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Аннотация
"Ароматерапия: свойства и применение эфирных масел для

начинающих"  – это идеальное руководство для тех, кто хочет
изучить и использовать мощные свойства эфирных масел. В
книге вы найдете подробные описания различных эфирных
масел и их свойства, а также узнаете, как использовать
их повышения общего здоровья и благополучия.Вы найдете
рецепты смесей аромамасел для снятия стресса, улучшения
настроения, укрепления иммунной системы и даже для
улучшения сна. Книга также содержит практические советы
по выбору правильного масла для каждой конкретной цели и
способы его применения.Добавьте эфирные масла в свою жизнь,
используйте их в различных формах и наслаждайтесь всеми
благами, которые они могут принести. Ведь жизнь так коротка,
и мы заслуживаем все лучшее!Администрация сайта ЛитРес
не несет ответственности за представленную информацию.



 
 
 

Могут иметься медицинские противопоказания, необходима
консультация специалиста.
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Нина Мадонова
Ароматерапия: свойства
и применение эфирных
масел для начинающих

 
Введение:

 
Эфирные масла – это натуральные растительные экстрак-

ты, полученные из цветов, листьев, коры, корней и других
частей растений. Они используются в различных областях,
включая косметику, ароматерапию и лечение заболеваний.

Одна из главных причин, почему эфирные масла явля-
ются отличным выбором для естественного здоровья, за-
ключается в том, что они содержат множество природных
свойств, которые способствуют укреплению иммунитета и
предотвращению различных заболеваний. Некоторые эфир-
ные масла обладают антибактериальными, антивирусными
и антимикробными свойствами, которые могут помочь бо-
роться с инфекциями.

Эфирные масла также известны своими успокаивающими
свойствами, которые могут помочь снять стресс и усталость.
Ароматерапия с использованием эфирных масел улучшает



 
 
 

настроение и психическое состояние, а также качество сна.
Большинство эфирных масел имеют приятный аромат,

что делает их идеальным выбором для использования в ка-
честве натурального дезодоранта или парфюма. Они могут
также использоваться для улучшения кожи, волос и ногтей,
а также для лечения различных кожных проблем.

В целом, эфирные масла – это отличный выбор для есте-
ственного здоровья и благополучия. Они предоставляют нам
природные свойства, которые могут помочь укрепить имму-
нитет, снять стресс, улучшить качество сна и многое другое.
Если вы еще не пробовали эфирные масла, то рекомендую
начать их использовать и наслаждаться всеми их преимуще-
ствами.



 
 
 

 
Глава 1. Что такое эфирные

масла и как они работают
 

Эфирные масла – это натуральные ароматические соеди-
нения, получаемые из цветов, листьев, коры, корней и дру-
гих частей растений. Они представляют собой концентриро-
ванные экстракты, содержащие множество химических со-
единений, которые придают им уникальный аромат и свой-
ства.

История использования эфирных масел
Использование эфирных масел было распространено еще

в древние времена, когда они использовались в качестве аро-
матических и лекарственных средств. В разных культурах
эфирные масла использовались для лечения заболеваний,
создания парфюмерных композиций и духов, а также для ри-
туалов и медитаций.

Основные методы получения эфирных масел
Существует несколько способов получения эфирных ма-

сел, но наиболее распространенные из них – дистилляция с
помощью водяного пара и холодный отжим. При дистилля-
ции с помощью водяного пара растительный материал поме-
щается в специальный аппарат, где его подвергают действию
пара, который выделяет эфирные масла. При холодном от-
жиме растительный материал медленно прессуется, чтобы



 
 
 

выжать масло.
Как эфирные масла взаимодействуют с организмом
Эфирные масла могут воздействовать на организм раз-

личными способами. Некоторые эфирные масла обладают
антибактериальными, антивирусными и антимикробными
свойствами, которые могут помочь бороться с инфекция-
ми. Другие эфирные масла могут помочь снять стресс и
усталость, улучшить настроение и психическое состояние,
а также улучшить качество сна. Некоторые эфирные масла
могут также помочь улучшить кожу, волосы и ногти.

Однако, стоит помнить, что эфирные масла очень кон-
центрированные и могут быть токсичными при неправиль-
ном использовании. Следует ознакомиться с их свойствами,
противопоказаниями и способами применения. Некоторые
эфирные масла могут вызывать аллергические реакции, по-
этому перед использованием следует провести тест на чув-
ствительность.

Эфирные масла можно использовать различными спосо-
бами: добавлять в ванну, использовать в качестве массажно-
го масла, ароматизировать помещения, добавлять в косме-
тические средства и многое другое.

Важно отметить, что они не являются заменой лекар-
ственным препаратам, а скорее могут быть использованы в
качестве дополнительного средства для поддержания здоро-
вья и благополучия.

В этой главе я рассказала о том, что такое эфирные масла,



 
 
 

как они получаются и как взаимодействуют с организмом. В
следующей главе я расскажу о том, почему эфирные масла
являются отличным выбором для естественного здоровья и
благополучия.



 
 
 

 
Глава 2: Основные

типы эфирных масел
 

Один из самых интересных и полезных инструментов для
поддержания естественного здоровья и благополучия – это
эфирные масла. Существует множество различных типов
эфирных масел, каждый из которых имеет свои уникальные
свойства и применения.

Первый тип – это ароматические масла, которые получают
из цветков, листьев, корней, древесины и других растений.
Каждое ароматическое масло имеет свой уникальный аро-
мат и свойства, которые можно использовать для улучшения
настроения, снятия стресса, повышения энергии и многого
другого.

Например, лаванда является одним из наиболее популяр-
ных ароматических масел благодаря своим успокаивающим
свойствам и способности улучшать сон. Это масло также мо-
жет помочь в борьбе с тревожностью, депрессией и головны-
ми болями.

Второй тип – это масла-ноты, которые получают из пло-
дов, цветков, листьев и других частей растений. Масла-ноты
используются для того, чтобы добавить аромат к косметиче-
ским средствам и парфюмерии, а также для улучшения со-
стояния кожи и волос.



 
 
 

Например, розовое масло является одним из наиболее
популярных масел-нот благодаря своим свойствам, которые
помогают в улучшении состояния кожи, снижении воспале-
ния и уменьшении признаков старения кожи.

Третий тип – это масла базовых растительных масел, ко-
торые получают из орехов, семян и других частей растений.
Масла базовых растительных масел используются в косме-
тических средствах и массажных маслах, чтобы увлажнить
кожу и улучшить ее состояние.

Например, масло жожоба является одним из наиболее
популярных масел базовых растительных масел благодаря
своим увлажняющим и питательным свойствам. Это масло
также может помочь в борьбе с проблемами кожи, такими
как акне и экзема.

История использования эфирных масел насчитывает ты-
сячи лет, начиная с древнего Египта. Даже тогда эфирные
масла использовались для лечения и ухода за кожей, а также
для создания парфюмерных композиций. В эпоху средневе-
ковья в Европе эфирные масла также использовались в ме-
дицине для лечения различных заболеваний.

Сегодня, благодаря развитию науки и технологии, мы
имеем доступ к более чистым и эффективным формам
эфирных масел, что позволяет использовать их в различных
целях. Эфирные масла могут применяться в домашней аро-
матерапии, добавляться в косметические средства и исполь-
зоваться в массажных маслах.



 
 
 

Однако, не стоит забывать о том, что эфирные масла яв-
ляются концентрированными веществами и могут вызывать
различные реакции, если не использовать их правильно. По-
этому перед использованием эфирных масел, необходимо
ознакомиться с их свойствами, а также убедиться в том, что
они подходят для вашего типа кожи и здоровья.



 
 
 

 
Глава 3. Как использовать

эфирные масла
 
 

Диффузия
 

Я давно увлекаюсь использованием эфирных масел в по-
вседневной жизни. Я узнала, что они могут использоваться
для диффузии, косметических целей, медитации и релакса-
ции, а также для лечения некоторых заболеваний.

Когда я впервые услышала о диффузии масел, я была за-
интригована. Оказывается, это процесс распыления эфир-
ных масел в воздухе, который может иметь ряд положитель-
ных эффектов на мое здоровье и благополучие. Я купила
диффузор и начала экспериментировать с различными мас-
лами. Использовала лаванду для создания спокойной атмо-
сферы перед сном, а розмарин для стимуляции мозговой де-
ятельности во время работы. Я наслаждалась ароматом ма-
сел и чувствовала, как они помогают мне чувствовать себя
более расслабленной и энергичной.

Диффузия эфирных масел – это процесс распыления мик-
роскопических частиц эфирного масла в воздухе с помощью
специального устройства – диффузора. Когда масло диф-
фундируется, его мельчайшие молекулы распределяются по



 
 
 

всей комнате или пространстве и создают ароматический ту-
ман.

Диффузоры могут работать разными способами: некото-
рые используют ультразвуковую вибрацию, чтобы разбить
масло на мельчайшие капли и распылить их в воздух, другие
– термическое распыление, где масло нагревается до точки
кипения и выпускается в воздух в виде пара. Некоторые диф-
фузоры также могут иметь подсветку, что делает их отлич-
ным выбором для создания приятной атмосферы в комнате.

Диффузия масел не только создает приятный аромат в по-
мещении, но также может иметь ряд положительных эффек-
тов на здоровье и благополучие. Например, масло лаванды
может помочь расслабиться и снять стресс, масло эвкалипта
может облегчить дыхательные проблемы, а масло мяты мо-
жет помочь улучшить концентрацию и бодрость.

Кроме того, диффузия масел является безопасной и есте-
ственной альтернативой синтетическим ароматизаторам и
дезодорантам, которые могут содержать вредные химиче-
ские вещества. Важно отметить, что перед использованием
масел для диффузии необходимо убедиться в их безопас-
ности и правильном пропорциональном разведении, так как
некоторые масла могут быть токсичными в высоких концен-
трациях или вызывать аллергические реакции.

Как выбрать диффузор для аромамасел
Диффузия аромамасел – это отличный способ создания

приятной атмосферы в доме или офисе. Однако, чтобы по-



 
 
 

лучить максимальную пользу от использования аромамасел,
необходимо правильно выбрать диффузор. В этой главе мы
расскажем, на что стоит обратить внимание при выборе диф-
фузора для аромамасел.

Тип диффузора
На рынке представлены разные типы диффузоров, и каж-

дый из них имеет свои преимущества и недостатки. Уль-
тразвуковые диффузоры являются наиболее популярным ти-
пом, так как они создают мелкие частицы масла и распыля-
ют их в воздух без использования тепла. Термические диф-
фузоры, напротив, нагревают масло и испаряют его в воздух,
что может приводить к потере некоторых полезных свойств
масла. Есть также некоторые диффузоры, которые сочетают
оба типа технологий.

Размер и покрытие помещения
При выборе диффузора стоит обратить внимание на его

покрытие помещения. Если вы хотите использовать диффу-
зор в небольшой комнате, то вам подойдет компактный диф-
фузор, который сможет обеспечить достаточное покрытие.
Если же вам нужно покрыть большое помещение, то вам сто-
ит выбрать более мощный диффузор или несколько диффу-
зоров, расположенных в разных частях комнаты.

Время работы и автоматическое выключение
Длительность работы диффузора также является важным

фактором при выборе. Если вы планируете использовать
диффузор на долгие периоды времени, то обратите внима-



 
 
 

ние на длительность его работы без перерыва. Также полез-
но выбирать диффузоры с функцией автоматического вы-
ключения, которая предотвращает излишнее использование
и сохраняет энергию.

Материал и дизайн
Дизайн диффузора также может быть важным фактором

при выборе. Существует множество разных дизайнов диф-
фузоров, которые могут соответствовать вашему стилю и ин-
терьеру. Кроме того, материал, из которого сделан диффу-
зор, может играть роль в его долговечности и безопасности.
Некоторые диффузоры изготавливаются из пластика, а дру-
гие – из дерева или стекла. Важно выбирать качественные
материалы, чтобы диффузор служил вам долго и безопасно.

Шум и освещение
Некоторые диффузоры могут издавать шум во время ра-

боты. Если вы предпочитаете тишину, то стоит выбрать бес-
шумный диффузор. Кроме того, некоторые диффузоры мо-
гут иметь функцию освещения, что может быть полезно в
темное время суток. Если вы хотите использовать диффузор
и как ночник, то обратите внимание на диффузоры с различ-
ными режимами освещения.

Цена
Цена диффузора может сильно варьироваться в зависимо-

сти от его типа, размера и функций. Перед покупкой диффу-
зора рекомендуется определить свой бюджет и выбрать диф-
фузор, который соответствует вашим потребностям и фи-



 
 
 

нансовым возможностям.
Выбор диффузора для аромамасел может показаться

сложным, но при правильном выборе он станет надежным
помощником в создании приятной атмосферы и улучше-
нии вашего здоровья. Важно помнить, что каждый диффу-
зор имеет свои особенности, и перед покупкой необходимо
внимательно ознакомиться с их характеристиками и отзыва-
ми других пользователей.



 
 
 

 
Использование масел

в косметических целях
 

Эфирные масла известны своими целебными свойствами,
но они также могут использоваться для улучшения состоя-
ния кожи и волос. В этой главе мы рассмотрим, как исполь-
зование эфирных масел может помочь в уходе за кожей и во-
лосами, а также какие масла следует выбирать для конкрет-
ных проблем кожи и волос.

Использование масел для ухода за кожей
Эфирные масла могут использоваться для ухода за любым

типом кожи, включая сухую, жирную, комбинированную и
чувствительную кожу. Они могут помочь увлажнить и смяг-
чить кожу, уменьшить воспаление и раздражение, а также
улучшить цвет лица. Для ухода за кожей можно использо-
вать эфирные масла в чистом виде или добавлять их в крема,
маски и другие косметические средства.

Использование масел для ухода за волосами
Эфирные масла могут помочь в укреплении и улучшении

состояния волос. Они могут устранять перхоть, уменьшать
выпадение волос, стимулировать рост волос, а также прида-
вать им блеск и мягкость. Для ухода за волосами можно ис-
пользовать эфирные масла в качестве ингредиентов в шам-
пунях, бальзамах и масках для волос.

Выбор масел для конкретных проблем кожи и волос



 
 
 

Для решения конкретных проблем кожи и волос следует
выбирать соответствующие масла. Например, для сухой ко-
жи можно использовать масло жожоба или масло ши (это не
эфирные, а базовые масла), а для жирной кожи – масло чай-
ного дерева или масло лаванды. Для укрепления и роста во-
лос можно использовать масло розмарина или масло чайно-
го дерева.

Как использовать эфирные масла в косметических целях
Для использования эфирных масел в косметических це-

лях следует добавлять их в косметические средства, такие
как крема, маски, шампуни и бальзамы для волос. Некото-
рые масла можно использовать в чистом виде, но перед этим
необходимо убедиться, что масло не вызовет раздражения
на коже или волосах. Для проверки чувствительности к мас-
лу можно сделать тест на маленьком участке кожи или во-
лос. Если появляется раздражение, масло следует немедлен-
но смыть и не использовать его в дальнейшем.

Для добавления эфирных масел в косметические средства
следует использовать не более 3-5 капель масла на 10 мл ба-
зового средства. Для получения максимальной пользы от ис-
пользования масел следует использовать их регулярно и не
злоупотреблять количеством.

Популярные масла для ухода за кожей и волосами
Ниже перечислены некоторые из популярных эфирных

масел для ухода за кожей и волосами:
Лаванда: увлажняет кожу, уменьшает воспаление и раз-



 
 
 

дражение, устраняет перхоть.
Розмарин: стимулирует рост волос, укрепляет волосяные

фолликулы.
Чайное дерево: борется с акне, устраняет перхоть и зуд на

коже.
Эвкалипт: увлажняет кожу, устраняет перхоть и зуд на ко-

же.
Жожоба: увлажняет и питает кожу, не оставляя жирного

блеска.
Масло ши: увлажняет и питает кожу, уменьшает воспале-

ние и раздражение.
Эфирные масла могут быть полезными в уходе за кожей

и волосами. Однако перед использованием их в косметиче-
ских целях следует убедиться, что они подходят для кон-
кретного типа кожи или волос, и проверить чувствитель-
ность к маслу. Следуя простым правилам, можно использо-
вать эфирные масла для улучшения состояния кожи и волос
и достигнуть желаемых результатов.



 
 
 

 
Использование масел для
медитации и релаксации

 
Ароматические ванны с использованием эфирных масел

могут быть полезным способом расслабления и уменьшения
стресса. Однако перед использованием масел в ванне, необ-
ходимо убедиться в их безопасности и правильном исполь-
зовании.

Как использовать эфирные масла в ванне
Перед использованием эфирных масел в ванне, необходи-

мо смешать их с водорастворимой основой, такой как мо-
локо, мед или нерафинированный растительный масло. Это
поможет эфирному маслу раствориться в воде и предотвра-
щает возможные ожоги или раздражения кожи.

Предлагаю три способа:
–эфирное масло растворить в базовом жирном – подойдёт

любое пищевое и косметическое – подсолнечное, оливковое,
миндальное, макадамии, виноградной, персиковой или аб-
рикосовой косточки, кукурузное, авокадо, жожоба…

– эфирное масло растворить в солюбилизаторе – тогда не
будет жирной масляной пленки на ванне. Подойдёт Поли-
сорбат 80 или Зелёный ПАВ.

А если соединить способ 1 и 2 – получится водораствори-
мое масло для питательной и ароматной ванны.

Обычно для ванны достаточно добавить 5-10 капель



 
 
 

эфирного масла в основу. При этом настоятельно не реко-
мендую добавлять эфирные масла напрямую в воду, так как
они не растворятся и могут вызвать ожоги или раздражение
кожи.

Популярные эфирные масла для ароматических ванн
Некоторые из популярных эфирных масел, которые мож-

но использовать для создания расслабленной атмосферы в
ванне, включают:

Лаванда: уменьшает стресс и улучшает сон.
Романская роза: помогает снять напряжение и создать ро-

мантическую атмосферу.
Лимон: освежает кожу и уменьшает усталость.
Чайное дерево: борется с тревогой и улучшает настрое-

ние.
Эвкалипт: помогает освободить дыхательные пути и

уменьшить напряжение.
Осторожность при использовании эфирных масел в ванне
Перед использованием эфирных масел в ванне, необхо-

димо убедиться в их безопасности и правильном использо-
вании. Некоторые масла могут вызвать аллергическую реак-
цию или раздражение кожи, поэтому перед использованием
необходимо провести тест на чувствительность.

Также не стоит использовать слишком много эфирных ма-
сел в ванне, так как это может привести к переизбытку и вы-
звать раздражение кожи или другие побочные эффекты. Для
безопасности и получения максимальной пользы от арома-



 
 
 

тической ванны, следуйте этим рекомендациям:
Никогда не добавляйте эфирные масла напрямую в ванну.
Никогда не используйте более 10 капель эфирного масла

на одну ванну.
Не оставляйте себя в воде более 20-30 минут.
Не используйте эфирные масла во время беременности

или кормления грудью без консультации с врачом.
Не используйте эфирные масла, если у вас есть аллерги-

ческая реакция на них или если у вас есть другие медицин-
ские проблемы.

Ароматические ванны с использованием эфирных масел
могут быть приятным и полезным способом расслабления
и уменьшения стресса. Однако, чтобы получить максималь-
ную пользу и избежать возможных побочных эффектов,
важно правильно использовать эфирные масла и следовать
рекомендациям по безопасности.



 
 
 

 
Применение масел для лечения

некоторых заболеваний
 

Эфирные масла известны своими лечебными свойствами
и могут использоваться в качестве дополнительного средства
при лечении некоторых заболеваний. Однако, прежде чем
использовать эфирные масла для лечения, необходимо об-
ратиться к врачу и убедиться, что нет противопоказаний к
их использованию. В этой главе я расскажу вкратце о спосо-
бах поправить здоровье при помощи эфирных масел. Если
эта тема интересна, то дайте мне знать и напишу отдельную
книгу на эту тему.

Вот некоторые из примеров того, как эфирные масла мо-
гут быть использованы для лечения заболеваний:

Мигрень: Некоторые эфирные масла, такие как лаванда,
мята и эвкалипт, могут помочь уменьшить симптомы мигре-
ни. Их можно использовать для массажа висков и затылка,
для ингаляции или добавления в диффузор.

Кашель: Эфирные масла, такие как чайное дерево, эвка-
липт и розмарин, могут помочь уменьшить симптомы каш-
ля. Их можно использовать для ингаляции или добавления
в диффузор.

Бессонница: Некоторые эфирные масла, такие как лаван-
да, мелисса и ромашка, могут помочь снять напряжение и
улучшить качество сна. Их можно использовать для масса-



 
 
 

жа, добавления в ванну или для ингаляции.
Артрит: Эфирные масла, такие как имбирь, красный гвоз-

дика и босвелия, могут помочь уменьшить симптомы артри-
та, такие как боли и воспаления. Их можно использовать для
массажа или добавления в ванну.
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