Sem mati dveh otrok in v ¢asu razsajajo&ih virusov

so mi eteriCna olja v veliko pomo¢ pri ohranjanju
zdravja moje druzine. Moja otroka le redko zbolita,
tudi kadar so Solske in vrt¢evske klopi nap@l prazne.
EteriCna olja so del nasega vsakdana ’#
Po desetih letih raziskovanja ;
aromaterapije sem Se vedno
navdusena nad vsestransko

uporabnostjo etericnin ~_ g
olj - v ¢asu prehladov ;

nas bodo etericna

olja zascitila pred virusi,

z njimi lahko okrepimo

imunski sistem in isto¢asno
znizamo stopnjo stresa,

Ki je pogosto vzrok za padec
imunskega sistema ter bolezen.

Nina Medved
Ljudem razkriva zdravilno
moc¢ etericnih olj
www.magnolija.si

Marsikdo bi rekel: »Le kako lahko
diSavice, s katerimi osvezimo
prostor, unicijo viruse?« Eteri¢na
: olja vsekakor niso zgolj prijetne
Verjetno ze veste, da so antibiotiki vonjave in aromaterapija ni

pri virusih neucinkoviti. Vendar namenjena odiSavljanju prostorov.
ali ste vedeli, da imajo Stevilne Rastlina proizvede eteri¢no olje,
komponente etericnih ol] da bi se zascitila pred virusi in
znanstveno dokazano protivirusno  zajedavci. Gre torej za odziv
delovanje? »imunskega sistemac rastline v
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Zdravje in lepota

bitki za prezivetje. Katere rastline
so se ohranile skozi milijone

let? Tiste, ki so razvile dovolj
ucinkovito mesanico sekundarnih
metabolitov (med katere sodijo
tudi etericna olja), da se ubranijo
pred virusi. Eteriéna olja torej niso
Salal

Da bi razumeli, zakaj antibiotiki
niso ucinkoviti pri virusih, moramo
razloziti razliko med virusi in
bakterijami. Virusi za prezivetje
potrebujejo gostujoco celico

in nimajo celicnih membran,
medtem ko so bakterije Zive in

Se samostojno razmnozujejo.
Antibiotiki delujejo zgolj
na metabolizem patogenih
organizmov - ker virusi nimajo
metabolizma,
so antibiotiki
povsem
nemocni. Ce
pri virusnih

Evkalipt (Evkaliptus radiata,
Evkaliptus globulus)

Etericno olje evkalipta pomaga pri
izkasljevanju in opira dihalne poti.
Najucinkovitejsi nacin uporabe

v tem primeru je inhalacija. V

liter vrele vode kapnite tri do

pet kapljic etericnega olja, se
pokrijte z brisacko in inhalirajte.

Z eteri¢nim oljem evkalipta lahko
pripravite tudi antibakterijsko
razprsilo za prosfr -2%

obolenjih jemliemo antibiotike,
zdravljenje ni samo neuspesno,
temvec je tudi skodljivo za nas
imunski sistem.

» Etericna olja z antibakterijskim
delovanjem: cimet skorja,
klincki, limonina trava, origano,
Gajevec, timijan kt timol.

» Etericna olja s protivirusnim
delovanjem: cimet skorja,
Cajevec, evkalipt, meta, klincki,
limonina trava.

* Eteri¢na olja s protigliviénim
delovanjem: melisa, limonina
trava, pelargonija, palmarosa,

klin¢ki, cajevec.

koncentracija unic¢i 70 % bakterij
staphylococci v zraku. Poznamo
veC kot Seststo vrst evkaliptovih
dreves, v aromaterapiji sta
najpomembnejsi Evkaliptus
globulus in Evkaliptus radiata. Za
otroke, starejSe od dveh let, se
priporoca evkalipt radiata, ki je

nekoliko blazji.

S stevilnimi etericnimi olji lahko
okrepimo imunski sistem, kar
pomeni, da zviSamo odpornost
telesa proti patogenim
organizmom. Nase telo je kot
vrt. Ce je zemlja zdrava in zanjo
skrbimo, je ve¢ moznosti, da
pridelamo zdrav krompir. Ce sta
nase telo in um v ravnovesju, je
nas imunski sistem mocnejsi ter
odpornejsi proti mikrobom, zato
je manj moznosti, da zbolimo.
Etericna olja ustvarijo okolje, v
katerem virusi ne cvetijo.

» Etericna olja, ki krepijo imunski
sistem: kadilna bosvelija, sivka,
lovor, pelargonija, limona,
Gajevec, palmarosa, rozmarin
kt cineol.

Cajevec (Melaleuca alternifolia)
Cajevec slovi po svojem
antimikrobnem delovanju. Krepi
imunski sistem, zato je odlicen
v ¢asu viroz in za ljudi, ki pocasi
okrevajo po bolezni. Uporabimo
ga lahko pri bronhitisu, kaslju in
sinusitisu. Ce zadutite, da vas
praska v grlu, dodajte dve kapljici
Gajevca v kozarec tople vode in
grgrajte trikrat dnevno.

Timijan (Thymus vulgaris ct
thymol, ct linalool)

Timijan je odli¢en pri prehladih, saj
ima mo¢éno antisepticno delovanje,
olajSuje izkasljevanje in krepi imunski
sistem. Obstaja ve¢ kemotipov

timijana, odvisno od tega, kje
uspeva. Timijan kt timol v previsokih
koncentracijah drazi kozZo, zato ga
uporabimo v najve¢ 1% koncentraciji.
Za otroke priporo¢am timijan kt
linalool, ki je kozi prijazen.

Lovor (Laurus nobilis)

To eteri¢no olje je prav posebno
- ima moc¢no antimikrobno
delovanje, deluje protivnetno in
olajSuje izkasljevanje. Izjiemen je
njegov ucinek na limfni sistem.
Da bi iz telesa odplaknili odpadne
snovi, si lahko pripravite masazno
olje. V 10 ml mandljevega olja
dodajte 5 kapljic etericnega

olja lovorja in mesanico pred
tusiranjem vtrite v limfne vozle.
Eteri¢no olje lovorja lahko
uporabite tudi v savni.

Limona (Citrus limon)
Etericno olje z antimikrobnim



delovanjem. ki krepi imunski
sistem in stimulira proizvodnjo
belih krvnick. Odlicen
antidepresiv, ki v trenutku zbistri
um in razvedri duha.

Sivka (Lavandula angustifolia)
Sivko sem izbrala zaradi njenega
delovanja na zivéni sistem. Sivka
pomirja ali stimulira, odvisno

od tega, kaj potrebujemo. Ce
smo nemirni in Zivéni, bo n
nas delovala sedativno, Ce
v depresiji, bo dvignila nase
razpolozenje. Ne gre zanemariti
tudi njenega antlbakteruskega
delovanja.

Kadilna bosvelija (Boswellia
carterf)

Etericno olje kadilne bosvelije
pridobimo iz smole drevesa, ki
raste v Somaliji, Omanu ali v
Indiji. Vemo, da smola celi rane
drevesa in na podoben nacin
deluje na nase telo. Etericno

Prednost aromaterapije je v
tem, da v obzir vzame Cloveka
kot celoto - njena cilja sta
vzpostavljanje in ohranjanje
ravnovesja v telesu. Custveni in
mentalni stres vplivata na padec
imunskega sistema, stevilno
belih krvnick se zmanjsa. In spet
priskocijo na pomo¢ etericna
olja! Raziskave so pokazale,

da lahko z vdihavanjem arom
zmanjSamo stresne hormone

v telesu, izboljSamo pocutje in
posledicno okrepimo imunski
sistem.

¢ Etericna olja, ki sproscajo:
vrtnica, sivka, neroli,
pelargonija, sandalov les,
limonina trava, rimska
kamilica, paculi.

olje kadilne bosvelije pomirja
drazeci kaselj, upocasni dihanje
in globoko sprosca. Je iziemen
imunostimulant, zato ga rada
dodam masaznim oljem in
kopelim.

C% Recepti in napotki C%

Masazno olje za krepitev imunskega sistema
V casu prehladov si izdelam masazno olje, ki si ga vsako jutro vmasiram v telo.
Koneentracija eteri¢nih olj naj bo 2,5%, kar je skupno 50 kapljic eteri¢nih olj v
100 mililitrih baznega olja (mandljevo, jojobino, olivno ...).

+ Sivka (Lavandula angustifolia), 15 kapljic: krepi imunski sistem, sprosca.

~¢ Limona (Citrus limon), 15 kapl]lc krepi imunski sistem, antxmlkrobno

delovanje antidepresiv.
¢ Kadilna bosvelija (Boswe ha carteri), 10 kapl)xc krep1 imunski sistem,
globoko sprod¢a.
*  Bor (Pinus sylvestris), 10 kaplj )IC pomaga pr1 xzcrpanostl, regenenra
nadledvi¢no Zlezo. ,
V 100-mililitrsko steklenicko nakapamo eteri¢na olja, prlhjemo bazno ol)e in
dobro premcsamo Dnevno vmasiramo v telo pred prhanjem ali ponjem. Da
bi se izognili alergi¢nim reakcijam, mesanico zamenjamo vsake tri tedne. Rok
uporabe masaznega olja je najmanj 6 mesecev. '

Antlbakten] sko razprsﬂo - prostor

Ce ste v sluzbi ali doma izpostavljeni virusom, vam priporocam izdelavo
antibakrerijskega razpriila, ki ga veckrat dnevno razprite po prostoru, povisinah-
ali predmetih, ki so v skupni rabi. Za mocnejsi utinek sem izbrala 5%
koncentracijo eteri¢nih olj, kar pomeni 100 kapljic v 100 ml destilirane vode.
Izbrala sem eteri¢na ol;a z izjemnim antimikrobnim delovanjem.

e EBvkalipe (Eucalyptus globu us) 30 kapljic: antimikrobno delovan)e, Cisti
in osvezuje prostor.

+ Limona (Citus limon), 30 kapljic: antimikrobno deiovanje, deodorira
prostor, dviga razpolozenje.

o Cajevec (Melaleuca alternifolia), 30 kapljic: antimikrobno delovan)e

* Timijan (Thymus vulgaris ct thymol), 10 kapljic: 1z)emno antimikrobno
delovanje. :

V 100-mililitrsko steklemcko 2 razpriilko kapnemo eteri¢na olJa in

prilijemo destilirano vodo. Pred uporabo vedno pretresemo.

MesSanica za preganjanje

zimske otoZnosti

Pomanjkanje svetlobe pozimi vpliva na nase razpolozenje in obeuljivi ljudje
pogosto podleiejo depresiji. Pricarajte si sonce z etericnimi olji!

* Sivka (Lavandula angusnfoha) 2 kaplpa
pomirja, antidepresiv.

¢ Muskatna kadui)a (Salvxa sclarea), 1
kapljica: antidepresiv, deluje evoriéno.

* Bergamotka (Citrus bergamia), 2 kapipcn
antidepresiv, dviga razpolozenje.
Eteri¢na olja kapnemo v 10-mililitrsko
steklenicko. Dodamo olje Jo;obe
in pretresemo med dlanmn

Mesanico vmasiramo v

pulzne tocke

Zelim vam diSec¢o zimo
brez gripe in prehladov!



