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Zimni aromaterapie: esencialni oleje pro
relaxaci i do koupele

Nejcastéji pouzivani koreni ve vanocni kuchyni, ale také v aromalampé, je
skorice a hrebicek. Jsou to ale zaroven jedny z nejsilnéjSich esencialnich...

Aromaterapie nas umi zahrat nejen na dusi, ale i na téle. Staci jen zvolit ty spravné
esencialni oleje. Viiné koreni, jehlicnanu, citrusu, vzacnych drev a pryskyric je to, co vas
prijemné rozehreje, kdyz prijdete zmrzli z venku. Esencialni oleje se postaraji o nase télo. A
navic umi vyzkouzlit skvélou svatecni atmosféru.

Esencidlni oleje muzete pouZzivat ve vlastnoru¢né vyrobenych smésich, pripravit si s jejich pomoci
masazni olej, ktery budou milovat vase promrzlé nohy z lyzovacky. Vybrali jsme pro vés
esencialni oleje vhodné pro zimni obdobi, které jsou vSeobecné dobre snasené, a nepotiebujete u
nich moc resit kontraindikace.

Esencialni oleje do aromalampy

Nejcastéji pouzivani koreni ve vanocni kuchyni, ale také v aromalampé, je skorice a hrebicek. Jsou
to ale zéroven jedny z nejsilnéjSich esencidlnich oleju a je potreba s nimi podle toho pracovat. Pokud
zacinéte a nejste si jesté moc jisti v kramflecich aromaterapie, zkuste tyto dva druhy nahradit

Cernym peprem a zazvorem (ten muizete vyuzit i na prohrivaci tinkturu). Jsou uzivatelsky
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vonicim drevem ho-sho, pripadné s ravintsarou. Tyto jmenované esencialni oleje jsou vyhodné, co se
tyce minimdlnich rizik kontraindikaci, které nejcastéji reSime v aromaterapii pri pouzivani koreni a


https://www.velvesa.cz/masazni-oleje
https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/skorice-v-aromaterapii-diky-sladke-vuni-zlepsuje-naladu-a-pomaha-od-bolesti
https://www.spektrumzdravi.cz/www/domaci-zazvorova-tinktura

bylin.

V domécnosti s mensimi détmi ve vékovém rozmezi od tri do Sesti let smichejte napriklad esencialni
oleje z cerného pepre (1 kapka) a dvé kapky pomerance, mandarinky nebo limetky. U déti
nad Sest let Ize pouzit zazvor spolec¢neé s citrusy nebo jedli balzamovou (Abies balsamea). Citron,
Cerny pept a zézvor je dalsi pfjemna, velmi osvéZujici kombinace, kterou miiZete pouZit pro
zprijemnéni zimnich dni. Kombinaci citrust a zazvoru, ravintsary nebo dreva Ho-sho mohou

z aromalampy nebo difuzéru inhalovat i téhotné zeny od ukonceného tretiho mésice
téhotenstvi.

Zahrivaci esencialni oleje: Ponorte se do vonavé koupele

Chcete-li si pripravit vonavou koupel, zvolte esencialni oleje, které nemaji zahtivaci tendence.
Muzete pouzit napriklad kadidlo, citrusy, geranium, levanduli 1ékarskou (u té pozor na nizky
tlak). Nezapomente esencialni oleje dobre rozmichat v zdkladu, ktery zvolite pro pridani do koupele.
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Jako jeden z nich se ¢asto uvadi mléko, které ale neni vhodné, protoze neobsahuje dostatecné
mnozstvi tuku, v kterém se éterické oleje mohou rozpustit. Pro bezpecné pouzivani aromaterapie

v koupelné zkuste vysokotucnou smetanu, solubol, hydrofilni rostlinni oleje, anebo
neparfemované tekuté mydlo. Do jedné 1zice nosice nakapejte pét kapek esencialniho oleje nebo
smési, maximalni pocet kapek na vanu vody je deset. Koupel véas uvolni a diky vhodné zvolenym

esencialnim olejim muze i pozvednout néladu.

Velmi dobrym prostredkem pro pridani do koupele je také kvétova voda (hydrolat). Manipulace
s ni je snadnéjsi nez s esencialnimi oleji, nemusi se redit do nosice. Hydrolaty jsou bezpecné pro
téhotné, malé déti, seniory i osoby se specifickymi zdravotnimi indispozicemi, které mohou mit
nékteré esencialni oleje kontraindikované. Do koupele nalijte jednu az dveé 1zice kvétoveé vody,
muzete pridat hrnek epsomské soli, ktera je skvélym zdrojem horc¢iku pro unavené svaly.

Esencialni oleje prohreji zmrzlé nohy

Pokud touzite po masaznim oleji, ktery vam prohreje unavené a zmrzlé nohy a zaroven uvolni
svaly, muzete si ho namichat z esencialnich olej, které jsou zminény vySe, také pomérné bezpecné.
Do 50 ml nosného oleje, napriklad mandlového, jojobového, merunkového nakapejte nejvice 15
kapek smési esencialnich oleji napriklad 2 kapky Cerného pepre, 1 kapku zézvoru a 12 kapek
citrénu. Poradné obsah protrepejte.

Relaxacni roll on na zahrati

Relaxacni roll on 1ze vyrobit velmi snadno. Potiebujete k tomu pouze plnitelnou lahvicku

s kulickou, ur¢enou pro domaci kosmetické pokusy. Smés muzete pripravit pro sebe, pripadné
jako darek pod stromecek pro nékoho, kdo ma rad prirodni kosmetiku a potrebuje vypnout rusivé
myslenky. Budete potrebovat jojobovy olej a esencialni oleje - maximalné 10 kapek smési do 30
ml roll-onu. Muzete skombinovat tfeba geranium, limetu nebo mandarinku s kapkou kadidla nebo
ylang-ylangu. Pokud chcete namichat roll-on pro zenskou pohodu, ktery se hodi napriklad pri
premenstrua¢nim syndromu, kadidlo a geranium jsou idealni volbou. Pro tento specificky ucel jde
pridat treba také éterické oleje z Salvéje muskéatové a neroli nebo ruze. Mimochodem, pravé ruze je

idealnim esencidlnim olejem pro zeny.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/vune-pro-dobrou-naladu-ktere-vam-zarucene-zlepsi-naladu
https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/vune-pro-dobrou-naladu-ktere-vam-zarucene-zlepsi-naladu
https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/ruze-v-aromaterapii-hoji-zenske-problemy-tela-i-duse
https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/ruze-v-aromaterapii-hoji-zenske-problemy-tela-i-duse

