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Mérték

Az illéolajokrol sz6l6 cikkiink masodik részében az olajak hasznalati médjait vessziik gorcs? ala. Bemutatjuk, hogy
milyen aldasos hatasai vannak a finom illéolajoknak és bemutatjuk azt is miként kell haszndlni ?ket
mindennapjainkban.
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Az ill6olajak hasznalati médjai

Parologtatéas
lllatositoként, parologtatoként hasznalva teremthetlink altaluk kulénleges légkért. A permet belélegezve

terapias szempontbdl is hasznos lehet. Ha parologtatdé aromamécsest hasznélunk, tegylink egy kis vizet a
parologtaté edény fels? részébe, és 7-10 csepp illéolajat adjunk hozza, miel?tt meggyujtjuk alatta a gyertyat.

Fird?vizbe

A fird?viz melege nemcsak ellazit, hanem lehet?vé teszi a b?r szamara, hogy jobban magaba szivhassa az
ill6olajakat. A higitott olajat a folydvizhez adjuk, a h? igy el?seqiti a parolgasat is. Csak anem irritalé illéolajakat,
mint a levendulat és a német kamillat lehet egyenesen hozzaadni a flird?vizhez, az 6sszes tobbi olajat el?szor
az el?irt alapolajban fel kell higitani.

Receptek az aromaterapias fird? elkészitéséhez

Csepegtesse az illéolaj keveréket egy kad meleg vizbe. A furd? 20 perces legyen.

Stresszoldé

1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj
2 csepp bergamottolaj

3 csepp geraniumolaj
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4 csepp gydmbérolaj

Stresszoldé
1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj
2 csepp narancsviragolaj

2 csepp levendulaolaj

5 csepp citromolaj

Depresszio elleni, nyugtato fird?
1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj
2 csepp kamillaolaj

2 csepp zsalyaolaj

2 csepp levendulaolaj

1 csepp ilang-ilangolaj

Lelki egyensuly fird?

1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj
4 csepp geraniumolaj

4 csepp levendulaolaj

1 csepp bazsalikom

1 csepp vetiverolaj

Onbecsiilést fokozd fird?

1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj
3 csepp rozmaringolaj

2 csepp ilang-ilangolaj

1 csepp pacsuliolaj

1 csepp borsosmentaolaj

Masszazs

Nyugtaté furd?keverék
1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj

3 csepp rozsafaolaj

2 csepp zsélyaolaj
2 csepp szantélolaj
1 csepp kamillaolaj

Depresszio elleni, élénkit? furd?
1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj

4 csepp levendulaolaj

3 csepp rozmaringolaj
2 csepp geraniumolaj
2 csepp citromolaj

Boldogsag furd?
1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj
4 csepp bergamottola;
3 csepp narancsolaj
1 csepp bazsalikomolaj
1 csepp majorannaolaj

Almatlansag ellen

1-2 dl viv?anyag vagy 5ml bazisolaj
3 csepp majorannaolaj

2 csepp vetiverolaj

5 csepp citromolaj

Az aromaterapias masszazs soran az illéolaj j6tékony hatasat egyszerre élvezhetjilk a masszazséval. Az érintés

eleve nyugtatéan hat az idegekre.
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Inhalalas

Az inhalalas a kohogés, megfazas, torokgyulladas és b?rtisztitas kival6 médja. Tegylink nagyon forré vizet egy
talba, és adjunk hozza 3-4 csepp illéolajat. Ezutan hajoljunk a tal flé egy nagy torolkéz?t boritva a fejlinkre, és
lélegezziik be a g?zt.

Borogatas
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A betegségt?l fligg?en a meleg vagy hideg borogatas hatékony médija a helyi panaszok kezelésének.

Meleg borogatas elkészitéséhez ontslink forré vizet egy talba, majd adjunk hozza illéolajat. Martsunk a vizbe egy
pamuttorolkoz?t, és a folosleges viz kicsavardsa utan azonnal helyezziik a gyulladt, fajé teriletre! A meleg
borogatas igen hatékony olyan problémak esetében, mint a b?rgyulladas, izom- és izileti gyulladas, kdszvény,
reuma, hizo6das, ficam, hatfajas, stb.
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Hideg borogatashoz tegylink néhany jégkockat egy tal hideg vizbe, majd adjunk hozza illéolajat. A hideg
borogatas rendkivil hatékony a fejfajas bizonyos fajtaira, lazcsillapitasra, illetve kilénbdz? gyulladt fellletekre.
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DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL TRIANON UTAN

DVD

Ajanlé
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