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mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

O MNIE

Czes¢, tu Jadwiga — Twoja
przewodniczka po swiecie

aromaterapii

Czesé, nazywam sie Jadwiga Tatarkiewicz.
Jestem  farmaceutkg z  wieloletnim
doswiadczeniem pracy w aptece i Swiecie
naturalnych $rodkow leczniczych. Moja
wielkg pasjg jest odkrywanie gtebokich
efektéw, jakie zapachy moga mie¢ na nasz
umyst i ogélne samopoczucie. To, co
zaczeto sie jako ciekawosé, przerodzito sie
w podréz zrozumienia, w jaki sposob
aromaterapia moze przywroci¢ rownowage
zaréwno ciatuy, jak i duszy.

Majac doswiadczenie w farmacji oraz
studia podyplomowe z chemii kosmetykow,
tacze swojag wiedze naukowa z gteboka
mitoScig do uzdrawiajacej mocy natury.
Aromaterapia to dla mnie nie tylko olejki
eteryczne jako zwigzki chemiczne, ale takze
narzedzia do odblokowania spokoju,

jasnos$ci umystu i odmtodzenia.

WWW.GERANIUMGARDENS.PL

Poprzez ten przewodnik chce
podzielic  sie  swoja  wiedza i
zainspirowa¢ Ci¢ do odkrywania
przeobrazajacej mocy olejkow

eterycznych. Wyruszmy razem w te
pachnacy podréz i stwérzmy chwile
spokoju w naszym zabieganym Zzyciu.
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mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 1

Czym jest aromaterapia?

Czym jest aromaterapia?

Aromaterapia to  sztuka i  nauka
wykorzystywania naturalnych ekstraktéw
roslinnych, gtéwnie olejkéw eterycznych, w
celu promowania zdrowia i dobrego
samopoczucia. Ta holistyczna praktyka,
zakorzeniona w starozytnych tradycjach,

wykorzystuje silne potaczenie miedzy
naszymi zmystami i emocjami,
wykorzystujgc moc zapachu do

uspokojenia umystu, podniesienia ducha i
ozywienia ciata.

W swojej istocie aromaterapia dziata
poprzez wykorzystanie terapeutycznych
wtasciwosci olejkéw eterycznych, ktére sa
ekstrahowane z kwiatéw, ziét, owocdéw i
innych czesci roslin. Kazdy olejek ma swoje
wtasne unikalne korzysci — od kojacej
lawendy po energetyzujgce cytrusy — i
moze by¢ stosowany w celu rozwigzania
réznych problemow fizycznych i
emocjonalnych. Niezaleznie od tego, czy
chcesz ztagodzi¢ stres, zwigkszyé swojg
energig, czy po prostu stworzy¢ spokojng
atmosfere w domu, aromaterapia oferuje
naturalne i skuteczne rozwigzanie.

WWW.GERANIUMGARDENS.PL

Istnieje wiele sposobéw na doswiadczenie
aromaterapii, od rozpraszania olejkéw
eterycznych w powietrzu po stosowanie
ich za pomocg olejkéw do masazu, kapieli
lub produktéw do pielegnacji osobistej.
Przy odpowiednim podejsciu fatwo jest
wtgczy¢ te kojace rytuaty do swojego
codziennego zycia.

Aromaterapia to nie tylko przyjemny
zapach, ale takze gtebsze potaczenie z
naturg i droga do stworzenia réwnowagi w
dzisiejszym zabieganym $wiecie. Zacheca
nas do zwolnienia tempa, $wiadomego
oddychania i przyjecia uzdrawiajgcej mocy
naturalnych zapachéw.
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 2
Jak dziata aromaterapia?

Aromaterapia dziata poprzez uzycie olejkéw eterycznych, wykorzystujgc silne potgczenie
miedzy naszym zmystem wechu a mézgiem. W szczegdlnosci z uktadem limbicznym, ktéry
kontroluje emocje, pamiec, a nawet podstawowe funkcje organizmu, takie jak tetno i
poziom stresu. Kiedy wdychamy olejki eteryczne, ich aromatyczne czasteczki
przemieszczajg sie przez nasz nos i stymulujg receptory wechowe. Receptory te wysytaja
sygnaty bezposrednio do uktadu limbicznego w mézgu, wptywajac na nasz nastroj, emocje i
stan psychiczny.

Kazdy olejek eteryczny ma swdj unikalny sktad chemiczny, ktéry wptywa na nas w rézny
sposob. Na przyktad:

Lawenda zawiera zwigzki, ktére wspomagaja relaksacje i zmniejszajg niepoka;j.

Mieta pieprzowa dziata orzezwiajaco i moze poprawic¢ koncentracje i jasnos¢ umystu.
Eukaliptus jest orzezwiajacy i pomaga oczysci¢ uktad oddechowy, dzieki czemu idealnie
nadaje sie na przezigbienia lub zatkany nos.

Inhalacja jest jednym z najpopularniejszych sposobow stosowania aromaterapii. Mozesz
dodac kilka kropli olejku eterycznego do dyfuzora, wdychac go bezposrednio z butelki lub
wymieszac z woda w sprayu, aby rozpyli¢ mgietke w swojej przestrzeni. Zapach delikatnie
Cie otacza, natychmiast wptywajgc na Twéj nastrdj lub energie.

Aromaterapia dziata réwniez poprzez wchtanianie przez skore. Olejki eteryczne mozna
mieszac z olejami no$nikowymi, takimi jak olej jojoba lub olej kokosowy, i wmasowywacé w
skére. Mate czagsteczki olejkéw eterycznych wnikajg w skére i dostaja sie do krwiobiegu,
dostarczajgc organizmowi swoje wtasciwos$ci terapeutyczne. Ta metoda jest powszechnie
stosowana w masazach relaksacyjnych lub do miejscowego tagodzenia bdlu, gdzie olejki
takie jak z imbiru lub rumianku moga tagodzi¢ bol migsni lub podraznienia skéry.
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15 popularnych olejkow
eterycznych i ich profile
zapachowe

Lawenda (Lavandula angustifolia)

Profil zapachowy: Swiezy, kwiatowy, zielny

Metoda ekstrakciji: destylacja parowa pakéw kwiatowych
Intensywnos¢ aromatu: $rednia

Lawenda jest jednym z najbardziej wszechstronnych i
popularnych olejkéw eterycznych w aromaterapii. Znana ze
swoich uspokajajgcych wtasciwosci, tworzy harmonijng i
kojaca atmosfere, dzieki czemu jest doskonatym wyborem
do relaksu i snu.

Mieta pieprzowa (Mentha piperita)

Profil zapachowy: chtodny, mietowy, orzezwiajacy

Metoda ekstrakciji: destylacja parowa lisci

Intensywnos¢ aromatu: silny

Migta pieprzowa ma orzezwiajgcy, Swiezy aromat, ktory
pobudza zmysty. Czesto jest stosowana w celu poprawy
koncentraciji i energii. Jej wtasciwosci chtodzgce sprawiajg,
ze jest ulubionym olejkiem utatwiajacym oddychanie lub
promujacym jasno$¢ umystu. Dobrze sprawdza sie przy
bélach gtowy.

Kadzidtowiec (Boswellia carterii)

Profil zapachowy: ciepty, drzewny, zywiczny

Metoda ekstrakcji: destylacja parowa zywicy
Intensywnos$¢é aromatu: Srednia

Kadzidtowiec byt uzywany od wiekéw w rytuatach i
medytacji ze wzgledu na swoje wtasciwosci uziemiajgce i
uspokajajgce. Jego gteboki, zywiczny zapach pomaga
stworzy¢ spokojng i skupiong atmosferg, idealng do
uwaznosci i refleksji.
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 3 - KONTYNUACJA

15 popularnych olejkow
eterycznych i ich profile
zapachowe

Bergamotka (Citrus bergamia)

Profil zapachowy: cytrusowy, stodki, lekko kwiatowy
Metoda ekstrakcji: ttoczenie na zimno skérki owocu
Intensywnos¢ aromatu: $rednia

Bergamotka to jasny, podnoszacy na duchu olejek, ktéry
moze poprawi¢ nastréj i ztagodzi¢ napiecie. Jego cytrusowa
stodycz z delikatng kwiatowa nuta sprawia, ze doskonale
nadaje sie zaréwno do energetyzowania przestrzeni, jak i
tworzenia zrelaksowanej, radosnej atmosfery.

Eukaliptus gatkowy (Eucalyptus globulus)

Profil zapachu: s§wiezy, kamforowy, czysty

Metoda ekstrakciji: destylacja parowa lisci

Intensywnos¢ aromatu: silny

Eukaliptus ma ostry, czysty zapach, ktéry otwiera drogi
oddechowe i poprawia przejrzystos¢ powietrza. Czesto jest
stosowany w mieszankach od$wiezajgcych powietrze lub
wspomagajacych komfort oddychania. Dzieki temu jest
idealny na chwile, gdy trzeba oddycha¢ swobodnie.

Cytryna (Citrus limon)

Profil zapachu: §wiezy, jasny, pikantny
Metoda ekstrakcji: ttoczenie na zimno skérki owocu
Intensywnos$¢é aromatu: silny

Cytryna to zywy i orzezwiajagcy olejek o czystym
cytrusowym zapachu. Doskonale nadaje sie do
energetyzowania domu i dobrze sprawdza sie w

mieszankach czyszczacych, aby neutralizowaé zapachy. Jej
podnoszagcy na duchu zapach moze réwniez rozjasnic
nastrdj i przestrzen.
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

15 popularnych olejkow
eterycznych i ich profile
zapachowe

Rumianek rzymski (Chamaemelum nobile)

Profil zapachu: stodki, kwiatowy, jabtkowy

Metoda ekstrakcji: destylacja parowa kwiatow
Intensywnos¢ aromatu: niska

Rumianek rzymski to delikatny, kojacy olejek znany ze
swoich uspokajajagcych i rownowazacych efektow. Ma
delikatny kwiatowy aromat i jest czesto stosowany w celu
ztagodzenia stresu i stworzenia spokojnego otoczenia,
szczegolnie przed snem.

Ylang Ylang (Cananga odorata)

Profil zapachu: stodki, kwiatowy, egzotyczny

Metoda ekstrakcji: destylacja parowa kwiatow
Intensywnos$¢é aromatu: mocna

Ylang Ylang ma bogaty, stodki kwiatowy zapach, ktéry jest
zarowno zmystowy, jak i uspokajajacy. Jest idealny do
rownowagi emocjonalnej. Jest czesto stosowany w
mieszankach relaksacyjnych w celu zmniejszenia uczucia
stresu lub stworzenia romantycznej atmosfery.

Rozmaryn lekarski (Rosmarinus officinalis)

Profil zapachowy: ziotowy, drzewny, lekko kamforowy
Metoda ekstrakciji: destylacja parowa lisci

Intensywnos$é aromatu: mocna

Rozmaryn dziata pobudzajaco i oczyszczajaco, czesto jest
stosowany w celu poprawy koncentracji i pamieci. Jego
ziotowy,  ziemisty = zapach  doskonale = wspomaga
koncentracje, dzigki czemu jest to idealny olejek do nauki
lub pracy.
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 3 - KONTYNUACJA

15 popularnych olejkow
eterycznych i ich profile
zapachowe

Drzewo herbaciane (Melaleuca alternifolia)

Profil zapachowy: Swiezy, leczniczy, ziemisty

Metoda ekstrakcji: destylacja parowa lisci

Intensywnos¢ aromatu: §rednia

Olejek z drzewa herbacianego ma silne wtasciwosci
oczyszczajace i $wiezy, leczniczy aromat. Czesto stosuje sie
go w trakcie przezigbien lub w mieszankach od$wiezajgcych
powietrze. Dobrze sprawdza si¢ w mieszankach
neutralizujgcych brzydkie zapachy.

Geranium (Pelargonium graveolens)

Profil zapachu: kwiatowy, stodki, zielony

Metoda ekstrakciji: destylacja parowa lisci i kwiatéw
Intensywnos$¢ aromatu: Srednia

Geranium ma stodki, podnoszacy na duchu kwiatowy
zapach z nutg zieleni. Czesto jest stosowany do
réwnowazenia emocji i jest popularnym wyborem w celu
promowania dobrego samopoczucia emocjonalnego,
pozostawiajgc uczucie spokoju i od$wiezenia.

Pomarancza (Citrus sinensis)

Profil zapachu: stodki, cytrusowy, jasny

Metoda ekstrakciji: ttoczenie na zimno skorki owocu
Intensywnos$¢é aromatu: Srednia

Olejek pomarariczowy ma stodki, zywy zapach, ktéry
doskonale poprawia nastréj i samopoczucie. Dobrze
sprawdza sie w mieszankach zaréwno w celu relaksu, jak i
ozywienia nastroju, a jego S$wiezy cytrusowy aromat
$wietnie nadaje si¢ do od$wiezania domu.
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 3 - KONTYNUACJA

15 popularnych olejkow
eterycznych i ich profile
zapachowe

Cedr atlantycki (Cedrus atlantica)

Profil zapachowy: ciepty, drzewny, ziemisty

Metoda ekstrakcji: destylacja parowa drewna
Intensywnos¢ aromatu: §rednia

Bogaty, ziemisty zapach cedru zapewnia uziemiajgcy,
uspokajajgcg obecnosc. Jest powszechnie stosowany w
mieszankach, aby stworzy¢ przytulne, kojace Srodowisko.
Dzieki temu jest idealny do stosowania wieczorem lub w
celu zmniejszenia stresu.

Sandatowiec (Santalum album)

Profil zapachowy: drzewny, gtadki, kremowy

Metoda ekstrakciji: destylacja parowa drewna
Intensywnos¢ aromatu: §rednia

Drzewo sandatowe znane jest z cieptego, luksusowego
zapachu, ktory wywotuje uczucie spokoju i wyciszenia.
Czesto jest uzywane w medytacji lub w celu promowania
relaksu, co czyni je fantastycznym olejkiem do uspokajania
umystu i uziemiania ciata.

Szatwia muszkatotowa (Salvia sclarea)

Profil zapachowy: ziotowy, lekko stodki, ziemisty

Metoda ekstrakciji: destylacja parowa lisci i kwiatow
Intensywnos$¢é aromatu: Srednia

Szatwia muszkatotowa ma kojacy, ziemisty aromat z
ziotowymi tonami. Jest znana ze swojego réwnowazgcego
wptywu na nastréj i emocje, co czyni jg popularnym
wyborem w mieszankach przeznaczonych do relaksu i
tagodzenia stresu.
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ROZDZIAL 4

Jak dyfuzowac olejki eteryczne:
pora dnia i czas trwania

Poznaj wtasciwosci olejkow

Aby w petni cieszy¢é sie korzySciami
ptynacymi z olejkow eterycznych, wazne
jest, aby wiedzie¢, kiedy, jak dtugo i ile
kropli stosowac¢ w zaleznosci od pory dnia.
Dzigki temu wtasciwosci olejkéw beda
zgodne z Twoimi potrzebami, niezaleznie od
tego, czy chcesz sie pobudzi¢ na caty
dzien, czy wyciszy¢ wieczorem.

Poranek: Olejki energetyzujace i
podnoszace na duchu

Najlepsze olejki do stosowania na poczatku
dnia, aby zaczg¢ z dobrym nastrojem i
energia.

Miegta pieprzowa (4—6 kropli)

Olejki cytrusowe - cytryna, grejpfrut,
pomararicza, limonka (5-7 kropli)
Eukaliptus (3-5 kropli)

Czas trwania: Rozprowadzaj przez 15-30
minut miedzy 6:00 a 10:00, aby obudzi¢
umyst. Nastepnie wywietrz pomieszczenie,
aby nie przecigzy¢ zmystow.

WWW.GERANIUMGARDENS.PL

il

@GERANIUM.GARDENS.PL



PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 4

Jak dyfuzowac olejki eteryczne:
pora dnia i czas trwania

Popotudnie: koncentracja i
produktywnosé

Najlepsze olejki do stosowanie w ciggu
dnia, aby podnies¢ koncentracje podczas
spadku energii:

Rozmaryn (4-6 kropli)
Bazylia (3-4 krople)
Trawa cytrynowa (4-6 kropli)

Czas trwania: 30 minut wczesnym Ilub
srodkowym popotudniem (od 13:00 do
16:00), aby zwalczy¢ zmeczenie i poprawic
koncentracje.

Wieczér: relaks i tagodzenie stresu

Najlepsze olejki, aby sie odprezy¢ i zdjac
ciezar stresujgcego dnia:

Lawenda (5-7 kropli)
Rumianek (3-5 kropli)
Kadzidto (3-5 kropli)

Czas trwania: 30—-60 minut, od 18:00 do
21:00, podczas wyciszania sie przed snem.
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 4

Jak dyfuzowac olejki eteryczne:
pora dnia i czas trwania

Przed snem: olejki wspomagajace
zasypianie

Najlepsze olejki, aby sie wyciszy¢ i
spokojnie zasna¢:

Drzewo sandatowe (3-5 kropli)
Drzewo cedrowe (4—6 kropli)
Ylang Ylang (3—4 krople)

Czas trwania: 15-30 minut przed snem,
zazwyczaj okoto 21:00 do 22:00. Pamietaj,
aby godzine przed snem wytgczy¢
wszystkie ekrany. Swiatto, ktére one
emitujg utrudnia zasypianie. Nasz mozg
dostaje wtedy informacje, ze pora wstawac.
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ROZDZIAL 4

Jak dyfuzowac olejki eteryczne:
najlepsza pora dnia

Olejek Bergamotowy

Rano, Wieczorem

Olejek Cedrowy

Wieczorem, Przed snem

Olejek Cytronellowy

Rano, W ciggu dnia

Olejek Cynamonowy

Rano, W ciggu dnia

Olejek Cytrynowy

Rano, W ciggu dnia

Olejek Eukaliptusowy

Rano, W ciggu dnia,
Wieczorem

Olejek Geraniowy

Rano, W ciggu dnia

Olejek Grejpfrutowy

Rano, W ciagu dnia

WWW.GERANIUMGARDENS.PL
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mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 4

Jak dyfuzowac olejki eteryczne:
najlepsza pora dnia

Olejek Kadzidtowy

Rano, Wieczorem

Olejek Lawendowy

Wieczorem, Przed snem

Olejek Mandarynkowy

Rano, W ciggu dnia

Olejek Migtowy

Rano, W ciagu dnia

Olejek Mirrowy

Wieczorem, Przed snem

Olejek Paczulowy

Wieczorem, Przed snem

Olejek Pomarariczowy

Rano, W ciggu dnia

Olejek Rozmarynowy

Rano, W ciagu dnia

Olejek z Rumianku
Rzymskiego

Wieczorem, Przed snem

WWW.GERANIUMGARDENS.PL
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 4

Jak dyfuzowac olejki eteryczne:
najlepsza pora dnia

Olejek Sandatowy Wieczorem, Przed snem

Olejek z Szatwii .
Wieczorem, Przed snem

Muszkatotowej

Olejek Tymiankowy Rano, W ciggu dnia
Olejek Wetyweriowy Wieczorem, Przed snem
Olejek Ylang Ylang Wieczorem, Przed snem

Olejek z Drzewa

Herbacianego Rano, W ciggu dnia

Olejek z Drzewa

. Wieczorem, Przed snem
Rézanego

Olejek z Trawy

Cytrynowej Rano, W ciggu dnia
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

ROZDZIAL 5

Pierwsze kroki:
podstawowe narzedzia i
metody

Jaka metode wybracé?

Rozpoczecie przygody z aromaterapia jest
proste i przyjemne dzieki kilku kluczowym
narzedziom.

Dyfuzja

Dyfuzory rozprowadzajg olejki eteryczne w
powietrzu, pozwalajgc cieszy¢ sie ich
aromatycznymi  korzysciami.  Dyfuzory
ultradZwigkowe sg najbardziej popularne ze
wzgledu na tatwo$é uzycia. Zapewniajg
réwnomierng i delikatng mgietke bez
podgrzewania olejkéw.

Stosowanie miejscowe

Olejki eteryczne mozesz naktadac na skore
podczas masazu, ale zawsze rozcienczaj je
olejem nosnikowym, takim jak olej jojoba,
migdatowy lub kokosowy, aby uniknac
podraznien. Standardowe rozciericzenie to
2-3% olejku eterycznego (4-6 kropli) na 1
tyzke (15 ml) oleju nosnikowego. Do twarzy
uzywaj mniejszych stezen 0,5-1%, czyli 1-3
krople na 1tyzke (15ml) oleju.

Kapiel
Aby uzyskac¢ luksusowe doznania, dodaj
kilka  kropli rozciericzonego  olejku

eterycznego do wody w wannie, aby
uzyska¢ aromatyczny zastrzyk podczas
kapieli. Zwyczajowe rozciericzenie do
kapieli to 1-2%, czyli 5-10 kropli na 30 ml
oleju.
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PORADNIK AROMATERAPII mgr farm. JADWIGA TATARKIEWICZ

RODZIAL 6

Tworzenie wlasnych mieszanek

Mieszanie olejkéw eterycznych pozwala tworzy¢ spersonalizowane zapachy dostosowane
do Twoich potrzeb. Oto 10 tatwych mieszanek na rézne nastroje:

Mieszanka relaksacyjna: 3 krople lawendy, 2 krople cedru, 2 krople bergamotki
Mieszanka uspokajajgca : 3 krople rumianku rzymskiego, 2 krople ylang ylang, 2 krople
kadzidta

Mieszanka fagodzaca stres: 3 krople stodkiej pomaranczy, 2 krople miety pieprzowej, 2
krople szatwii muszkatotowej

Mieszanka poprawiajgca sen: 3 krople lawendy, 2 krople wetywerii, 2 krople majeranku
Mieszanka tagodzaca bezsennosé: 3 krople drzewa sandatowego, 2 krople lawendy, 2
krople rumianku rzymskiego

Wzmocnienie dobrego nastroju: 3 krople grejpfruta, 2 krople cytryny, 2 krople geranium
Neutralizator brzydkiego zapachu: 3 krople cytryny, 3 krople eukaliptusa, 2 krople
drzewa herbacianego

Mieszanka utatwiajgca oddychanie: 3 krople eukaliptusa, 2 krople miety pieprzowej, 2
krople rozmarynu

Mieszanka na koncentracje i skupienie: 3 krople miety pieprzowej, 2 krople rozmarynu, 2
krople cytryny

Mieszanka uziemiajaca: 3 krople kadzidta, 2 krople lawendy, 2 krople cedru
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RODZIAL 7

10 niezbednych wskazowek
dotyczacych bezpieczenstwa

Olejki eteryczne sg bardzo silne, a ich bezpieczne stosowanie jest kluczowe. Postepuj
zgodnie z tymi wskazéwkami:

Rozcienczaj prawidtowo: Olejki eteryczne to bardzo mocno skoncentrowane ekstrakty
roslinne. Bezposrednia aplikacja na skére bez odpowiedniego rozciericzenia moze
powodowac bardzo silne podraznienia lub reakcje alergiczne. Aby bezpiecznie korzystac z
dobrodziejstw olejkéw eterycznych, nalezy je rozciericzy¢ w oleju nosnym, takim jak olej
kokosowy, jojoba lub migdatowy. Ogdlng zasadg w przypadku stosowania na skére jest
utrzymywanie stopnia rozcienczenia na poziomie 2-5%, co przektada sie na okoto 12-30
kropli olejku eterycznego na 50 ml oleju nosnego. Przecigtna tyzka stotowa to ok. 15 ml
ptynu, co w przeliczeniu daje 4-10 kropli na tyzke.

Test ptatkowy: Przetestuj rozciericzone olejki na matej powierzchni skéry, aby sprawdzic,
czy nie wystepujg podraznienia. Odczekaj 24h.

Ogranicz mieszanki: Nie uzywaj wiecej niz 5 olejkéw eterycznych w mieszance, aby
unikna¢ przyttaczajgcych zapachoéw i dziatan niepozadanych.

Przestrzegaj dawek: Trzymaj sie zalecanej liczby kropli do dyfuzji i aplikacji. Uzywajac
dyfuzora, ogranicz liczbe kropli do maksymalnie 10-15 na sesjg, aby zachowac¢ subtelny
terapeutyczny aromat. Podobnie do relaksujacej kapieli wystarczy 10-15 kropli olejku
eterycznego zmieszanego z neutralnym nosnikiem, takim jak olej jojoba, kokosowy czy
avocado, lub sél do kapieli.

Unikaj spozycia: Nie potykaj olejkow eterycznych, chyba ze zaleci to pracownik stuzby
zdrowia. Olejki moga bardzo podrazni¢ uktad pokarmowy.
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RODZIAL 7

10 niezbednych wskazowek
dotyczacych bezpieczenstwa

Pielegnacja skory wrazliwej: Podczas kapieli z olejkami eterycznymi unikaj tworzenia piany,
stosowania $rodkéw ztuszczajgcych i peelingéw, poniewaz moga one zwigkszy¢ wrazliwosé
skory.

SprawdZ stan zdrowia: W czasie cigzy nalezy unika¢ niektérych olejkéw eterycznych,
takich jak rozmarynowy, z szatwii muszkatotowej i miety pieprzowej. Osoby cierpigce na
epilepsje lub nadcisnienie powinny réwniez unika¢ olejkow, takich jak rozmarynowy. W razie
watpliwosci nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem lub farmaceuta.

Uwazaj na fototoksycznos$é: Niektore olejki eteryczne, zwtaszcza cytrusowe, takie jak np.
bergamotowy i limonkowy, moga zwigksza¢ wrazliwo$¢ skéry na Swiatto stoneczne, co
prowadzi do oparzen lub podraznien. Unikaj ekspozycji na storice po natozeniu tych olejkow
na skére (kapiel i masaz), nawet jesli sg rozciericzone, a takze po uzyciu w saunie. Zalecany
czas unikania storica to 24h.

Uzywaj olejkéw wysokiej jakosci: Wybieraj renomowane marki, aby uniknaé
syntetycznych dodatkow, ktére obnizajg jako$¢ aromaterapii.

Dowiedz sig, ktérych olejkéw unikaé: W przypadku poczatkujacych madrze jest zaczac
od olejkéw ogdlnie uwazanych za bezpieczne i delikatne, takich jak lawendowy, ze
stodkiej pomaranczy i kadzidtowy. Unikaj silniejszych olejkéw, takich jak cynamonowy,
oregano lub tymiankowy, dopdki nie zdobedziesz wiekszego doswiadczenia w stosowaniu
i rozcienczaniu.
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Rozpocznij swojq
podroz aromaterapii

Aromaterapia to prosty, ale skuteczny sposob na poprawe samopoczucia za pomoca
zapachu. Od stworzenia uspokajajacej atmosfery po odswiezenie przestrzeni, mozliwosci
sg nieograniczone. Mam nadziejg, ze ten przewodnik dat Ci pewnos$¢ siebie, aby odkrywac
Swiat olejkéw eterycznych i tworzy¢ wtasng aromatyczng podréz.

Dziekuje za dotgczenie do naszej spotecznosci entuzjastow aromaterapii! Badz na biezaco,
aby uzyskac¢ wigcej wskazéwek i przepiséw. Jesli masz pytania to pisz bezposrednio do
mnie na info@geraniumgardens.pl.

www.geraniumgardens.pl
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