Witasna aromaterapia

Po dtugiej zimie nastafta wiosna. Przyroda tez czuje wiosne, nie proznuje, kazdy promien
storica zamienia na rozwdj i wzrost roslin, tak aby finalnie rosliny urosty, zakwitty i wydaty
owoce. Zauwazyliscie, ze zmienia sie réwniez zapach powietrza? Smog mniejszy. Jeszcze
chwila i przyroda wyda oszatamiajgce zapachy, z ktérych i my mozemy skorzystac. Zwrdccie
uwage, ze gdy odczuwamy przyjemny zapach, od razu czujemy sie lepiej. To dzieki zasadom
aromaterapii.

Wedtug Brud S., Konopacka |. ,Pachngca apteka, tajemnice aromaterapii” z 1992 r.
aromaterapia to wykorzystywanie materiatéw roslinnych i aromatycznych olejéw roslinnych,
w tym olejkéw eterycznych, do poprawy psychicznego lub fizycznego samopoczucia.
Oczywiscie, najlepsze efekty daje wdychanie olejkéw pochodzenia naturalnego. Olejki
syntetyczne posiadajg tylko matg czes¢ substancji biochemicznych zawartych w produktach
naturalnych.

Witasnie teraz warto posadzi¢ w ogrodzie czy na balkonie rosliny, ktére bedg nas zachwyca¢
kwiatami, kolorami i mogg by¢ zrédtem wtasnej aromaterapii.

Aromaterapia naprawde dziata! Potwierdzajg to nie tylko liczne doswiadczenia zyciowe, ale
przede wszystkim prowadzone od lat badania naukowe. Gdy wdychamy jakis zapach,
informacja o zapachu wychwytywana jest przez komérki nerwowe nosa, a nastepnie
przekazywana bezposrednio do modzgu. Mechanizm oddziatywania zapachu na cztowieka
WCiaz nie jest dobrze poznany. Eksperci uwazajg, ze najprawdopodobniej receptory w nosie
komunikujg sie z odpowiednimi strukturami mézgu przechowujgcymi emocje i wspomnienia.
Gdy wdychamy czgsteczki olejku eterycznego, te obszary mdzgu ulegajg pobudzeniu, a to
wptywa na nasz nastrdj, zdrowie fizyczne i psychiczne.

Zapachy uruchamiajg szereg proceséw neurochemicznych, uwalniajgcych uspokajajaca
serotonine (potocznie zwang hormonem szczescia), przeciwbdlowy encefaline czy
pobudzajgcg noradrenaline. Oczywiscie nalezy pamietaé, ze odbiér zapachu bywa sprawa
indywidualng —to, co jednego zachwyca, innemu moze sie wydawac przykre. Zdarzajg sie tez
przypadki uczulen na pewne zwigzki (cho¢ wachanie zywych roslin niesie o wiele mniejsze
ryzyko alergii niz klasyczna aromaterapia).

Oto kilka przyktadéw roslin i ich wptywu na cztowieka, ktére mozesz posadzi¢ i wykorzystaé
we wiasnej aromaterapii:

lilak, jaSminowiec — wachanie kwiatéw odgania smutne mysli i nastraja romantycznie,
geranium — pomaga w odzyskaniu wewnetrznej rownowagi,

hyzop — pomoze w oddychaniu,

bazylia — pomaga w leczeniu migren i zatkanych zatok,

lawenda, rumianek — wptywa uspokajajgco, pomaga na koncentracje, relaksuje, wprawia
w sielski nastraj,

melisa — zapach uspakaja,

réza — wprawia w romantyczny nastroj,

szalwia — jej zapach wzmacnia zmysty i zapamietywanie,

mieta — odswieza drogi oddechowe, zapach ttumi odczuwanie bdlu,

tymianek — poprawia nastréj, odswieza drogi oddechowe.

Zawarte w niektorych roslinach olejki eteryczne dziatajg dobroczynnie na psychike

i uaktywniajg sity obronne organizmu. Warto wiec miec¢ wtasng aromaterapie i otaczaé sie
roslinami.
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