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‘&w » Vytvorte si doma pletovd masku a masazny olej,
\ v:; obohatte si olejmi pletovy krém, pletovd masku,

£

studena, ktoré su v nasej ponuke a Cisté éterické oleje (EO), s ktorymi treba narabat velmi opatrne a vo velmi

Sampon, balzam na viasy
Pri ,,miesani“ domacich pripravkov pouZivame zadkladné oleje ( ZO ) lisované za

malych malych mnozstvach, aby sme z pripravenych ,dobrot” mali Uzitok a aj prijemny zazitok .

Upozornenie : nepouzivat pri epileptikoch, detoch, opatrne pri vysokom krvnom tlaku, pri fludoch alergickych
na niektoré z pouzitych olejov. Vnutorné poutzitie éterickych olejov len po konzultdcii s lekarom!

Zakladné oleje (Z0)
vhodné na pripravu a poutzitie su 100% cisté kvalitné oleje, lisované za studena:
mandlovy, avokddovy, marhulovy, broskyriovy, hroznovy, psenicné klicky, jojobovy,
a iné podla aktudlnej ponuky.
Eterické oleje (EO)

S ktorymi obohatite zakladny olej (ZO), krém, telové mlieko alebo $ampdn treba poutzit len mnozstvo, ktoré sa
uvadza. EO su vysoko koncentrované a vtomto pripade urcite plati ,,menej je viac.” Vnutorné pouZitie Zziadnych
éterickych olejov neskusajte na vlastnu péast, ale pod dohladom lekéra (odbornika). V kazdom pripade si vidy
pozrite aj zloZenie a dobu spotreby étrického oleja. Niekedy za nizku cenu nemusime kupit kvalitny vyrobok.
Len kvalitné oleje prejavia svoje skvelé ucinky.

Predstavime Vam éterické oleje ktoré mézete vdomacom prostredi vyuZit réznym spdsobom v kombinacii
s inymi EO.

Etericky olej Citrén

Vhodny pri pokozke znedistenej, mastnej, pri celulitide, plesniach, pehy, pigmentové skvrny, ldmavost nechtov,
lupiny. M4 schopnost bielit .

Cistiaca a bieliaca pletova maska:

2 PL ZO - oleja z pSeni¢nych klickov, 1 PL medu, 5 kv. Citronu ( éterického oleja ). Pri akné a pigmentovych
Skvrnach — 5 kvapiek éterického oleja Citron na 5 ml marhulového oleja ( ZO).

Etericky olej Geranium

Geranium je vhodné pouzZit pri akné, starnucej, mastnej aj suchej pokozke, celulitide, opuchoch, v menopauze,
pri nepokoji, strese, depresii, pri bolestiach hlavy, hemoroidoch

Pletovda maska na starnucu plet: do 50 ml oblibenej pletovej masky kvapnite 2 kvapky éterického oleja
Geranium.

Na suchu pokozku vytvorite masku tak, Zze kvapnete 1 kvapku EO gerdnia a1l kvapku ruzového oleja
do5émloblibenej masky. Pokozka ostane jemna a hladka.
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Masku s bieliacim Gc¢inkom si doma méZeme pripravit tak, Ze do oblibenej masky kvapneme po 1 kvapke EO
gerdnia a éterického oleja Citrdn.

Lupiny — na zbavenie neprijemnych lupin moZete kvapnut do 300 ml Sampdnu 3 kvapky EO geranium, alebo 2
kv. Gerdnia a 2 kv.paculi.

Spravidla je mozné svoj obllibeny pletovy krém obohatit - 2 kvapkami gerania na 50 ml krému.

Na masaz tela :
Do 50 ml zakladného oleja kvapnite 3 kvapky Gerdnia - takato zmes oleja stimuluje lymfu a krvny obeh.

Na tonizujicu, regeneraént a omladzujicu masaz, ktord normalizuje ¢innost mazovych a potnych Zliaz, na
zjemnenie suchej pleti mézZete pouzit 50 ml lubovolného zakladného oleja , do ktorého kvapnete 2 kvapky
gerania, 1 kvapku ruZového oleja, 1 kvapku santalového éterického olejéeka.

Pri bolesti hlavy méZete kvapnut 2-3 kvapky gerdnia na vreckovku a jemne vdychovat.

Etericky olej Skorica

Skorica ma tonizujlce, povzbudzujice Gcinky , zosilfiuje vylu¢ovanie slin, zlepuje travenie, ma dezinfekéné,
antiseptické, zahrievacie Gcinky, zlepuje krvny obeh, afrodiziakum, neutralizuje neprijemné zapachy. Skorica je
vhodna pri celkovom telesnom a nervovom vypati,” lenivych” &revach, érevnych parazitoch, plesniach, pri
nespravnom metabolizme, pri problémoch s menstruacnym cyklom.

Masaz tela so zahrievacim Géinkom proti bolesti svalov mézZete spravit nasledovne: do 50 ml zadkladného oleja
kvapnete 1 kv. Skorice a 2 kvapky zazvorového oleja.

Proti plesniam na nohach , pri ustipnuti hmyzom, pri modrinach — do 25 ml mandlového oleja 1 kvapka
Skoricového oleja.

Proti vypadavaniu vlasov — k 200 ml Sampdnu pridajte 2 kvapky Skoricového oleja. ZlepSuje zasobovanie krvou
vlasovych korienkov.

Etericky olej Levandula

Ucinky levandule : antiseptické, vyZivujlce a stimulujice regeneréciu buniek, dezodoraéné, spasmolytické,

ukfudnujice, imunostimulujice, antiarytmické, diuretické, stimulujluce menstruacny

cyklus, odkasliavacie. Levandula je vhodna pri prechladnuti, popaleninach,
ranach, pri strese, pri problémoch so spankom, koiné jazvy, omrzlinach,
plesfiovych ochoreniach, akné, psoriaze, lupinach, herpese, nadche, artritide,

bolestiach hlavy, bronchitide, srdcovej arytmii, pri vracani, meteorizme, pri  ustipnuti

hmyzom, na precistenie ovzdusia.

Aromaticka lampa: pri depresii a prechladnuti — 4kv. EO citrén, 2 kv. EO rozmarin,
2 kv. Levandula, alebo 3 kv.EO levandula, 1 kv. Mata, 2 kv. Rozmarin. Na povzbudenie koncentracie
a pozornosti — 4 kv. Rozmarinu, 2 kv. Levandule, 2 kv. Citrénu. Pri strese a Unave — 4 kv. Levandule a 3 kv.
citrénu

Masaz pri teplotach - masirujeme telo, ruky a nohy so zmesou z 1 PL (ZO) olivového oleja, do ktorého
kvapneme 5 kv. EO Levandule, 4 kv. EO Citrén, 1 kv. EO Tymian . Pri prechladnuti si mdzeme pripravit
masazny olej - do 1 PL olivového oleja po 2 kvapky éterickych olejov: eukalyptus, tymian, levandula.

Pletova maska:
Cistiaca a regenera¢na: 1PL medu, 1 PL bieleho jogurtu, 1 PL vody a 5 kv. EO levandula.
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Proti akné:
30 ml marhulového oleja, 10 kv. EO levandula, 7 kv. Cajovnikového oleja, 2 kv bergamot.

Levandula inak:

- pri nespavosti — 2 kv. EO levandula kvapnite na vankus
- pri modrinach z uderov — studeny obklad s ladom a levandulovym olejom.

- proti hmyzu — napustend levandufovym olejom Spongia alebo kusok bavinenej latky vlozte do skrine, Satnika..
- pri ustipnuti hmyzom — potriet levandulovym olejom

Etericky olej Pomaran¢

Vyraba sa z kory pomarancového plodu. Uéinky oleja: uvoltiujtce, ukludriujice, antidepresivne, spazmolytické,
hydratacné a vyzZivujuce pokozku, antiseptické, regeneracné, stimuluje chut do jedla,
imunostimulacné, osviezujlce, povzbudzujuce. Pomarancovy étericky olej sa pouZziva pri
chripke, prachladnuti, nespavosti, pri poruchdch travenia ako plynatost, spazmy Ccriev,
zaludka, do vane asauny, pri suchej, popraskanej azhrubnutej pokozke, pri Unave,

neprijemnom zapachu v miestnosti, proti moliam. M4 fototoxicky uc¢inok — nie je vhodné
pouzivat tento olej pred slnenim. Vnutorné uzivanie len pod dohladom lekara.

Aromaticka lampa: pri prechladnuti a depresii 3-5 kvapiek EO pomaranc. Pri nespavosti po 5 kvapiek EO
pomaranc a 2 kv.EO bazalka.

Na masaz proti celulitide: do 10 ml mandlového oleja 5 kv. EO pomaranc.
Pri bolestiach stavcov do 10 ml mandlového oleja kvapnite 7-8 kvapiek EO pomaran¢ a natierajte na telo.

Pletové masky ( natierame plet tvare, krku a dekoltu. Vynechame oblast o¢i) :

* 2 PL bieleho jogurtu, 1 PL vody, 1 PL medu, 5 kv.EO Pomaranc¢

* 2 PL olej z pSeni¢nych klickov, 5 kv. Pomaran¢, 1 PL medu, 1 PL ovocnej $tavy ( napr. meldn, hrozno..)
* 1 PL mandlowy olej, 2 PL oleja z pieniénych klickov, 1 vajeény Ztok a 5 kv. EO pomarant

Vlasy. Na obohatenie oblUbeného Sampdnu na mastné vlasy a proti lupinam: do 10 ml Sampdnu alebo
balzamu na vlasy pridajte 5 kv. EO pomaranc.

Na stimulaciu , regeneraciu, Cistenie, hydrataciu a bielenie pokozky — do 10 ml krému alebo mandlového oleja
pridajte 3 kvapky EO pomaranc.

Etericky olej Rozmarin

Rozmarin je rastlinka, ktorej ucinky su antiseptické, ukludriujuce bolest, spazmolytické, diuretické, proti
vypadavaniu vlasov, aktivuje mozgovu ¢innost, zvySuje krvy tlak, stimuluje srdeénu ¢innost, zvySuje chut do
jedla, zniZuje sekréciu mazovych a potnych Zliaz, je afrodiziakum. Jeho ucinky sa vyuZivaju pri narusenom
krvnom obehu, impotencii, pri poruchach srde¢ného rytmu, srdecnej slabosti, reumatizme, psychickej Gnave,
po stresovych stavoch, artritide, podagre, bolestiach hlavy, mastnej pokozke, akné, pri padani vlasov, lupinach,
popaleninach, ekzémoch, chripke, prechladnutiach, kasli, hemoroidoch, zhorsenej chuti do jedla, meteorizme
( naduvani).

Upozornenie: Etericky olej rozmarin nemaju pouzivat ludia s vysokym krvnym tlakom, epileptici, tehotné, deti
a ludia, ktori su na rozmarin alergicki. Pouzitie rozmarinového éterického oleja:

Aromaticka lampa: pri psychickej unave 3 kv.EO levandula, 1 kv. Matového éterického oleja, alebo 4 kv. EO
rozmarin2 kv EO levandula, 2 kv EO citrén. Pri depresii, a psychickom napéti — 4 kv EO citrén, 2 kv.EO rozmarin,
2 kv. EO levandula ( tato kombinacia je skvela!). Pri fyzickej unave — 3 kv. EO citrdn, 3 kv. EO rozmarin, 2 kv. EO
mata.
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Pri prechladnuti: do 20 ml mandlového oleja (ZO) kvapnite po 2 kvapky éterickych olejov rozmarin, mata,
citrén.

Masaz: Na stimulaciu krvného obehu,pri celulitide, svalovych a stavcovych bolestiach — do 50 ml zakladného
oleja (ZO — mandlovy, marhulovy, psenicny, jojobovy..)nakvapkajte 20 kvapiek rozmarinového éterického oleja.

Etericky olej Salvia

U¢inky Salvie: toniza¢né, psychostimulaéné, antidepresivne, antiseptické, dezinfekéné, afrodiziakum,
dezodoracné, upokojujice bolest, zahrievacie, protizapalové, stimulujice rast vlasov, zastavuje krvéacanie,
stimuluje imunitu a chut do jedla, diuretické. PouZiva sa pri zapaloch hornych ciest dychacich, psychickej inave,
Casté prechladnutia, ekzémy, vredy, reumatizme, akné, pri poteni, herpese, padani vlasov. Nedoporucuju sa
procedury pred spanim, fludom s vysokym krvnym tlakom, vnutorne len pod dohladom lekara.

Aromaticka lampa: pri depresivnej nalade — 4 kv.EO Salvia, 2 kv. Bergamot, 1 kv.pomaranc. Alebo 4 kv Salvia, 4
kv.levandula. PretoZe 3alvia je dost aromaticka, zjemnit ju moZete éterickym olejom ruZa, levandula, santal.

Kupel na potiace sa chodidla: 3 kvapky éterického oleja Salvia, 4 kv.levandula. Pri popraskanej koZi chodidiel
zmes eterickych olejov: 1 kv Salvia, a 2 PL mandlového oleja.

Masaz: do 50 ml zdkladného oleja kvapnike 10 kvapiek Salviového oleja — ukludfiuje, pomaha ozdravnym
procesom po chorobe.

Masaz chodidiel pri strese: 30 ml mandlového oleja, 15 kv. EO 3alvia, 10 kv EO citrén, 5 kv. levandule. Oleje
zmieSajte v tmavej flasticke a uskladnite.

Sampén — do 10 ml 8ampdnu 3 kv.Salvie pomaha proti padaniu vlasov a stimukuje ich rast.

Zdroj: zahranicnd tla¢
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