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Za Vroce
poletne dn

Prihaja poletje, ki je za mnoge najljubsi
letni Cas! Sonce nas prijetno greje, narava
je v razcvetu in kar je najpomembnejse -
prihaja Cas dopustov. A vendarle poletje s
sabo prinese tudi marsikatero nepruetnost
soncne opekline, bren¢anje
in pike mréesa, potovalne
slabosti, vrocino ... Zatorej

- ko pripravljate kovcke,
skrbno izberite tudi etericna
olja, saj vam bodo ta v
pomoc¢ pri blaZenju Stevilnih
poletnih tegob.

- Nina Medved
Ljudem razkriva
zdravilno mo¢
eteri¢nih olj.
www.magnolija.si

prejeli kar v toaletni torbici. Eteri¢no
olie poprove mete mi pomaga pri

letalu nenadoma postane vibranten

Dokler nisem odkrila etericnih in cveto€. Pri potovalni slabosti Ce vas je strah letenja, na robcek

olj, so bili moji cezoceanski leti
prava muka. Zdaj sta moja zvesta
spremljevalca na letalu inhalator
s poprovo meto in hidrolat vrtnice
- odli¢no bi bilo, ¢e bi jih na letalu

slabosti in glavobolu, poleg tega pa
me prijetno osvezi. Hidrolat vrtnice
pa razprsim po obrazu, ko zadutim,
da mi zateguje kozo. Ohladi me

in pomiri - gost in umeten zrak v

posezem tudi po eteri¢nem olju
ingverja. Dve kapljici kapnem na
robcek in ga vdihavam ali pa ga
kapljico dodam Zlicki rastlinskega
olja ter jo vmasiram v trebuh.

kapnite kapljico eteri¢nega olja
pelargonije in kapljico sivke. Prav
tako bo vase strahove pomagal
pregnati hidrolat nerolija, ki ga
razprsite po obrazu, virete v prsi
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o
ali dodate kozarcu vode (pri

tem preverite, ali je hidrolat brez Q
konzervansov in ekoloske pridelave).

Ce potujete z malimi otroki,
uporabite etericno olje rimske
kamilice. Ko sta bila moja otroka
manjSa, sem vedno vnaprej
pripravila masazno olje - 2 kapljici
rimske kamilice v 10 mililitrin
mandljevega olja. Ko sta postala
nemirna, sem jima olje virla v
stopala in v rame, kar ju je vedno
pomirilo - ¢e sem imela sreco, sta

%\celo zaspala.

Ker sem zelo obcutljiva

na ¢asovne spremembe,
potrebujem kar nekaj Casa, da
se uravnam na novo okolje. Ali

ta tezava pesti tudi vas? Da se
hitreje prilagodite casovnim
spremembam, uporabite etericna
olja z adaptogenim delovanjem:
sivko, pelargonijo ali bergamotko.
Ko pridete na cilj, si privoscite
aromati¢no kopel ali masazo.
Rastlina, ki se izjemno obnese
pri jet lagu, je sibirski ginseng
(Eleutherococcus senticosus) -
dobite jo v obliki kapsul ali praska.

Sonce je vir Zivljenja in zmerno
izpostavljanje soncu je dobro

za nas. Vsekakor pa se je treba

v opoldanskem ¢asu primerno
zaSCititi. Eteri¢na olja vas pred
gkodljivimi vplivi son¢nih zarkov ne
bodo zascitila, lahko pa ublazijo
morebitne opekline. In vendarle se
je aromaterapija kot taksna zacela
ravno z opeklinami in eteri¢nim
oljem sivke - ko se je francoski
kemik Rene Maurice Gattefosse
pri poskusu v laboratoriju opekel,
je roko nemudoma pomocil v
kozarec z etericnim oljem sivke.
Ze naslednji dan se je stanje
vidno izboljsalo in Gattefosséja je
povleklo v nadaljnje raziskovanje
etericnih olj.
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Poleg sivke lahko pri opeklinah
uporabite tudi rimsko kamilico,
“pelargonijo in poprovo meto.
Pripravite si kopel (pri tem
priporo¢am, da poprove mete ne
“uporabite ved kot eno kapljico),
‘masazno olje ali etericna olja
pa se odlicno obnesejo tudi kot
dodatek k gelu aloe vere, ki bo
vaso kozo dodatno pomiril.
Obenem pa ne pozabite na
hidrolate! Hidrolat poprove
mete vas bo ohladil in ublazil
srbecico, hidrolat rimske
kamilice bo vaso koZo pomiril,
hidrolat sivke bo pospesil
obnovo celic, za pripravo koze
na sonc¢enje pa lahko uporabite
hidrolat zajblja.

Ko sem se to zimo odpravila na
Srilanko, me je tropska vrodina
popolnoma izérpala. Ce povem po
pravici - tezko prenasam vrocino,
poletje vsekakor ni moj priljubljeni
letni Cas in tropsko poletje sredi
zime mi ni prav ni¢ prijalo. Da bi
sprezivela«, sem na pomo¢ znova
poklicala eteri¢na olja in hidrolate:
poprove mete, evkalipta globulus
in sivke. Hidrolat poprove mete
sem dodajala vodi, eteri¢no olje
evkalipta pa sem uporabila v olju
za masazo stopal.

Z7z7 ... s tem zvokom se po
navadi konca lezerno polezavanje
v viseCi mrezi. Naj bo narava

Se tako Cudovita in vsako Zivo
bitje edinstveno - majhne

leteCe, brencece ali plazece
Zivalce so, posebej v poletnih
mesecih, prava nadloga.

Vendar, kaj je hujse, toksini ali
mrées? Komercialni preparati

za preganjanje mréesa pogosto
vsebujejo DEET (dietiltoluamid),
ki deluje kot nevrotoksin. Na
sreco Stevilne rastline vsebujejo
substance, ki delujejo kot repelenti
in brenc¢aci se jim bodo rade
volje izognili. Mednje sodijo

limonina trava, citronela, limonin
evkalipt, sivka, cedra, limonin
evkalipt (Eucalyptus citriodora),
pelargonija, limona, meta, klincki,
timijan timol, origano in tageta
(smrdljivka). Uporabimo jih lahko
v prostoru ali pa jih nanesemo
na telo.

Najpogosteje uporablieno
eterino olje je limonina trava
(Cymbopogon flexuosus/
Cymbopogon citratus), ki
vsebuije citronelal - spojino,

ki deluje kot repelent. Ce

ga uporabimo na telesu,

se priporoc¢a najvec¢ 1 %
koncentracija, saj visja lahko
drazi kozZo. Priporoc¢am, da ga
uporabite v kombinaciji s sivko,
ki bo ublazila ogenj limonine
trave. Za obcutljivo otroSko kozo
se temu eteri¢nemu olju raje
izognite in uporabite samo sivko.

Ob spodbujanju k uporabi
etericnih olj za poletne dni
moram posebej opozoriti

na varno uporabo in s tem
fototoksiCnost nekaterih
eteri¢nih olj. Fototoksi¢nost
pomeni, da eteri¢na olja ob
nanosu na kozo absorbirajo
sonc¢ne zarke in povzrocijo
poskodbe tkiva. Med najbolj
problemati¢na sodijo etericno
olje bergamotke, limone,
korenine angelike, ingverja,
lupine grenke pomarance,
grenivke, limete, tagete in
citronke. Ce imate radi vonj
citrusov, lahko uporabite sladko
pomaranco in mandarino, ki ju
IFRA (International Fragrance
Association) ne uvrs¢a med
fototoksi¢ni. Na splosno za
uporabo v son¢nih kremah
priporo¢am zelo
blaga etericna

olja, kot so sivka,
pelargonija, rimska
kamilica, rozni

les, palmarosa in
korenckovo seme.
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Sestavine:

+ 50 ml hidrolata virginskega
nepozebnika (ali destilirane vode)

+ 5 kapljic eteri¢nega olja limonine
trave

+ 5 kapljic eteri¢nega olja sivke

+ 2 kapljici eteri¢nega olja roZmarina

kt. cineol
+ 2 kapljici eteri¢nega olja poprove
. + ete
° Sestavine: =
* + 5oml Sentjanzevega olja -
. Priprava:

+ 5 kapljic eteri¢nega olja
+ 3 kapljice eteri¢nega olja

.+ 2Xkapljici eteri¢nega olja

. Priprava:

. V steklenicko kapnemo

. eteri¢na olja in jim prilijemo

* olje Sentjanzevke. Dobro

© pretresemo. Po soncenju

¢ tekocino vmasiramo v

¢ telo. A pazljivo! Ker je olje

* Sentjanzevke fototoksi¢no,

+ olja nikoli ne uporabite pred

s izpostavljanjem soncu. V tem

e @

$ &

. osnovnim oljem (jojobino,
. mandljevo, olivno olje). .

* Sestavine:
¢+ sokenelimone
+ + 7lica hidrolata poprove

. Priprava:

- Zlico hidrolata poprove mete

- dodamo litru vode in naredimo
- ledene kocke. Nekaj ledenih

. kock dodamo limonadi.

V steklenicko z razprsilko kapnemo ~ _
eteri¢na olja in prilijemo hidrolat. Pred |
uporabo tekoé¢ino dobro pretresemo.
Razprsilo nanesemo na izpostavljene
dele telesa vsakih 30 do 60 minut in

pri nanasanju pazimo, da ne pride v

stik z o¢mi.

sivke
pelargonije

rimske kamilice

primeru ga lahko nadomestite
s katerim koli drugim

mete
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