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Czy wiesz ...co to takiego aromaterapia?

Aromaterapia lub terapia olejkami eterycznymi odnosi sie do szeregu tradycyjnych, alternatywnych
lub uzupelniajacych terapii, ktére wykorzystuja olejki eteryczne i inne aromatyczne zwiazki roslinne.
Olejki eteryczne sa uzywane od prawie 6000 lat, a tak naprawde uzywanie ich rozpoczeto sie przed
wiekami w czasach neandertalczykow, ktérzy chowali swoich zmartych wraz z aromatycznymi
ziotami i kwiatami. Starozytni Egipcjanie, Rzymianie i Arabowie uzywali zapachow pozyskiwanych z
kwiatéw w oczyszczaniu powietrza, pielegnacji skory, gojeniu sie ran oraz w procesie balsamowania
zwtok. Uwazano, ze olejki eteryczne sa cenniejsze niz ztoto, motywujac grabarzy do kradziezy
stoikéw z olejkami z grobowca kréla Tutanchamona. W XX wieku olejki eteryczne po raz pierwszy
zastosowano w praktyce terapeutycznej. Zatozycielem tej praktyki byt francuski perfumiarz i chemik,
ktory przypadkowo odkryt, Zze po natozeniu olejku lawendowego na oparzenie dtoni, proces gojenia
byl niezwykle szybki. Zauwazyl, ze olej byl zar6wno aromatyczny, jak i terapeutyczny. On tez po raz
pierwszy uzyt terminu aromaterapia.

Narodowe Stowarzyszenie Holistycznej Aromaterapii (NAHA) definiuje aromaterapie jako
»zastosowanie terapeutyczne lub zastosowanie medyczne substancji aromatycznych (olejkow
eterycznych) do holistycznego leczenia”.

Olejki eteryczne - wlasciwosci?
Olejki eteryczne cechuja sie wieloma wlasciwosciami zdrowotnymi. Oto, jakie wykazuja dziatanie:

Dzialanie antyseptyczne - olejki eteryczne wykazuja dzialanie antyseptyczne wobec wiruséw,
grzybow plesniowych, drozdzy, pierwotniakdéw oraz bakterii Gram (+) i Gram (-). Ponadto, dziataja
na bakterie oporne na niektére antybiotyki. Aktywnos¢ przeciwdrobnoustrojowa rosnie wraz ze
wzrostem stezenia olejku, jednak zalezy gtownie od charakteru chemicznego sktadnika wiodacego.
Najsilniejsze dziatanie przeciwbakteryjne posiadaja olejki, ktore zawieraja w swoim sktadzie eugenol
(olejek gozdzikowy i cynamonowy), fenole (olejek tymiankowy, czabrowy, oregano).

Dzialanie wykrztusne - dziatanie to polega na draznieniu przez olejek btony sluzowej oskrzeli, co
powoduje wzmozenie wydzielanie zalegajacego sluzu. Najskuteczniejsza forma zastosowania w tym
celu olejku sa inhalacje z czystych olejkow badZz mieszaniny z solg fizjologiczng. Olejek
eukaliptusowy, sosnowy, tymiankowy, jodlowy, anyzowy - sa to olejki o wtasciwosciach
wykrztusnych.

Dzialanie spazmolityczne - zmniejszenie napiecia miesni gtadkich, gtéwnie przewodu
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pokarmowego, oraz przywrocenie prawidlowych ruchow perystaltycznych. Niektore olejki
pobudzaja wydzielanie soku zotadkowego oraz hamuja namnazanie sie bakterii. Dziatanie
spazmolityczne posiada olejek lawendowy, mietowy, koprowy, kminkowy, melisowy.

Dzialanie diuretyczne - dziatanie to polega zwiekszeniu wydzielania moczu. Wlasciwosci takie
posiada olejek jatowcowy oraz olejek z korzeni lubczyku.

Poszczegolne olejki wykazuja réowniez wilasciwosci uspokajajace, przeciwwirusowe, nasenne,
przeciwwymiotne, przeciwzapalne.

Olejek eteryczny z drzewa herbacianego - jak sama nazwa wskazuje, jest pozyskiwany z drzewa
herbacianego. Najlepiej sprawdzi sie do inhalacji lub masazu osoby przeziebionej, podczas grypy,
infekcji wirusowych. Zapach drzewa herbacianego dziata uspokajajaco.

Olejek eteryczny lawendowy - to jeden z najpopularniejszych olejkow eterycznych. Dziata
uspokajajaco, polecany jest osobom przemeczonym i spietym, cierpiacym na bezsennosé. Przynosi
ulge przy katarze, grypie czy zapaleniu zatok i gardta. Dodany do kapieli tagodzi bdle miesni i
stawdw, pomaga zwalczy¢ stany zapalne skdry, egzeme, tradzik. Ma dziatlanie przeciwgrzybicze,
dlatego zalecany jest osobom z grzybica skory i paznokci.

Olejek eteryczny pomaranczowy - pomaranczowy olejek tagodzi objawy depresyjne, napiecie
nerwowe, pomaga w zasypianiu. Najczesciej stosowany jest do kapieli i masazu.

Olejek rézany - pozyskiwany jest z ptatkow kwiatdw rdézy. Polecany osobom z depresja,
bezsennoscig, przy stanach lekowych. Zimne oklady z dodatkiem olejku rézanego lagodza
objawy migreny. Dodatkowo ma dzialanie tagodzace - warto dodac¢ kilka kropel olejku rézanego do
kapieli, majac podrazniona skore lub ciezko gojace sie rany i oparzenia.

Olejek eukaliptusowy - ten olejek eteryczny pozyskiwany jest z lisci eukaliptusa. Polecany jest do
inhalacji w czasie grypy, przeziebienia czy przy zapaleniu oskrzeli. Jako olejek do masazu pomaga na
obolate miesnie i reumatyzm, a stosowany do kapieli - tagodzi stany zapalne. To jeden z
najsilniejszych olejkéw eterycznych, dlatego zaleca sie stosowanie maksymalnie 2 kropli na
pojedynczy zabieg.

Olejek eteryczny z miety - najpopularniejszy jest ten pozyskiwany z miety pieprzowej. Olejek
mietowy polecany jest osobom cierpiacym z powodu migrenowych boléw gtowy, przy zapaleniu
oskrzeli, w czasie przeziebienia i grypy. Uzywany do masazu jest skuteczny na boéle miesigczkowe.

_ "W oy, Miejskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle P o N
S . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie d = %
¢ = ul Wielicka 267, 30-663 Krakéw 2 N %
= % |/ £ samodzielny publiczny zaklad opieki zdrowotnej g :
%, . [ & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % P 4

g™ www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl e

Fundusze . & g
Z8 Rzeczpospolita M Unia Europejsk
Europejskie pejska
i Prograr?Rggionalny - Polska M Ato PO LSI( A Europejski Fundusz Spoteczny
Projekt pn. Centrum wsparcia opiekundéw nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie, dofinansowany ze srodkow Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Matopolskiego na lata2014-2020
w ramach 9. Osi priorytetowej Region spojny spolecznie, Dzialania 9.2 ustugi spoleczne i zdrowotne, Poddziatania 9.2.2 ustugi
opiekuncze oraz interwencja kryzysowa -zit



Olejek cytrynowy - mozna go rozcienczac¢ i naklada¢ miejscowo na skore, a takze dyfundowac¢ w
powietrze i wdycha¢. Stosowany jest do walki ze zmeczeniem, pomaga w depresji, oczyszcza skore,
zabija szkodliwe wirusy i bakterie oraz zmniejsza stany zapalne.

Olejek cedrowy - wplywa na koncentracje, prace mozgu, tagodzi objawy stresu, lagodzi
podraznienia i stany zapalne, redukuje suchos$¢ i zaczerwienienie skory. Pomaga regulowac
produkcje sebum, eliminuje bakterie wywotujace tradzik, chroni skore przed zanieczyszczeniami
srodowiska i toksynami, zmniejsza ryzyko przysztych wypryskow, zmniejsza objawy starzenia sie
skory. Utatwia gojenie sie ran, tagodzi bdle miesni i bdle stawdw, tagodzi kaszel , reguluje
miesigczke i stymuluje krazenie.

Olejek kamforowy - stosowany w aromaterapii dziata oczyszczajaco na oskrzela i ptuca tagodzac
zapalenia. Wplywa na poprawe krazenia, odpornos¢ organizmu oraz dziata relaksujaco. Stosowany
miejscowo tagodzi stany zapalne, zaczerwienienie, owrzodzenia, ukaszenia owadow, swedzenie,
podraznienie, wysypki, tradzik, skrecenia oraz bdle mies$ni. Dzieki wtasciwos$ciom
przeciwbakteryjnym i przeciwgrzybiczym olej kamforowy pomaga réwniez chroni¢ przed wirusami.
Poprawia rowniez krazenie, trawienie, zmniejsza intensywnos¢ bdlu fizycznego, nerwowosci oraz
niepokdj. Jego odswiezajacy i relaksujacy zapach pobudza i zwieksza libido.

Olejek z korzenia imbiru - stosowany w aromaterapii stymuluje i rozgrzewa. Moze zwiekszaé
koncentracje, tagodzi i zmniejsza objawy stresu, smutku i leku. Stosowany miejscowo olejek z imbiru
tagodzi zaczerwienienia, hamuje oznaki uszkodzenia i starzenia sie skdéry oraz dziata
przeciwbakteryjnie. Lagodzi suchos$¢ i swedzenie, wplywa na porost wilosow stymulujac i
poprawiajac krazenie na skorze glowy. Stosowany w medycynie olejek z imbiru utatwia eliminacje
toksyn, przyspiesza trawienie, tagodzi dolegliwosci Zotadka i jelit, poprawia apetyt, oczyszcza drogi
oddechowe, tagodzi bdle i zmniejsza stany zapalne.

Olejek sosnowy - stosowany w aromaterapii pozytywnie wplywa na nastroj, oczyszczajac umyst,
energetyzujac ciato, eliminuje zmeczenie oraz zwieksza koncentracje. Stosowany miejscowo olejek z
sosny dziala tagodzaco na swedzenie, stany zapalne i suchos$¢ skéry. Kontroluje nadmierne pocenie
sie, zapobiega infekcjom grzybiczym, chroni drobne otarcia przed rozwojem infekcji, spowalnia
pojawienie sie oznak starzenia i poprawia krazenie. Wspomaga funkcje odpornosciowe, oczyszcza
drogi oddechowe, tagodzi objawy przeziebienia, kaszlu, zapalenia zatok, astmy i grypy.

Olejek rozmarynowy - olejek ten posiada wiele cennych wtasciwosci. W aromaterapii dziata
antystresowo, psychostymulujaco, poprawia funkcje poznawcze oraz zmniejsza przekrwienie. W
medycynie stosowany jest jako Srodek przeciwbakteryjny, przeciwgrzybiczy, detoksykujacy,
przeciwbdlowy, przeciwzapalny, przeczyszczajacy, antyseptyczny, dezynfekujacy,
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Olejek szalwiowy - kosmetycznie lub miejscowo olejek z szalwii jest znany z eliminacji toksyn,
tagodzenia drobnych otaré skéry, zmniejszania przebarwien, usuwania rozstepdéw, owrzodzen i
obrzekow. Jego wtasciwosci nawilzajace i pielegnacyjne pomagaja ukoi¢ suchos¢ skoéry i jej
podraznienia. Stosowany w aromaterapii dziala pobudzajaco, jednoczesnie zachowujac réwnowage.
Wplywa na poprawe pamieci, tagodzi dyskomfort w uktadzie pokarmowym oraz oddechowym. Olejek
szalwiowy znany jest réwniez z regulowania i stabilizacji cykli menstruacyjnych i powiazanych z nim
objawdéw. Lagodzi réwniez bdle miesni i stawow, zwalcza infekcje bakteryjne i eliminuje toksyny z
organizmu.

Olejek bazyliowy - olejek bazyliowy a dokladnie ze stodkiej bazylii dziata tagodzaco na drobne
podraznienia skory, skurcze i béle stawdéw oraz bdle miesni, wzdecia i ogdlne wyczerpanie
organizmu. Poprawia funkcje odpornosciowa, chroni przed infekcjami oraz stabilizuje nieregularne
miesiaczki. W aromaterapii olejek ze stodkiej bazylii dziata stymulujaco, uspokajajaco, wzmacniajaco
oraz energetyzujaco. Posiada réwniez wlasciwosci odstraszajace owady, eliminuje bakterie
wywolujace nieprzyjemny zapach, lagodzi bdle glowy oraz dolegliwosci oddechowe i trawienne.

Czytaj wiecej:
https://radioklinika.pl/olejki-eteryczne 10 zasad bezpiecznego stosowania olejkow eterycznych

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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