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Aromaterapia to niezwykle skuteczne narzędzie wspierania zdrowia i samopoczucia – ale
tylko wtedy, gdy stosujemy olejki eteryczne świadomie i bezpiecznie. Ich moc jest realna,
ale właśnie dlatego wymaga odpowiedniego podejścia: znajomości dawkowania, zasad
rozcieńczania, przeciwwskazań i metod aplikacji.

Niestety w internecie wciąż krąży wiele nieprecyzyjnych, a czasem wręcz niebezpiecznych
porad – zwłaszcza dotyczących stosowania olejków u dzieci, kobiet w ciąży czy osób
przewlekle chorych. Ten poradnik powstał po to, by uporządkować wiedzę i dać Ci
konkretne, sprawdzone i praktyczne wskazówki, jak stosować olejki w sposób:

skuteczny,
zgodny z zasadami aromaterapii klinicznej,
a przede wszystkim bezpieczny dla Ciebie i Twoich bliskich.

W tym materiale znajdziesz m.in.:
tabele z rozcieńczeniami dopasowanymi do wieku i celu terapii,
gotowe receptury do zastosowania w codziennych dolegliwościach,
metody aplikacji olejków, które naprawdę działają,
oraz checklisty bezpieczeństwa, które pomogą Ci uniknąć błędów.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?

@SEKRETY_AROMATERAPII

Ten poradnik jest fragmentem większej całości – książki „Jak skutecznie i bezpiecznie
stosować olejki eteryczne?”, dostępnej na stronie:
 👉 michalkoszla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne

Mam nadzieję, że te informacje okażą się dla Ciebie cenne – i że będą pierwszym krokiem
do jeszcze głębszego, świadomego korzystania z naturalnej mocy roślin.
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UWAGA – Prezentowane materiały w tej publikacji ( e-booku ) mają wyłącznie charakter
informacyjny i nie stanowią porad o charakterze medycznych. Zgodnie z obowiązującymi
przepisami prawa, nie mogą być traktowane jako specjalistyczna porada medyczna, forma
diagnozy ani zalecenie w zakresie leczenia. Ponadto, nie mogą stanowić podstawy do
jakichkolwiek roszczeń.

Niniejsza publikacja, wraz ze wszystkimi zawartymi w niej treściami, podlega ochronie
prawnej na mocy obowiązujących przepisów ustawy o prawie autorskim oraz przepisów
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 Jak bezpiecznie i skutecznie stosować olejki eteryczne?

⏰ Kiedy aplikować olejki?

Jakie olejki stosować przy konkretnych dolegliwościach?

Stosowanie olejków eterycznych zgodnie z zasadami bezpieczeństwa to klucz do ich
efektywności oraz minimalizacji ryzyka działań niepożądanych. Aby w pełni wykorzystać ich
terapeutyczny potencjał, warto przestrzegać kilku podstawowych zasad dotyczących
aplikacji, dawkowania i częstotliwości użycia.

Najlepszy moment na zastosowanie olejku:
Natychmiast po wystąpieniu pierwszych objawów choroby lub bezpośrednio po urazie.
 Im wcześniej zareagujesz, tym większa szansa na skuteczność działania.

Częstotliwość stosowania w zależności od stanu zdrowia:
Poważne urazy lub ostre infekcje: co 5–10 minut, aż objawy ustąpią lub nastąpi
poprawa.
Wczesne objawy choroby: 2–4 razy dziennie, aby wspomóc organizm.
Choroby przewlekłe: 1–3 razy dziennie, dostosowując do indywidualnych potrzeb.

Dolegliwość Zalecane olejki

🤧 Przeziębienia i infekcje eukaliptusowy, lawendowy, tymiankowy

🔥 Stany zapalne skóry rumiankowy, drzewo herbaciane, kadzidłowy

💪 Bóle mięśni i stawów imbirowy, rozmarynowy, goździkowy
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Grupa wiekowa / cel Zalecane stężenie Uwagi

👶 Dzieci (do 6 lat)
0,25–0,5% 
(1–2 krople / 10 ml oleju bazowego)

Zawsze rozcieńczać,
unikać silnych olejków

🧍 Dorośli – codzienna
pielęgnacja

2–5%
Zaczynać od
najmniejszej
efektywnej dawki

🎯 Terapia miejscowa
(np. bóle mięśni)

do 10%
Tylko
krótkoterminowo, u
dorosłych

Dawkowanie – jak dostosować ilość olejku?

✔️ Przykłady dawek:

Bóle głowy – 1 kropla olejku miętowego, wcierana w skronie
Stres i napięcie – 3–5 kropli lawendowego w dyfuzorze
Ukąszenia owadów – 1 kropla drzewa herbacianego punktowo
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Dawkowanie zależy od wieku, masy ciała oraz celu zastosowania.

Olejki eteryczne to silnie skoncentrowane substancje roślinne. Bez rozcieńczenia mogą
podrażniać skórę, działać uczulająco, a nawet toksycznie.
 Rozcieńczenie nie tylko zwiększa bezpieczeństwo, ale też wzmacnia efekt
terapeutyczny, ponieważ ułatwia wchłanianie substancji czynnych przez skórę.

🔍 Dlaczego rozcieńczanie jest tak ważne?
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⚠️ Przeciwwskazania i
bezpieczeństwo

Uważaj w przypadku:

Zasady bezpieczeństwa:

Ciąży i karmienia piersią: unikaj m.in.
olejku szałwiowego, rozmarynowego
Epilepsji: nie stosuj rozmarynowego ani
eukaliptusowego
Leczenia farmakologicznego: niektóre
olejki (np. goździkowy, cynamonowy)
mogą wchodzić w interakcje z lekami
przeciwzakrzepowymi
Fototoksyczności: np. olejek
bergamotowy – nie stosuj przed
wyjściem na słońce

Wykonaj test uczuleniowy (1 kropla na
zgięcie łokcia, obserwuj przez 24 h)

1.

Nie stosuj olejków doustnie bez wiedzy
specjalisty

2.

Nie używaj olejków do nosa, uszu i na
błony śluzowe

3.

Przechowuj olejki w miejscu chłodnym,
zacienionym i poza zasięgiem dzieci

4.

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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Cel zastosowania Zalecane stężenie

Skóra dzieci / wrażliwa 0,25–1% (1 kropla / 10 ml)

Pielęgnacja codzienna dorosłych 2–5%

Terapia miejscowa u dorosłych 5–10% (krótkotrwale)

Olej nośnikowy Zastosowanie

🥥 Olej kokosowy frakcjonowany lekki, szybko się wchłania

🌰 Olej ze słodkich migdałów masaże, skóra sucha

🌿 Olej jojoba pielęgnacja twarzy

🍇 Olej z pestek winogron neutralny zapach, szybkie wchłanianie

🥑 Olej z awokado skóra sucha, dojrzała

Jak rozcieńczać olejki eteryczne?
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Dyfuzja: 3–6 kropli do dyfuzora; działa relaksująco i oczyszczająco
Inhalacja parowa: 2–3 krople do miski z gorącą wodą, wdychaj przez 5–10 minut
Masaż: stosuj odpowiednio rozcieńczony olejek, wmasuj w skórę
Kompresy: 1–2 krople olejku w ciepłej/zimnej wodzie, namocz gazę i przyłóż do
miejsca bólu
Kąpiel aromaterapeutyczna: 4–6 kropli olejku wymieszaj z emulgatorem (np. solą,
mlekiem lub miodem), dodaj do wanny

🌬️ Metody aplikacji olejków

Olejki należy rozcieńczać w bazie tłuszczowej. Przykłady:

https://michalkosla.net/
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Praktyczne receptury
📜 Mieszanka na przeziębienie i infekcje
dróg oddechowych

📜 Mieszanka relaksacyjna do snu

🌿 Zastosowanie:
 Udrażnia drogi oddechowe, działa przeciwwirusowo i
przeciwbakteryjnie. Pomaga w walce z katarem, kaszlem i
stanem zapalnym zatok. Odpowiednia w początkowej fazie
infekcji.
🧪 Składniki:

3 krople olejku eukaliptusowego (1,8-cyneol –
monoterpen) – Eucalyptus globulus
2 krople olejku tymiankowego (tymol – fenol) – Thymus
vulgaris
2 krople olejku lawendowego (octan linalilu – ester) –
Lavandula angustifolia

🧴 Sposób użycia:
 Dodaj mieszankę do dyfuzora lub do miski z gorącą wodą.
 W przypadku inhalacji: przykryj głowę ręcznikiem i wdychaj
przez 10 minut.
 Czas stosowania: 2–3 razy dziennie, maksymalnie przez 5
dni.
 Unikaj stosowania olejku tymiankowego u dzieci poniżej 6.
roku życia i kobiet w ciąży.

🌿 Zastosowanie:
 Uspokaja układ nerwowy, pomaga w redukcji stresu i
napięcia psychicznego, sprzyja wyciszeniu przed snem.
Działa kojąco zarówno na ciało, jak i umysł.
🧪 Składniki:

4 krople olejku lawendowego (linalol, octan linalilu) –
Lavandula angustifolia
3 krople olejku kadzidłowego (β-kariofilen, α-pinen –
seskwiterpeny) – Boswellia carterii
2 krople olejku bergamotowego (limonen –
monoterpen) – Citrus bergamia

🧴 Sposób użycia:
 Dodaj do dyfuzora i uruchom na 30 minut przed snem.
 Można również zastosować mieszankę na nadgarstki lub
skronie (po wcześniejszym rozcieńczeniu w oleju bazowym).

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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🧾 Mini-check lista
bezpieczeństwa

Zanim użyjesz olejku, sprawdź:

🔎 Wybór olejków – postaw na jakość

Czy olejek jest naturalny i czysty (100%
EO)?
Czy wykonałeś próbę uczuleniową?
Czy dobrałeś odpowiednie
rozcieńczenie?
Czy sprawdziłeś przeciwwskazania
(ciąża, leki, choroby)?
Czy używasz emulgatora w kąpieli?
Czy nie stosujesz olejku doustnie bez
nadzoru?
Czy przechowujesz go w ciemnym,
chłodnym miejscu?

💡 Wybieraj olejki z zaufanych źródeł:

z oznaczeniem łacińskiej nazwy
botanicznej i chemotypu (np. Thymus
vulgaris ct. thymol)
najlepiej z dołączonym badaniem
GC/MS, które potwierdza skład
chemiczny
unikać olejków „zapachowych”,
„perfumowanych” czy „do
aromatyzowania” – to nie są olejki
eteryczne!

JAK SKUTECZNIE I BEZPIECZNIE STOSOWAĆ OLEJKI ETERYCZNE?
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Wiek/Waga
Całkowita dzienna
dawka doustna

Dawkowanie
podjęzykowe (na dawkę)

do 12 miesięcy ( do 10 kg. ) Niepolecane Niepolecane

1 - 5 lat ( 10 - 20 kg. ) Niepolecane Niepolecane

6 - 11 lat ( 20 - 35 kg. ) 3–8 kropli 1 kropla

12 - 17 lat ( 35 - 70 kg. ) 5–15 kropli 1–2 krople

powyżej 18 lat ( od 70 kg. ) 7–45 kropli 1–5 kropli

Wiek/Waga
Zalecany zakres
rozcieńczeń

Całkowita dzienna dawka
miejscowa

do 12 miesięcy ( do 10 kg. ) 0,3% Do 1,5 kropli EO

1 - 5 lat ( 10 - 20 kg. ) 1,5%–3% Do 15 kropli EO

6 - 11 lat( 20 - 35 kg. ) 1.5%–5% Do 17 kropli EO

12 - 17 lat ( 35 - 70 kg. ) 1.5%–20% Do 25 kropli EO

powyżej 18 lat ( od 70 kg. ) 1.5% Do 45 kropli EO

💡 WYTYCZNE DOTYCZĄCE DAWKOWANIA DOUSTNEGO:
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💡 WYTYCZNE DOTYCZĄCE DAWKOWANIA MIEJSCOWEGO:

Zalecenia dotyczące dawkowania są oferowane jako wskazówki i nie należy ich uważać za doskonałe i
jedyne zasady. Należy wziąć pod uwagę wiek, wzrost, wagę i aktualny stan zdrowia danej osoby, oraz
stosowany olejek eteryczny. Używaj niższych dawek u osób starszych, przyjmujących leki i alkoholików.
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Cel Rekomendowane olejki

Relaks i sen lawenda, kadzidłowiec, rumianek rzymski

Odporność drzewo herbaciane, eukaliptus, tymianek

Zmęczenie, krążenie mięta pieprzowa, cyprys, rozmaryn
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💡 Gdzie i jak aplikować
olejki eteryczne, aby
zwiększyć ich skuteczność?

Prawidłowa aplikacja olejków eterycznych ma kluczowe znaczenie dla ich skuteczności.
Olejki mogą być stosowane na różne sposoby, ale dobór odpowiedniej metody i miejsca
aplikacji wpływa na intensywność i szybkość działania.
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✅ Stopy – doskonałe miejsce dla każdego

Stopy są jednym z najbardziej bezpiecznych i skutecznych miejsc do stosowania olejków,
ponieważ:

Mają grubszą skórę, co zmniejsza ryzyko podrażnień.
Są ciepłe i wilgotne – co wspomaga absorpcję (nawet 3x lepszą niż na suchej skórze!).
Refleksologia – każda strefa stopy odpowiada konkretnym narządom.

Przykłady olejków na stopy:
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Dolegliwość Olejki

Bóle mięśni i stawów goździkowy, imbirowy, golteria (wintergreen)

Bóle głowy mięta pieprzowa, lawenda, bazylia

Infekcje skórne, rany drzewo herbaciane, rumianek rzymski, lawenda
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✅ Kręgosłup – dla głębokiego działania ogólnego

Aplikacja olejków wzdłuż kręgosłupa:
Wspiera układ nerwowy i odpornościowy.
Może działać relaksująco, uziemiająco i regenerująco.

Przykłady olejków na kręgosłup:
Na stres: lawenda, kadzidłowiec, wetiweria
Na infekcje: oregano, tymianek, drzewo herbaciane
Na bóle mięśni: imbir, eukaliptus, rozmaryn

✅ Miejscowo – tam, gdzie boli

Stosowanie bezpośrednio na miejsce dolegliwości to klasyka w aromaterapii.

Przykłady:

https://michalkosla.net/
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Zastosowanie dwóch lub więcej technik może wzmocnić działanie i szybciej
przynieść ulgę.

Przykłady skutecznych połączeń:

Stres i bezsenność: aplikacja lawendy na stopy + dyfuzja kadzidłowca w
sypialni
Przeziębienie: inhalacja eukaliptusa + wcieranie tymianku w klatkę piersiową
Bóle mięśni: masaż z imbirem + ciepły kompres z rozmarynem

🧪 Twórz synergiczne mieszanki

Łączenie olejków o podobnym lub uzupełniającym się działaniu wzmacnia efekt
terapeutyczny.

Cel Mieszanka

Infekcje dróg oddechowych eukaliptus + lawenda + mięta pieprzowa

Relaks i uspokojenie kadzidłowiec + lawenda + rumianek rzymski

Bóle głowy mięta pieprzowa + bazylia + lawenda
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Jak zwiększyć skuteczność
olejków?
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Przykłady synergii:

🔁 Łącz różne metody aplikacji

🕒 Nie przerywaj terapii zbyt szybko

➡ Po ustąpieniu objawów kontynuuj stosowanie olejków przez kilka dni – to
zapobiega nawrotom.
➡ Przy chorobach przewlekłych:
 Na każdy rok trwania dolegliwości zaleca się minimum miesiąc regularnej terapii
aromaterapeutycznej.
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💡 Każdy organizm jest inny

Nie ma jednej recepty dla wszystkich – obserwuj swoje ciało.

Przykłady dostosowania:
Jeśli lawenda nie pomaga na sen – spróbuj kadzidłowca lub wetiwerii.
Jeśli nie działa na ból głowy – zamień na miętę pieprzową lub bazylię.

➡ Jeśli nie widzisz efektu po kilku godzinach – zmień olejek lub metodę aplikacji.

Organizm często podpowiada, co mu służy:
Zapach, który relaksuje lub dodaje energii, to często dobry wybór.
Jeśli zapach Cię drażni lub męczy – nie zmuszaj się. Może to być sygnał, że olejek nie
pasuje do Twojego aktualnego stanu.

💡 Słuchaj swojego ciała

Dostosowanie terapii 
do organizmu

Stosując olejki z uważnością i wiedzą:

✔️ zwiększasz ich skuteczność,
✔️ wzmacniasz efekt terapeutyczny,
✔️ chronisz się przed niepotrzebnym ryzykiem.

Dobry olejek + dobre miejsce + dobra metoda = naturalne wsparcie Twojego zdrowia.
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🌿 To dopiero początek Twojej
aromaterapeutycznej podróży…

W tym darmowym materiale dotknąłeś zaledwie fragmentu wiedzy, która może odmienić
Twoje podejście do zdrowia, pielęgnacji i codziennego życia. Każdy olejek, każda receptura,
każda kropla – to nie przypadek, lecz świadome narzędzie, które działa wtedy, gdy wiesz jak
i kiedy go użyć.

📘 Dlatego zapraszam Cię do pełnej wersji mojego e-booka

 👉 „Jak skutecznie i bezpiecznie stosować olejki eteryczne?”

 To ponad 750 stron rzetelnej wiedzy, praktycznych przepisów i mądrości terapeutycznej,
opartej na nauce, doświadczeniu i holistycznym podejściu do człowieka.

@SEKRETY_AROMATERAPII
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Jak skutecznie i bezpiecznie
stosować olejki eteryczne?

🔑 Przykładowe tematy, które czekają na
Ciebie w pełnej wersji:

🌱 Jak bezpiecznie stosować olejki przy
epilepsji, astmie, problemach
hormonalnych i depresji?
 🌱 Które olejki wspierają odporność,
regenerację i trawienie – i jak je łączyć?
 🌱 Czym się różni melisa prawdziwa od
fałszywej? Dlaczego mięta może zaszkodzić
dziecku?
 🌱 Jak tworzyć własne mieszanki na stres,
bóle głowy, menstruację, PMS i
przeziębienie?
 🌱 Czy można używać olejków
wewnętrznie? Jak robić to bezpiecznie?
 🌱 Jakie olejki warto mieć w domu, które
zabrać w podróż, a które zostawić w
lodówce?
 🌱 Jak rozpoznać dobry jakościowo olejek
– i jak nie dać się oszukać na zakupach?
 🌱 Jak łączyć aromaterapię z technikami
oddechowymi, mindfulness, medytacją i
kąpielami leśnymi?

Nie musisz znać się na chemii, nie musisz
być terapeutą – wystarczy Twoje
zainteresowanie, uważność i chęć działania
w zgodzie z naturą. A ja poprowadzę Cię za
rękę – od pierwszej kropli olejku po
stworzenie własnych rytuałów zdrowia i
równowagi.
Jeśli szukasz jednego przewodnika, który
zebrał wszystko, co trzeba wiedzieć o
aromaterapii – ten e-book jest dla Ciebie.

Z serca polecam i zapraszam,
 🌿 Michał Jacek Kośla
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📥 Pobierz pełną wersję już teraz:

👉 Jak skutecznie i bezpiecznie stosować
olejki eteryczne?

– Format PDF – do czytania na telefonie,
tablecie lub komputerze
 – 750+ stron – wiedzy, inspiracji, przepisów
 – Natychmiastowy dostęp po zakupie
 – Licencja do użytku osobistego
 – BONUS: lista 25 olejków do domowej
apteczki + gotowe receptury
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UWAGA – Prezentowane materiały w tej publikacji ( e-booku ) mają wyłącznie charakter
informacyjny i nie stanowią porad o charakterze medycznych. Zgodnie z obowiązującymi
przepisami prawa, nie mogą być traktowane jako specjalistyczna porada medyczna, forma
diagnozy ani zalecenie w zakresie leczenia. Ponadto, nie mogą stanowić podstawy do
jakichkolwiek roszczeń.

Niniejsza publikacja, wraz ze wszystkimi zawartymi w niej treściami, podlega ochronie
prawnej na mocy obowiązujących przepisów ustawy o prawie autorskim oraz przepisów
międzynarodowych dotyczących praw własności intelektualnej. Wszelkie prawa
zastrzeżone. Bez wyraźnej pisemnej zgody autora zabrania się m.in. kopiowania,
powielania, przedrukowywania, rozpowszechniania lub wykorzystywania w jakiejkolwiek
formie treści zamieszczonych w tej publikacji. Żadna część tej publikacji nie może być
reprodukowana ani wykorzystywana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej pisemnej zgody
autora.
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