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Nadchodzi jesien a z nig wigksza sktonno$¢ do infekcji drog oddechowych. Warto
stosowa¢ do nawaniania pomieszczen, ochronnie, pachngce olejki eteryczne do
dezynfekowania powietrza, ktorym oddychamy tym bardziej, ze wigcej 1 dluzej
przebywamy w zamknigtych przestrzeniach co sprzyja ,tapaniu zakazen”. W
cyklicznych poradach ,,PTA Radzi” autorka podaje przyktadowa receptur¢ mieszanki
olejkow eterycznych zalecang do ochrony przed infekcjami a jednocze$nie
przywolujacg zapachem §wiezg aur¢ natury oraz jednocze$nie polecang w po
covidowych powiktaniach. Jednym z olejkdéw eterycznych, ktory zawsze powinien
by¢ pod rgka” w sezonie jesienno-zimowym jest australijski olejek eteryczny z drzewa
herbacianego destylowany z lisci drzew Melaleuca alernifolia, ktére wystepuja
endemicznie na potkuli potudniowej. O wlasciwosciach olejku eterycznego z drzewa
herbacianego, ktory jest najsilniejszym wsrod olejkow srodkiem bakterio- grzybo- i
wirusobojczym piszemy w tym numerze w przegladowym artykule dwoéch autorek,
szczegblnie w aspekcie wykorzystania tego olejku eterycznego stosowanego w
leczeniu infekcji skory, kosmetykach, w =zabiegach aromaterapeutycznych,
stomatologii, weterynarii. Ponadto zach¢cam do lektury artykutu z cyklu
,Najcenniejsze Olejki Eteryczne” o rzadkim ale specyficznym olejku eterycznym
golteriowym, inna spotykana nazwa to olejek eteryczny wintergreen, ktéry ma
szczegolne wsrod olejkow eterycznych silne dziatanie przeciwzapalne. Aromaterapia,
aromachologia, aromamarketing jak rozumie¢ i rozréznia¢ te nazwy ttumaczy autorka
artykulu zamieszczonego w tym numerze. Kolejnym tematem ktory chcemy poruszad
na naszch tamach sg oleje roslinne czyli tloczone na zimno z nasion roslin oleistych,
tlhuste oleje bedace bazg dla olejkdéw eterycznych oraz niezastgpionym sktadnikiem
kosmetykow, jako zrodlo naturalnych witamin, fosfolipidow 1 polifenoli
poszukiwanych w pielegnacji skory. Poruszanym na stronach tego numeru jest olej
arganowy 1 jego pozyskiwanie oraz dzialanie prozdrowotne, w artykule opracowanym
przez marokanskiego uczonego ale rowniez wlasciciela plantacji. Ostatnig juz rosling



lecznicza, opisang przez autorke cyklu ,,Historie Ziotowe” jest czosnek niedzwiedzi,
ktorego olejek eteryczny o znanym wszystkim zapachu czosnku, (opisywalismy olejek
eteryczny z czosnku niedzwiedziego w nr 1,(95),t.25 Zima 2019 Aromaterapii) jako
dodatek do potraw niezastgpiony jest w tagodzeniu infekcji i wzmacnianiu odpornosci
tak bardzo potrzebnej w nadchodzacym sezonie jesienno-zimowym. Numer jesienny
oddajemy w Panstwa r¢ce z nadzieja, ze zawarte w nim informacje pomoga w
pielegnowaniu zdrowia 1 urody oraz zamienig zimno i szaruge jesiennych miesiecy w
dobre dni.
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OLEJKI ETERYCZNE POMAGAJA
W PO COVIDOWYCH PROBLEMACH

Streszczenie

W zwigzku z pandemig Covid 19, pojawila si¢ nowa grupa pacjentéw, ktorzy ja
przechorowali, ale wymagaja dalszej opieki zwigzang z powiktaniami po tej groznej chorobie.
Niektore z nich mozna tagodzi¢ olejkami eterycznymi dobranymi i stosowanymi zgodnie ze
sztuka aromaterapii i o tych piszemy ponizej.

Stowa kluczowe

olejki eteryczne , covid -19 i powiktania

Abstract

In connection with the Covid 19 pandemic, a new group of patients has emerged who have
contracted it, but require further care related to complications from this dangerous disease.
Some of them can be soothed with essential oils selected and applied in accordance with the
art of aromatherapy, and we write about them below.
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Pacjenci ktorzy przechorowali Covid-19 bardzo czgsto wymagaja
szczegoblnej troski i1 zabiegow, ktore przywracaja powrot do pelnego zdrowia i
dobrego samopoczucia. Po-covidowe powiktania mogga dokucza¢ dlugo, nawet
kilka miesigcy. W zabiegach rehabilitacyjnych moga by¢ stosowane obok
innych (na przyktad oddechowe czy wzmacniajace) réwniez zabiegi
aromaterapeutyczne. Naturalne olejki eteryczne szczegdlnie wazng role moga

odgrywa¢ w takich powiktaniach jak utrata zmystu wechu i smaku, zaburzenia



emocjonalne jak leki, rozkojarzenie 1 brak koncentracji oraz ogolne ostabienie i

spadek odpornos¢.

Utrata zmyshu wechu

Powszechnie sadzi si¢ ze wachanie szczegdlnie na co dzien to czynnos¢
bez znaczenia 1 nie przynosi zadnych korzys$ci, a utrata wechu nie grozna dla
zdrowia, przynosi jedynie dyskomfort. Co najwyzej mozna przypali¢ potrawy
lub ciasto czy spali¢ garnek. Na co dzien cztowiek nie zdaje sobie sprawy ze
utrata zmystu wechu to utrata kontaktu z otoczeniem, ze nie czuje si¢ zapachu
domownikow, partnera, nie rozrdéznia si¢ czystego powietrza od
zanieczyszczonego 1 zakurzonego, nie czuje si¢ zapachu lekarstw i choroby.
Zubozony o bodzce zapachowe $wiat wydaje si¢ inny, a poruszanie si¢ w nim
jest duzo trudniejsze. Anosmia pozbawia przyjemnosci zwigzanych z
wachaniem mitych zapachow np. perfum, a sam ten fakt powoduje
podenerwowanie 1 spadek nastroju. Utrata zmystu wechu to miedzy innymi
utrata sygnatow 1 potaczen miedzy komorkami wechowymi w btonie wechowe;
nosa a neuronami w mozgu umieszczonymi w hipokampie 1 podwzgérzu. Brak
tych polaczen powoduje zmiany emocjonalne gdyz nast¢puje brak stymulacji
procesOw wydzielania tak zwanych hormonow szczescia jak migdzy innymi
dopamina DA czy noradrenalina NA oraz wstrzymane sg procesy kojarzenia 1
zapamigtywania bodzcoéw zapachowych. Aby przys$pieszy¢ proces odzyskiwania
uszkodzonych przez wirusa Sars-Cov 2 zdolno$ci wachania powinno si¢
stosowa¢ wybrane olejki eteryczne oraz konkretnie pachngce produkty. Terapie
zapachowa mozna prowadzi¢ samemu w warunkach domowych. Sam
mechanizm procesu rehabilitacji sprowadza si¢ prawdopodobnie do procesu
przekazywania bodzcéw — drgan elektrycznych wywotanych przez czasteczki
zwigzkdéw zapachowych 1 stymulowania reakcji komorki wechowej oraz

potaczen moézgowych.

W zestawie domowym ,,WACHAC i CZUC” nalezy zgromadzi¢:




Olejek eteryczny pomaranczowy (INCI: Citrus dulcis peel oil), / buteleczka
10 ml -15 ml/

Olejek eteryczny mi¢towy (INCI: Mentha piperita oil), / buteleczka 10ml
-15ml/

oraz czosnek i kawe. Te produkty spozywcze maja charakterystyczny ostry
i mocny aromat (czosnek po przekrojeniu) znany kazdemu, latwo wigc
skojarzy¢ zapach i go nazwad, czyli powiedzie¢ czym pachnie. Podobnie
znany jest powszechnie zapach wybranych w terapii olejkow eterycznych.

Terapia moze by¢ diuga i trwa¢ nawet kilka miesiecy: 2 do 3 razy dziennie
trzeba wacha¢ nakropione na pasek bibuty (tzw. blotter) po kolei olejki
pomaranczowy i1 migtowy krétko przez 1 do 2 minut. Zrobi¢ 10 minut przerwy 1i
ponownie przez 1-2 minuty wachaé kawe a nastgpnie czosnek. Cwiczenie
powtorzy¢ popotudniu i/ lub wieczorem.
Rozkojarzenie, brak koncentracji

Przy tego typu problemach dotyczacych samopoczucia i1 zaburzen
emocjonalnych powinno si¢ stosowa¢ 1 uzywa¢ do wdychania odpowiednio
dobrane mieszanki olejkdw eterycznych. Przy problemach z pozbieraniem mysli
najlepiej jest uzy¢ w mieszance olejki eteryczne o zbadanym dziataniu
pomagajace w sprawnym wykonywaniu zadan logicznych i poprawiajacych
refleks. Dla wigkszego skupienia powinno tez si¢ uzy¢ w mieszance olejki
eteryczne tagodzace stres.
MIESZANKA ,,KONCENTRACJA” :
Olejek eteryczny miety pieprzowej (INCI: Mentha piperita oil) 3 krople
Olejek eteryczny miety kedzierzawej (INCI: Mentha arvensis oil) 2 krople

Olejek eteryczny cytrynowy (INCI: Citrus limonum medica oil) 3 krople
Olejek eteryczny rozany (INCI: Rosa damascena oil) 2 krople

10 kropli mieszanki wkropi¢ do wody miseczki glinianego kominka
aromaterapeutycznego lub lampki ultradzwiekowej i rozprasza¢ mieszanke
olejkow eterycznych przez pol godziny w pomieszczeniu nie czesciej niz 2
razy dziennie. Stosowal az nastapi poprawa w Kkoncentracji, moze to
potrwa¢é nawet kilka tygodni.

Leki



Po trudnym czasie choroby 1 jej leczenia moze pozosta¢ obawa o stan zdrowia,
przyszto$¢, prace itd. oraz Igk, ktéry moze ujawniaé si¢ szczego6lnie w nocy
powodujac zaburzenia snu. Wieczorem przed snem nalezy wdycha¢ mieszanke
olejkow eterycznych ktora uchroni przed lgkami, wybudzaniem, innymi slowy

przywroci zdrowy sen.

MIESZANKA "NOCNA”

Olejek eteryczny melisowy (INCI: Melissa Officinalis Oil) 4 krople
Olejek eteryczny mandarynkowy (INCI: Citrus Nobilis Peel Oil) 3 krople
Olejek eteryczny szalwii muszkatolowej (INCI: Salvia Sclarea Oil) 2 krople
Olejek eteryczny petitgrain (INCI: Citrus Aurantium Leaf Qil) 1 kropla

Odpornosé

Zawsze po przebytych chorobach zakaznych obserwuje sie spadek
odpornosci organizmu, ktory podjat walke z choroba. Organizm sygnalizuje
ostabienie 1 moze by¢ szczegdlnie podatny na kolejne choroby. Eksperci
aromaterapii zalecaja wzmacniajace olejki eteryczne, ktére majg bardzo dobrze
udokumentowane dzialanie immunostymulujace, do stosowania wziewnie.
Mozna stosowaé rozpylacze ultradzwickowe Ilub klasyczne kominki
aromaterapeutyczne 2 razy dziennie rozpylajac w pomieszczeniu po 10 kropli

wskazanej ponizej mieszanki.

MIESZANKA ” ODPORNOSC”

Olejek eteryczny rozmarynowy (INCI: Rosmarinus Officinalis Oil )

3 krople

Olejek eteryczny sosnowy (INCI: Pinus Silvestris Leaf Oil ) 3 krople
Olejek eteryczny golteriowy (INCI: Gaultheria Procumbens Oil) 2 krople
Olejek eteryczny eukaliptusowy citriodora (INCI: Eucaliptus Ciriodora
Leaf Oil) 2 krople
W naszym klimacie w ktorym kaprysne jesienie 1 réwnie nie przewidywalne

zimy czesto przynosza przezigbienia 1 inne infekcje zwigzane z ukladem
oddechowym warto powyzsza mieszanke stosowac profilaktycznie gdy czujemy

ostabienie lub nadchodzace przezigbienie.
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