_ —
- 72 I

Terapie alternatywne.

Aromaterapia — surowce i zabieqi

Alternative therapies. Aromatherapy —

raw materials and treatments

dr inz. Anna Kiettyka-Dadasiewicz'?,
dr n. biol. Matgorzata Gorzel?

'Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa
im. Stanistawa Pigonia w Kro$nie, Krosno, Polska

2Wyzsza Szkota Spoteczno-Przyrodnicza
im. Wincentego Pola w Lublinie, Wydziat
Fizjoterapii, Lublin, Polska

Streszczenie

Aromaterapia jako tradycyjna metoda medycyny naturalnej polega na stosowa-
niu wysokiej jakos$¢ olejkéw eterycznych pozyskiwanych metodami naturalny-
mi z surowcéw roslinnych znanego pochodzenia. Moga to by¢ olejki pozyskane
przez destylacje z parg wodng lub woda, przez wyciskanie lub odwirowywanie
skérek cytruséw lub suchg destylacje drewna. Nie powinny by¢ przetwarzane,
rozcienczane ani mieszane z innymi substancjami.

Klasyczna aromaterapia polega na wprowadzaniu naturalnych olejkow
roslinnych do organizmu przez drogi oddechowe (aromaterapia w powietrzu)
lub skére (aromaterapia bezposrednia), nigdy zas doustnie. Droga wziewna
moga by¢ podawane olejki podczas inhalacji, rzadziej metoda aromatyzowania
powietrza, w ktérym przebywa pacjent, czy inhalacji dymem. W aromaterapii
bezposredniej olejki eteryczne stosowane sg na skdre w postaci rozcieficzonej
w wodzie (kapiele, oktady, kompresy) lub no$niku ttustym (masaz).
Aromaterapia nie pozostaje bez zagrozenia skutkami ubocznymi i powinna
byc¢ stosowana z zachowaniem srodkéw ostroznosci, szczegolnie gdy w wywi-
adzie stwierdzono sktonnos¢ do alergii, podraznien skoéry, nadwrazliwosci na
promienie UV oraz przy chorobach przewlektych i w cigzy. Popularne stoso-
wanie zabiegéw aromaterapeutycznych lub ich elementéw w celach kosmety-
cznych i marketingowych oraz powszechna dostepnos¢ olejkéw eterycznych
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i mozliwos¢ wykonania niektérych zabiegéw w zaciszu domowym sprawia, ze
zaufanie do tej metody jako srodka leczniczego nie jest duze. Badania dowodza
natomiast, ze jest skuteczng technologia medyczna w wielu schorzeniach
i problemach zdrowotnych. Nalezy pamieta¢ o prawidtowym doborze olejkéw,
zwracajac uwage na ich jakos¢ oraz bezpieczenstwo stosowania. Duzy wybor
metod i $srodkéw aromaterapeutycznych sprawia, ze jest terapia o szerokich
mozliwosciach zastosowania.

Abstract

Aromatherapy as a traditional method of natural medicine involves the use of
high quality plants, essential oils, obtained from raw natural methods of known
origins. These may be essential oils obtained by steam distillation or water ex-
traction, entrifugation citrus peel or dry distillation of wood. They should not be
processed, diluted, or mixed with other substances.

Classic aromatherapy involves the insertion of natural essential oils into the
body by inhalation (aromatherapy in the air), through skin (aromatherapy di-
rect), never orally. By inhalation oils can beintroduced using the inhaler, flavor-
ing by air, wherein the patient is, or inhaling smoke. In direct aromatherapy
essential oils are applied to the skin as a dilution in water (bath, packs, com-
presses) or oily medium (massage).

Aromatherapy risks of side effects and should be used in the appropriate way, al-
ways follow the precautions which must be taken into account. Especially when
a person has a tendency to allergies, skin irritation, hypersensitivity to UV rays,
the chronic diseases or pregnant women. Popular use of aromatherapy treat-
ments or their components for cosmetic or marketing purposes, its widespread
availability on the market, unlimited possibility of making some treatments at
home, it all makes that the credibility to this method as a therapeutic means has
decreased. Research shows, however, that aromatherapy is an effective kind of
treatment for many diseases and health problems. Users should remember of
the correct selection of essential oils, paying attention to their quality and safe
use. Wide variety of methods and means of aromatherapy makes this particular
kind of treatment as wide-ranging application.
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Wprowadzenie

Dostowne tlumaczenie stowa aromaterapia, czyli le-
czenie zapachami, nie odzwierciedla istoty tej techno-
logii medycznej. Polega ona bowiem na oddziatywa-
niu na organizm naturalnymi olejkami eterycznymi
o okreslonym pochodzeniu i jakosci. Badaniem wpty-
wu zapachdéw na odczucia, nastroje i stany emocjo-
nalne czlowieka zajmuje si¢ aromachologia [1,2,3,4].
Te dwie nauki zazebiajg sig, lecz podstawowg réznica
jest to, ze aromachologia bada wplyw zapachéw na
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organizm czlowieka niezaleznie od ich pochodzenia -
zarowno $rodkéw naturalnych, jak i syntetycznych.
Aromaterapia za$ to nie tylko wdychanie olejkéw, lecz
takze ich oddzialywanie na skore i sluzéwki, stanowi
dzial medycyny naturalnej i opiera si¢ na stosowaniu
naturalnych olejkéw roslinnych [2,5,6]. Praca ma na
celu przyblizenie istoty aromaterapii, zagadnien jako-
$ci i przydatnosci surowcoéw aromaterapetutycznych
oraz wykaz i charakterystyke zabiegéw i metod aro-
materapeutycznych.

R/




Surowce aromaterapeutyczne

Miedzynarodowa Federacja Aromaterapeutéw oraz
Polskie Towarzystwo Aromaterapeutyczne definiuja
aromaterapig¢ jako ,tradycyjna metode medycyny na-
turalnej, w ktorej jako substancje czynne stosowane
s3 naturalne, roslinne olejki eteryczne” [7,8]. Olejki
eteryczne s3 lotnymi cieczami o intensywnym zapa-
chu, oleistej konsystencji, barwy zoltej, stomkowej
lub bezbarwne, czasem charakteryzuja si¢ intensyw-
niejsza barwa, np. niebieska (rumiankowy) lub zie-
long (tymiankowy). Nie sg rozpuszczalne w wodzie,
natomiast rozpuszczajg si¢ w tluszczach ciektych oraz
w alkoholach, eterze, chloroformie [9,10,11].

Pod wzgledem chemicznym olejki eteryczne nie sg

jednorodne, najczesciej sa to mieszaniny wielu (od
kilkudziesieciu do kilkuset) zwigzkéw organicznych.
Moga to by¢ weglowodory terpenowe i ich tlenowe
pochodne, alkohole, aldehydy, ketony, kwasy orga-
niczne, estry i etery. Zazwyczaj jest tak, ze w danym
olejku jest substancja dominujgca, jedna lub kilka,
stanowigca powyzej 50% skladu oraz szereg substan-
cji dopelniajacych wystepujacych w mniejszych ilo-
$ciach. Sklad i kompozycja olejku zalezy od bardzo
wielu czynnikéw, miedzy innymi od pochodzenia
surowca oraz warunkow wzrostu roéliny. Skfad che-
miczny warunkuje natomiast aktywno$¢ biologiczng
olejku oraz jego zapach [9,10,11].
Otrzymywanie. Normy Polskie [12,13] definiujg na-
turalne olejki jako produkty otrzymywane z surow-
cow rodlinnych (kwiatéw, lisci, korzeni, ziela, drew-
na, kory, galazek, nasion, owocow itd.):

» przez destylacje z parg wodna lub woda;

o przez wyciskanie lub odwirowywanie skérek
owocow (gtownie w przypadku olejkéw cytru-
sowych);

o przez suchg destylacje drewna (w przypadku
olejkéw dziegciowych).

Istniejg tez inne metody pozyskiwania lotnych
substancji zapachowych z tkanek roélinnych (np.
maceracja, ekstrakcja czy absorpcja), jednak procesy
te wymagaja uzycia chemicznych rozpuszczalnikéw,
ktérych pozostalosci moga znajdowac sie w produk-
cie finalnym, zwanym takze olejkiem eterycznym.
Stad tez Polskie Towarzystwo Aromaterapeutyczne
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rekomenduje jako surowce do zabiegdéw aromatera-
peutycznych tylko i wyltgcznie olejki otrzymane me-
todami naturalnymi, za§ pozostale dopuszczone sa
jedynie w aromatyzacji pomieszczen, lub jako skfad-
niki kompozycji zapachowych [8].

Olejki przeznaczone do zabiegéw aromaterapeu-
tycznych, jako surowce farmakopealne, powinny
spelnia¢ wysokie wymagania jako$ciowe zawarte
w Farmakopei Polskiej lub Europejskiej. Ponadto
moga posiadac atest Panistwowego Zakladu Higieny,
Instytutu Lekéw oraz spetnia¢ wytyczne norm przed-
miotowych (polskich PN, migdzynarodowych - ISO,
europejskich - CEN). Olejki stosowane na skore
moga tez by¢ rejestrowane jako wyroby przeznaczo-
ne do kontaktu ze skdra, czyli kosmetyki, i zgodnie
z ustawg o kosmetykach [14] odpowiada¢ szczegoélo-
wym przepisom. Podstawowg informacja, ze produkt
jest kosmetykiem, jest wyszczegdlnienie na opakowa-
niu jego sktadnikéw (Ingredients) zgodnie z nomen-
klaturg INCI. Informacje o atestach i spelnianych
normach powinny by¢ ujete na opakowaniu olejku
lub dofaczonej ulotce informacyjnej. Ponadto etykie-
ta olejkow eterycznych powinna zawierac [7,14]:

o okreslenie wyrobu: ,,Olejek eteryczny”, ,Natu-

ralny olejek eteryczny”;

« nazwe olejku (rosliny) w jezyku polskim z do-
kfadnym okresleniem czesci rosliny, z ktorej
olejek otrzymano (np. ,olejek gozdzikowy
z pakow”);

o pelng nazwe olejku wedlug INCI (poprze-
dzong stowem ,,Ingredients” lub ”Skfadniki”),
uzupelniong nazwami skladnikéw olejku wy-
maganymi przez 7. poprawke do dyrektywy
kosmetycznej UE (jezeli wystepuja w olejku);

o nazwe i adres producenta lub dystrybutora
umozliwiajacy szybki kontakt;

o okreslenie terminu przydatnosci do uzycia;

e przeznaczenie/sposob uzycia;

« ewentualne ograniczenia w stosowaniu.
Jakos$¢. Olejki stosowane w aromaterapii powinny
pozostawa¢ naturalne przez caly proces otrzymywa-
nia, konfekcjonowania i pakowania. Czyli nie powin-
ny by¢:

o rozcienczane, nawet rozpuszczalnikami natu-

ralnymi;
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« dodawane inne substancje;

« mieszane z wyrobami perfumeryjnymi lub ko-
smetycznymi;
« poddawane przerobowi metodami fizycznymi,
np. destylacji, rektyfikacji, krystalizacji.

Powinny by¢ pozyskiwane z surowcéw wiadomego
pochodzenia wraz z okresleniem czgsci botanicznej
rosliny. Aby zapewni¢ wlasciwg jakos¢ wyrobu, olejki
eteryczne powinny by¢ zapakowane w szczelne (bez
dostepu powietrza), szklane opakowanie, ciemne,
nieprzepuszczajace $wiatla. Najlepiej, zeby pozosta-
walo jak najmniej powietrza nad ciecza, czyli po-
winny by¢ maksymalnie wypelnione, a opakowanie
zaopatrzone w kroplomierz utatwiajacy dawkowanie
preparatu. Olejki nalezy przechowywa¢ w tempera-
turze sprzyjajacej zachowaniu cech jako$ciowych,
czyli 5-10°C, nie powinny by¢ zamrazane. Trwalo$¢
olejkéw zalezy od ich rodzaju i tak najmniej trwale sa
olejki cytrusowe (12-18 miesigcy), za$ najtrwalsze —
olejki drzewne, Zywiczne i korzenne - 3-4 lata. Pozo-
stale olejki mogag by¢ przechowywane we wlasciwym,
szczelnym opakowaniu do dwdch lat [5,7,9,11].
Nazewnictwo. Prawidlowa nazwa olejku (powinna
by¢ tylko jedna) powinna zawiera¢ lacinska nazwe
rodliny (na ogét dwuwyrazowa, rzadziej trzywyrazo-
wa), cze$¢ rosliny, z ktorej otrzymano olejek i stowo
,OIl” np. ,,Citrus Aurantium Flower Oil’; czyli olejek
neroli - z kwiatéw gorzkiej pomaranczy. Zdarza sig,
ze w nazwie nie ma cztonu odnoszgcego si¢ do czesci
roéliny. Dotyczy to przypadkéw, kiedy z danej rosliny
otrzymuje sie¢ tylko jeden olejek np. ,Melaleuca Al-
ternifolia Oil” - olejek drzewa herbacianego [7,12].

Zabiegi aromaterapeutyczne

Drogi wnikania olejku do organizmu. Klasyczna
aromaterapia polega na wprowadzaniu naturalnych
olejkéw roslinnych do organizmu przez drogi odde-
chowe lub skore, nigdy za$ doustnie. Doustne przyj-
mowanie odpowiednio rozcienczonych olejkow ete-
rycznych generalnie jest mozliwe i stosowane. Moga
to by¢ $rodki farmakologiczne (zawierajace olejki lub
ich podstawowe substancje) lub spozywcze, jak her-
batki ziotowe na bazie surowcéw olejkowych. Nie s
to jednak zabiegi aromaterapeutyczne. W aromatera-

pii stosuje si¢ olejki eteryczne zawsze w postaci roz-
twordw, nigdy nierozcienczone [1,5,6,9].

Aromaterapia w powietrzu

Droga wziewna jest najbardziej popularna i kojarzo-
na z aromaterapia. Pacjent wdycha olejki wraz z para
wodna, ewentualnie dymem palonego surowca olej-
kowego. Olejki wnikaja do organizmu przez $luzéw-
ki nosa i ptuca do krwiobiegu, a wraz z nim dziatajg
ogolnoustrojowo, oddzialywaja takze na psychike
pacjenta [5,6,9]. Do zabiegdw tej metody aromatera-
peutycznej zaliczane sg klasyczna inhalacja, rozpyla-
nie olejkéw w powietrzu, w ktérym przebywa pacjent,
oraz inhalacja dymem (okadzanie) (tabela 1). Ten
ostatni zabieg ma obecnie znikome znaczenie, istot-
ng role, szczegdlnie dezynfekcyjna, odgrywal przed
odkryciem antybiotykéw jako $rodek zapobiegajacy
epidemiom oraz w obrzedach tradycyjnych i religij-
nych (lotne substancje uwalniajace si¢ z palonych su-
rowcéw moga wykazywa¢ dziatanie bakteriobojcze
i odkazajace) [15,16,17]. Obecnie renesans przezywa
natomiast nawanianie powietrza, gtéwnie w celach
marketingowych, w miejscach handlu, uzytecznosci
publicznej lub miejscach pracy [2,18,19,20]. Zacho-
wania takie odbiegaja od leczenia, szczegdlnie gdy
stosowane s3 syntetyczne kompozycje zapachowe.
Wykorzystuja jednak zmiany w psychice pod wpty-
wem okreslonych zapachoéw, sprawiajac np. chec¢ na-
bywania okreslonych towardw, uczucie faknienia na
okreslone produkty spozywcze (np. zapach $wiezego
chleba w poblizu piekarni lub kawy przed wejsciem
do kawiarni), kojarzenie marki produktéw lub ustug
az po zwiekszenie koncentracji skutkujace lepsza
wydajnoscig pracownikéw [2,18,19,21]. Aromatyzo-
wanie powietrza jest jedna z najtagodniejszych form
aromaterapii, gdyz cechuje si¢ najmniejszym steze-
niem olejkéw, ponadto moze by¢ stosowane bez bez-
posredniego zaangazowania pacjenta, moze wiec by¢
wykorzystane w zabiegach leczniczych, np. dzieci lub
0sob niepetnosprawnych.

Klasyczna inhalacja, czyli celowe wachanie i wdy-
chanie oparéw roztworéw olejkéw eterycznych, po-
winna by¢ przeprowadzana przy uzyciu specjalnego
aparatu (inhalatora) kierujacego strumien oparéw
bezposrednio w nozdrza i jame ustng pacjenta (ta-

) i.



Tabela 1.
Drogi wnikania olejku do organizmu przy ré6znych zabiegach aromaterapeutycznych oraz zastosowanie poszczegol-
nych metod

Droga Rodzaj zabiegu

Inhalacja

Metody i Srodki

Inhalator, opary olejkéw

wykroplonych na goraca
wode, tkanina nasgczona
roztworem olejkow

Zastosowanie zabiegu

Choroby drog
oddechowych, stany
zapalne jamy ustnej

i gardta, schorzenia
systemu nerwowego oraz
sercowo-naczyniowego,

lelallect dhrrar Spalanie surowcow Historyczne lub
Jacy olejkowych, kadzidta predylekcyjne

Kapiel (olejki . . nerwowej, migrenie,
Kapiel zanurzeniowa, -
rozpuszczone bezsennosci,
. oktady, kompresy .
w wodzie) wspomagajaco

aktywowanie uktadu
odpornosciowego,
psychoterapia

Choroby skérne,
relaksacyjne przy
nadpobudliwosci

w chorobach ze
wzmozonym napieciem
miesniowym

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie [4,5,9,15-22,24-33,35]

bela 1). Korzystna jest mozliwo$¢ kontroli i regula-
cji wyplywajacego powietrza oraz nat¢zenia olejku.
Prostsze metody inhalacji polegaja na wdychaniu
oparéw olejkéow wylanych do pojemnika z goraca
wodg lub wachanie tkaniny nasgczonej roztworem
olejku (tabela 1). Niewatpliwg zaleta stosowania in-
halacji w poréwnaniu z doustnym podawaniem le-
kow jest pominiecie, a zatem odcigzenie przewodu
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pokarmowego, szczegdlnie gdy miejscem docelo-
wym maja by¢ drogi oddechowe i/lub ptuca. Metoda
ta ma szczegolne znaczenie w leczeniu choréb drég
oddechowych, stanach zapalnych jamy ustnej i gar-
dla, w schorzeniach systemu nerwowego oraz serco-
wo-naczyniowego, ponadto w aktywowaniu ukladu
odpornosciowego oraz pomocnicze w psychoterapii
[5,6,9].




Aromaterapia na skore
(bezposrednia)

Olejki eteryczne stosowane na skdre w postaci roz-
cieniczonej w wodzie (kapiele, oktady, kompresy) lub
nos$niku ttustym (masaz) dzialaja miejscowo, ale przy
odpowiednio dlugiej ekspozycji skory na ich dziala-
nie moga przenikac takze do krwiobiegu [22]. Nie-
uniknione jest podczas takich zabiegéw wdychanie
oparéw olejkow, a wiec aromaterapii bezposredniej
towarzyszy zazwyczaj aromaterapia w powietrzu,
chyba ze celowo si¢ jej unika (np. maseczki, osto-
ny itp.).

Podstawowym zabiegiem aromaterapii bezpo-
$redniej jest masaz, czyli odpowiednio wykonywa-
ne uciski na tkanke okreslonych fragmentéw ciala.
W aromaterapii mozna stosowa¢ kazdy rodzaj ma-
sazu, a kluczowym jest dobdér odpowiedniego olej-
ku (tabela 1). Dzialanie na organizm tego zabiegu
jest podwdjne — samego masazu oraz zastosowanych
olejkéw. Olejek lub mieszanina olejkéw zaplanowana
do zabiegu powinna by¢ rozpuszczona w odpowied-
nim no$niku, najczesciej s to naturalne oleje roslin-
ne. Noséniki do masazu aromaterapeutycznego musza
dobrze rozpuszczac olejki, powinny by¢ $wieze i naj-
lepiej bez zapachu. Sam no$nik tez korzystnie wply-
wa na skore. Uniwersalnymi najczgsciej stosowanymi
olejami sg oliwa z oliwek (tloczona na zimno) oraz
olej stonecznikowy. Wtasciwosci pielegnacyjne wo-
bec skory suchej i normalnej wykazuja: olej z kietkow
pszenicy, z orzechéw laskowych czy olej awokado,
za$ skory tlustej: olej migdalowy, z nasion winoro-
8li i brzoskwiniowy. Jakos$¢ olejow ma réwnie wazne
znaczenie, jak jakos$¢ rozpuszczanych w nich olejkow
eterycznych [5,23].

Najczedciej masaz aromaterapeutyczny kojarzony
jest z masazem relaksujagcym lub wzmacniajacym
[24,25,26]. Cwirlej i wsp. [27] dowodza, iz masaz aro-
materapeutyczny daje lepsze rezultaty przeciwbdlo-
we w poréwnaniu z klasycznym. Szczegélne znacze-
nie ma w przypadkach, gdy do usmierzania bélu nie-
polecane s3 $rodki farmakologiczne [28,29]. Masaz
z dodatkiem olejkow eterycznych dziata pobudzajaco
u 0s6b z cigzka demencja [30,31].

Kapiel, czyli zanurzenie cialta w wodzie, jest co-
dziennym zabiegiem higienicznym, jednak po do-
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daniu do wody odpowiednich olejkéw eterycznych
moze zyska¢ znaczenie zabiegu leczniczego. W aro-
materapii stosowana jest kapiel zanurzeniowa petna,
calego ciala, jak i miejscowa (np. stép, dtoni, nasia-
dowa). Woda powinna mie¢ temperature okoto 40°C,
a kapiel powinna trwac 15-30 minut. Wazne jest, aby
w czasie kapieli aromaterapeutycznej nie stosowac
mydla ani srodkéw pienigcych. Po zabiegu nie nalezy
splukiwa¢ ciata wodg tylko wytrze¢ do sucha. Kapiel
aromaterapeutyczna moze by¢ wspomagana hydro-
masazem lub masazem podwodnym [5,6,9].

Kompres jest formg kapieli miejscowej — na miej-
sca zmienione chorobowo przyklada si¢ tkaning
nasaczong roztworem olejku w cieplej wodzie. Dla
zintensyfikowania oddzialywania mozna regulowaé
stezenie olejku oraz czas trwania zabiegu, dodatkowo
kompres mozna oklada¢ folig lub kocem, aby utrzy-
mac temperature nawet do 2 godzin.

Kapiele aromaterapeutyczne stosowane s3 w scho-
rzeniach skdérnych, jednak bez ran otwartych, oraz
szeroko w leczeniu uzdrowiskowym, w réznych do-
legliwosciach ogdlnoustrojowych, na tle nerwowym,
chorob serca i ukladu krazenia, a takze rozluzniajaco
i wzmacniajaco mieé$nie oraz relaksacyjnie. Chetnie
oferowana w osrodkach wypoczynkowych typu SPA
i Wellness jako zabieg kosmetyczny [32,33,34,35].

Specyficzne znaczenie wsrod zabiegdw aromatera-
peutycznych ma sauna, gdyz jest polaczeniem aroma-
terapii w powietrzu i na skore. Olejki odparowywane
s3 w goracym, wilgotnym powietrzu, gdzie nastepuje
zaréwno ich intensywne wdychanie, jak i oddziaty-
wanie na odslonieta rozgrzang skore, ktora charakte-
ryzuje si¢ wyzsza przenikalnoscia. Niewskazana jest
przy problemach z krazeniem i chorobami serca [9].

Bezpieczenstwo
stosowania olejkéw
eterycznych w zabiegach
aromaterapeutycznych

Pomimo iz aromaterapia jest terapia wykorzystujaca
tylko naturalne $rodki (olejki eteryczne, wodg czy
oleje roslinne), nie pozostaje bez zagrozenia skutkami

ubocznymi i powinna by¢ stosowana z zachowaniem

B



srodkow ostroznosci. Najczedciej wystepuje reakcja
alergiczna i podraznienie skory na skutek nadwraz-
liwosci lub uczulenia na skladniki olejku. Aby ich
unikna¢, przeprowadza sie¢ test uczuleniowy. Polega
on na zastosowaniu minimalnej ilosci zaplanowanej
mieszaniny olejkéow w danym nosniku w miejscu
o potencjalnie wysokiej wrazliwosci i przenikalnosci
sktadnikéw (w zagieciu lokcia, pod kolanem) i ob-
serwacji przez 24-48 godzin. Jezeli pojawi si¢ zaczer-
wienienie, swedzenie lub obrzek, nie nalezy stosowac
danych olejkéw [5,36].

Aromaterapia ma ograniczone zastosowanie
w przypadku kobiet ciezarnych, karmigcych i matych
dzieci [5,37]. Szczegdlnie ostroznie powinna by¢ sto-
sowana, gdy w wywiadzie stwierdzono sklonnos¢ do
alergii, podraznien skory, nadwrazliwosci na promie-
nie UV (najczgsciej przy bardzo jasnej karnacji) oraz
przy chorobach przewlektych, takich jak: epilepsja,
nadci$nienie tetnicze, choroby ptuc czy onkologicz-
ne. Stosujac olejki zawierajace bergapten (cytruso-
we), nalezy spodziewa¢ si¢ nadwrazliwosci na pro-
mieniowanie stoneczne nawet do dwoch tygodni po
zabiegu i bezwzglednie informowa¢ o tym pacjenta
przed zastosowaniem olejku. Sporadycznie, przy zbyt
duzym stezeniu olejku lub niewlasciwie wykonanym
zabiegu, moga pojawia¢ si¢ zawroty glowy, uczucie
stabosci, trudnosci z zaczerpnigciem oddechu. Do-
bra praktyka aromaterapeutyczng jest konsultacja
z pacjentem przygotowanej mieszanki przed zabie-
giem, gdyz moga wystepowac subiektywne nietole-
rancje niektorych zapachéw [5,36].

Nalezy pamietal, ze olejki sg substancjami silnie
dzialajacymi, czasem o wlasciwosciach draznigcych
i nie powinny by¢ stosowane bez rozcieniczania. Waz-
nym czynnikiem bezpieczenstwa ich stosowania jest
odpowiednie dobranie ilosci olejku lub mieszani-
ny olejkéw do ilosci rozpuszczalnika (np. wody lub
nosnika do masazu). Przekraczanie zalecanej daw-
ki moze by¢ niebezpiecznie i potegowac dzialania
uboczne [5,38].

Podsumowanie

Aromaterapia lub jej elementy chetnie wykorzysty-
wane sa popularnych zabiegach kosmetycznych czy
marketingowych. Powszechna dostepnos¢ olejkow
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eterycznych i mozliwo$¢ wykonania niektdérych za-
biegdéw w zaciszu domowym sprawia, ze zaufanie do
tej metody jako $rodka leczniczego nie jest duze. Ba-
dania dowodzg natomiast, ze jest skuteczng techno-
logia medyczng w wielu schorzeniach i problemach
zdrowotnych. Nalezy pamigta¢ o prawidlowym do-
borze olejkéw, zwracajac uwage na ich jakos$¢ oraz
bezpieczenistwo stosowania. Duzy wybdér metod
i srodkéw aromaterapeutycznych sprawia, zZe jest te-
rapig o szerokich mozliwosciach zastosowania.
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