pre telo, mysel aj domov

V nasledujucich riadkoch objavite esencidlne oleje, ktoré vas
jemne prebudia zo zimnej inavy, podporia imunitu,
zlepsia naladu a pom6Zu vam hravo zvladnut aj jarné

upratovanie - navyse bez chémie!

ezalezi na tom, ktory citrus si vy-
Nberiete — dolezité je, aby vam vo-

nal. V schopnosti dodédvat energiu
a zlepSovat ndladu su si citrusy podobné,
su vsak aj vlastnosti, v ktorych sa odlisuju.
Vona, ktora vas pritahuje, je ¢asto prave to,
o vase telo a nervovy systém v danej chvili
najviac potrebuju.

CITRON:
zazrak pre bdeli mysel
Esencialny olejz citréna podporuje mental-
nu sviezost a bude sa vdm hodit v mnohych
situacidch:
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#* Ako ndhrada rannej kdvy - ak si nevie-
te predstavit deni bez ,svojej Salky“, skiiste
obcas siahnut po prirodzene bezkofeinove;j
alternative a privonat si k flasticke citré-
novej esencie. Citronova aréma stimuluje
bdelost a podporuje prirodzené prebude-
nie organizmu bez prudkého nérastu stre-
sového hormdnu kortizolu, ktory je typicky
pri kofeine. Dodé jasnost mysli a energiu,
no bez pocitu nervozity, bisenia srdca ¢i
nasledného utlmu.

#* Ak potrebujete rychlu vzpruhu a zlepsit
sustredenie - par hlbokych nadychov vone
citrénového oleja precisti mysel

a povzbudi koncentraciu.
Skvelé pri praci, uceni alebo
Soférovani, skratka vzdy,
ked' potrebujete zostat
bdeli a sustredeni.

#* Ked sa chcete citit
svieZejsie — vona cit-
réna prebudza telo aj
mysel, dodava lahkost

a vitalitu a zbavuje po-
citu zimnej Unavy.

* Potrebujete zlepsit na-
ladu a rozjasnit chmurne

myslienky - citrdn je prirodze-

né antidepresivum, uvolniuje napa-

tie a jemne osviezZuje mysel. Prinasa pocit
radosti a jasnosti.

% Chcete podporit svoje zdravie a zbavit sa
toxinov - citrén detoxikuje, podporuje tra-
venie a metabolizmus a zdroven stimuluje
organizmus bez stresového zatazenia.

* Jarné upratovanie bez chémie - jarné
upratovanie nie je len tradicia. Je to sym-
bolické i doslovné uvolnenie priestoru pre
nieco nové, aby energia mohla opét volne

))Aj male
ritudly s voriou
dokdzZu premenit nds
dert - priniest jasnost
mysli, sviezost telu
a harmoniu
domovu. (G

pradit. Citrénovy olej hravo odstrani aj
odolnu mastnotu, osviezi vzduch a vydis-
ti povrchy, a pritom ostane Setrny k vasej
pokozke.

DIVOKY POMARANC:
vona radosti a novej energie

Divoky pomaranc (Citrus sinensis) prina-
salahkost a optimizmus. Jeho aréma stimu-
luje nervovy systém, zlepsuje néladu a po-
maha rozpustat napdtie. V obdobi jarnej
unavy podporuje vitalitu, zaroven posilfiuje
imunitu a pomaha aj pri horuckach. Ener-
geticky sa pomarancé spdja s témou
hojnosti a s pocitom, Ze je do-
volené naplno zit, radovat
sa, zacinat nové projekty
a pustat sa do veci, ktoré

v zime ,spali.

GREP:
navrat k prirodze-
nej mudrosti tela

Grep (Citrus paradi-
si) je olej, ktory podpo-
ruje metabolizmus a pri-
nasa ulavu pri zadrziavani
vody v organizme. Mnohé Zeny
ho ocefiuji najmé v obdobi pred
menstrudciou, pocas menopauzy ¢i v po-
slednom trimestri tehotenstva, ked moze
byt telo viac unavené, opuchnuté a Castej-
Sie prichadzaju aj rozne chute na nezdra-
vé jedla. Svieza grepova aréma nas jemne
vracia spit k zakladnym signalom tela
— k pocitu smidu, sytosti ¢i una- '
ve. Grep nas uci viac vaimat svoje
telo, doverovat mu a reagovat na =
jeho potreby s liskou a respektom.
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Desatoro bezpeéného pouzivania »

esencidlnych olejov

VZdy pouZivajte len 100-percentné
prirodné esencidlne oleje, ktoré sii
bezpecné a podporujii vase zdravie.
Vyhnite sa kontaktu so sliznicami

a citlivymi oblastami tela, ako si oci,
usta Ci vnitro usi.

Esencialne oleje sii urcené na vonkajsie
pouZitie.

Pri aplikacii na pokozku oleje riedte
v rastlinnom oleji — vhodny je
napriklad mandlovy, jojobovy alebo
frakcionovany kokosovy olej.

Pamaitajte, Ze citrusove oleje sii
fotosenzitivne. Po aplikdcii nevystavujte
miesto aplikacie priamemu slnku
minimalne 6 az 12 hodin.

Aromoterapia nenahradza lekdrsku
starostlivost, moZe vsak byt jej

ucinnym a jemnym doplnkom.

Pri difiizovani dodrZiavajte odporiicané
davkovanie a vetrajte miestnost, najma
pri dlhsom pouZivani.

Menej je viac. Pravidelné pouZivanie
esencidlnych olejov v mensich davkach
prinasa lepsi dlhodoby efekt, hoci prvé
vysledky moZete pocitit uz po prvej
aplikacii.

Budte obzvlast opatrni pri detoch,
senioroch a citlivych osobach —

vZdy pouZivajte nizSie koncentrdcie

a vhodneé riedenie.

Tehotné a dojciace Zeny by mali
pouZivanie esencialnych olejov
konzultovat s odbornikom, kedZe nie
vSetky oleje sii v tomto obdobi

vhodne.

Univerzédlny ¢istié

Citronovy olej pridajte do vody

s octom a vytvorte si prirodny Cistic
na kuchynu, kipeliiu ¢i okna. Odstrani
mastnotu, osviezi vzduch a zanecha
pocit Cistoty bez syntetickych voni.
Nakvapkajte citronovy olej priamo na
odolnd mastnotu, cmaranice od fixiek
Ci zvysky lepidla na zavaraninovych
poharoch. Citron si poradi so Spinou
bez poskodenia cistenych povrchov.
Pridajte par kvapiek citrona do prania
a bielizen bude belSia, CistejSia

a sviezejSia.

Arémoterapia

LIMETKA:
svieZi impulz pre vacsi nadhlad

Limetka (Citrus aurantiifolia) prindsa
okam?zité osvieZenie a mentalnujasnost. Jej
svieza, iskriaca aréma podporuje bdelost,
precistuje mysel a pomdha uvolnit men-
talne napatie. Energeticky sa limetka spaja
s témou lahkosti a pruznosti — pripomina
nam pustit to, ¢o nam uz nesluzi, nadych-
nut sa nového vzduchu a vykrocit vpred
s vacsou sviezostou a nadhladom.

BERGAMOT:
rovnovaha pre naladu
aj nervovy systém
Bergamot (Citrus bergamia) je olej zna-
my svojim harmonizujicim pésobenim na
psychiku. Po bergamote siahnime v obdo-
biach psychického pretazenia, nepokoja ¢i
vykyvov nalad. Energeticky sa bergamot
spdja s témou sebaprijatia a vnutorného
pokoja — jemne nds vedie spat k pocitu, Ze
mbzeme byt sami sebou, uvolnit tlak na vy-
kon a dovolit si Zit vo vac¢sej lahkosti.
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