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rancja, rok 1413. Szaleje dzuma, zwana czarna

$miercia. Ale nie wszyscy umieraja. Kilku kup-

cow, ktorzy wezesniej zajmowali sie handlem

przyprawami i ziolami z Indii - mozna wiec
zalozy¢, ze mieli pewna wiedze na temat tych substancji — zmie-
nilo fach na zlodziejski. Grabili groby i domy ludzi zmarlych
na zaraze ijako$ sami nie chorowali. Rzecz zbadano. Okazalo
sie, ze przedsiebiorczy zloczynicy nacierali sobie dlonie, stopy,
skronie specjalna mieszanka olejkow eterycznych, przykladali
sobie tez nasaczone nia tkaniny do ust.

Mieszanka ta - pod nazwa ,.olejek zlodziejski” albo ,,0lej
czterech zlodziei” - przetrwala i dzis z powodzeniem jej uzy-
wamy. W jej sklad wchodza olejki: gozdzikowy, cynamonowy,
eukaliptusowy, cytrynowy i rozmarynowy. Dziala na patogeny:
wirusy, bakterie, grzyby, cow dobie koronawirusa powinni§my
szczegolnie docenié. Chod, rzecz jasna, uzywanie olejku ani
nie zwalnia ze stosowania Srodkéw ostroznosci, ani nie zagwa-
rantuje, ze sie nie zakazimy. Jednak zdecydowanie zwieksza
nasze szanse na zdrowie.

OCHRONIA PRZED WIRUSEM

Czym sa olejki eteryczne? To naturalne substancje ekstrahowa-
nelub destylowane z torebek molekularnych roslin. - Rosliny
wytwarzaja te zwiazki nie po to, by pachnie¢ - méwi Edyta
Teclaw, aromaterapeutka, zalozycielka marki ViaAroma - ale
by broni¢ sie przed szkodnikami, owadami, innymi roglinami,
ktore wchodza na ich terytorium. My te substancje pozysku-
jemy i korzystamy z ich wlasciwosci.

Mamy olejki na bél glowy, na bél gardla, problemy z tra-
wieniem, na stawy, na miesnie, nasen... Wylicza¢ mozna dtugo.
Ale poniewaz ostatnio naszym zyciem rzadzi pewien wirus,
przyjrzyjmy sie, jak mozemy sie przed nim chronic. Niestety,
nawet najlepszy jakosciowo olejek czterech zlodziei nie zastapi
szczepionki. Nie znaczy to jednak, Ze nie pomoze. Przede
wszystkim ,,oczy$ci atmosfere”. Jesli w pomieszczeniu dyfu-
zujemy olejek antywirusowy, po 15-20 minutach przecietny
pokdj (okolo 20 metréw kwadratowych) nasyca sie olejkami
tak, ze powietrze sie oczyszcza. Patogeny sa wychwytywane
iniszczone.

- Olejkami nie zbudujemy odporno$ci - méwi Szymon
Kazmierczak, wspottworca marki Purite, zielarz i fitoterapeuta.
- Zwiazki lotne tez sa metabolizowane, wydalane, nie powoduja
namnazania sie limfocytow, czyli cial zwigzanych z odpor-
noscia. To, co realnie mozna robié, to utrzymywac poziom
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substancji lotnych w naszym otoczeniu na takim poziomie,
zeby wspiera¢ zwalczanie patogenow. Olejek bezposrednio
ingeruje w strukture wirusa, rozrywajacja.

Czyli olejki przynosza efekt w trakcie ich stosowania. Jesli
bedziemy je dyfuzowad tam, gdzie sa wirusy i bakterie, zwiek-
szamy szanse, ze nie przenikna one do naszego organizmu.

- Substancje lotne najszybciej wchlaniaja sie przez blony
Sluzowe podczas wdychania - méwi Edyta Teclaw. - Trafiaja
wtedy od razu do krwiobiegu. Sama mam w domu alergikéw,
wiec dobrze to wiem — w czasie ataku dusznosci nie podaje
sie im syropu czy tabletki, lecz leki wziewne. Bo kiedy chory
wezmie gleboki wdech czy nebulizator do nosa, dzialanie jest
natychmiastowe. Syrop czy tabletka przechodza najpierw przez
uklad pokarmowy, to trwa. Ponadto wdychajac, nie obcigzamy
ukladu pokarmowego.

Dariusz Cwajda, szef Instytutu Naturalnej Aromaterapii,
potwierdza: - W domu najbardziej efektywna jest dyfuzja
— czasteczki substancji z olejkéw moga sie utrzymywacé w po-
wietrzu nawet przez kilka godzin. Dzialaja wyjatawiajaco - ale
w dobrym znaczeniu, czyli eliminuja mikroby. Moznatez przed
koronawirusem - i innymi wirusami, ktére o tej porze roku ata-
kuja nasz uklad odpornosciowy - zabezpieczaé sie, korzystajac
na przyklad z oleju czterech zlodziei i obowiazkowych ciagle
maseczek. Jedna (nie wiecej) kropla na maseczke - i nigdy na
cze$¢ przylegajaca do skory, bow mieszance jest cynamon, ktory
dziala drazniaco - ijesli kto$ przy nas kaszlnie czy kichnie, jest
szansa, Ze olejek patogeny unieszkodliwi. Warto tez wcierad
olejek rozciericzony w dowolnym oleju kosmetycznym, naj-
lepiej w stopy. Sa §wietnie ukrwione, wszystko, co wetrzemy,
po polgodzinie jest juz w krwiobiegu. Wazne, zeby przy tym
masowac dhuzsza chwile, masaz uaktywnia, otwiera naczynia
wlosowate. To dzialanie i profilaktyczne, i lecznicze - juz przy
infekcji. W okresie obnizonej odpornosci mozna robic to
codziennie wieczorem alboirano, i wieczorem. Kazdy dobry
dotyk jest dla czlowieka zbawczy — zwlaszcza gdy ktos bliski

poswieci chwile i rozmasuje nam stopy.

Nie mamy badan potwierdzajacych dzialanie olejkéw na
wirus SARS-CoV-2. - Ale wiem co nieco z praktyki - dodaje
Edyta Teclaw. — Ja sama mialam kilka razy bezpo$rednia
styczno$é z chorymi na COVID-19. M6j maz byl chory - aja
sie nie zarazitam. Rodzina zartuje, Ze to dlatego, Ze w mojej
krwi plyna juz gléwnie olejki eteryczne. W czasie choroby
meza dodatkowo uzywalismy wiecej olejku zlodziejskiego, ja
idzieci. Aimezaleczylam olejkami - lekko przeszedt chorobe.
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OLEJRI NISZCZA WIRUSY.
Ale aromaterapia ma do zagferowania
o0 wiele wigcej. Tworzy dobry klimat, dzieki
czemu jestesmy i spokojniejsi, i silniejsi.

1. Olejek do dyfuzji MANUS ESSENTIAL OIL, PURITE 15 mi/78 2.
2.100% naturalny olejek eteryczny ze skorek stodkich pomaranczy
POMARANCZA, VIAAROMA 10 ml/41 =} 3.100% czysta mieszanka
olejkow eterycznych BYE, BYE STRESS, INSTITUTE
OF AROMATHERAPY 10 m//71,29 1.

Dlatego warto nasyci¢ dom substancjami lotnymi. Poza
dyfuzorem sa inne metody. Mozna delikatnie skropic olejkiem
poduszke czy pizame. Takze sweter, poduszki na kanapie,
reczniki. Dodaé kilka kropel olejku do plynu do plukania,
blaty w kuchni przecieraé $ciereczka skropiona olejkiem.
Spryskiwaé zrobiona przez siebie mieszanka (alkohol, woda,
olejek) wierzchnie ubrania.

Inie musi to by¢ koniecznie olejek zlodziejski. Poza tymi,
ktére wchodza w sklad mieszanki, mamy jeszcze inne o dzia-
taniu antywirusowym: drzewo herbaciane, trawe cytrynowa,
imbir, melise lekarska, lawende, ylang-ylang, olejek sosnowy,
cedrowy. Warto dopasowaé zapach do naszych gustéw.

Najczesciej popelnianym bledem jest stosowanie komin-
kow zapachowych. Podgrzewamy wode z olejkami $wieczka
tak, ze niemal sie gotuje — a olejki nie lubia podgrzewania.
Zapach - choé slabszy - bedzie nawet wyczuwalny, ale zmienia
sie budowa strukturalna olejk6w, a tym samym skutecznosé
ich dzialania. - To tak jak z gotowaniem warzyw - méwi Edyta
Teclaw. - Gotujesz godzine, smak moze jaki§ wyczujesz, ale
dluga obrébka termiczna powoduje duza utrate witamin,
aprzeciez zalezy nam na wartosciach odzywczych. Najlepsza
w pomieszczeniach jest dyfuzja zimna, czyli zastosowanie
urzadzenia ultradZwiekowego, ktore bez podgrzewania
rozbija czasteczki olejku eterycznego na jeszcze mniejsze,
takie, ktore dlugo unosza sie w powietrzu.

ZADBAJMY O EMOCJE

Poza eliminacja wirusow warto odpornos$¢ wspieraé innymi

sposobami. Przede wszystkim dbaé o odpowiednie odzywia-
nie, bo to ono buduje site immunologiczna naszego organizmu.
Unikaé cukru, je§¢ za to duzo, jak najwiecej (tu przesadzié sie

nie da) warzyw, kasz, przypraw takich jak imbir czy kurkuma.
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- Niezwykle wazne jest to, zeby budowanie odpornosci
bylo wielopoziomowe — uwaza Dariusz Cwajda. — Aromate-
rapia to tylko jeden z elementow. Podstawa zawsze jest dieta,
a dalej - styl zycia. To, jak wyglada nasz dzien. Co z aktyw-
noscia fizyczna, co z ruchem, zwlaszcza ruchem na §wiezym
powietrzu. Wreszcie — co ze snem. I tu tez moze wkroczy¢
aromaterapia. Dysponuje cala gama olejkow, ktore pomoga
nam zasnac i sprawia, ze sen bedzie dtugi i zdrowy — a tylko
taki buduje odpornos¢ organizmu.

Jakie olejki pomoga nam zasnaé? — 99 proc. ludzi powie,
ze krolowa olejkow nasennych jest lawenda - méwi Dariusz
Cwajda. - I to prawda. Ale jednocze$nie wiele osob zapachu
lawendy nie lubi. Kojarzy im sie z babcing szafa albo saszet-
kami na mole. U nich ten olejek nie bedzie mie¢ mocnego
dzialania terapeutycznego. Ale moga wyprobowac inne.
Jesli ktos lubi zapachy stodkawe, moze byé geranium rézane
(pelargonium), jesli woli cytrusy - jest mandarynka. Malo
kto wie, ze mandarynka, ktéra nam kojarzy sie z owocem
ozywczym, ma cudowne dzialanie nasenne. We Francji na-
zywana jest olejkiem dzieciecym — mamy dawaly kropelke
na poduszke czy pizame dziecka — jesli jeszcze polaczyé
to z lawenda, dzieciaki spaly po 13 godzin. Dla bardziej za-
awansowanych jest cudowna wetiweria, wspaniala tez dla
skory. Ma dzialanie uspokajajace, rozluzniajace, stosuje sie
jaudzieci nadpobudliwych, z zaburzeniami nerwowymi.
A kobiety czesto wybieraja ylang-ylang, wystarczy kropla,
bo to olejek, ktory przyémi wszystkie inne. Stosowany tez
w perfumiarstwie — jest skladnikiem sltynnego zapachu
Chanel N° 5. A ma wlasciwosci relaksacyjne, spowalnia puls,
akgcje serca, przez to uspokaja.

O tym, jak wazna jest wewnetrzna rownowaga, méwi tez
Edyta Teclaw. - Lek, napiecie, stres oslabiaja organizm. Kazdy
musi znalez¢ wlasna droge, by ze stresem walczy¢, ale olejki
moga nas wesprze¢. Chocéby ten z pomarariczy — naturalny
antydepresant. Mnie aromaterapia pomogla pare lat temu,
kiedy mialam trudny zdrowotnie czas, przejs¢ przez szpital,
operacje, stres.

A Szymon KaZmierczak uzupelnia: - Rezultatem stre-
su jest spadek odpornosci, walczac wiec ze stresem przez
tworzenie przyjemnej atmosfery w domu czy miejscu pracy,
w naturalny sposob te odporno$¢ sobie podnosimy.

W USA w wielu szpitalach przed operacjami stosuje
sie olejek lawendowy obnizajacy napiecie, lagodzacy stany
lekowe. Wiadomo, ze calkiem stresu nie usunie, ale pomaga.
Czesto podczas sesji w gabinetach psychoterapeutycznych
korzysta sie z aromaterapii. Zapachy buduja dobry nastro;.
A kiedy nasza psychika ma sie dobrze, to i cialo bedzie auto-
matycznie w lepszej formie.

- Ludzie méwia: olejki niszcza wirusy. Tak, to prawda, ale
moim zdaniem aromaterapia ma do zaoferowania znacznie
wiecej. Dzieki niej jesteSmy i pogodniejsi, i silniejsi — uzu-
pelnia Dariusz Cwajda.

ZDJECIA: ISTOCK/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.

NIE TYLKO KORONAWIRUS
Olejki eteryczne moga nas wspierad przy rozmaitych dole-
gliwosciach. Czy zawsze pomoga? Na pewno nie zawsze i nie
kazdemu, ale warto, zanim wezmiemy chocby tabletke od
bélu glowy, wyprébowad inne metody. Naturalne. - Po takie
srodki siegaliémy przeciez od wiekow — mowi Edyta Teclaw.
- Jadopiero studiujac naturoterapie, przypomnialam sobie, ze
wlasciwosci roslin wykorzystywala moja babcia. Kiedy bolat
mnie brzuch, dostawalam krople mietowe. Kiedy bolalo ucho
czy gardlo, byl aloes albo geranium. Oczywiscie medycyna
sie rozwinela, powstal wielki przemysl farmaceutyczny
—1idobrze, bo sa choroby, ktére tego wymagaja, ale jest idruga
strona medalu - naduzywanie chemii w codziennym zyciu.
PrzyzwyczailiSmy sie, Ze na najmniejszy bol czy problem
jesttabletka. Ja tabletek od bolu glowy nie uzywam w ogole.
Wiem, ktory olejek pomaga przy problemach z bélem glowy,
ktéry przy problemach z gardlem. Zreszta kiedy czytam
na ulotkach sklady lekéw, widze, ze czesto wystepuja tam
te same zwiazki chemiczne, ktére znajduja sie naturalnie
w roslinach, ale niestety syntetyczne.

Co aromaterapeuci polecaja na b6l? — Niesamowite
dzialanie przeciwbo6lowe ma olejek z lawendy. Zawsze mam
ten olejek w domu — mowi Edyta - Jest tez genialny na opa-
rzenia, to jeden z niewielu olejkow, ktéry mozna stosowac
bez rozcieficzania olejem bazowym. Oparzenia zdarzaja mi
sie niestety czesto, smaruje olejkiem, co szybko likwiduje bol
i przyspiesza regeneracje skory, nie ma tez potem problemu
przebarwien czy blizn.

A Szymon Kazmierczak dodaje: - Podobno wlasnie od
lawendy zaczela sie wspolczesna aromaterapia. Legenda glosi,
ze francuski chemik René-Maurice Gattefossé poparzyl
sobie reke w laboratorium i odruchowo zanurzylja w olejku
lawendowym, ktory stat obok. Po dwdch czy trzech dniach
zauwazyl, ze rana goila sie szybciej i tadnie zablizniala. Zaczat
wiec przygladad sie dziataniu innych olejkow eterycznych. To
byt wlasciwie powr6t do zapomnianej wiedzy — bo wlasciwosci
olejk6éw znali starozytni. | Rzymianie, i wezeséniej Egipcjanie.
Olejki, ktorych uzywali miedzy innymi w procesie mumi-
fikacji, niszczyly drobnoustroje, umozliwialy zachowanie
ciala. Skutecznie - mumie przetrwaly tysiaclecia.

Geranium to, jak méwi Edyta Teclaw, olejek kobiecy.

- Pomaga przy bélach menstruacyjnych, kiedy posmaruje
sie nim d6t brzucha, bedzie dzialaé rozkurczowo. Reguluje
tez gospodarke hormonalng kobiet. Znakomicie wspiera
przejscie przez menopauze, kiedy wiele kobiet zmaga sie
z uderzeniami goraca i ztym nastrojem.

Ale warto samemu wyprobowac. - Bobywaréznie — dodaje.

- Mnie nabdl glowy pomaga mieta, inni wola lawende, jeszcze
inni geranium albo kadzidlowiec, ktory poprawia ukrwienie
moézgu. Moja mame po udarze wspieram kadzidlowcem, ktory
ma wlasciwosci regeneracji polaczenn w mézgu. W USA jest
on uzywany pomocniczo przy terapii choroby Azheimera.

Mieta pomaga na zoladek, ale wielu osobom przynosi

takze ulge przy bolach glowy. Przeciwbolowy jest gozdzik
- wlasnie olejku gozdzikowego uzywali stomatolodzy, zanim
wprowadzono mocniejsze chemiczne $rodki. Dziala tez przy
bélach reumatoidalnych i bélach stawow.

— Moim ulubionym jest olejek z czarnego pieprzu — przy-
nosi tez ulge przy bolach miesni i stawow. Jest to ulubiony
olejek sportowcow, ktorzy przygotowuja sie do zawodow.
Profilaktycznie stosowany, odpowiednio rozgrzewa mie-
$nie przed wysilkiem, aby nie dopuszczaé do powstawania
zakwasow — méwi Edyta.

A na przeziebienie, zamiast aspiryny, olejki z brzozy
i wierzby, ktore maja w skladzie naturalnie wystepujace
salicylany. Albo... poziomka. - Kwas acetylosalicylowy, czyli
aspiryna, nie powinien by¢ podawany dzieciom, bowiem
istnieje ryzyko wystapienia bardzo groznego dla nich zespolu
Reyea. To rzadka, ale ciezka i potencjalnie §miertelna cho-
roba prowadzaca do niewydolno$ci watroby oraz obrzekow
i uszkodzen mézgu. Tymczasem napar z lisci poziomki
przynosi efekty zblizone do aspiryny, a nie powoduje tak
dramatycznych skutkéw ubocznych.

Sa tez olejki szczegolnie wazne dla kobiet, pomagajace
regulowad uklad hormonalny - geranium, szalwia muszka-
tolowa, paczula.

Najlepsze jest wdychanie. Ale olejki mozemy tez wcierad.
Stopy, nadgarstki, skora za uszami — to miejsca wrazliwe.
Trzeba pamietad, ze nie nakladamy ich bezposrednio na skore.
Najlepiej uzyé najpierw oleju bazowego, moze to by¢ oliwa.

- To nie sa zadne cuda - méwi Szymon Kazmierczak.

- Substangje z olejkow w 28 sekund dostaja sie do krwiobie-
gu, na tej zasadzie dzialajg przeciez plastry z morfina czy
hormonalne. Polecam sprébowad: jesli mascia z mieta - taka
prawdziwa — wysmarujecie stopy, po jakims czasie poczujecie
w ustach posmak miety.

No i wazna jest dawka. — Kiedys zrobilem sobie ptyn do
plukania ust z oregano - méwi Szymon - czyli wziatem kilka
kropeli... myslatem, ze mi wszystko w ustach wypali Zzywym
ogniem. Dlatego trzeba uwazac. Olejki sg silnie skoncentro-
wane, wystarczy naprawde niewiele, zeby dzialaly.

Trzeba pamietad, zeby uzywac olejkow czystych, prze-
badanych, z dobrych Zrédel. Szymon Kazmierczak radzi:
- Wybierajmy produkt, ktéry jest opisany jako ,,100% olejek
eteryczny”, a w skladzie ma czyste olejki eteryczne, nie na
przyklad ,kompozycje zapachowa” (tu réwnie dobrze moga by¢
dodane zapachy syntetyczne). A jesli uzywamy dyfuzora, wy-
bierajmy olejki eteryczne lub mieszanki olejkéw eterycznych
bez dodatku oleju (a moze on sie znalezé nawet w produkcie
opisanym jako ,100% naturalny olejek”), bo olej zapcha dyfuzor.
Taka mieszanka w oleju moze by¢ natomiast stosowana na ciato.

Na rynku jest duzo produktéw tanich - ale z chemia,
sztucznie aromatyzowanych. Nie warto po nie siegaé. Bo
kluczem jest jakos¢. °
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