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Wprowadzenie

W DZIECINSTWIE BYLAM OTWARTA NA PRZYGODY, ODWAZNA DZIEWCZYNKA,
ktéra uwielbiata wszystko sprawdza¢. Zmienilo sie to, kiedy w wieku dziesieciu lat
zdiagnozowano u mnie skolioze i przesztam kilka operacji rdzenia kregowego. Niestety,
szpitale staly sie moim domem, a lekarze — moimi nauczycielami i przyjaciéimi.

Potem dorostam, ale problemy zdrowotne nie daly za wygrana. Zytam z niemal
nieustannymi nerwobélami, narkolepsjg oraz chroniczng choroba zwigzang ze stabym
ukladem odpornosciowym, a bytam tak skupiona na radzeniu sobie z poszczegdlnymi
objawami, ze zapomniatam uwaza¢ na swoje cialo jako na catosé. W koricu postano-
witam znalez¢ sposéb, by przetamac to bledne koto i prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia.

Poszukiwania w obrebie diety i zywienia poprowadzily mnie na $ciezke ziolo-
lecznictwa i leczenia olejkami eterycznymi. Im wiecej czytalam o rozmaitych zastoso-
waniach roélin leczniczych, tym wiecej chcialam wiedzieé¢. Z dogtebnym zdumieniem
u$wiadomiltam sobie, ze wiele z naszych wspélczesnych lekéw pozyskuje sie z roélin.
Postanowilam wiec przenies$¢ mojg wiedze z zakresu zielarstwa i aromaterapii na wyzszy
poziom i zapisalam sie na certyfikowane kursy, na ktérych zapoznatam sie z historig
inauka dotyczaca ziotolecznictwa.

Pamietam, kiedy pierwszy raz ustyszatam o olejkach eterycznych i odkrytam, ze s
czyms$ wiecej niz tylko fadnymi zapachami. Podobnie jak ziota, z ktérych sie je otrzy-
muje, olejki eteryczne mialy w historii szerokie zastosowanie: od lekarstw ziolowych
i naturalnych kosmetykéw przez domowe srodki czystosci po zwalczanie szkodnikéw.

Z czasem zaobserwowalam réwniez radykalng poprawe zdrowia u naszych domow-
nikéw stosujacych olejki eteryczne. Sezonowe przeziebienia, zapalenia zatok, alergie,
a nawet grypy przestaly nawiedza¢ nasz dom. A kiedy sie juz pokazaly, nigdy nie trwaly
tak dtugo, jak mozna by sie spodziewa¢. Byliémy zdrowsi niz kiedykolwiek, catymi
miesigcami chodziliémy bez choréb. Lepiej tez sypialiémy, a u mojego syna i u mnie
ztagodniaty objawy ADHD.

Aromaterapia, ziotolecznictwo i olejki eteryczne dokonaty w moim zyciu wielkiej
zmiany, dlatego z pasja zaczelam przekazywac swoja wiedze

na Instagramie: https://www.instagram.com/thehippyhomemaker/,

fanpage’u: https://www.facebook.com/hippyhomemaker/

oraz czynie to w tej ksigzce.



NA POCZATEK

Olejki eteryczne niczym most potaczyty starozytna medy-
cyne z nowozytna naukya - dwa obszary, ktore od wiekow
dzielita prawdziwa przepasc. Dzis juz wiadomo, ze olgjki
eteryczne maja o wiele szersze dziatanie, niz kiedys sadzono.
W/ pierwszej czesci ksigzkiwyjasnie, jak dziatajg, jakie

mozna z nich czerpac korzysci oraz jak je bezpiecznie sto-
sowac w domu i u ludzi. Wprowadze cie rowniez w cudowny
Swiat aromaterapii.

W drugiej czesci blizej przedstawie 30 najczesciej uzy-
wanych olejkow eterycznych, ich bezpieczne uzycie i liczne
zastosowania. Wreszcie w czesci trzeciej zamieszczam
100 przepisow na mieszanki o konkretnym zastosowaniu wraz
ze sposobami aplikowania, tak abys mogta swiezo zdobyta
wiedze wykorzystac w-praktyce.

Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz swojg przy-
gode z olejkami eterycznymi, czy tez uzywasz ich od lat, mam
nadzieje, ze ta ksiazka stanie sie dla ciebie cennym i przy-
stepnym narzedziem, zajmujac wazne migjsce w biblioteczce
naturalnego uzdrawiania.
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ROZDZIAt PIERWSZY

Wprowadzenie
do olejkow
eterycznych

Przypuszczalnie trafitas juz na olegjki eteryczne stosowane
w spa i przemysle perfumeryjnym, ale czy wiesz, jak jeszcze
mozna je wykorzystywac? Stuza do dezynfekowania ran,
leczenia infekgcji i udrazniania nosa, usuwania zmarszczek
oraz sprzatania domu. Kazdy olejek cechuje niepowtarzalny
sktad chemiczny, a poszczegolne jego substancje maja kon-
krethe witasciwosci, w tym antybakteryjne, przeciwgrzybicze,
przeciwzapalne, trawienne, przeciwbolowe czy antydepre-
syjne (i wiele innych).

Olgjki eteryczne znajduja zastosowanie m.in. w aroma-
terapii - dzieki nim dostajesz do rak klucz do swojego
zdrowia i dobrego samopoczucia.
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Czym sq olejki eteryczne?

Czy zatrzymatas$ sie kiedys, by powachac r6ze? Subtelny zapach docierajacy z kwiatu
do twojego nosa to olejek eteryczny w najlepszym wydaniu. Olejki eteryczne to lotne
zwigzki aromatyczne wytwarzane przez rosliny w konkretnym, praktycznym celu

i nadajace im specyficzny zapach. Celem tym zazwyczaj jest samoobrona rosliny albo
przyciaganie zapylajacych ja owadéw i innych zwierzat. Kiedy wdychamy te lotne
substancje, moga one odegra¢ wazna role w uruchomieniu naturalnych dla naszego

ciata funkcji samouzdrawiajacych.

Wprowadzenie do olejkéw eterycznych 13



Awokado

Olej ttoczony na zimno z miazszu
owocéw awokado jest bogaty w wita-
miny A, B, D i E oraz w beta-karoten.
To ciezki no$nik, wchlania sie w skére
powoli, ale nie pozostawia tlustej war-
stewki. Wnika gteboko, dzieki czemu
doskonale sie nadaje dla skéry suchej,
dojrzatej oraz na skoére i wlosy uszko-
dzone przez storice. Mozna go kupi¢
w przystepnej cenie.

Zaastosowanie: najlepiej sie spraw-
dza w kosmetykach regenerujacych

i nawilzajacych, w tym kremach prze-
znaczonych do skéry wokét oczu,

w mastach do ciata i gteboko dziata-
jacych odzywkach do wloséw. Olej

z awokado dodany w matych ilosciach
do twojego ulubionego $rodka nawil-
zajacego pomoze wygltadzi¢ zmarszczki
ilinie mimiczne, poniewaz nawodni
skoére i poprawi jej gestosc.

Za i przeciw: ten gleboko odzywia-
jacy olej najlepiej dziata rozcienczony
w innym, 1zejszym oleju nosnikowym.
Jego komedogennos¢ (whasciwosci
zamykajace pory) wynosi 3, moze wiec
powodowal wystepowanie pryszczy,
dlatego tak wazne jest rozcienczenie
w przypadku stosowania na twarzy.
Olej z awokado nie tylko odzywia

i wzmacnia wlosy, ale tez stymuluje
wyrastanie nowych.

Wzgledy bezpieczenistwa: nie no-
towano wystgpienia negatywnych
skutkéw ubocznych.

Przechowywanie: trzymany w od-
powiednich warunkach, zachowuje
zdatnos¢ do uzytku przez 1,5 roku.
Najdluzsza zywotnosc osiaga przecho-
wywany w ciemnej butelce w chlod-
nym, ciemnym miejscu, najlepiej

w lodéwee.

Zalecenia: do suchej i/lub dojrzalej
skéry. Mozna go dodawa¢ w matych
ilosciach do kosmetykéw nawilzaja-
cych do twarzy i kreméw pod oczy.
Kilka kropli oleju z awokado zaapli-
kowanych na piety zapewni im miek-
kosc¢ i gtadkos¢. Aby uzyskac kuracje
stymulujaca wzrost wlos6éw, zmieszaj
30 ml oleju z awokado z 9 kropla-

mi olejku rozmarynowego i natéz

te mieszanine na wtosy od koncéw
po skoére. Na 10-15 minut wiéz cze-
pek pod prysznic. Nastepnie umyj
wlosy dwa razy szamponem i uzyj
ulubionej odzywki.

OLEJKI ETERYCZNE DLA POCZATKUJACYCH



150

Olejek przeciw podraznieniom po goleniu

ZASTOSOWANIE ZEWNETRZNE
Bezpieczny dla wieku 2+

Sekret unikniecia podraznieri po goleniu zamyka sie

w trzech stowach: ztuszczyc, ogolic, nawilzyc. Ten olejek
po goleniu nawilzy i ukoi skore, nie dopuszczajac

do powstania podraznien.

1. W éredniej wielko$ci szklanej misce potacz oleje
bazowe z olejkami eterycznymi.

2. Wlej mieszanine do buteleczki z pompka (albo
do innego pojemnika).

3. Wmasuj olejek w $wiezo ogolong skére, stosujac
1 1ub 2 krople na twarz, 2 albo 3 krople na okolice
bikini oraz po 5 lub 6 kropli na kazda noge. Prze-
chowuj w chtodnym, ciemnym miejscu.

llo$¢: 60 ml

2 tyzki oleju konopnego

1tyzka oleju z nasion dyni

1tyzka oleju arganowego

20 kropli olejku eterycznego
z pomaranczy stodkiej

15 kropli olejku eterycznego
z melaleuki

10 kropli olejku eterycznego
Z rumianu rzymskiego

Peeling do ciata ,,tort urodzinowy”

ZASTOSOWANIE ZEWNETRZNE
Bezpieczny dla wieku 2+

Ztuszczanie martwego naskorka to klucz do miekRiej,
Jjedrnej skory. Uwielbiam pozbywac sie martwych komorek
ze skory za pomoca scrubow, ktore zarazem poprawiajq
nawilzenie. Co roku na urodziny sprawiam sobie przyjem-
nosc tym cukrowym, ,tortowym" peelingiem. Zmiekcza on
twardy naskorek i pozostawia stodki zapach.

1. W $redniej wielkosci misce polacz wszystkie skladniki
i doktadnie wymieszaj.

2. Wmasuj peeling w skére, po czym splucz goraca woda.
(Uwaga, tuba moze by¢ liska!). Przechowuj w stoiku
z zakretka.

llos¢: 240 ml

1 szklanka cukru

Y4 szklanki nierafinowanego
oleju kokosowego,
stopionego

cukrowa posypka do deserow,
naturalnie koloryzowana

20 kropli waniliowego
olejku eterycznego

Zamiennik: zabrakto ci cukru?
Mozesz w tym przepisie zasta-
pi¢ go sola.
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