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Ksigzka ta prezentuje: 1. Wtasciwosci lecznicze olejkéw
eterycznych i sposéb, w jaki moga poméc 2. Wtasciwosci
kosmetyczne 3. Przepisy na kosmetyki domowej roboty z olejkami
eterycznymi.

Olejki eteryczne cieszg si¢ ogromnym zainteresowaniem w
kosmetologii. Za pomoca olejkéw roslinnych/owocowych mozna
rozwigza¢ szereg probleméw dermatologicznych. Rdznorodne
procedury kosmetologiczne sa przeprowadzane z wykorzystaniem
olejkéw eterycznych, poniewaz maja one wlasciwosci bakteriobdjcze
i wplywaja na stan skory, wloséw i paznokci. Skéra z biegiem czasu
potrzebuje wigcej nawilzenia i odzywiania. A takze ochrony przed
storicem, wiatrem, mrozem. Lepiej przy pielegnacji skory twarzy i
ciala przestawia¢ si¢ stopniowo na naturalne olejki eteryczne, ktére
jednoczesnie moga by¢ przydatne w profilaktyce réznych schorzen.
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Charakterystyka ogolna

Olejki eteryczne sa zapachami, nie tylko zbawiennymi
dla nastroju i zdrowia, ale takze dzigki swoim unikalnym
wlasciwosciom leczniczym zwigkszaja odporno$¢ organizmu
na niekorzystne czynniki Srodowiska zewngtrznego, takie
jak promieniowanie jonizujace, ksenobiotyki oraz czynniki
rakotworcze. Odgrywaja tez wazng role w profilaktyce wielu
schorzen, optymalizacji otoczenia powietrznego, zwigkszaja
ponadto odporno$¢ organizmu na niekorzystne czynniki
ekologiczne itd.

Olejki eteryczne — to substancje bardzo skoncentrowane.
Dlatego tez w czystej postaci sa prawie niestosowane. Wyjatki
stanowig jedynie olejek lawendowy i z drzewa herbacianego.

Wszystkie inne olejki eteryczne rozpuszczaja si¢ zaS w
jednym z szybkich rozpuszczalnikéw bazowych — oleju
roSlinnym (oliwkowym, migdalowym, awokado, z nasion
winogron itp., ktéry to olej roSlinny przedtuza dzialanie
ulatniajacych si¢ olejkéw eterycznych), mleku, jogurcie,
alkoholu, szamponach, balsamach, kremach. Mozna tez miesza¢
je z sola.

Jako rozpuszczalnik bazowy stosuje si¢ mleko, Smietang,
jogurt, oleje alifatyczne, a takze midd, wino lub wodke.

Olejki eteryczne ciesza si¢ ogromnym zainteresowaniem
w kosmetologii. Za pomoca olejkéw roSlinnych/owocowych



mozna rozwigzaC szereg probleméw dermatologicznych.
Réznorodne procedury kosmetologiczne s3 przeprowadzane
z wykorzystaniem olejkéw eterycznych, poniewaz maja one
wiasciwosci bakteriobdjcze 1 wptywaja na stan skory, wloséw i
paznokci.

Skéra z biegiem czasu potrzebuje wigcej nawilzania i
odzywiania. A takze skutecznej ochrony przed storicem, wiatrem
1 mrozem. Korzystnym dla pielggnacji skéry twarzy i ciata jest
stopniowe przestawianie si¢ na naturalne olejki eteryczne, ktére
jednoczes$nie moga odgrywaé wazna role w profilaktyce réznego
typu schorzen.

Przeciwzapalne, antyseptyczne, oczyszczajace, nawilzajace,
zmigkczajace 1 inne wilaSciwosci olejkéw eterycznych z
powodzeniem od dawna sa wykorzystywane w kosmetologii.

Do suchej skéry nalezy uzywaé olejkéw eterycznych
z lawendy, geranium, rézy, ylang-ylang, kopru wtoskiego,
rozmarynu, majeranku, jaSminu, drzewa sandatowego i drzewa
rézanego w polaczeniu z olejkami bazowymi.

Bazowe olejki dla skory suchej: olejek z orzechow
makadamia, jojoba, migdatowy. Olejek z pestek moreli i
brzoskwini..

Do normalnej skory mozna uzywac olejkéw eterycznych
z lawendy, geranium, rézy, cytryny w potaczeniu z olejkami
bazowymi.

Bazowe olejki dla skory normalnej: olejek z orzechow
makadamia, jojoba, migdalowy, olejek z pestek moreli, nasion



winogron i brzoskwini.

Olejki eteryczne do skory tlustej: z bergamoty, pomarariczy
stodkiej, wetiwerowy, z grejpfruta, geranium, cytryny,
lawendowy, ylang-ylang, z cyprysa, jalowca, cedrowy.

Bazowe olejki dla skory tlustej: olejki z nasion winogron,
olejek migdalowy, z pestek moreli i brzoskwin. Olejki te
w polaczeniu z olejkami eterycznymi normalizuja rownowage
tluszczowa skory.

Okreslanie typu skory:

Kosmetyk wyr6znia 5 gtéwnych typow skory: normalna,
sucha, tlusta, mieszana, wrazliwa. Roznica pomigdzy
poszczegdlnymi rodzajami skoéry polega na réznej liczbie
gruczotéw tojowych, ktére wydzielaja sebum i1 miejscach, gdzie
sa one najbardziej aktywne. Typ skory zalezy ponadto od
dziedzicznej zdolnosci skory do utrzymywania wilgoci.

Jak ustalié typ skory?

1. Aby okresli¢ rodzaj skory, trzeba ja najpierw dokladnie
oczyscié, usuwajac makijaz.

2. Nastepnie nalezy pozostawic skore przez kilka godzin bez
makijazu.

3. Przygladamy si¢ dokladnie skérze w Swietle dziennym
za pomocg prostego, ale dobrze powigkszajacego lusterka. To,
co widzimy, moze stuzy¢ nam jako przewodnik w wyborze
kosmetykow.
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1. Wiasciwosci lecznicze olejkow eterycznych 1 sposob, w jaki

moga pomadc

2. Wiasciwosci kosmetyczne olejkéw eterycznych

3. Przepisy na kosmetyki domowej roboty na bazie olejkéw

eterycznych.



POMARANCZA

Olejek eteryczny z pomarariczy to ciecz polprzezroczysta o
76ttym lub pomarariczowym zabarwieniu.

Wplyw na organizm czlowieka

Swiezy i stodki aromat pomarariczy zawsze byt bardzo
atrakcyjny dla cztowieka 1 od dawna byl wykorzystywany w
leczeniu. Nowoczesne badania wykazaty, ze gtéwne wiasciwosci



lecznicze tego olejku mozna podzieli¢ na nast¢pujace dziatania:

* uspokajajace,

* przeciwzapalne,

* antyseptycznye

* stymulujace odpornosé,
* orzezwiajace.

* regenerujace.

Wewngetrzne uzycie tego olejku jest zalecane w celu
poprawienia pracy jelit, zwigkszenia apetytu, obnizenia
ciSnienia tetniczego, poprawy metabolizmu, zmniejszenia bolow
spastycznych i jako Srodek uSmierzajacy. Olejek pomaraiczowy
nalezy przyjmowa¢ w iloSci nie wigkszej niz dwie krople na
szklanke napoju nie czgSciej niz 2 razy dziennie.

1. Olejek pomaraniczowy jest bardzo skuteczny w ptukankach
podczas anginy, w zapaleniu jamy ustnej, bdlach zgba oraz w
inhalacjach w przypadku kataru. Do plukanki dodajemy jedna
krople olejku na szklanke wody. W przypadku inhalacji parowe]
nalezy dodac trzy krople olejku do szklanki goracej wody..

2. Sucha inhalacja, w przypadku ktérej trzy krople
olejku aplikowane s3 na sucha tkaning lub powierzchnig
porcelanowa, ma dziatanie uspokajajace 1 przeciwzapalne.
Inhalacje przeprowadza¢ nalezy z zamknigtymi oczami.

3. Bardzo czgsto olejek pomaranczowy jest wykorzystywany
do nacierania, oktadéw, kompreséw na bole stawow, skurcze i
bole spastyczne, oraz przy przezigbieniach i anginie. Podczas
stosowania go na dzigsta lub na bolesnym zgbie olejek



pomaraficzowy jest podawany z taka sama iloScia oleju
ros§linnego. Mozliwe jest smarowanie takg sama mieszaning
nosa, w przypadku jego niezytu.

4. Do masazu 1 nacierania podczas bolu glowy, przy
przezigbieniu, zespole przedmiesiaczkowym na tyzke olejku
bazowego nalezy dodaé trzy krople olejku pomarariczowego.
Jesli mikstura jest przeznaczona dla dzieci (na przykiad
do masazu kojacego), to nalezy doda¢ jedna krople olejku
eterycznego na tyzeczke olejku bazowego.

5. Do nacierania stawow 1 kompreséw nalezy dodaé
trzy krople olejku eterycznego na tyzeczke bazowego olejku
roslinnego.

UsSmierzajace 1 odprezajace dzialanie sktadnikéw olejku
pomaranczowego w przypadku bezsennosci, stresu, nadmierne;j
ekscytacji najlepiej si¢ uzyskuje wdychajac jego opary. Bardzo
dobrym pomystem jest wykorzystanie go do kapieli, w lampce
aromatyczne;j:

dawka olejku, powinna by¢ przeliczona nastgpujaco — 1
kropla na pig¢ metrow kwadratowych pomieszczenia, w celach
pielegnacyjnych wystarcza jedna-dwie krople;

do wanny nalezy doda¢ pig¢ kropli olejku, ktére musza zostaé
zmieszane z sola, mlekiem, sodg lub innym emulgatorem;



W kosmetologii olejek pomarariczowy znajduje zastosowanie
jako bardzo skuteczny Srodek do walki z cellulitem. Stosowany
jest do masazu w postaci mieszanki olejkowej (tak samo, jak i
w formie proszku), a takze do oktadéw. W celu przygotowania
oktadu nalezy doda¢ pie¢ kropli olejku do dwoéch tyzek
dowolnego kremu antycellulitowego lub dwoch tyzek glinki
kosmetycznej rozcieniczonej woda do konsystencji $mietany.
Taka mieszanka antycellulitowa nakladana jest na miejsca
problematyczne i1 zakrywana folia na kilka godzin. Olejek
pomaranczowy przywraca elastyczno$¢ skory i odSwieza ja,



sprzyja resorpcji blizn po tradziku, rozjasnia nevus pigmentosus.
Oznacza to, ze jest szczegélnie przydatny dla suchej skory i
wlosow, a takze do zwalczania tupiezu. Jest dodawany do kremu,
maski lub szamponu tuz przed uzyciem.

Do pielegnacji twarzy konieczne jest dodanie trzech kropli
olejku na tyzke stotowa kosmetyku, w przypadku szamponu
dawka moze by¢ podwojona.

Olejek pomaranczowy cudownie wplywa na wilosy:
przyspiesza ich wzrost, eliminuje sucho$¢ i1 tupiez, dodaje
potysku i puszystosci, a ponadto oferuje im delikatny przyjemny
zapach. I jest stosowany z dobrym efektem przez tych, ktorzy
marza o dtugich wtosach, gdyz stymuluje ich wzrost.

Kilka sposob6w wykorzystania olejku pomaranczowego:

* doda¢ do juz przygotowanego szamponu lub balsamu
3-5 kropli olejku;

* stosowac jako Srodek do aromatycznego szczotkowania
wloséw, naktadajac kilka kropli na szczotke;

e uzywaé¢ jako jednego ze skladnikéw do
przygotowywania maski do wloséw  (przygotowal
mieszanke olejkéw, na przyktad, po tyzeczce olejku ze
stodkich migdatowéw oraz pomarariczowego i utrzymac
rozgrzang mieszanke na wtosach nie mniej niz p6t godziny,
a nastgpnie zmy¢ szamponem).

Do paznokci
Regularnie mozna wciera¢ olejek w ptytke paznokcia i
jego nasadg. Paznokcie stana si¢ silniejsze i btyszczace,



beda chronione przed suchoscig 1 famliwos$cia. Mozliwe jest
przeprowadzanie takiej procedury nie czgSciej] niz raz w
tygodniu, w celu uniknigcia alergii.

Mozna takze pielegnowac dtonie w miseczce: dodajac 1 tyzke
soli morskiej 1 5 kropli olejku do cieptej wody.

Do twarzy

Olejek pomarariczcowy ma wplyw na zlogi naczyn
krwionos$nych, dlatego jest niezastagpiony w walce z wieloma
problemami skdrnymi twarzy.

* Dla skéry z zatkanymi przez diugi czas porami oraz
plytkimi zapaleniami przyda si¢ maska uspokajajaca: ubi¢
jajko do uzyskania biatej masy, dodac 1 tyzke niebieskiej
gliny oraz 3-4 krople olejku pomarariczowego.

* Sucha zmeczona skéra doceni maske z olejku Lucco
zmieszanego z olejkiem pomarariczcowym w proporcji 2:1.

* Do walki z tradzikiem i plamistoSciga skory
mozna uzywaé olejku pomaraficzowego jako Srodka
przeciwbakteryjnego. Wystarczy umiesci¢ go w miejscach
zapalnych. Nie nalezy tego wykonywaé czeSciej niz raz
dziennie, moze wywota¢ bowiem silne podraznienie.

Do ciala

I wreszcie — receptury na walke z cellulitem na bazie olejku
pomaranczowego. Jak wiadomo, jest on najbardziej efektywnym
olejkiem w walce z ta znang dolegliwoscia.

* Doda¢ midd i kilka kropli olejku pomarariczowego
do gestej kawy. Uzywa¢ mieszanki do peelingu
problematycznych miejsc.



* Olejek pomarariczowy moze by¢ réwniez stosowany
jako podstawa do oktadéw antycellulitowych. Wystarczy
zaaplikowaé go wraz z olejkiem bazowym w miejscach
problemowych, cieszy¢ si¢ wspanialym zapachem przez
godzing, a nast¢pnie zmyc¢ oktad woda.



BAZYLIA

Dzialanie: silne przeciwutleniajace i przeciwbakteryjne,



przeciwzapalne, immunomodulacyjne, spazmolityczne.

Olejek eteryczny z bazylii zwalcza wirusowe, bakteryjne i
grzybicze zakazenia oraz niedobor odpornosci, jest stosowany w
profilaktyce grypy oraz do wzmacniania wiosow.

Dzialanie olejku eterycznego bazylii

silnie przeciwutleniajace 1 antybakteryjne o szerokim
zasiggu (bakterie, wirusy, grzyby, mikoplazmy), przeciwzapalne,
immunomodulacyjne,  spazmolityczne,  antysklerotyczne,
odczulajace, przeciwalergiczne, gojace rany, moczopedne,
znieczulajace, przeciwlgkowe.

Pielegnacja twarzy, skory, ciala i wlosow

Potaczenia o wlasciwoSciach antyoksydacyjnych sa szeroko
stosowane w kosmetykach do zwalczania oznak starzenia
pielegnacji skory problematycznej. Olejek z bazylii — to
silny naturalny przeciwutleniacz. Skladniki cieczy zapachowe;j
pomagaja wyeliminowaé negatywny wptyw wolnych rodnikéw.
Te niestabilne czastki chemiczne pogarszaja stan skory,
poglebiajac zjawiska zapalne.

Konieczna jest codzienna pielegnacja twarzy i ciata, aby
utrzymac¢ je w czystoSci i odpowiednim nawilzeniu rano i
wieczorem. Pomoze to unikng¢ zmarszczek, plamek 1 wczesnego
tysienia. Aromatyczng ciecz mozna dodawac do zeli i balsaméw,
oraz wzbogacac nig peeling, maseczki 1 kremy domowej roboty.



Przepisy dla upiekszenia i utrzymania zdrowia

Kosmetyk eliminujqcy zmarszczki.

Dzialanie:

Czysci, nawilza i tonizuje staba, delikatng skore.

Przepis:

Olejek z bazylii — 10-12 kropli. Krem na dzien — 50 ml.

Zastosowanie.

Dodaé podang ilo$¢ olejku do tonizujacego kremu na dzien.
Umiesci¢ wacikiem balsam na twarzy. Dla suchej skory nalezy



uzy¢ mniej olejku eterycznego.
Na wrazliwej skérze moze powodowac¢ podraznienie.

Kosmetyk usuwajqcy plamy skorne.

Dzialanie:

Zmniejsza lepkos¢ tlustej skory, gleboko rozjasnia, oczyszcza.

Przepis:

Olejek bazyliowy — 10-12 kropli. Olejek jojoba — 50 ml.

Zastosowanie:

Wymiesza¢ wszystkie komponenty, natozy¢ wacikiem na
0Czyszczong twarz.

Tonik do wtoséw

Dzialanie:

Poprawia mikrokrazenie 1 odzywianie mieszkow wlosowych,
stymuluje wzrost wloséw, zwigksza ich potysk.

Przepis:

Mileczko kokosowe — V2 szklanki.

Olejek rycynowy — 3 tyzki stotowe.

Olejek jojoba — 15 kropli.

Olejek z bazylii — 5-7 kropli.

Zastosowanie:

Mieszamy wszystkie sktadniki razem. Miksture aplikujemy
na skore 1 pozostawiamy ja na 10 minut. Nastgpnie myjemy
glowe szamponem do wtoséw, dodawszy do 50 ml szamponu 15
kropli olejku z bazylii.



Przeciwwskazania

Podczas rysowania na skérze obserwuje sig
dziatanie fototoksyczne. W zwiazku z tym IFRA
ogranicza wykorzystanie olejku gorzkiej pomarariczy w
kompozycjach perfumeryjnych. Olejku tego nie powinny
stosowaé kobiety w ciazy oraz osoby ze zwigkszong
koagulacja krwi. Przy nadmiernym wuzyciu moze
powodowaé nerwowo$¢. Moze powodowaé podraznienie
skory u os6b z wrazliwa skora.



Bergamota




Olejek z bergamoty ma wiele przydatnych wilasciwosci.
Stosuje sig go jako Srodka antyspazmatycznego, uspokajajacego,
odtruwajacego w masazu zmegczonej skory, a takze jako Srodka
antyseptycznego.

Podczas zabiegbw kosmetycznych wlasciwosci olejku
bergamoty pomagaja w regulacji wydzieliny lojowej i potu,
a jego skuteczno$¢ w zwegzaniu porow skornych jest takze
uzyteczna.

Olejek eteryczny bergamoty w kosmetologii

Masaz: Nalezy wymiesza¢ 5-7 kropli oleju z bergamoty z 10
g olejku bazowego, a nastgpnie otrzymana miksturg zastosowac
do masazu ciafa.

Dodatek do kosmetykéw: doda¢ od 1 do 5 kropli olejku
bergamoty do dowolnego kremu, toniku lub odzywki. Wzbogaci
on wszelkie kosmetyki bazowe, nadajac im nowe wlasciwosci
zwigzane z bergamota.

Srodek oczyszczajacy dla skéry:rozpuscié w 1 tyzce oliwy z
winogron 5 kropli olejku z bergamoty i tylez olejku tymianku.
Codziennie nacieraé skore.

Olej do ciata: do olejku ze stodkich migdatéw (50 ml) dodaé
5 kropli olejku z bergamoty, 5 kropli olejku z cytryny, 3 krople
olejku neroli i 1 kroplg olejku rozmarynowego. Mikstura ma
efekt orzezwiajacy 1 schtadzajacy.

Balsam dla skory starzejqcej sie: dodaé¢ 15 ml gliceryny do
75 ml wody destylowanej. Nastgpnie dotozy¢ 5 kropli olejku z
geranium i 5 kropli olejku z bergamoty, a takze 3 krople olejku



z drzewa sandalowego. Dobrze wymiesza¢, nanie$¢ wszystko na
twarz i pozostawiC na cala noc. Balsam likwiduje ttusty potysk,
normalizuje ttuszczowy metabolizm gruczotéw tojowych.

Odzywka do pielegnacji wtoséw: doda¢ jedna kropelke olejku
bergamoty na szczotke do wloséw i po prostu rozczesaé wiosy.
Wiosy zyskaja potysk i niezapomniany aromat.

Balsam do rqk i paznokci: natozy¢ 1-2 krople oleju z
bergamoty na skore rak, rozsmarowaé na catej powierzchni rak,
tacznie z paznokciami. Twoje rgce otrzymaja doskonaty balsam
z odSwiezajacym i odmtadzajacym dziataniem.

Leczenie olejkiem bergamotkowym



Klasyczna receptura: do tyzeczki miodu dodaj 2-5 kropli
olejku bergamoty 30 minut przed jedzeniem. Pomoze to pozby¢
si¢ zapalenia wokot "ucha-gardta-nosa", bedzie miato dobry
wplyw na pecherz moczowy oraz sfere seksualng. Miksura ta ma
zastosowanie takze do obnizenia temperatury, do zwigkszenia
apetytu i do zlikwidowania pasozytéw jelitowych.

Przeciwwskazania

Olejek z bergamoty i storice nie wspdtpracuja ze soba!
Dlatego po jakimkolwiek zabiegu z olejkiem z bergamoty
nie powinno si¢ wychodzi¢ na zewnatrz, gdy storice Swieci
— skora moze pokry¢ si¢ niepozadanym pigmentem. Z tego
wlasnie powodu w kosmetykach nie stosuje si¢ naturalnego
olejku z bergamoty.

Nie uzywaj go lub ogranicz maksimum w przypadku
ostrych choréb uktadu pokarmowego, w ciazy i jezeli
cierpisz na padaczke.



Wanilla

Dzialanie: antyseptyczne, przeciwzapalne, przeciwbdlowe,
uspokajajace, ostabiajace, przeciwdepresyjne.

Olejek eteryczny wanilii  jest doskonalym Srodkiem
uSmierzajacym bol, posiadajacym bardzo silne dziatanie
pobudzajace.

Zastosowanie w kosmetykach:

Odmtadza i bardzo pozytywnie wptywa na skoreg, czyniac
ja silniejsza, bardziej elastyczna i napigta, wspierajac jej



regeneracj¢ 1 utrzymanie wody. Usuwa stany zapalne, eliminuje
wysypke nerwowa i podraznienie. Ma dziatanie wybielajace i
0CZYySZCZajace.

Wiasciwosci dla skory twarzy, ciala i wlosow

Aromatyczny olejek wanilii jest szeroko stosowany do
pielegnacji skory twarzy i ciala. Na jego bazie wykonywane sa
kremy i maski do twarzy. Sktadniki olejku odzywiaja 1 nawilzaja
komorki, usuwaja stany zapalne, sprawiaja, ze skora staje si¢
jedwabista 1 elastyczna.

Dzigki zastosowaniu preparatow wykonanych na bazie tego
olejku eterycznego, sucha skdra przestaje si¢ tuskaé, odzyskuje
zdrowy wyglad. Krem z olejkiem waniliowym dziala réwniez
wybielajaco i przywraca proces wymiany w komoérkach dojrzate;
skory.

Od dawna wiadomo, ze olejek waniliowy ma wiasciwosci
stuzace pigknu i zdrowiu wiloséw. Wtosy staja si¢ gtadkie,
zwigkszaja swoja objetose, tatwo si¢ czesza 1 maja przyjemny
zapach. Eteryczny olejek waniliowy odzywia skore glowy,
pobudzajac wzrost wiosow.

,»Olejkowa” wanilia jest dodawana do preparatéw do masazu,
jest wykorzystywana do sauny, kapieli i nacierania. Jej
dziatanie uspokajajace sprzyja relaksowi. Jednoczesnie naturalne
sktadniki olejku waniliowego sa wchtaniane przez skorg i
wzbogacaja ja w uzyteczne substancje.



Przepis na maseczke do twarzy:

Olejek waniliowy wzmacnia dzialanie podstawowych olejkéw
kosmetycznych. Aby przygotowa¢ pozywna maske dla skory,
potrzebne jest:

* 15 ml olejku jojoba + 15 ml olejku winogronowego;

* 6 kropli olejku eterycznego z wanilii;

* 3 krople olejku rézanego i olejku z drewna
sandatowego

Maska o takim sktadzie moze by¢ stosowana codziennie.
Moze by¢ wykorzystywana do masazu trwajacego kwadrans,
nastgpnie nalezy umy¢ twarz ciepla woda. Skora staje si¢ bardzo
gladka, elastyczna i ISnigca.



Przeciwwskazania

Nie zaleca si¢ uzywania olejku waniliowego przez osoby,
ktére wykazuja nietolerancj¢ na jego sktadniki, a takze
kobiety w ciazy i niemowl¢ta.

Poza tym, ten olejek eteryczny uaktywnia
promieniowanie ultrafioletowe, dlatego po jego natozeniu
na skore nalezy unikaé bezpoSredniego nastonecznienia.



Waleriana

Olejek walerianowy jest szeroko stosowany w medycynie,
ale jego gtéwnym dzialaniem jest efekt uspokajajacy. Olejek
pomaga na stresy i relaksuje po cigzkiej pracy, a czgsto
dziala wzmacniajaco. Jego zastosowanie wycisza bdle serca
1 normalizuje rytm serca, zatrzymuje skurcze i bdle glowy
spowodowane schorzeniami uktadu nerwowego; zmniejsza b6l w
zapaleniu nerwu i nerwobdle, dziata przeciwdrgawkowo.

Przy zaburzenich hormonalnych jest stosowany na
ztagodzenie objawéw: na przyklad w schorzeniach tarczycy



1 klimakterium. Olejek walerianowy pomaga w zlagodzeniu
skurczy mig$ni, po zmieszaniu z olejkiem bazowym (3-5
kropli na 10 ml).W niektorych przypadkach olejek walerianowy
zalecany jest do uzytku wewngtrznego — JEDYNIE przez
specjaliste. Zwykle kropla olejku rozpuszczana jest w 1/2
tyzeczce miodu i przyjmowana 2 razy dziennie, popijana przez
szklanke mleka.



W kosmetologii

Olejek eteryczny z waleriany nie jest stosowany jak inne
olejki, ale wykorzystywany jest do leczenia atopowych i
zwyklych zapalen skory, wyprzen skory i1 podraznieri poprzez
wzbogacenie nim kosmetykéw. Na 10 ml balsamu, mleka lub



kremu dodaje si¢ nie wigcej niz 4 krople olejku.

Olejek ten usuwa hipostazg, poprawia krazenie krwi i
pozwala skorze otrzymaé wigcej sktadnikéw odzywczych, a
takze uwazany jest za silny adaptogen: pomaga zmniejszyC
wrazliwo$¢ skéry na czynniki zewngtrzne — spadki temperatury,
silny wiatr i inne "kaprysy" pogody.

Olejek z waleriany na uzytek zewngtrzny jest stosowany
w sposOb rutynowy. Tak jak w przypadku innych olejkéw
eterycznych do lampy aromatycznej — na 15 m2 pomieszczenia
nalezy doda¢ 2-4 kropli olejku.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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