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Hory more. ro adtrip edem esencialnych olejov, desiatky si-
& ? 4 tudcif, v ktorych si vi bct rych-
, D p rych si viete pomdct ryc
Vlkend na Chate C1 lo, prirodzene a s rozvahou. PretoZe
dovolenka ma byt o oddychu, nie o haseni
leto doma na terase — ne¢akanych problémov. A ked méte svo-
k v d ’ d 1 k ’ ju mali arémoterapeutickd lekarni¢ku po
dzda dovolenka ma ruke, leto si mozZete vychutnat s pokojom

a s pocitom, Ze mate veci pod kontrolou.

SVOJe caro, a]'e aJ SVOJe Vzdy sa teda oplati mat ju po ruke. Tychto
na,.Strahy. Komére, 7 esencidlnych olejov st nevyhnutnou su-

Castou kazdej dovolenky: levandula, méta,

sp alena p oko ika, citronela, eukalyptus, ajovnik/tea tree, cé-

A : der, klincek. Kazdy z nich dokaze pomoct

unava z cestovania vo viacerych situdcidch - od cesty autom ¢i

50 ., » & lietadlom az po letné vecery pri vode, tu-

nepokojny sSpanok, ristikuvhorich alebo drobné dovolenkové

pokazeny zaludok, ¢i

zdravotné problémy,
ktoré sa, ako na

potvoru, ozvu prave




i

ynehody“. A prave na dovolenkach ¢lovek
Casto oceni to, ze si vie pomdct rychlo, jed-
noducho a prirodzenym spésobom.

Do hor? Toto sa vam zide
Ak vas toto leto volaju lesy,
horské chaty, turistika
a dlhé dni v prirode, do
batoha si urcite neza-
budnite pribalit cit-
ronelu, eukalyptus,
métu a céder. Pobyt
v prirode ma svoje

), Mata je
skveld pri cestovnej
nevolnosti, prehriati
a unave. Pomdha navodit
pocit ochladenia a svieZosti.
Mozete si ju rozotriet

vysokopercentny alkohol - a pridaj- ;
te 12 kvapiek citronely, 10 kvapiek
eukalyptu, 6 kvapiek méty a 6 kva- 8
piek cédra. Takto pripravent zmes
dokladne pretrepte a na-
striekajte na ponoz-
ky, topanky, spod- &
nu cast nohavic,
okraje oblecenia ¢i

batoh. Mnohi si repe-
lent automaticky apli-
kuju len na pokozku,
no pri turistike je naj-

$pecifikd - cez defi sa v dlaniach a zhlboka G¢innejiie nastriekat
Clovek lahko prehreje, inhalovat alebo ]u ho préve na oblecenie
veCer ho moze zasko- aplikovat’ na zadni a obuv.

¢it prudké ochladenie.

K tomu sa pridavaju klieste,
hmyz, dlhé tury aj Casty pre-
chod z hortceho dia do studenej

chaty ¢i klimatizovaného hotela. Ako pri-
rodzena prevencia proti hmyzu a klieStom
sa tradi¢ne vyuziva kombindcia citronely,
eukalyptu, mity a cédra. Velmi praktické je
pripravit si eSte doma maly repelent v spre-
ji, ktory si mozete zbalit do ruksaku a mat
ho po ruke pocas celého vyletu. Do 50 ml
flasticky s rozprasovacom si pripravte al-
koholovy zdklad - idedlne Alpu, lieh alebo

cast krku. c (

Po dlhom dni na tire

Vtedy ocenite ajmatu. Je skvely

najmé v momentoch, ked je ¢lovek
unaveny, prehriaty alebo potrebuje znovu
nabrat energiu a rychlo sa osviezit. Kvapka
méty na zadnu cast krku dokéze prijemne
schladit a clovek ma doslova pocit, akoby
sa na chvilu nadychol studeného horského
vzduchu. Pocas tury alebo dlhej cesty au-
tom si ju skuste naniest prave nazadnu ¢ast
krku - najmai vtedy, ked potrebujete zostat
sviezi, prebudeni a ststreden.

Arémoterapia

Dovolenkové S.0.S.

Niektore situacie si nevyberajii - mozu sa
stat na horach, pri mori aj doma. Bolest
zuba je jedna z nich a casto pride presne
vtedy, ked sme daleko od svojho zubara.
Klincekovy esencialny olej sa tradicne
vyuZiva ako prva pomoc pri bolesti zubov
a dasien, ale aj pri pocite oslabenia Ci na-
chladnutia. KedZe ide o velmi silny olej,
pouZziva sa vzdy zriedeny v nosnom oleji.

Recept na klincekovy roll-on (10 ml):
* 1diel esencialneho klincekového oleja

« 2 diely rastlinného oleja (mandlovy,
frakcionovany kokosovy alebo iny)
Takto pripraveni zmes mozete pouzivat
na zatylok, pozd|z chrbtice a na plosky
noh (Cast chodidiel, na ktorej stojime,
ked sa postavime na Spicky). Pri poci-
te, Ze ,na vas nieco lezie", sa pouZiva
najma vecer pred spanim. Ak je pokozka
citlivejSia alebo ide o deti, je vhodné
2volit este silnejsie riedenie. Roll-onom
je mozné potriet aj vonkajsiu stranu
sanky v mieste bolesti zuba. Ak nemate
klincekovy olej, mozu pomoct aj celé
___klinceky jemne priloZené k bolestive-
__mu zubu alebo dasnu. Pri bolesti

<~ hrdla alebo Skriabani je vybornou
% prvou pomocou kloktanie slanou
vodou. Pri pocite oslabenia moze
2% pomoct aj difuzovanie klinceka

~ spolu s eukalyptom - eukalyptus

podpori dychanie, klincek zahreje

¥ a navodi pocit podpory.

= Pri drobnych rankach a odreninach
sa pouziva tea tree, pri Stipancoch
Ci podrazdenej pokozke levandula.

Chladny vecer

Ak vas po tdre prekvapi chladny vecer,
upchaty nos alebo pocit, Ze ,na vas nieco
lezie“, siahnite po eukalypte. Staci par kva-
piek do dlani, rozotriet azhlboka inhalovat.
Velmi prijemny byva aj v hortcej sprche
alebo v difuzéri na izbe. Ak sa prida pocit
prechladnutia, Skriabanie v hrdle alebo si-
tudcia, ked organizmus dostane zmenou
teplo-chlad trochu ,S$ok® siahnite po klin-
ceku, ktory prehrieva a podporuje pocit
komfortu. MozZete ho natriet na plosky néh
(Castchodidiel, na ktorej stojime, ked'sa po-
stavime na $picky) - idedlne zriedeny v po-
mere 1:2 v rastlinnom oleji - a potom si dat
teplé ponozky a ist pod perinu.
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Letné veéery
bez komérov

Nie kaZdy tuZi po svete a dalekych
cestach... Pre niekoho je idedlny letny
relax doma - na terase, v zahradke,

pri vode i ohni, s pohdrom vinka

a vyloZenymi nohami. A presne vtedy

sa to stane - ozve sa zname bzucanie.
Pocas leta si proti komarom pripravujem
jednoduchi, no icinni kombinaciu
levandule a citronely. Oleje kvapkam
priamo do difuzéra, ktory nechavam
bezat celti noc. Stacia pribliZzne 4 kvapky
levandule a 4 kvapky citronely. Tato
zmes vytvori prijemni bylinni vonu

a zaroven odpudi komarov. Ak sietka

na okne nie je tplne spolahliva alebo
komara uz v izbe pocujete, nechajte
difuzer zapnuty po celi noc. Vacsina
difuzérov ma priblizne 12-hodinovy
nocny rezim s automatickym striedanim
zapinania a vypinania.

Domaci repelent

AR chcete mat repelent proti komarom
stale pri sebe - napriklad na vecerné
sedenie na terase, pri vode Ci pocas
stanovania - velmi jednoducho si ho
viete pripravit aj v spreji. Do 50 ml
flasticky s rozprasovacom si pripravte
alkoholovy zaklad - idealne Alpu,

lieh alebo vysokopercentny alkohol

- a pridajte 15 kvapiek citronely a 10
kvapiek levandule. Takyto sprej moZete
nastriekat na oblecenie, deku, stan,
okolie seba alebo aj na pokozku.
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Cesta k moru bez stresu
Dovolenka pri mori nezacina plazou, ale
cestou. Rozpalené auto, kolény, letiska, su-
chy vzduch v lietadle ¢i klimatizovany au-
tobus. A potom slnko, sol, piesok, exotické
jedlo a pokozka, ktord dostava zabrat... Ked'
sa chcete vyhnut klasickym primorskym
problémom, pribalte si do kufra métu, le-
vandulu, eukalyptus, ¢ajovnik a klincek.
Mita je skveld pri cestovnej nevolnosti,
prehriati a inave. Pomaha navodit
pocit ochladenia a svieZosti.
MozZete si ju rozotriet v dla-
niach a zhlboka inhalo-
vat alebo ju aplikovatna
zadnu cast krku. Byva
velmi oblibena aj vte-
dy, ked sa pocas cesty
ozve zalidok - napri-
klad pri serpentinach,
nalodi ¢i v lietadle. Ak
vas po pobyte v klimati-
zovanom priestore zacne
skriabat v hrdle alebo méte
pocit plného nosa, siahnite po
eukalypte, ktory podpori dychanie
a pocit svieZosti. Ked' mate pocit, ze ,na vas
nieco lezie®, prijemné byva difuzovat euka-
lyptus spolu s klin¢ekom - eukalyptus pod-
pori dychacie cesty, klincek doda telu po-
cit tepla a podpory. Pri mori je najvacsou
hviezdou levandula. Hodi sa po opalova-
ni, pri podrazdenej pokozke, stipancoch ¢i
drobnych reakcidch na slnko alebo zmenu
prostredia. Na Stipance ju mozete kvapntt
priamo z flasticky. Ak je pokozka citlivej-
Sia alebo spalend, rozriedte ju v rastlinnom
oleji a jemne natrite na podrazdené mies-
ta. Stdva sa, Ze na dovolenkach sa prihodia
aj malé nehody - odreniny, skrabance ¢i
drobné poranenia. Vtedy prichadza na rad
tea tree, ktory patri medzi najpraktickejsie
oleje do cestovnej lekarnicky a hodi sa na
dezinfekciu aj osetrenie pokozky.

Ked sa ozve Zaludok

Zmena prostredia, nové jedld, ind voda,
hordcava, cestovanie ¢i exoticka kuchyna
- to vSetko m6ze pocas dovolenky potrapit
nase travenie. Preto je praktické mat pri
sebe métu a fenikel - preventivne aj v pri-
pade, Ze sa zaludok ozve. Méta pomaha pri
nevolnosti a tazobe, fenikel podporuje tra-
venie a upokojuje Zaliidok. Ak cestujete do
exotiky alebo skusate nové jedla, métu a fe-
nikel majte vzdy pri sebe. Niekedy staci
par hlbokych nadychov, inokedy fungu-
, jeajjemna aplikdcia zriedeného olejana

oblast brucha.

Y Pokojny spanok aj na cestach
Mnohi ludia si myslia, Ze ked st na
dovolenke unaveni, automaticky budu aj

Aj ked'
citrusové oleje
milujeme pre ich
sviezu a energizujiicu
voriu, pocas leta si zasliuzia
viac opatrnosti. Citrusy su
fotosenzitivne - po aplikdcii na
pokozku a ndslednom pobyte
na slnku mozu sposobit
podrdzdenie alebo
pigmentové
skvrny.

dobre spat. No nervovy systém casto po-
trebuje Cas, aby si zvykol na nové pros-
tredie. Hotelové izby, apartmany, cudzie
vone, klimatizdcia ¢i zmena rezimu moézu
spOsobit, Ze aj na krdsnom mieste je spa-
nok nepokojny. Prave preto je velmi dobra
kombinacia levandule a cédra. Levandula
jemne upokojuje a céder prindsa pocit
bezpecia a uzemnenia. Par kvapiek do di-
fuzéra alebo na vankus$ dokaze vytvorit
pocit domova aj daleko od neho.
Velmi prijemné je naniest
zriedent zmes levandule
a cédra aj na plosky noh.
Telo sa tak ¢asto lahsie
prepne do oddychové-

ho rezimu.

Citrusy?
V lete s nimi radsej
opatrne. Aj ked cit-
rusové oleje milujeme
pre ich svieZu a energi-
zujuicu vonu, pocas leta si
zaslizia viac opatrnosti. Cit-
rusy su fotosenzitivne - po apli-
kacii na pokozku a naslednom pobyte na
slnku mozu spésobit podrdzdenie alebo
pigmentové skvrny. Pocas hortcich dni je
preto lepSie pouzivat ich skor do difuzé-
ra, inhalovat z flasticky alebo ich apliko-
vatlen na miesta, ktoré nebudu vystavené
slnku. Vlete je najistejsie pouzivat citrusy
najma v difuzéri, aby sa predislo nezela-

nym reakciam na pokozke.

Katareyna Palic

Spaja osobnU skusenost,
intuiciu a vasen pre
esencialne oleje

do celostného pristupu,
kde st telo, mysel

i dusa v dynamickej
rovnovahe. Po vlastnej
ceste uzdravenia, pocas dvoch
tehotenstiev a domaceho p6rodu
objavila silu esencif a psychosomatiky
- a od tej chvile pomaha aj inym vratit
sa spat k zdraviu a vnitornej harmonii.
Je certifikovanou Specialistkou na
esencialne oleje a matkou dvoch synov.
Pracuje s jednolivcami, skupinami

i firmami. Je autorkou podcastu Flames,
kde so svojimi hostami zdiela tipy

pre vedomejsi a zdravsi Zivot.
www.katareynapalic.com;
www.youtube.com/@flames_podcast;
Instagram, Facebook: Amar aromatherapy.




