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# WSTEP DO E-BOOKA

Aromaterapia to niezwykle skuteczne narzedzie wspierania zdrowia i samopoczucia — ale
tylko wtedy, gdy stosujemy olejki eteryczne Swiadomie i bezpiecznie. Ich moc jest realna,
ale wtasnie dlatego wymaga odpowiedniego podejscia: znajomosci dawkowania, zasad
rozcienczania, przeciwwskazan i metod aplikaciji.

Niestety w internecie wciaz krazy wiele nieprecyzyjnych, a czasem wrecz niebezpiecznych
porad — zwtaszcza dotyczacych stosowania olejkéw u dzieci, kobiet w cigzy czy osob
przewlekle chorych. Ten poradnik powstat po to, by uporzgdkowac wiedze i da¢ Ci
konkretne, sprawdzone i praktyczne wskazowki, jak stosowaé olejki w sposdb:

e skuteczny,

e zgodny z zasadami aromaterapii klinicznej,

e a przede wszystkim bezpieczny dla Ciebie i Twoich bliskich.

W tym materiale znajdziesz m.in.:

e tabele z rozciericzeniami dopasowanymi do wieku i celu terapii,

e gotowe receptury do zastosowania w codziennych dolegliwosciach,
¢ metody aplikaciji olejkéw, ktére naprawde dziatajg,

e oraz checklisty bezpieczeristwa, ktore pomoga Ci unikna¢ btedow.

Ten poradnik jest fragmentem wigkszej catosci — ksigzki ,Jak skutecznie i bezpiecznie
stosowac olejki eteryczne?”, dostgpnej na stronie:
michalkoszla.net/produkt/jak-skutecznie-i-bezpiecznie-stosowac-olejki-eteryczne

Mam nadziejg, ze te informacje okazg si¢ dla Ciebie cenne — i ze beda pierwszym krokiem
do jeszcze gtebszego, Swiadomego korzystania z naturalnej mocy roslin.
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Sekrety
Aromaterapii

UWAGA - Prezentowane materiaty w tej publikacji ( e-booku ) maja wytacznie charakter
informacyjny i nie stanowia porad o charakterze medycznych. Zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami prawa, nie moga by¢ traktowane jako specjalistyczna porada medyczna, forma
diagnozy ani zalecenie w zakresie leczenia. Ponadto, nie moga stanowi¢ podstawy do
jakichkolwiek roszczen.

e
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Niniejsza publikacja, wraz ze wszystkimi zawartymi w niej tresciami, podlega ochronie
prawnej na mocy obowigzujgcych przepiséw ustawy o prawie autorskim oraz przepiséw
miedzynarodowych dotyczacych praw wtasnosci intelektualnej. Wszelkie prawa
zastrzezone. Bez wyraznej pisemnej zgody autora zabrania sie m.in. kopiowania, powielania,
przedrukowywania, rozpowszechniania lub wykorzystywania w jakiejkolwiek formie tresci
zamieszczonych w tej publikaciji. Zadna cze$¢ tej publikaciji nie moze by¢ reprodukowana
ani wykorzystywana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej pisemnej zgody autora.

Copyright © by Michal Jacek Kosla
All Rights Reserved - Wszelkie Prawa Zastrzezone

Sekrety Aromaterapii
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Jak bezpiecznie i skutecznie stosowac olejki eteryczne?

Stosowanie olejkéw eterycznych zgodnie z zasadami bezpieczeristwa to klucz do ich
efektywnosci oraz minimalizacji ryzyka dziatan niepozadanych. Aby w petni wykorzystac ich
terapeutyczny potencjat, warto przestrzegac kilku podstawowych zasad dotyczgcych
aplikacji, dawkowania i czestotliwo$ci uzycia.

O Kiedy aplikowa¢ olejki?

Najlepszy moment na zastosowanie olejku:
e Natychmiast po wystagpieniu pierwszych objawéw choroby lub bezposrednio po urazie.
¢ Im wczeéniej zareagujesz, tym wigksza szansa na skuteczno$¢ dziatania.

Czestotliwosé stosowania w zaleznosci od stanu zdrowia:

e Powazne urazy lub ostre infekcje: co 5-10 minut, az objawy ustgpig lub nastgpi
poprawa.

¢ Wczesne objawy choroby: 2—4 razy dziennie, aby wspomdéc organizm.

e Choroby przewlekte: 1-3 razy dziennie, dostosowujac do indywidualnych potrzeb.

Jakie olejki stosowac przy konkretnych dolegliwosciach?

Dolegliwosé Zalecane olejki

= Przezigbienia i infekcje | eukaliptusowy, lawendowy, tymiankowy

W, Stany zapalne skory rumiankowy, drzewo herbaciane, kadzidtowy

Béle migéni i stawdw imbirowy, rozmarynowy, goZzdzikowy
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Dawkowanie — jak dostosowac ilos¢ olejku?

Dawkowanie zalezy od wieku, masy ciata oraz celu zastosowania.

Grupa wiekowa / cel Zalecane stezenie Uwagi

0,25-0,5% Zawsze rozcienczad,

el (e BlEY (1-2 krople / 10 ml oleju bazowego) | unikaé silnych olejkéw

Zaczynac od

1 Dorosli — codzienna 0-5% o

pielegnacja efektywnej dawki
L Tylko
(@n Teg:g;??;;ﬁowa do 10% krotkoterminowo, u
p. e dorostych

 Przyktady dawek:
e Bdle gtowy — 1kropla olejku mietowego, wcierana w skronie

e Stres i napigcie — 3-5 kropli lawendowego w dyfuzorze
¢ Ukagszenia owadoéw — 1kropla drzewa herbacianego punktowo

O, Dlaczego rozciericzanie jest tak wazne?

Olejki eteryczne to silnie skoncentrowane substancje roslinne. Bez rozcienczenia moga
podrazniac skdre, dziata¢ uczulajgco, a nawet toksycznie.

Rozciericzenie nie tylko zwigksza bezpieczeristwo, ale tez wzmacnia efekt
terapeutyczny, poniewaz utatwia wchtanianie substancji czynnych przez skére.
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Przeciwwskazania i
bezpieczenstwo

Uwazaj w przypadku:

¢ Ciazy i karmienia piersig: unikaj m.in.
olejku szatwiowego, rozmarynowego

¢ Epilepsiji: nie stosuj rozmarynowego ani
eukaliptusowego

e Leczenia farmakologicznego: niektoére
olejki (np. gozdzikowy, cynamonowy)
moga wchodzi¢ w interakcje z lekami
przeciwzakrzepowymi

e Fototoksycznosci: np. olejek
bergamotowy — nie stosuj przed
wyjsciem na storice

Zasady bezpieczenstwa:

1.Wykonaj test uczuleniowy (1 kropla na
zgiecie tokcia, obserwuj przez 24 h)

2.Nie stosuj olejkéw doustnie bez wiedzy
specjalisty

3.Nie uzywaj olejkow do nosa, uszu i na
btony sluzowe

4.Przechowuj olejki w miejscu chtodnym,
zacienionym i poza zasiggiem dzieci
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Jak rozcienczac olejki eteryczne?

Cel zastosowania Zalecane stezenie
Skéra dzieci / wrazliwa 0,25-1% (1 kropla / 10 ml)
Pielegnacja codzienna dorostych 2-5%

Terapia miejscowa u dorostych 5-10% (krétkotrwale)

Olejki nalezy rozciericza¢ w bazie ttuszczowej. Przyktady:

Olej no$nikowy Zastosowanie

© Olej kokosowy frakcjonowany lekki, szybko sie wchtania

O Olej ze stodkich migdatow masaze, skora sucha

# Olej jojoba pielegnacja twarzy

& Olej z pestek winogron neutralny zapach, szybkie wchtanianie
@ Olej z awokado skoéra sucha, dojrzata

Metody aplikaciji olejkow

e Dyfuzja: 3—6 kropli do dyfuzora; dziata relaksujgco i oczyszczajgco

¢ Inhalacja parowa: 2—-3 krople do miski z gorgcg wodg, wdychaj przez 5-10 minut

* Masaz: stosuj odpowiednio rozciericzony olejek, wmasuj w skére

e Kompresy: 1-2 krople olejku w cieptej/zimnej wodzie, namocz gaze i przytéz do
miejsca bdélu

* Kapiel aromaterapeutyczna: 4—6 kropli olejku wymieszaj z emulgatorem (np. solg,
mlekiem lub miodem), dodaj do wanny
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Praktyczne receptury

= Mieszanka na przezigbienie i infekcje
drég oddechowych

# Zastosowanie:
Udraznia drogi oddechowe, dziata przeciwwirusowo i
przeciwbakteryjnie. Pomaga w walce z katarem, kaszlem i
stanem zapalnym zatok. Odpowiednia w poczatkowej fazie
infekcji.
& Sktadniki:
» 3 krople olejku eukaliptusowego (1,8-cyneol —
monoterpen) — Eucalyptus globulus
e 2 krople olejku tymiankowego (tymol — fenol) — Thymus
vulgaris
e 2 krople olejku lawendowego (octan linalilu — ester) —
Lavandula angustifolia
", Sposéb uzycia:
Dodaj mieszanke do dyfuzora lub do miski z gorgcg woda.
W przypadku inhalacji: przykryj gtowe recznikiem i wdychaj
przez 10 minut.
Czas stosowania: 2—3 razy dziennie, maksymalnie przez 5
dni.
Unikaj stosowania olejku tymiankowego u dzieci ponizej 6.
roku zycia i kobiet w ciazy.

= Mieszanka relaksacyjna do snu

# Zastosowanie:
Uspokaja uktad nerwowy, pomaga w redukcji stresu i
napigcia psychicznego, sprzyja wyciszeniu przed snem.
Dziata kojgco zaréwno na ciato, jak i umyst.
& Sktadniki:
e 4 krople olejku lawendowego (linalol, octan linalilu) —
Lavandula angustifolia
e 3 krople olejku kadzidtowego (B-kariofilen, a-pinen —
seskwiterpeny) — Boswellia carterii
o 2 krople olejku bergamotowego (limonen —
monoterpen) — Citrus bergamia
%) Sposéb uzycia:
Dodaj do dyfuzora i uruchom na 30 minut przed snem.
Mozna réwniez zastosowaé mieszanke na nadgarstki lub
skronie (po wczesniejszym rozciericzeniu w oleju bazowym).
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= Mini-check lista
bezpieczenstwa

Zanim uzyjesz olejku, sprawdz:

e Czy olejek jest naturalny i czysty (100%
EO)?

e Czy wykonates$ probe uczuleniowg?

e Czy dobrates odpowiednie
rozcienczenie?

e Czy sprawdzites przeciwwskazania
(ciaza, leki, choroby)?

e Czy uzywasz emulgatora w kapieli?

e Czy nie stosujesz olejku doustnie bez
nadzoru?

e Czy przechowujesz go w ciemnym,
chtodnym miejscu?

£ Wybér olejkéw — postaw na jako$é
. Wybieraj olejki z zaufanych Zrédet:

e z oznaczeniem facinskiej nazwy
botanicznej i chemotypu (np. Thymus
vulgaris ct. thymol)

* najlepiej z dotgczonym badaniem
GC/MS, ktére potwierdza sktad
chemiczny

¢ unikac olejkéw ,zapachowych”,
Jperfumowanych” czy ,do
aromatyzowania” — to nie sg olejki
eteryczne!
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WYTYCZNE DOTYCZACE DAWKOWANIA DOUSTNEGO:

Wiek/Waga

Catkowita dzienna
dawka doustna

Dawkowanie
podjezykowe (na dawke)

do 12 miesiecy ( do 10 kg. )

Niepolecane

Niepolecane

1-51lat (10 -20kg.) Niepolecane Niepolecane
6 -1llat (20 - 35kg.) 3-8 kropli 1kropla

12 -17lat (35 - 70 kg.) 5-15 kropli 1-2 krople
powyzej 18 lat (od 70 kg.) | 7-45 kropli 1-5 kropli

WYTYCZNE DOTYCZACE DAWKOWANIA MIEJSCOWEGO:

Wiek/Waga

Zalecany zakres
rozcienczen

Catkowita dzienna dawka
miejscowa

do 12 miesiecy ( do 10 kg.) 0,3% Do 1,5 kropli EO
1-51lat (10 -20kg.) 1,5%—3% Do 15 kropli EO
6 - Tl lat( 20 - 35 kg.) 1.5%-5% Do 17 kropli EO

12-17lat (35 - 70 kg.)

1.5%-20%

Do 25 kropli EO

powyzej 18 lat ( od 70 kg. )

1.5%

Do 45 kropli EO

Zalecenia dotyczace dawkowania sg oferowane jako wskazdéwki i nie nalezy ich uwazac za doskonate i
jedyne zasady. Nalezy wzig¢ pod uwage wiek, wzrost, wage i aktualny stan zdrowia danej osoby, oraz
stosowany olejek eteryczny. Uzywaj nizszych dawek u oséb starszych, przyjmujacych leki i alkoholikéw.
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- Gdzie i jak aplikowac
olejki eteryczne, aby
zwiekszy¢ ich skutecznosc?

Prawidtowa aplikacja olejkéw eterycznych ma kluczowe znaczenie dla ich skutecznosci.
Olejki moga by¢ stosowane na rézne sposoby, ale dobdr odpowiedniej metody i miejsca
aplikacji wptywa na intensywnos¢ i szybko$¢ dziatania.

Stopy — doskonate miejsce dla kazdego

Stopy sa jednym z najbardziej bezpiecznych i skutecznych miejsc do stosowania olejkéw,
poniewaz:

¢ Maja grubszg skore, co zmniejsza ryzyko podraznien.

e Saciepte i wilgotne — co wspomaga absorpcje (nawet 3x lepsza niz na suchej skérze!).
¢ Refleksologia — kazda strefa stopy odpowiada konkretnym narzagdom.

Przyktady olejkéw na stopy:

Cel Rekomendowane olejki
Relaks i sen lawenda, kadzidtowiec, rumianek rzymski
Odpornosé drzewo herbaciane, eukaliptus, tymianek
Zmeczenie, krazenie mieta pieprzowa, cyprys, rozmaryn

/
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Kregostup — dla gtebokiego dziatania ogélnego

Aplikacja olejkéw wzdtuz kregostupa:
e Wspiera uktad nerwowy i odpornosciowy.
e Moze dziata¢ relaksujaco, uziemiajgco i regenerujaco.

Przyktady olejkéw na kregostup:

¢ Na stres: lawenda, kadzidtowiec, wetiweria

¢ Na infekcje: oregano, tymianek, drzewo herbaciane
¢ Na bdle miesni: imbir, eukaliptus, rozmaryn

Miejscowo — tam, gdzie boli

Stosowanie bezposrednio na miejsce dolegliwosci to klasyka w aromaterapii.

Przyktady:

Dolegliwosé Olejki

Bole migsni i stawéw gozdzikowy, imbirowy, golteria (wintergreen)
Bole gtowy mieta pieprzowa, lawenda, bazylia

Infekcje skdrne, rany drzewo herbaciane, rumianek rzymski, lawenda
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Jak zwiekszy¢ skutecznosc¢
olejkow?

tacz rézne metody aplikacji

Zastosowanie dwoch lub wigcej technik moze wzmocnic dziatanie i szybciej
przyniesc¢ ulge.

Przyktady skutecznych potaczen:

e Stres i bezsennos¢: aplikacja lawendy na stopy + dyfuzja kadzidtowca w
sypialni

e Przezigbienie: inhalacja eukaliptusa + wcieranie tymianku w klatke piersiowg

e Bodle migsni: masaz z imbirem + ciepty kompres z rozmarynem

& Twérz synergiczne mieszanki

taczenie olejkéow o podobnym lub uzupetniajgcym sig dziataniu wzmacnia efekt

terapeutyczny.
Przyktady synergii:
Cel Mieszanka
Infekcje drég oddechowych eukaliptus + lawenda + migta pieprzowa
Relaks i uspokojenie kadzidtowiec + lawenda + rumianek rzymski
Bole gtowy mieta pieprzowa + bazylia + lawenda

(O Nie przerywaj terapii zbyt szybko

Po ustgpieniu objawow kontynuuj stosowanie olejkéw przez kilka dni — to
zapobiega nawrotom.

Przy chorobach przewlektych:
Na kazdy rok trwania dolegliwosci zaleca sie¢ minimum miesigc regularnej terapii
aromaterapeutyczne;j.
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Dostosowanie terapii
do organizmu

- Kazdy organizm jest inny
Nie ma jednej recepty dla wszystkich — obserwuj swoje ciato.

Przyktady dostosowania:
¢ Jeslilawenda nie pomaga na sen — sprobuj kadzidtowca lub wetiwerii.
e Jesli nie dziata na bol gtowy — zamienr na migte pieprzows lub bazylie.
Jesli nie widzisz efektu po kilku godzinach — zmien olejek lub metode aplikacji.

_ Stuchaj swojego ciata

Organizm czesto podpowiada, co mu stuzy:

e Zapach, ktdry relaksuje lub dodaje energii, to czesto dobry wybér.

e Jesli zapach Cie drazni lub meczy — nie zmuszaj sie. Moze to by¢ sygnat, ze olejek nie
pasuje do Twojego aktualnego stanu.

Stosujac olejki z uwaznoscia i wiedza:

V zwiekszasz ich skutecznosg,
/ wzmacniasz efekt terapeutyczny,
 chronisz sie przed niepotrzebnym ryzykiem.

Dobry olejek + dobre miejsce + dobra metoda = naturalne wsparcie Twojego zdrowia.
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% To dopiero poczatek Twojej
aromaterapeutycznej podrozy...

W tym darmowym materiale dotknate$ zaledwie fragmentu wiedzy, ktéra moze odmieni¢
Twoje podejscie do zdrowia, pielegnaciji i codziennego zycia. Kazdy olejek, kazda receptura,
kazda kropla — to nie przypadek, lecz $wiadome narzedzie, ktére dziata wtedy, gdy wiesz jak
i kiedy go uzyc.

@ Dlatego zapraszam Cie do petnej wersji mojego e-booka
Jak skutecznie i bezpiecznie stosowac olejki eteryczne?”

To ponad 750 stron rzetelnej wiedzy, praktycznych przepiséw i madrosci terapeutycznej,
opartej na nauce, doswiadczeniu i holistycznym podejsciu do cztowieka.
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Jak skutecznie i bezpiecznie
stosowac olejki eteryczne?

A Przyktadowe tematy, ktére czekaja na
Ciebie w petnej wersiji:

¥ Jak bezpiecznie stosowac olejki przy
epilepsji, astmie, problemach
hormonalnych i depres;ji?

¥ Ktére olejki wspieraja odpornosé,
regeneracje i trawienie — i jak je faczyé?
v Czym sie rézni melisa prawdziwa od
fatszywej? Dlaczego mieta moze zaszkodzi¢
dziecku?

¥ Jak tworzyé wtasne mieszanki na stres,
bdle gtowy, menstruacje, PMS i
przezigbienie?

¥ Czy mozna uzywac olejkéw
wewnetrznie? Jak robic¢ to bezpiecznie?
¥ Jakie olejki warto mie¢ w domu, ktére
zabra¢ w podroz, a ktére zostawi¢ w
lodéwce?

¥ Jak rozpoznaé dobry jakosciowo olejek
— i jak nie dac sie oszukac na zakupach?
¥ Jak taczy¢ aromaterapie z technikami
oddechowymi, mindfulness, medytacjg i
kapielami lesSnymi?

= Pobierz petng wersje juz teraz:

Jak skutecznie i bezpiecznie stosowaé
olejki eteryczne?

— Format PDF — do czytania na telefonie,
tablecie lub komputerze

— 750+ stron — wiedzy, inspiracji, przepisow
— Natychmiastowy dostep po zakupie

— Licencja do uzytku osobistego

— BONUS: lista 25 olejk6w do domowej
apteczki + gotowe receptury

WWW.MICHALKOSLA.NET

Nie musisz zna¢ si¢ na chemii, nie musisz
by¢ terapeutg — wystarczy Twoje
zainteresowanie, uwaznos$c¢ i chec dziatania
w zgodzie z natura. A ja poprowadze Cie za
reke — od pierwszej kropli olejku po
stworzenie wtasnych rytuatéw zdrowia i
réwnowagi.

Jesli szukasz jednego przewodnika, ktory
zebrat wszystko, co trzeba wiedzie¢ o
aromaterapii — ten e-book jest dla Ciebie.

Z serca polecam i zapraszam,
% Michat Jacek Ko$la

@SEKRETY_AROMATERAPII
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Sekrety
Aromaterapii

UWAGA - Prezentowane materiaty w tej publikacji ( e-booku ) maja wytacznie charakter
informacyjny i nie stanowig porad o charakterze medycznych. Zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami prawa, nie moga byc¢ traktowane jako specjalistyczna porada medyczna, forma
diagnozy ani zalecenie w zakresie leczenia. Ponadto, nie moga stanowi¢ podstawy do
jakichkolwiek roszczen.

Niniejsza publikacja, wraz ze wszystkimi zawartymi w niej tre§ciami, podlega ochronie
prawnej na mocy obowigzujgcych przepiséw ustawy o prawie autorskim oraz przepiséw
miedzynarodowych dotyczacych praw wtasno$ci intelektualnej. Wszelkie prawa
zastrzezone. Bez wyraZnej pisemnej zgody autora zabrania si¢ m.in. kopiowania,
powielania, przedrukowywania, rozpowszechniania lub wykorzystywania w jakiejkolwiek
formie tresci zamieszczonych w tej publikacji. Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze byé
reprodukowana ani wykorzystywana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej pisemnej zgody
autora.
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