, lecz naskérna, a takze inhalacja.
Do szerokiej gamy domowych metod ich
wykorzystania zaliczy¢ mozna stosowa-
nie kompreséw, olejkéw do ciata, plynéw
kosmetycznych, kapieli — lacznie z na-
siadéwkami oraz kapiela dloni i stép —
plukanek do wloséw, inhalacji (parowej,
bezposrednio z buteleczki lub z chustecz-
ki skropionej olejkiem eterycznym), per-
fum i od$wiezaczy powietrza. Cho¢ pod
odpowiednim nadzorem mozna zalecié
doustne zazywanie olejkéw eterycznych,
jest to najmniej skuteczna metoda ich
stosowania, poniewaz stykaja sie wow-
czas z ukladem trawiennym, gdzie do-
chodzi do kontaktu z sokami trawienny-
mi i innymi substancjami wplywajacymi
na ich sklad chemiczny. To ograniczenie
odnosi sie réwniez do wszystkich lekéw
chemicznych. Elastycznosé leczniczego
zastosowania olejkéw eterycznych jest
szczegblnie cenna w przypadku pacjen-
téw z zaburzeniami ukladu trawiennego.
W przeciwiefistwie do lekéw chemicz-
nych, olejki eteryczne, o ile nam wiadomo,
nie odktadaja si¢ w ciele. Sa wydalane wraz
z moczem, kalem, potem i wydychanym
powietrzem. Normalne zdrowe cialo wy-
dala je w ciggu trzech do szesciu godzin,
za$§w przypadku otylego, niezdrowego cia-
la proces ten moze potrwac do czternastu
godzin. Rézne olejki sg wydalane w rézny
sposob. Na przyklad zapach drzewa san-
datowego i jalowca mozna dos¢ wyraznie
wyczué¢ w moczu. Z kolei czosnek, nawet
zaaplikowany na skére, zostanie wydalony
wraz z wydychanym powietrzem, a gera-
nium, korzystnie oddzialujace na proces
krazenia, mozna wykryé w pocie.

Olejki eteryczne uzyskiwane sa z r6z-
nego rodzaju drzew, krzewdw, zidl, traw
i kwiatéw. Olejek znajduje sie w réznych
czesciach rosliny. Olejek wetiwerowy uzy-
skuje si¢ z pocietych korzeni trawy z ga-
tunku Vetiveria zizanoides; olejek laurowy
pozyskuje sie z lisci laurowych. Olejek
geraniowy pochodzi z lisci i fodyg, olejek
kminkowy z nasion, a olejek imbirowy
z korzeniopodobnych klaczy, rosnacych
nad lub pod ziemig. Olejek mirrowy, oli-
banowy i benzoesowy uzyskuje si¢ z zy-
wicy odpowiednich drzew. Olejek man-
darynkowy, cytrynowy, limetkowy, grejp-
frutowy i bergamotowy wyciskany jest ze
skérki owocédw, natomiast olejek tonkow-
ca wonnego pozyskuje si¢ z nasion. Ole-
jek cynamonowy pochodzi z kory drzewa
cynamonowego, a olejek sosnowy z igiel
i galazek sosny Pinus sylvestris.

W zaleznosci od rosliny, olejek ete-
ryczny gromadzony jest w wyspecjalizo-
wanych komoérkach olejkowych i zywicz-
nych, we wloskach i komérkach gruczo-
fowych albo w tuskach, wyposazonych
w jedno- lub wielokomérkowe mieszki
i zbiorniki, badz tez, jak w przypadku
olejku z kopru wloskiego, w przestrze-
niach miedzykomérkowych.

Olejki pozyskiwane sg na wiele réznych
sposobéw, w zaleznosci od gatunku ro-
sliny. Najpopularniejsza metoda jest de-
stylacja parowa, wsréd innych wymienié
nalezy ekstrakcje rozpuszczalnikowa, tlo-
czenie, technike enfleurage i maceracje.
Powstajg tez nowe metody.

Wyprodukowanie
olejku eterycznego jest niezwykle pra-
Do wyprodukowania 30
gramoéw olejku rézanego potrzeba sze§¢é-
dziesicciu tysiecy kwiatéw rézy, za$ ze

niewielkiej  ilosci

cochlonne.

stu kilograméw kwiatéw lawendy mozna
uzyskad 3 kilogramy olejku. W przypad-



ku jaSminu kwiaty muszg by¢ zbierane
recznie, w pierwszym dniu kwitnienia,
zanim slofice stanie sie zbyt gorace, nato-
miast drzewo sandalowe musi liczy¢ sobie
trzydziesci lat i mierzy¢ ponad dziewiel
metréw, zanim zostanie $cicte dla celéw
destylacji. Pomiedzy tymi dwiema skraj-
nos$ciami miesci sie szeroki wachlarz wa-
runkéw uprawy i zbioru, ktérych wyma-
gaja rozne roéliny, a ktérych spelnienie
pozwala na uzyskanie cennych olejkéw
eterycznych. Cena kazdego olejku stano-
wi odzwierciedlenie tych wymagad, a ze
potrzeba az o§miu milionéw recznie ze-
branych kwiatéw jasminu, zeby wypro-
dukowad kilogram olejku, tatwo zrozu-
mie¢, dlaczego nalezy on do najdrozszych
na rynku.

Handel olejkami eterycznymi prowa-
dzony jest na calym Swiecie, a kolejne
partie towaru krgza miedzy Francja, Chi-
nami, Brazylia, Bulgaria, Turcja, Arabig
Saudyjska, Etiopia, Indonezja, Stanami
Zjednoczonymi, wyspa Reunion, Au-
stralia, Rosjg, Izraelem, Wielkg Brytania,
Tajlandia, Jawa, Gwatemala, Egiptem,
Somalia, Hiszpanig i innymi krajami.
Z tych samych gatunk6w roélin rosnacych
w réznych krajach, na réznej wysokosci
nad poziomem morza i na réznej glebie,
uzyskuje sie olejki 0 odmiennym skladzie
chemicznym i wlasciwosciach leczniczych.

Olejek eteryczny zawiera przecigtnie
okoto stu sktadnikéw. Do gléwnych na-
lezg terpeny, alkohole, estry, aldehydy,
ketony i fenole, a cho¢ technologia po-
zwala na okreSlenie takze innych sklad-
nikéw, do odkrycia pozostato ich jeszcze
mnostwo. Niektorzy twierdza, ze nie ma
réznicy miedzy olejkami eterycznymi
a syntetycznymi, ale w przypadku tych
zainteresowanie

osob aromatycznymi

wlasciwosciami naturalnych esencji wy-

nika z checi sztucznego odtworzenia ich
smakéw i zapachéw. Jednak olejki ete-
ryczne to co$ wiecej niz aromat. I choé
wcigz jeszcze nie znamy wszystkich two-
rzacych je substancji chemicznych, wie-
my, ze ich dzialanie na ludzkie cialo ma
charakter nieinwazyjny, poniewaz i my,
i one skladamy sie z tego samego ma-
terialu. Zwiazki aromatyczne w olejkach
to pochodne fenylopropanu i sa one pre-
kursorami aminokwaséw, ktdre taczg sie,
tworzac bialka, a te z kolei dostarczajg
budulca do niemal wszystkich elemen-
téw ludzkiego ciala, od najmniejszego
enzymu az po kosciec. Kolejng obszerng
grupa zwigzkow chemicznych znajduja-
cych sie w olejkach eterycznych sa terpi-
neole, skladajace si¢ z acetylokoenzymu
A, ktéry w organizmie ludzkim pelni
kluczowa role w wytwarzaniu hormo-
néw, witamin i energii.

Olejki sa nietoksyczne i nieinwazyjne
dla ludzkiego ciala, takze pod wzgledem
temperatury i elektromagnetyzmu. Kaz-
da komorka ciala posiada tadunek elek-
tryczny, a elektrycznosé, w kazdej formie,
wplywa na proces uzdrawiania. O pra-
woskretnosci i lewoskretnosci olejkow
eterycznych wiadomo od dawna, jednak
w $wietle wzrastajacej Swiadomosci zna-
czenia pola elektromagnetycznego ludz-
kiego ciala wiedza ta wymaga ponownej
weryfikacji. By¢ moze te wlaSciwosci
olejkéw eterycznych przyczyniaja sie do
pobudzania w ciele naturalnych mecha-
nizméw uzdrawiania.

Dobrze znany jest pozytywny wplyw
olejkéw na krazenie krwi. Odgrywaja
wazng role w dostarczaniu do tkanek
tlenu i substancji odzywczych, a takze
zwickszaja skuteczno$é usuwania dwu-
tlenku wegla i innych odpadéw powsta-
jacych w procesie metabolizmu komor-



kowego. Ogdlny wzrost przeplywu krwi
wplywa na poprawe efektywnosci uktadu
immunologicznego i zmniejsza lepko$¢
krwi. Dobre krazenie krwi przynosi ko-
rzy$ci kazdej czesci ciata i mézgu.
Rosliny to prawdziwe fabryki substan-
¢ji chemicznych. Zamieszkuja przestrzen,
w ktoérej oddzialuja na siebie Swiatlo
i ciemnos$¢, stonice i ziemia, czerpia z nich
energie i syntezuja ja w postaci molekut
weglowodanéw, biatek i thuszczéw. Sta-
nowig one tzw. surowe paliwo, ktdre jest
nastepnie spalane zaréwno u ludzi, jak
i u zwierzat, aby wytworzyé ATP (ade-
»wysokoga-
tunkowe paliwo”. Olejki eteryczne to

nozynotrifosforan), nasze
wysokogatunkowe paliwo roslin, a gdy
wprowadzamy je do swego ciala, wchla-
niamy najlepsze, co rosliny maja nam do
zaoferowania. Nie ma lepszej profilakty-
ki, a fakt, ze mozna stosowa¢ je na tak
wiele przyjemnych i réznych sposobdw,
pozwala nam bardzo tatwo i przyjemnie
wilaczyd je w swoje zapracowane zycie.

Poniewaz olejki eteryczne pachna tak
przyjemnie, mogloby si¢ wydawacd, ze jest
to ich jedyna warto$¢. Bylby to jednak
btad. Substancje te majg bardzo zlozong
strukture molekularna, a ich dzialanie
jest naprawde silne. Na przyklad olejek
oreganowy jest dwadzie$cia sze$¢ razy sil-
niejszym antyseptykiem niz fenol, ktéry
stuzy jako aktywny czynnik w wielu $rod-
kach czyszczacych.

PONADCZASOWY APTEKARZ

Hipokrates, ojciec medycyny, mawial, ze
»sposobem na utrzymanie ciala w zdro-
wiu jest wonna kapiel i pachnacy masaz
kazdego dnia”. Juz w czwartym wieku
przed nasza era odkryl, ze palenie okreslo-
nych substancji aromatycznych zapewnia

ochrone przed zarazliwymi chorobami
ijest to metoda, ktéra w tym samym celu
mozemy stosowal w dzisiejszych czasach
podczas spotkai towarzyskich, bogatsi
o wiedze naukowg na temat wilasciwo-
$ci antybakteryjnych i antywirusowych
poszczegblnych olejkéw aromatycznych.
Co wiecej, nalezy ponownie przyjrzec sie
historii perfum w $wietle wspdlczesnej
wiedzy oraz wlasciwosci ochronnych
i leczniczych substancji aromatycznych.

Najwczesniejsze pisemne wzmianki
$wiadczace o tym, ze perfumy byly arty-
kulem powszechnie dostepnym dla kaz-
dego przecietnego mezczyzny i kobiety,
pochodza z indyjskiego eposu Ramajana
datowanego na dwa tysiace lat przed
nasza era, ktory zawiera epizod o ksie-
ciu-bohaterze Ramie z Ajodhji, trium-
falnie powracajacym z wygnania do swej
wioski. Wszyscy, jak sie dowiadujemy,
wylegli na ulice, by go powitaé, tacznie
z wytwércami lamp, jubilerami, garnca-
rzami, kapielowymi, sprzedawcami wina,
tkaczami, mieczownikami, perfumiarza-
mi i sprzedawcami kadzidel.

Niektérym moze si¢ wydawad, ze daw-
niej uzywano perfum, zeby zatuszowal
nieprzyjemne zapachy wynikajace z braku
higieny, ale pomijajac fakt, ze natura za-
pewniala nieskazone rzeki i strumienie na
dhugo przed rewolucja przemystows i do-
mowa instalacja wodno-kanalizacyjna, ist-
nieje wiele dowodéw $wiadczacych o tym,
ze dawne cywilizacje dbaly o czysto$é tak
samo jak my. Pie¢ tysiecy lat przed nasza
era, mieszkaficy miasta Mohendzo-Daro
na terenie wspolczesnego Pakistanu mieli
»obsesje na punkcie czystosci”, wedhug ar-
cheologéw, ktérzy znalezli wspdlna laznie
owymiarach dwanascie na siedem metréw,
a takze studni¢ w kazdym domu. Egip-
cjanie traktowali higiene osobista bardzo
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Rozdziat VIII

PIELEGNACJA WEOSOW

‘ X Tlosy moga poprawi¢ twdj wize-
runek albo go zepsué. Moga by¢
twoja najwieksza ozdoba albo niesfornym
koltunem, ktéry nie chce poddad sie twojej
woli. Ludzie wydaja fortune na produk-
ty do pielegnacji wloséw, a jednak wielu
wcigz jest niezadowolonych z osiaganych
rezultatéw, mimo przeszukiwania niezli-
czonych pélek drogich kosmetykdw.
Kolor wloséw jest niezmiennie pierw-
sza cechg charakterystyczna, ktéra wy-
mieniamy, gdy kogo$ opisujemy. Trzy
zupelnie rézne wizerunki kwitowane sa
stwierdzeniem: ,ta z dhlugimi, rudymi
wlosami”, ,ta z mysimi, thustymi wlosa-
mi” albo ,,ta blondynka obcieta na pazia”.
W niektdrych krajach wszyscy majg who-
sy w tym samym kolorze i niewiele oséb
zadaje sobie trud ich farbowania, podczas
gdy niektére kobiety na Zachodzie co
miesiac farbuja wlosy na inny kolor. Nie
ma w tym niczego nowego. Egipcjan-
ki uzywaly henny juz cztery tysiace lat
temu, a niewolnice prostytutki w staro-
zytnej Gregji farbowaly wlosy szafranem
na blond, co by¢ moze wiaze sie ze staro-
rzymskim skojarzeniem zéttych wloséw

z nieSmiertelnoscig. Powazane rzymskie
damy musialy jednak sadzié, ze blondyn-
ki lepiej sie¢ bawia, poniewaz farbowanie
wloséw na blond lub rudo wkrétce sta-
to si¢ wsréd nich modne. Wiele wiekow
p6zniej w Europie rude wlosy skojarzono
z czarownicami. Siwe wlosy to oczywi-
$cie oznaka staroéci i od wiekéw ludzie
usituja je ukry¢. Jeden z najstarszych stu-
zacych do tego specyfikéw sporzadzany
byl z blony pokrywajacej orzechy wloskie
i wypelniajacej ich tupiny.

Olejki eteryczne nie zmieniajg natural-
nego koloru wloséw, ale moga poméc go
podkresli¢. Rumianek skutecznie rozjasnia
blond wlosy, szatwia jest odpowiednia do
wloséw czarnych lub dla brunetek, zas
marchew, co nie wydaje si¢ dziwne, podkre-
$la rudy kolor wloséw. Jesli cheesz uzyskad
kolor z naturalnych produktéw, mozesz
kupic¢ farby w niektérych sklepach i przy-
gotowac je z henny, kurkumy, rabarbaru,
rzodkiewek, ligustru, rumianku, lucerny,
pomidoréw, pomarariczy lub ogérka.

Niezaleznie od obcigcia i ulozenia wlo-
séw, powinny by¢ one geste i 1$niace, jed-
nak czesciej sa thuste lub suche, bez zycia
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i z rozdwojonymi koficéwkami, wygla-
dajac jak tleniony, ufarbowany i przerze-
dzony stég siana.

Podstawowym budulcem wlosa jest
keratyna, mocne biatko, z ktérego zbu-
dowane sa tez paznokcie, a u zwierzat
pazury, piéra, rogi i sier§¢. Ludzie nie li-
nieja sezonowo, jak zwierzeta, ale mimo
to wypadaja nam wilosy, gdy koricza swe
naturalne zycie — ktére trwa od dwéch
do siedmiu lat. Kiedy to nastapi, wlos
odrywa sie od mieszka — niewielkiego
dotka w powierzchni skéry — a na jego
miejsce wyrasta nowy wilos. Powinno si¢
to odbywaé niemal natychmiast, ale przy
zlym stanie zdrowia, zlym odzywianiu,
napieciach i stresach, czas miedzy utratg
wlosa a wyrastaniem nowego moze ulec
wydluzeniu, skutkiem czego wlosy za-
czynajg sie przerzedzad.

Z boku kazdego mieszka znajduje sie
gruczol tojowy wydzielajacy 16j niezbed-
ny do nawilzania wlosa.

Na stan wloséw wplywa to, co na nie
nakladamy oraz to, co jemy. Wszyscy
wiemy, ze sier§¢ chorych lub zle karmio-
nych zwierzat szybko traci polysk i moga
one zacza( linied, jesli nastapi pogorsze-
nie warunkéw. W ten sposéb mozemy
stwierdzi¢, ze zwierz¢ nie rozwija si¢
w odpowiedni sposéb. Jeste$my bardzo
podobni i jesli krew nie dostarcza siedem-
nastu aminokwaséw tworzacych keraty-
ne, wlosy staja si¢ suche lub tluste, tracg
sprezysto$¢ i rozdwajaja sie ich koficowki.
Nasze wlosy potrzebuja tego samego, co
skora, ktorej zewnetrzna warstwe row-
niez stanowi keratyna. Jesli bedziesz jes¢
duzo §wiezych pokarméw, wyeliminujesz
substancje pobudzajace, takie jak kawa,
herbata i alkohol, zwickszysz dawke wi-
taminy B, bedziesz uzywal olejéw tloczo-
nych na zimno i nienasyconych kwaséw

tluszczowych oraz bedziesz si¢ wysypial,
to glowe beda ci zdobily wspaniale wlosy.
Zwykle nakladamy na glowe istny
koktajl chemiczny. Nawet tak zwane
produkty naturalne zawieraja watpliwej
warto$ci syntetyki. Wezmy, na przy-
ktad, Lawramide DEA {dietanoloamid
kwasu laurynowegol, po czesci natural-
ny, ale po czesci sztuczny, a shuzacy do
wytwarzania piany, cho¢ moze nie tylko
wysuszaé wlosy, ale takze powodowaé
swedzenie i zapalenie skéry glowy. Oley/
betaine {wodorotlenek (karboksymetylo)
dimetyloleiloamoniowy] to zwigzek syn-
tetyczny stosowany gléwnie dla swych
wlasciwoséci antystatycznych, powodu-
je jednak tupiez, wysusza wlosy i skére
glowy, a wchloniety przez skére jest tok-
syczny. Inne powszechnie stosowane tok-
syny to Sodium C14-16 i Olefin sulfate, po-
chodne ropy naftowej shuzace jako $rodki
nawilzajace. Uwazaj tez na Sodium lauryl
sulfate {laurylosiarczan sodowyl, Sodium
cetyl sulfate {cetylosiarczan sodowy} oraz
Sodium laureth sulfate {lauretosiarczan so-
dowyl—zwigzki syntetyczne, ktére moga
wywolywal szereg reakcji alergicznych,
utrate wloséw, wysuszanie i tuszczenie
sie skéry glowy albo wysypki, ale ktére
czesto pojawiajg sie pod szyldem produk-
téw ,naturalnych”. Pamietaj tez, ze to,
co naktadasz na wlosy, moze réwniez siaé
spustoszenie w innych czesciach ciala.
Decydujac si¢ na naprawde naturalna
pielegnacje wloséw, warto unikad stoso-
wania szampondw zawierajacych silne
detergenty, cho¢ na wielu z nich, nieste-
ty, nie podaje sie listy skladnikéw. Wy-
bierz szampon oznaczony jako tagodny,
bo wtedy istnieje mniejsze prawdopodo-
biefistwo, ze pozbawi wlosy ich powloki
kwasowej. Odzywki powinny by¢ boga-
te w biatka. Do produktéw kupowanych
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w sklepie mozna po prostu doda¢ olejki
eteryczne wymienione w kategorii, ktéra
najlepiej odpowiada obecnemu stanowi
twoich wloséw. Jeszcze lepiej samodziel-
nie przygotowal preparaty do wloséw,
wedlug informacji zawartych w niniej-
szym rozdziale. Znajdujg si¢ w nim prze-
pisy na produkty bazowe, do ktérych
wystarczy nastepnie dodaé odpowied-
nie olejki eteryczne, a takze przepisy
na preparaty przeznaczone do réznych
rodzajéw wloséw. W ten sposéb mozesz
by¢ pewny tego, co nakladasz na wlosy,
ajednoczesnie zaoszczedzié mnéstwo pie-
niedzy. Olejki eteryczne wnikaja gleboko
w trzon i mieszek wlosa, nadajac wlosom
zdrowy, 1$niacy wyglad. Niektére olejki
pobudzaja nawet porost wloséw.

Zanim zajrzysz do przepiséw na szam-
pony, plukanki i odzywki, chcialabym
jeszcze wyjasnié, na czym polega metoda
»bain-marie”, czesto stosowana podczas
przyrzadzania naturalnych produktéw.
Jesli jeste$ zapalonym kucharzem, by¢
moze masz wlasne bain-marie, czyli przy-
rzad kuchenny do podgrzewania skladni-
kéw na kuchence w taki sposéb, by nie
mialy kontaktu z woda czy olejem. Zeby
uzyska¢ ten sam efekt, mozna umiesci¢
zaroodporna miske w naczyniu czescio-
wo wypelnionym woda. Poniewaz wode
w naczyniu nalezy zagotowal, zeby wy-
tworzy¢ cieplo potrzebne do przeksztal-
cenia skladnikéw we wspaniate produkty
do pielegnacji wloséw, miska musi by¢
na tyle duza, by sie nie wywrdcila, kie-
dy woda zacznie si¢ gotowaé. W naczy-
niu nie musi by¢ duzo wody — tyle, zeby
utrzymad wymagang temperature i zeby
nie przelewala sie do miski, co zepsuloby
mieszanke.

Szampon bazowy

Przedstawi¢ tu trzy odmiany podstawo-
wego ,wywaru mydlanego”. Wybierz
ten, ktéry bedzie ci najbardziej odpowia-
dal. Po sporzadzeniu nie zepsuje sie.

PLATKI Z NATURALNEGO MYDLA Mozna je
kupi¢ w niektérych sklepach ze zdrowg
zywnoscia i w aptekach.

Platki mydlane
Woda zrdédlana

100 g
1 litr

Trzymajac wode na ogniu, dodaé plat-
ki mydlane i miesza¢, az sie rozpuszcza.
Schlodzi¢ i przelaé do sloika po kawie lub
podobnego pojemnika. Po jakim$ czasie
mikstura moze steze¢ albo wydawal
sic grudkowata, ale nie nalezy si¢ tym
martwié, wystarczy ubic ja w blenderze,
przed rozpoczeciem przygotowywania
szamponu.

MYDLO KASTYLIJSKIE Powinno by¢ czyste
i biale.

Mydlo kastylijskie,
drobno starte 100 g
Woda zrédlana 1 litr

Trzymajgc wode na ogniu, dodaé¢ mydlo
i doprowadzi¢ do wrzenia, az sie rozpusci.
Przela¢ do stoika i odstawic.

KorzeN MyDINICY Rodlina ta otrzymala
swojg nazwe, poniewaz byla pierwszym su-
rowcem stosowanym do wytwarzania mydet
i innych $rodkéw czyszczacych. Nalezy roz-
gnie$¢ korzen, ktéry mozna kupi¢ w skle-
pach zielarskich i ze zdrowg zywnoscia.

Korzed mydlnicy, rozgnieciony 12 g
Woda zrédlana 550 ml
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Zagotowal wode i zala¢ nig korzei mydl-
nicy umieszczony w misce. Pozostawi¢ do
zaparzenia przynajmniej na godzine, a na-
stepnie przefiltrowad przez muslin, filtr do
kawy albo drobne sitko i przelac do butel-
ki. Do mycia wloséw potrzebna ci bedzie
wicksza ilo$¢ tej bazy — przynajmniej 60
ml albo 2 lyzki gotowej mieszanki.

Plukank:

Mozna uzywaé wielu rodzajéw natural-
nych plukanek, ale najlepszy jest zwykly
ocet winny z jablek. Mozna dodawac do
niego wybrane olejki eteryczne — 2 kro-
ple na 30 ml albo lyzke octu winnego
dodanego do wody, ktéra postuzy ci do
ostatniego splukania wloséw.

OdzZywki

Lecytyna, ktéra wchodzi w sklad dwéch
podanych ponizej przepiséw na odzywki,
jest niezwykle istotnym biatkiem, odgry-
wajacym bardzo wazna role w ludzkim
organizmie. Jednak lecytyna, ktérej be-
dziemy tu uzywad, pochodzi z soi. Sklepy
ze zdrowa zywnoscia sprzedaja ten pro-
dukt w dwdch postaciach, plynnej i gra-
nulowanej; my uzyjemy postaci plynnej,
ktéra przypomina gesta pomaraficzowa
smole, ale picknie emulguje.

BAzA LEcYTYNOWA 1.

Plynna lecytyna 50 ml
Olej z migdalow 50 ml
Olej jojoba 10 ml (2 tyzeczki)
Masto kakowe 3 gramy
Stosujac metode bain-marie, mieszaé

wszystkie skladniki, az dokladnie si¢ roz-
topig i polacza ze soba. Przela¢ do sloika
i uzywaé wedlug zaleceni przedstawionych
w dalszej czesci tego rozdzialu i odnosza-
cychsie do odpowiedniego rodzaju wloséw.

BAzA LECYTYNOWA 2.
Wywar mydlany 50 ml
Plynna lecytyna 25 ml
Stosujac metode¢ bain-marie, podgrzaé
roztw6r mydla, a nastepnie powoli wkra-
piac lecytyne, caly czas mieszajac. Kiedy
mikstura bedzie dokladnie wymieszana,
nalezy przela¢ ja do butelki i odstawi.

Uzywaé zgodnie ze wskazéwkami.
WELOSY NORMALNE

»Wlosy normalne” lepiej byloby nazy-
waé ,wlosami zdrowymi”, poniewaz nie
sg one ani suche, ani thuste, za to tatwo
je uktadac i zawsze sa l$nigce. Jednak tak
zwane wlosy normalne latwo moga staé
sie suche lub tluste albo moze powstac tu-
piez, zwlaszcza jesli kto$ przez dhugi czas
przyjmuje leki albo antybiotyki. Zdrowie
wloséw trzeba wiec utrzymywad, stosujac
delikatne szampony i odzywki.

OLEJKI ETERYCZNE

DO WEOSOW NORMALNYCH
Lawenda (Lavandula angustifolia)
Cytryna zwyczajna (Citrus limonum)
Eukaliptus cytrynowy
(Eucalyptus citriodora)
Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis)
Pietruszka (Petroselinum crispum)
Geranium (Pelargonium graveolens)
Macerat z marchwi (Daucus carota)

OLEJE ROSLINNE DO WEOSOW NORMALNYCH
Migdaly (Prunus dulcis)

Wiesiotek (Oenothera biennis)

Pestki brzoskwini (Prunus persica)
Ogoérecznik (Borago officinalis)
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SzAMPONY
PoBuDzAJACY
Wywar mydlany 100 ml
Rozmaryn 2 krople
Cytryna 4 krople
Eukaliptus cytrynowy 7 kropli
Zmiksowa¢ w blenderze.
NAWILZAJACY
Wywar mydlany 100 ml
Geranium 3 krople
Nasiona marchwi 4 krople
Cytryna 2 krople
Ogoérecznik 4 krople
Odzywka

Stosujac metode bain-marie, zmieszac:

Baze lecytynowg
Olej z migdatéw
Olej z pestek
brzoskwini

15 ml (1 tyzka)
15 ml (1 lyzka)

10 ml (2 tyzeczki)

nastepnie dodac:

Macerat z marchwi 3 krople
Geranium 2 krople
Nalozy¢ na cale wlosy i pozostawi¢ przy-
najmniej na dziesie¢ minut, po czym
zmy¢.

Plukanka z octu winnego

Woda 25 ml
Ocet winny

(z jablek) 10 ml (2 tyzeczki)
Cytryna 3 krople

Zmiesza¢ ocet winny i olejek cytrynowy,
a nastepnie doda¢ je do wody. Wla¢ do
wody przeznaczonej do ostatniego sphu-
kania wloséw; dokladnie sptukac.

Plukanka z piwa

Jest to dodatek do powyzszej plukanki
z octu winnego. Piwo pokrywa wlosy
i zawiera biatka, ktdre zapobiegaja nisz-
czeniu wloséw. Nie musi to by¢ piwo
najwyzszej klasy — do tego celu nada si¢

kazde.

Piwo 25 ml
Cytryna 4 krople
Rozmaryn 5 kropli

Zmieszal, doda¢ do powyzszej ptukanki
z octu winnego i wla¢ do wody przezna-
czonej do ostatniego splukania wloséw;

doktadnie sptukaé.
Srodek pobudzajacy skére glowy

Ponizej przedstawiam emulsje pobudza-
jaca skore glowy i niezwykle skutecznie
poprawiajacg porost wloséw u mezczyzn.

Wodka 5 ml (1 lyzeczka)
Rozmaryn 3 krople
Lawenda 5 kropli

Zmiesza¢, nastepnie doda¢ do 15 ml
(1 lyzka) wody.

Zmoczy¢ konice palcéw w mieszance i do-
ktadnie wmasowaé¢ w skére glowy. Mie-
szanka ta tadnie pachnie i mozna ja na-
ktada¢ na wlosy w kazdej dogodnej chwili,
niekoniecznie przed czy po myciu wloséw.

WZLrOSY SUCHE

Gdy masz suche wlosy, gruczoly lojowe
produkujg niewystarczajacg ilo$¢ toju, by
zapewni¢ im ochronne nawilzenie. W re-
zultacie wlosy moga sie niszczy¢, platad,
rozdwajaé i tamad. Zly stan wloséw ta-
two pogarsza chlor w basenach, zbyt
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dlugie przebywanie na stoficu i w morzu
i oczywiscie ciagle rozjasnianie i farbowa-
nie. Zbyt dlugie przebywanie na stoficu
i'w morzu czesto jest zrédtem thustej ské-
ry glowy i suchych, kruchych koficéwek.

OLEJKI ETERYCZNE DO WEOSOW SUCHYCH
Lawenda (Lavandula angustifolia)
Marchew (Daucus carota)

Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis)
Geranium (Pelargonium graveolens)
Drzewo sandalowe, sandalowiec bialy
(Santalum album)

OLEJE ROSLINNE I WOSKI

DO WLOSOW SUCHYCH
Sezam (Sesamum indicum)
Pestki brzoskwini (Prunus persica)
Jojoba (Simmondsia sinensis)
Migdaly (Prunus dulcis)
Wiesioltek (Oenothera biennis)
Maslto kakaowe (Theobroma cacao)
Stonecznik (Helianthus annuus)
Ogoérecznik (Borago officinalis)
Awokado (Persea gratissima)

SzaMPONY

PoBuDzAjACY
Wywar mydlany 225 ml
Olej z migdatéw 5 ml (1 lyzeczka)
Lawenda 2 krople
Nasiona marchwi 5 kropli

Zmiksowalé w blenderze.

NAWILZAJACY
Wywar mydlany 225 ml
Olej z pestek
brzoskwini 10 ml (2 lyzeczki)
Olej jojoba 5 kropli
Macerat z marchwi 5 kropli
Drzewo sandalowe 2 krople

Zmiksowa¢ w blenderze.

Odzywka

Dokladnie wymiesza¢, stosujac metode

bain-marie:

5 ml (1 tyzeczka)
5 ml (1 lyzeczka)
Wyciskany na zimno olej

z migdaléw (stodki) 15 ml (1 tyzka)
Olej z pestek
brzoskwini

Baza lecytynowa
Olej sezamowy

15 ml (1 tyzka)

Olej z awokado 2 krople
Olej z ogbrecznika

(lub olej z wiesiotka) 2 krople
Geranium 3 krople

Nalozy¢ na calg skére glowy, gdy olej jest
jeszcze cieply, ale nie goracy. Pozostawi¢
na dziesiec¢ minut i zmy¢ szamponem.
Ta odzywka bedzie szczegélnie skutecz-
na, jesli, majac ja na wlosach, usigdziesz
w stoficu.

Odzywka na wlosy zniszczone
storicem lub rozjasniane

Dokladnie wymieszaé, stosujac metode
bain-marie:

Baza lecytynowa 30 ml (2 tyzki)
Olej jojoba 5 ml (1 lyzeczka)
Olej z wiesiotka 6 kropli

5 ml (1 lyzeczka)
5 ml (1 tyzeczka)
5 kropli

Olej sezamowy
Sok cytrynowy
Eukaliptus cytrynowy

Nalozy¢ na calg skére glowy, gdy olej jest
jeszcze cieply, ale nie goracy. Starannie
wmasowad, a nastepnie przykry¢ wlosy
woreczkiem foliowym. Pozostawi¢ przy-
najmniej na dziesie¢ minut, po czym do-
ktadnie zmy¢. Na koniec uzy¢ ponizszej
plukanki octowej, pozostawiajac niewiel-
ka ilos¢ na wlosach.
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Plukanka z octu winnego
do wlosow suchych

Doda¢ 1 krople olejku z drzewa sandalo-
wego na 5 ml (1 lyzeczka) octu winnego
z jablek i dokladnie wymieszaé. Wla¢ do
szklanki przegotowanej wody, a nastep-
nie przela¢ calo$¢ do naczynia z woda
przeznaczona na kofcowe splukiwanie
i doktadnie sptukad nig wlosy.

WZLOSY TLUSTE

Thuste wlosy sa wynikiem nadaktywnosci
gruczoléw lojowych, z ktérych jeden znajdu-
je sie przy kazdym mieszku wlosowym. Tego
rodzaju wlosy sa w charakterystyczny sposGb
cienkie i czesto wygladaja jak nieumyte. Zbyt
czeste mycie silnie dzialajacym szamponem
pogarsza ten stan i wtedy zaczyna si¢ bledne
koto — im cze$ciej myjesz wlosy, tym czedciej
tego wymagaja. Podobnie jak stabe wlosy, tak
i thuste sg czesto oznaka zlego stanu zdrowia.
A poniewaz czesto towarzyszy im tupiez, taki
wizerunek nie jest zbyt atrakcyjny.

OLEJKI ETERYCZNE DO WLOSOW TLUSTYCH
Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis)
Lawenda (Lavandula angustifolia)
Bazylia (Ocimum basilicum)

Cytryna zwyczajna (Citrus limonum)
Eukaliptus cytrynowy

(Eucalyptus citriodora)

Korzennik lekarski (Pimenta officinalis)
Cyprys (Cupressus sempervivens)

Szatwia (Salvia officinalis)

Tymianek z linalolem

(Thymus vulgaris et linalol)

OLEJE ROSLINNE DO WLOSOW TLUSTYCH
Wiesiotek (Oenothera biennis)
Nasiona ogérecznika (Borago officinalis)
Pestki brzoskwini (Prunus persica)
Sezam (Sesamum indicum)

SzAMPONY
PoBubpzAjACY
Wywar mydlany 100 ml
Rozmaryn 3 krople
Bazylia 1 kropla
Cytryna 15 kropli
Cyprys 2 krople

Dokladnie zmiksowad, najlepiej w blende-

rze; wstrzasnad przed uzyciem.

ZEBY WLOSY BEYSZCZALY

Wywar mydlany 100 ml
Eukaliptus migtowy 7 kropli
Lawenda 3 krople
Rozmaryn 4 krople

Dokladnie zmiksowad, najlepiej w blende-

rze; wstrzasnad przed uzyciem.

Suchy szampon

Ponizsze skladniki nalezy dokladnie ze
sobag zmieszaé, a choé¢ mozna to zrobié
recznie, warto do tego celu pozyczy¢
blender, jesli nie masz wlasnego. Wiek-
sz0$¢ blenderéw ma mala dziurke w po-
krywce, ktéra wydaje si¢ by¢ specjalnie
wymyslona po to, zeby mdc odmierzaé
kroplami olejki eteryczne, dodajac je do
mieszanek. Upewnij sie, ze pokrywka
jest szczelna, bo w przeciwnym razie cata
kuchnia moze zosta¢ spryskana suchym
szamponem! Talk oczyszczony stanowi
podstawe wielu $rodkéw farmaceutycz-
nych i w ponizszym przepisie mozna go
stosowal zamiast maki kukurydzianej;
sprzedaje go wiekszos¢ aptek.

Maka kukurydziana 25g
Cytryna 10 kropli
Rozmaryn 2 krople

Dokladnie wymieszad.
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Nalozy¢ mniej wiecej 1 lyzeczke na
szczotke z prawdziwego wlosia i szczot-
kowad wlosy w te dni, kiedy nie uzywa sie
szamponu w plynie, a wlosy wymagaja
poswiecenia im uwagi.

Maseczka odzyweza

Thuste wlosy wymagaja odzywiania tak
samo, jak kazde inne. Zmieszaj nastepu-
jace skladniki w bain-marie:

Baza lecytynowa 15 ml (1 tyzka)

Olej

stonecznikowy 5 ml (1 tyzeczka)
Zielona glinka 15 ml (1 tyzka)
Wédka 5 ml (1 tyzeczka)

Do naczynia z lecytyna doda¢ olej sto-
necznikowy, wodke i zielona glinke. Co
prawda, powstanie okropna papka, ale
warto kontynuowad dla efektu korico-
wego! Nastepnie doda¢ olejki eteryczne
i doktadnie wymieszac je z caloscia:

Rozmaryn 3 krople
Lawenda 3 krople
Olej z nasion ogérecznika 5 kropli

Miksture rozsmarowac na wlosach, po-
zostawi¢ na dziesie¢ minut, a nastepnie
zmy¢ szamponem.

Plukanka z octu winnego
do wlosow tustych

Doda¢ 3 krople olejku tymiankowego
do 15 ml (1 tyzka) octu winnego z jablek
i wymieszal, tak zeby jak najdokladniej
sie rozpuscil. Mieszanke wlaé do 250 ml
zrédlanej wody, a nastepnie przela¢ do
naczynia z woda przeznaczona na kofco-
we sptukiwanie i po umyciu szamponem
kilkakrotnie sptukaé wlosy.

WZLOSY DELIKATNE

Wlosy delikatne czesto sa tak bardzo
niszczone trwalymi, farbowaniem, pian-
kami i zelami, ze w wickszosci sg cienkie,
rozdwojone albo tamia si¢ przy dotyku.
Nalezy postepowal z nimi bardzo deli-
katnie, zeby unikna¢ dalszego niszczenia,
a skéra glowy wymaga pobudzenia, zeby
mogly wyrosnaé nowe i silniejsze wlosy.
Dopdki nowe wlosy nie osiagna takiej
dlugosci, jakiej sobie zyczysz, wlosy deli-
katne trzeba pielegnowa¢ bardzo troskli-
wie. Odpowiednimi olejkami sa:

OLEJKI ETERYCZNE
DO WEOSOW DELIKATNYCH
Lawenda (Lavandula angustifolia)
Rumianek rzymski (Anthemis nobilis)
Szalwia muszkatolowa (Safvia sclarea)
Drzewo sandalowe, sandalowiec bialy
(Santalum album)

OLEJE ROSLINNE I WOSKI

DO WEOSOW DELIKATNYCH
Jojoba (Simmondsia sinensis)
Pestki brzoskwini (Prunus persica)
Nasiona ogérecznika (Borago officinalis)
Migdaly (Prunus dulcis)
Wiesiotek (Oenothera biennis)
Maslo kakaowe (Theobroma cacao)

SzAMPONY
PoBupzAjACY
Szampon bazowy
z mydlnicy 100 ml
Lawenda 2 krople
Rozmaryn 2 krople

Doktadnie zmiksowad, najlepiej w blenderze.

Stosowad raz w tygodniu.
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Obzywczy
Szampon bazowy

z mydlnicy 100 ml
Baza lecytynowa 1 lyzeczka
Olej z nasion ogérecznika 3 krople
Lawenda 2 krople

Dokladnie zmiksowad, najlepiej w blenderze.

Stosowaé wedlug potrzeb.

Odzywka do wlesow delikatnych

Masto kokosowe 25g
Baza lecytynowa 15 ml (1 lyzka)
Olej z migdatéw 50 ml
Olej z nasion ogérecznika 4 krople
Olej z wiesiotka 10 kropli
Rumianek rzymski 3 krople

Stosujac metode bain-marie, najpierw
roztopi¢ masto kakaowe i lecytyne. Na-
stepnie doda¢ olej z migdaléw i nie prze-
stajac mieszaé, dodad pozostale sktadniki,
a nastepnie wszystko dokladnie wymie-
szal. Przela¢ do stoika i odstawié. (Poda-
ne powyzej ilosci wystarcza na dwa lub
trzy razy.) Po umyciu wlos6w szamponem
poczekaj przynajmniej dziesie¢ minut
przed splukaniem. Stopniowo kuracja ta
wzmocni pozostale komérki i pomoze za-
pobiec ich niszczeniu.

Zel proteinowy

Stosuje sie jak maseczke do twarzy, tyle
ze na wlosy:

Naturalna zelatyna roslinna
Woda mineralna
Ocet winny

(z jablek)

Macerat z marchwi
Szalwia muszkatolowa

12 g
225 ml

5 ml (1 lyzeczka)
3 krople
3 krople

Zmiksowa¢ zelatyne i wode, az powsta-
nie jednolity plyn. Zamieszal i odsta-
wi¢ do chwili, az powstanie substancja
o konsystencji zelu, nie dopuszczajac do
jej stezenia. Nastepnie dodaé ocet winny,
macerat z marchwi i szalwi¢ muszkatolo-
wa — zapobiegnie to stezeniu. Stosowad
jako maseczke do wloséw, pokrywajac
cale wlosy. Zostawi¢ na dziesie¢ minut,
po czym dokladnie sptukad. Stosowad raz
w tygodniu.

WYPADANIE WELOSOW

Kiedy zauwazysz, ze na szczotce zostaje
wiecej wloséw niz zwykle, nadszed!l czas
na kuracje przeciw wypadaniu wloséw.
Nie jest to sprawa tak powazna, jak utra-
ta wlos6w omoéwiona w nastepnej sekgji,
ale kiedy wlosy zaczynaja wypadad i znaj-
dujesz je na meblach i w calym mieszka-
niu, zastosuj ponizsze kuracje.

Szampony

Ponizej podaje dwa przepisy. Wybierz
ten, ktéry ci najbardziej odpowiada, ale
przeprowadzaj te kuracje nie cze$ciej niz
raz w tygodniu — zbyt cz¢ste mycie zwy-
kle nie zmniejsza problemu. Zmieszaj ze
soba nastepujace skladniki:

SzampoN 1.
Wywar mydlany 100 ml
Olej jojoba 4 krople
Rumianek 2 krople
Palmaroza 3 krople
SzAMPON 2.
Wywar mydlany 100 ml
Olej jojoba 5 kropli
Rozmaryn 3 krople
Cytryna 2 krople
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

' Praktyczne i klarowne omoéwienie KAZDEGO mozliwego zastosowania

olejkéw eterycznych. Opracowanie to jest jedna z najczesciej cytowanych
pozycji z tej tematyki w literaturze $wiatowej. Nie powinno to dziwi,
skoro zostalo napisane przez doktor medycyny naturalnej, ktora jest jed-
noczesnie konsultantka koncernéw kosmetycznych. Autorka, praktykuja-
ca aromaterapi¢ od ponad dwudziestu lat, odkrywa moc olejkéw, podajac
ponad 600 oryginalnych przepisow na wyjatkowe mieszanki.

Przy pomocy zaledwie kilku fatwo dostepnych olejkéw sporzadzisz prepa-
rat o szczeg6lnych, indywidualnie dopasowanych wiasciwosciach. W prze-
ciwienistwie do wigkszosci gotowych produktéow, samodzielnie przygoto-
wane mieszanki nie beda zawieraly zadnych szkodliwych konserwantow
i beda dzialaly zgodnie z Twoimi indywidualnymi potrzebami. Pomoga
one nie tylko Tobie, ale i Twoim bliskim.

,Gdy uczymy si¢, jak zy¢ w harmonii z ziemia, starozytna sztuka aromate-
rapii jest narzedziem, ktérym mozemy poprawi¢ swoje samopoczucie. Ze
wszystkich ksiazek, jakie czytatam, ta jest zdecydowanie najlepsza. Jesli
interesuja cig olejki eteryczne, to jest ksiazka, ktora musisz mie¢ na pdtce.”

— Debra Lynn Dadd
Spegjalistka ds. naturalnych produktéw i zdrowego odzywiania

Valerie Ann Worwood prowadzi nas ku ziemi madrze, zmystowo i pach-

naco, otwierajac nas i nasze domy na cuda natury dost¢pne dla kazdego,
by nasze zycie byto zdrowsze, szczesliwsze i pigkniejsze.”

— Alexandra Stoddard

specjalistka ds. urody i stylu zycia
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