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Kvapais pries
persalimq

Mamos, kurioms patinka alternatyvio-
jimedicina, nepuola varvancios nosies
ar lengvo kosuliuko iskart gydyti vaistais.
Jos pirmiausia iSbando liaudies medicing

Ir naturalius metodus.

Dr. Ruata Aldonyte
klinikinés aromaterapijos
specialisté (,Kvapy namai*)

Ar galima aromaterapija
naudoti kaip profilaktikos
priemone prasidéjus ligy
sezonui?

aip, tai labai malonus ir ga-

lingas jrankis ligy profilakti-
kai. Moksliniais tyrimais jrodyta,
kad eteriniy aliejy sudedamo-
sios dalys mazina virusy gebéji-
mus patekti j ZzZmogaus lgsteles
ir jas susargdinti, kad jos akty-
vuoja gynybines galias zmogaus
organizme, kad nesukelia atspa-
rumo, nes veikia jvairiapusiskai.
Todél labai iSmintinga apsaugoti
save, savo artimuosius, namus
ir darbo aplinka nuo virusy pli-
timo ir ju sukeliamy ligy. Be to,
oro gryninimas ir asmeniné ap-
sauga tures ir kita, platesn;, vei-
kima: pakels nuotaika, nuteiks
kdrybiskai, padidins démesin-
guma, nuramins dukstancius
vaikus (tai priklausys nuo pasi-
rinkty aliejy).

Kokiy aliejy sitilytuméte jsi-
gyti biitent Ziemos sezo-
nui? Kokia jy paskirtis?
Drégnam ir Saltam rudens,
ziemos, pavasario laikotar-
piui, kai musy aplinkoje pasidau-
gina ir paplinta daug virusy, bu-
tina saugoti save jvairiomis prie-
monémis: vengti susiburimo vie-
ty, gydymo jstaigy, gerai iSsi-
miegoti ir ilsétis, valgyti gyva,
sveika maista su probiotikais
(gerosiomis bakterijomis), daz-
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nai plauti rankas su muiluir t.t. O
kartu labai tinka garinti eterinius
aliejus namy, biury, ugdymo js-
taigy patalpose, naudoti juos

ir uzterstiems pavirsiams valy-
ti (dury rankenoms, kompiute-
riy klaviatdrai, automobilio vairui
ir pan.). Siam reikalui reikety i3-
sirinkti i$ jums patinkancio aro-
mato, antimikrobiskai veikian-
¢iy mirteniy (jvairiausiy), spy-
gliuogiy, eukalipty, citrusy eteri-
niy aliejy (jy reikéty jplaktij van-
denj ir iSpurksti arba isgarinti
garintuvu; nupurksti ir nuvalyti
pavirSius, dezinfekuoti rankas).
Jei norite raminancios aplin-
kos, prie$ miega, imkite levandy
ar levandiny eteriniy aliejy. Ete-
rinius aliejus galite naudoti ant
odos: panoséje, krutinés jtryni-
mui, pédy ar plastaky masazui
ir t.t. O paprasciausias metodas
- nuolat nesiotis ir daznai giliai
ikvépti eteriniy aliejy is buteliu-
ko ar specialaus inhaliatoriaus -
tam rinkités tiek pavienius auks-
Ciau minétus aliejus, tiek profesi-
onaliai sukomponuotus misinius
(pavyzdziui, ,Vaiky mikroby mu-
Sykle*, .Ginangioji &i“, ,Svelnus
oras" ir kt.).

Ar gali eteriniai aliejai pa-
déti vaikui sloguojant, kai
béga nosis, vaikas koséja?
teriniai aliejai tikrai gali pa-
deéti sumazinti virusinés in-
fekcijos intensyvuma, palen-
gvinti ligos eiga, pagerinti se-
kreto tekéjima, palengvinti at-
sikoséjima. Rinkités ir vaikams,
ir suaugusiesiems saugius ete-
rinius aliejus: Sliauzianciyjy iso-

py, mairany, mirty, mirteniy
(jvairiy), kvépuokite jais priso-
tinty gary (vir$ dubens, kuriame
ipilta karsto garuojancio van-
dens irjlasinta keletas lasy ete-
rinio aliejaus), praskiede tepkite
panose ar trinkite kruatine, nau-

dokite karStoms pédy voneléms
(irgi pakaks keleto lasy vienam
seansui). Visada naudokite tiek
eterinio aliejaus, kad jaustume-
te malonuy, ne per stipry kvapa.
Pasitarkite su pardavéjais, kurie
eteriniai aliejai gali kelti pavojy.
Be to, pries imdamiesi aromate-
rapijos, pasitarkite su savo gy-
dytoju ar vaistininku, galbut ete-
riniais aliejais pakeisite chemi-
nius vaistus.

Ka patartuméte norintiems
palengvinti atsikoséjima?
Atsikoséjimui lengvinti labai
tiks kvépavimo takuose ge-
rai veikiantys ir sekreto tekéji-
ma gerinantys bei valymosi me-
chanizmus aktyvinantys mirty,
sléniniy eukalipty eteriniai alie-
jai, misinys ,Vaiky mikroby mu-
Sykle" ar ,Svelnus oras* (vai-
kams), rutuliniy eukalipty (suau-
gusiesiems) eteriniai aliejai bei
miSiniai (,Ginancioji ¢i“, , Kvépa-
vima gerinantis®), skirti gary in-
haliacijoms. Vibracinis (barbe-
nantis, stuksenantis) krutinés
masazas ir jtrynimai Siais alie-
jais arba misiniais, praskiedus
masaziniame aliejuje, irgi la-
bai tiks. Kambario oro drékini-

mas ir praturtinimas jau miné-
tais aliejais (tik geriau ne prie$
miega, nes gali tonizuoti ir akty-
vinti) —irgi.

Kas padéty esant odos nuo-
zvarboms (nuo Slapiy pirsti-
niy, lauke vaikui laizant la-
pasirt.t.)?

Nuzvarbusig oda labai svarbu
tinkamai priziuréti, kad neprisi-
deéty bakteriné infekcija ar pan.
Pirmiausia svarbu saugoti nuo
pakartotinio suzalojimo véju,
Salciu, dréegme, audiniu. Reikia
ir labai gerai sutepti — tam pasi-
telkite tirstos, standzios konsis-
tencijos augalinius aliejus ir mi-
Sinius su biciy vasku. Tai svies-
tmedziy, kakavos aliejai, jau pa-
gaminti produktai: balzamai lG-
poms su kakava, vanile.

REKOMENDUOJU
ISBANDYTI IR
PASIGAMINTT:

Misinys pavir§iams ir rankoms:
® ,Svelnus Oras” arba ,Ginancioji
¢i" misinio: 50 lasy

® Vandens ar arbatmedziy hi-
drolato: 100 ml (puse stiklinés)

® Pries purkS8dami gerai suplaki-
te, nupurske pavirsius arba ran-
kas (rankoms geriau tiks ,Ginan-
¢oji ¢i"), leiskite nudziluti, pavir-
Sius, jei reikia, kiek palauke, nu-
sausinkite Sluoste.

Receptas krutinés jtrynimams
(taip pat ir péduy, plastaky ar
viso kiino masazui, panosés
patepimui):

@ Misinio ,Vaiky mikroby musy-
kle”: 50 lasy

® Sviestmedziy aliejaus: 60 ml
(trys valgomieji Saukstai)

@ Svelniai vandens voneléje (ar
ant radiatoriaus) pasilde svies-
tmedziy aliejy (kol jis suskystes),
imaisykite eteriniy aliejy misinj ir
gerai iSmaisykite mentele. Nau-
dokite, kai vargina sloga, kosu-
lys, bendras negalavimas: kru-
tinet jtrinti, masazuoti (masa-
zuokite barbenanciais ir pana-
Siais judesiais, masazuojamajam
gulint, kai jo galva yra zemiau
nei krutine), panosei patepti, pa-
dams ar delnams jtrinti.
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1 saugus eteriniai aliej
olynu vandenys (hidrolatg kompresams,
Zaizdoms

» Naturaltus kosmetiniai alieje , drékinimui,
o | apsaugai nuo saulés

Vaikay miked umtym.:'i . . . B .
L ouwst o » Aromaterapiniai drékintuva ams, mok:
- _ « Kvalifikuoty aromaterapeut

Vilniuje: Seimyniskiy g. 3A,
Saltiniy g. 22, PC OZAS
Kaune: Vilniaus g. 37.
Klaipédoje: PC AKROPOLIS
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