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Rola aromaterapii w medycynie
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The role of aromatherapy in medicine
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A — przygotowanie projektu badania, B — zbieranie danych, C — analiza statystyczna, D — interpretacja danych,
E — przygotowanie maszynopisu, F — opracowanie pismiennictwa, G — pozyskanie funduszy

Aromaterapia jest dziedzing medycyny niekonwencjonalnej wykorzystujaca lecznicze dziatanie olejkéw ete-
rycznych. Olejki eteryczne otrzymuje sie z réznych czesci roslin w procesie destylacji, a ich dziatanie opiera si¢ na wptywie na
uktad limbiczny mézgu oraz na typowym dziataniu farmakologicznym. Poczatki aromaterapii siegaja starozytnosci. Do jej roz-
woju przyczynili sie m.in. Awicenna, Rene-Maurice Gattefosse czy dr Jean Valenz. Metodami aplikacji olejkéw eterycznych
sq inhalacje, masaze, okfady lecznicze, kapiele, natryski oraz ptukanie ust. Z racji na charakter, zakres oraz tagodne dziatanie,
w poréwnaniu do konwencjonalnej farmakoterapii, aromaterapia swietnie nadaje sie do wykorzystania jako jedno z narzedzi
medycyny przeciwstarzeniowej. Wykorzystuje sie dziatanie tagodzace béle gtowy oraz reumatyczne, zaburzenia seksualne,
odpornosci, uktadu krazenia, okresu menopauzy oraz nastroju. Najpopularniejszymi uzywanymi olejkami sa: olejek lawen-
dowy, rozmarynowy, r6zany, eukaliptusowy, cytrynowy, sandatowy i melisowy. Stanami ograniczajacymi uzycie poszczegél-
nych olejkéw eterycznych sa: ciaza i karmienie piersia, wiek ponizej 60 lat, epilepsja, zaburzenia cisnienia krwi, rak piersi,
podwyzszone cisnienie wewnatrzgatkowe, astma. Jednym z najczesciej spotykanych dziatan niepozadanych jest podraznie-
nie skory. Z tego powodu tylko nieliczne olejki moga by¢ aplikowane bez rozciericzenia. Aromaterapia moze by¢ z powodze-
niem stosowana jako metoda tagodzaca proces starzenia sie. Jednak objawowy, a nie przyczynowy charakter dziatania spra-
wia, ze powinna by¢ traktowana jako metoda pomocnicza, a nie podstawowa.

Stowa kluczowe: aromaterapia, medycyna, olejki eteryczne.

Aromatherapy is a form of alternative medicine that uses the therapeutic effect of essential oils. Essential oils are ex-
tracted mostly by distillation and their effect is based on affecting limbic system or typical pharmacological effect of its ingredi-
ents. The origins of aromatherapy date back to the ancient times. Avicenna, Rene-Maurice Gattefosse, Jean Valenz contributed
to the development of this method. The methods of applying essential oils are inhalations, massages, compresses and baths,
each one has its own indications and conditions of dosing oils. Due to characteristics, range and gentle effect when compared
to conventional pharmacology, aromatherapy can be used as one of the methods in anti-aging medicine. Mostly because of
their analgesic, anxiolytic, spasmolytic effects in headaches, migraines, rheumatic pains, mood, sexual, immune disorders and
menopause. Popular essential oils are: lavender oil, eucalyptus oil, lemon oil, rosemary oil, melissa, rosa oil. There are also
some contraindications: epilepsy, pregnancy, young age, intraocular, hypertension, arterial hyper and hypotension, breast
cancer, asthma. Among the dangers of using aromatherapy, most common are skin irritations, allergic reactions, sensitivity to
UV, so oils should never be applied without using a diluent. In conclusion, aromatherapy has symptomatic rather than causal
nature of action therefore it can be used in anti-aging medicine, but it should not be a basic way of treatment.

Key words: aromatherapy, medicine, essential oils.

stanu, potrafili destylowac oliwe [1, 2]. Najlepiej poznana

Wstep

Aromaterapia jest terapeutycznym wykorzystaniem spe-
cjalnie przygotowanych wyciagéw z kwiatéw, lisci, na-
sion, drewna, korzeni lub kory roslin znanych jako olejki
eteryczne. Znajdujacymi sie w nich substancjami aktywny-
mi sa rézne zwiazki chemiczne, m.in. estry, aldehydy, keto-
ny, alkohole, fenole, tlenki i inne. W teorii wyodrebnia sie
dwa mechanizmy ich dziatania. Pierwszy, oparty na mode-
lujacym wptywie na mézg, szczegdlnie na uktad limbiczny,
przez uktad wechowy, oraz drugi, bedacy wynikiem typo-
wych farmakokinetycznych i farmakodynamicznych wtasci-
wosci olejkéw eterycznych [1-3]. Historia aromaterapii sie-
ga najdawniejszych czaséw. Prawdopodobnie juz wiele ty-
siecy lat temu cztowiek potrafit stwierdzi¢, ze drewno wrzu-
cone do ogniska nadaje mu specyficzny zapach, a pew-
ne rosliny, a doktadniej ich zapach, maja na niego rézny
wptyw. Najstarsze doniesienia o umiejetnosci izolacji z ro-
$lin ich poszczegdlnych sktadnikéw siegaja 5000 lat wstecz,
np. istniejg archeologiczne dowody na to, ze ludzie z cywi-
lizacji Indus Valley, zamieszkujacy terenu obecnego Paki-

pod tym wzgledem cywilizacja sg Egipcjanie. Juz w 3000
roku p.n.e. uzywali substancji aromatycznych do wytwarza-
nia perfum, balsamowania zwtok czy produkcji lekéw. Nie
inaczej byto ze starozytnymi Grekami czy p6zniej Rzymia-
nami [1, 3]. Réwniez na Bliskim i Dalekim Wschodzie czto-
wiek od najdawniejszych czaséw zgtebiat sekrety aromate-
rapii. Istniejg zapisy z 2000 roku p.n.e. z Indii i Chin, w kt6-
rych mowa o wykorzystaniu owych substancji do celéw
leczniczych i religijnych. Z kolei Arabowie dokonali ttuma-
czenia dziet grecko-rzymskich przyczyniajac sie do rozwo-
ju i rozpowszechnienia medycyny oraz aromaterapii. Jed-
nym z najwiekszych z nich byt Abu Ali ibn Sina, znany réw-
niez jako Awicenna (980-1037 r.). Nazywany czesto ,0j-
cem nowoczesnej medycyny”, autor m.in. Kanonu medycy-
ny opisat okoto 800 roslin i zbadat ich wptyw na organizm
ludzki. Przyczynit sie réwniez do wynalezienia metody de-
stylacji olejkéw eterycznych [1]. W Europie réwniez znano
i doceniano intensywnie pachnace rosliny. W sredniowie-
czu posypywano ziotami podtoge w celi zlikwidowania po-
wszechnego odoru i odstraszenia owadéw przenoszacych
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choroby. Noszono ziotowe amulety i wykorzystywano la-
wende do ochrony bielizny przed molami. W czasie Rene-
sansu, gdy proces destylacyjny zostat uprzemystowiony, po-
zwolito to na uniezaleznienie sie od handlarzy i krzyzow-
cow, ktérzy przywozili olejki wracajac ze Swietych wojen.
W tym czasie rozpoczety sie réwniez liczne badania che-
miczne olejkéw eterycznych. W XIX wieku. umiano juz roz-
poznawac poszczegélne sktadniki olejkéw. Prowadzito to
do wynalezienia ich syntetycznych odpowiednikéw i roz-
woju przemystu farmaceutycznego [1].

Aromaterapia, jakg znamy dzisiaj (stosowanie wyso-
ce wyselekcjonowanych olejkéw eterycznych), jest mtoda
dyscypling. W 20-30 latach XX w. termin zostat powszech-
nie przyjety dzieki francuskiemu chemikowi Rene-Mauri-
ce Gattefosse (1881-1950). Zainteresowat sie on aromate-
rapia, gdy bardzo szybko wyleczyt oparzenie reki przez za-
nurzenie jej w pojemniku z czystym olejkiem lawendowym.
Oparzenia zagoity sie w przeciagu kilku godzin nie pozo-
stawiajac zadnych blizn. Wydarzenie to zapoczatkowato
serie badari na tg i innymi substancjami. Gattefosse zaczat
réwniez stosowac olejki eteryczne w preparatach dermato-
logicznych. Termin ,aromaterapia” oficjalnie po raz pierw-
szy pojawit sie w 1937 r. w jego ksigzce pt. Aromaterapia
— olejki eteryczne — hormony roslinne. Réwniez inny Fran-
cuz, dr Jean Valenz, w latach 50. XX w. wstawit sie jako
popularyzator tej metody. Jego ksiazki wcigz uwazane s3
za klasyke tego gatunku [1, 3]. Medycyna przeciwstarze-
niowa (a takg dziedzing zajmuja sie lekarze rodzinni) zaj-
muje sie zapobieganiem chorobom i ograniczeniom zwia-
zanym ze zmieniajaca sig¢, rosnaca dtugoscia zycia ludzi.
Ma na celu poprawe jakosci i komfortu zycia, zachowanie
sprawnosci fizycznej i psychicznej, dobrego samopoczu-
cia. Moze w tych dziataniach korzysta¢ z aromaterapii, kt6-
ra z racji charakteru oraz tagodnosci dziatania olejkéw ete-
rycznych, w poréwnaniu do konwencjonalnej farmakotera-
pii oraz jego zakresu, ktéry zostanie przedstawiony w dal-
szej czesci pracy, Swietnie nadaje sie do wykorzystania jako
jedno z narzedzi medycyny przeciwstarzeniowe;j.

Cel pracy

Celem pracy jest przyblizenie zagadnienia aromatera-
pii oraz wskazanie obszaréw ewentualnego wykorzysta-
nia w medycynie prewencyjnej i przeciwstarzeniowej. Nie
bez komentarza pozostang aspekty ewentualnych przeciw-
wskazan, skutkéw ubocznych oraz niejednoznacznie udo-
wodnionej skutecznosci jako samodzielnej metody lecze-
nia. Analizie zostata poddana zebrana literatura o tej tema-
tyce, szereg pozycji piSmienniczych oraz badan traktuja-
cych ogdlnie o aromaterapii, jak i szczegétowo o dziataniu
poszczegdlnych olejkéw eterycznych.

Praktyczne zastosowanie aromaterapii

Dostepna literatura wyréznia kilka sposobéw wykorzy-
stania olejkéw eterycznych indywidualnie dobieranych do
potrzeb kazdego pacjenta.

Inhalacja

Dzieki tej metodzie sktadniki olejkéw eterycznych moga
dziata¢ bezposrednio na drogi oddechowe lub po wchto-
nieciu przez btony sluzowe z krwiobiegiem dosta¢ sie do
innych narzadéw. Tradycyjna inhalacja polega na wkropie-
niu do cieptej wody okoto 5 kropli olejku, a nastepnie wdy-
chaniu unoszacych sie oparéw. Dla zwigkszenia wydajno-
$ci mozna wykonywac te czynno$¢ pod recznikiem. Alter-
natywna metoda jest skrapianie porowatej ceramiki czy po-
Scieli. Istnieja réwniez specjalne urzadzenia, tzw. odparo-
wywacze stuzace do inhalacji [1, 2].

Masaz

Masaz nalezy do najbardziej skutecznych zabiegéw
w aromaterapii. Stosuje sie olejki eteryczne (3-5 kropli) roz-
ciericzone neutralnym olejem roslinnym, np. olejem migda-
towym, jojoba czy z wiesiotka. Bezposrednio na skére nie
nalezy stosowac nierozciericzonych olejkéw (wyjatki: olejki
z lawendy, drzewa herbacianego i rézy). Masaz sam w so-
bie ma dziatanie relaksujace, poprawia tez ukrwienie ské-
ry, co utatwia wchtanianie olejku, jego gtebsza penetracje
i szybsze dziatanie. Oprécz masazu mozna stosowac réw-
niez masci, ptyny do ciata. Jedyna réznica jest konsysten-
cja podtoza, z ktérym mieszamy olejki eteryczne [1, 2, 4].

Oktady lecznicze

W przypadku oktadéw z uzyciem wody nalezy stosowac
4-5 kropli olejku na miske goracej lub lodowatej wody. Za-
lecane jest dodatkowe uzycie emulgatora, np. tyzki smieta-
ny, soli z Morza Martwego czy kilku kropel syntetycznego
LV41. Nastepnie roztworem nasacza sie bawetniang szmat-
ke i oktada leczone miejsce. Dobrym zabiegiem jest owinie-
cie cieptego oktadu recznikiem. Pozwoli to na dtuzsze za-
chowanie wyzszej temperatury. Inng metoda jest wykorzy-
stanie twarozku, ktéry ma znakomite wtasciwos¢ chtodzace.
W tym przypadku nalezy dodac¢ 1-2 kropli olejku. I w tym
przypadku uzycie recznika wydtuza dziatanie oktadu [1, 2].

Kapiele i natryski

Sa popularng metoda stosowania olejkéw eterycznych.
Do petnej wanny wody o temperaturze do 38°C nalezy do-
da¢ 10-15 kropli oleju oraz emulgator. Kapiel powinna
trwa¢ 10-15 minut. W przypadku bardziej intensywnych
olejkéw, np. kwiatowych, wystarcza 1-2 krople. W przy-
padku natryskéw kontakt z olejkiem jest krétszy, dlatego ich
stezenia moga by¢ wyzsze. Uzywa sie 5-10 kropli na kaz-
dy litr uzytej wody. Bardziej uzyteczng metoda dozowania
jest stosowanie 30-50 kropli olejku na 200 ml bezwonne-
go, naturalnego zelu lub szamponu. Wazne, aby 24 godziny
przed kapielg lub prysznicem z wykorzystaniem olejku ete-
rycznego wykonac prébe uczuleniowa w zgieciu tokcia. Je-
$li po 24 godzinach nie wystapi podraznienie skéry, olejek
moze by¢ wykorzystany [1, 2, 4].

Plukanie ust

Do 50 ml wody nalezy doda¢ 3-5 kropli olejku i emul-
gator (LV41). Do wyptukania wystarczy tyzka roztworu, kté-
ra nalezy trzymac w ustach przez 2 minuty [2]. Nalezy mie¢
na uwadze, ze wszelkie ilosci dodawanych olejkéw poda-
wane sa w stosunku do dorostej osoby. W przypadku dzie-
ci oraz kobiet w ciazy ilosci te powinny by¢ odpowied-
nio zmniejszane [2, 4]. Ponizej doktadniej zaprezentowa-
no dziatanie olejkéw eterycznych najbardziej uzytecznych
w medycynie przeciwstarzeniowej i ewentualnej praktyce
lekarza rodzinnego.

Przyktady olejkéw eterycznych
wykorzystywanych w medycynie
przeciwstarzeniowej

Lawenda

Olejek lawendowy otrzymywany jest ze swiezych kwia-
téw lawendy szerokolistnej (Lavandula angustifolia), rosli-
ny popularnej w krajach srédziemnomorskich. Ma bardzo
szerokie zastosowanie w aromaterapii, jest jednym z nie-
wielu olejkéw, ktére mozna stosowac bezposrednio na ské-
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Tabela 1. Olejki eteryczne stosowane w medycynie przeciwstarzeniowej (wg [5])

Béle gtowy, migreny

lawendowy, mietowy, eukaliptusowy, grejpfrutowy

Béle reumatyczne, artretyzm

sosnowy, eukaliptusowy, gozdzikowy, szatwiowy, cynamono-
Wy, rozmarynowy

Obnizenie odpornosci organizmu

z drzewa herbacianego, goZdzikowy, tymiankowy, cytrynowy

Nadpobudliwos¢, nadcisnienie tetnicze, bezsennos¢

melisowy, cytrynowy, pomarariczowy, lawendowy, geraniowy

Otytos¢, obrzeki

lawendowy, rozmarynowy, jatowcowy,

Leki, zdenerwowanie

lawendowy, melisowy, pomarariczowy, sandatowy

Zaburzenia seksualne, oziebtos¢

ylang-ylang, rozmarynowy, paczulowy

Zaburzenia uktadu krazenia

rozmarynowy, sosnowy, lawendowy

Niskie cisnienie tetnicze, nadmierna sennos$c

tymiankowy, eukaliptusowy, szatwiowy, goZdzikowy, cedrowy

tysienie, wypadanie wtoséw

rozmarynowy, tymiankowy, ylang-ylang

Stres, przepracowanie

cytrynowy, lawendowy

Zaburzenia okresu menopauzy

cyprysowy, sandatowy, melisowy, lawendowy, sosnowy

re. W postaci oktadéw przyspiesza gojenie sie ran, oparzen,
ukaszeri owadéw, dziata antyseptycznie i przeciwzapalnie.
W medycynie prewencyjnej znajduje zastosowanie przede
wszystkim jego dziatanie uspokajajace, nasenne i przeciw-
depresyjne. Kapiele czy masaze z uzyciem olejku lawen-
dowego mozna stosowac¢ wspomagajaco w terapii depre-
sji, zaburzen lekowych, bezsennosci, zmniejszaja one tak-
ze napiecie i nerwowos¢ pacjenta. Ponadto, przez dziafa-
nie rozkurczajace i przeciwbélowe zabiegi z uzyciem olej-
ku lawendowego tagodza dolegliwosci zwiazane z men-
struacja, béle reumatyczne, migsniowe i migreny. Wciera-
nie go w skére powoduje rozszerzenie wtosowatych naczyn
krwionosnych i zarumienienie skéry, co powoduje lepsze
ukrwienie i rozgrzanie danego miejsca [2, 5, 12-16].

Ré6za

Prawdziwy rézany olejek eteryczny powstaje z jedynie
z ptatkéw kilku odmian jednego gatunku rézy Rosa dama-
scena. Cho¢ hodowana jest w wielu miejscach na swiecie
(basen Morza Srédziemnego, Indie, Chiny, Gruzja), najlep-
szy jakosciowo olejek pochodzi z Butgarii. 1 kg olejku wy-
twarza sie Srednio z 4-5 ton ptatkéw. Uzasadnia to jego bar-
dzo wysoka cene. Jest to réwniez powodem wielu oszustw
zwiazanych ze sktadem olejku. Tylko czysty oryginalny ole-
jek rézany ma wtasciwosci aromaterapeutyczne [1, 2, 5].

Z racji na jego bardzo szerokie zastosowanie jest nie-
zwykle ceniony i czesto uzywany mimo swojej wysokiej
ceny. Nadaje sie do uzycia w masazu, kapielach, kompre-
sach czy inhalacjach. Jego dziatanie psychomodulujace
(harmonizujace, afrodyzujace, uspokajajace) wykorzystuje
sie w réznych chorobach psychicznych oraz zaburzeniach
czy obnizeniach nastroju. Dziatanie antyseptyczne wykazu-
je w terapii opornych na leczenie antybiotykami zakazen
bakteryjnych czy grzybiczych, szczegélnie w chorobach
skory. Jego dziatanie rozkurczajace i pobudzajace miesigcz-
kowanie wykorzystuje sie w przypadku bolesnej lub obfi-
tej menstruacji oraz stanéw spastycznych narzadéw jamy
brzusznej [2, 5, 16, 24].

Eukaliptus

Drzewo wywodzace sie z Australii mozna obecnie spo-
tkac na terenach wszystkich kontynentéw z wyjatkiem An-
tarktydy. Do produkgji olejkéw eterycznych wykorzystuje
sie jedynie 3 z ponad kilkuset gatunkéw drzewa: Eucalyptus
globulus, E. citriodora, E. radiata. R6zniq sie sitg i charakte-
rem zapachu oraz zastosowaniem, cho¢ w znacznym stop-
niu sie ono pokrywa. E. globulus posiada najostrzejszy za-
pach, podczas gdy w przypadku E. citiodora wyczuwalne

s cytrusowe, a E. radiata ziotowe akcenty [2]. Kojacy, da-
jacy poczucie swiezosci i chtodu zapach eukaliptusa wyko-
rzystano w wielu produktach kosmetycznych, takich jak pa-
sty do zebow, ptyny do ptukania jamy ustnej, szampony do
wloséw i inne. W utrzymaniu higieny jamy ustnej, leczeniu
zapalen gérnych drég oddechowych oraz innych schorzen
tego uktadu, zakazeri opryszczkowych, grzybiczych sprzy-
ja jego dziatanie przeciwzapalne, antyseptyczne, przeciw-
grzybicze oraz stymulujace gojenie sie ran. Dziatanie roz-
kurczowe wykorzystuje sie w stanach spastycznych zotad-
ka, problemach z trawieniem. Przeciwbdélowe oraz wspo-
magajace ukrwienie wtasciwosci wykorzystuje sie w choro-
bach reumatycznych, stanach zapalnych nerwéw oraz bé-
lach miesniowych, np. po znacznym wysitku. Udowodnio-
no, ze wykazuje dziatanie przeciwbélowe i hipotensyjne po
duzych zabiegach operacyjnych, np. implantacji stawu ko-
lanowego. W przypadku apatii, obnizonej motywacji doce-
nia sie jego dziatanie motywujace i pobudzajace (2, 5, 7].

Rozmaryn

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis), stosowany powszech-
nie jako przyprawa kuchenna, jest krzewem rosnagcym w re-
jonie Morza Srédziemnego. Olejek eteryczny, otrzymywa-
ny z lisci i gatazek rosliny byt sktadnikiem pierwszych euro-
pejskich perfum z XIV wieku, ,Wody Krélowej Wegier”. Per-
fumy te, zwane tez larendogra, stosowano jako spirytusowq
nalewke z rozmarynu, wewnetrznie doustnie lub zewnetrz-
nie na skére. Przypisuje sie im silne dziatanie rewitalizuja-
ce, pobudzajace, nawet afrodyzujace. Podobno pozwolity
one Elzbiecie, krélowej Wegier, przezyc wiele lat w zdrowiu
i dobrej kondycji. Olejek rozmarynowy dziata pobudzajaco
na osrodkowy uktad nerwowy, stad jego zastosowanie w de-
presji, apatii, zmeczeniu psychicznym, zaburzeniach pamie-
ci oraz koncentracji, i w innych dolegliwosciach okresu sta-
rzenia. Stymuluje takze uktad sercowo-naczyniowy, popra-
wia jakos¢ zycia pacjentéw z niedocisnieniem. tagodzi ob-
jawy zwiazane z zylakami, zapobiega retencji ptynéw w or-
ganizmie — zapobiega powstawaniu obrzekéw. Jako srodek
przeciwbélowy dziata na béle ré6znego pochodzenia: migre-
ny, béle gtowy, miesni, béle reumatyczne i artretyczne. Sto-
sowany w postaci kompreséw pomaga w zwalczaniu tysie-
nia. Dodatkowo olejek rozmarynowy ma bardzo silne wta-
Sciwosci antyseptyczne i przeciwzapalne (hamowanie mi-
gracji leukocytéw), jest skuteczny w schorzeniach drég od-
dechowych i skéry (2, 5, 15, 17,].

Cytryna

Drzewo cytrynowe (Citrus limonum) wywodzi sie z Po-
tudniowo-Wschodniej Azji, obecnie uprawiane jest tez
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Tabela 2. Ograniczenia w uzyciu olejkéw eterycznych (wg [2])

Reakcje skérne czaber, citronella, kumin, litsea cubeba, oregano, cynamon, kasja, werbena, tra-

wa cytrynowa, gozdzik, tymianek, wszystkie olejki cytrusowe

Wrazliwos$¢ na promienie UV arcydziegiel, werbena, kumin, krwawnik, citronella, dziurawiec, melisa, wszyst-

kie olejki cytrusowe

Ciaza oraz karmienie piersia biedrzeniec anyz, koper, szatwia lawendolistna, pietruszka, tymianek, cyprus,
bazylia, werbena, majeranek, mieta pieprzowa, jatowiec, lis¢ bajowy, estra-
gon, szatwia muszkatotowa, rozmaryn, wigzéwka btotna, bylica piotun, koper
wioski, gatka muszkatotowa, szatwia, hyzop lekarski, czaber, imbir, gozdzik,

krwawnik, cedr, kamfora, kminek, lebiodka, lawenda, cynamon

Dzieci ponizej 6 lat mieta polna, eukaliptus, mieta pieprzowa, mieta kedzierzawa, hyzop lekarski,
biedrzeniec anyz, kminek, drzewo kamforowe, szatwia, kamfora, oregano, ty-

mianek, rozmaryn

biedrzeniec anyz, koper wtoski, gatka muszkatotowa, rozmaryn, tymianek, cedr,
kamfora, szatwia muszkatotowa, pietruszka, szatwia, hyzop lekarski, cyprys

Epileptycy

Nadcisnienie tetnicze rozmaryn, szatwia, tymianek, jatowiec, hyzop lekarski

Niedocisnienie tetnicze nasiona marchwi, drzewo sandatowe, nagietek, ylang-ylang

Rak piersi arcydziegiel, koper wtoski, szatwia muszkatotowa, wetiwer, biedrzeniec anyz,

szatwia, kminek, cyprys

Podwyzszone cisnienie wewnatrzgatkowe citronella, werbena, eukaliptus cytrynowy, trawa cytrynowa, listea cubeba, melisa

Astma eukaliptus, kamfora

Olejki zawierajace metyloeugenol i estragon | réza, bazylia, estragon, koper wtoski stodki i gorzki, trawa cytrynowa, wawrzyn

szlachetny, gatka muszkatotowa, mitr, ziele angielskie, rozmaryn, anyz

Olejki trujace bylica, kostus, tatarak, ruta, sasafras, bylica piotun, migdat gorzki, bylica boze

drzewko, mieta polej, jatowiec sabiniski, gorczyca czarna, gruszyczka, liscie bol-
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do, koper wtoski gorzki, wrotycz pospolity, zywotnik

w obu Amerykach i Europie Potudniowej. Ze skérki owo-
cu cytryny otrzymuje sie olejek cytrynowy, ktéry stosowa-
ny jest zaréwno w kosmetyce, przemysle perfumeryjnym,
spozywczym, a takze w aromaterapii. Charakteryzuja go
przede wszystkim wtasciwosci antyseptyczne, jest uzywa-
ny w terapii przeziebienia, grypy i choréb infekcyjnych ské-
ry. Stosowany regularnie powoduje wzmocnienie systemu
odpornosciowego. W medycynie przeciwstarzeniowe] bar-
dziej zwraca sig uwage na dziatanie uspokajajace, tagodza-
ce stany stresowe i lekowe, przygnebienie i apatie, a jed-
noczesnie na dziatanie pobudzajace w przypadku zmecze-
nia fizycznego, nieprzespanej nocy. Stosuje sie go w okresie
menopauzy tacznie z innymi olejkami, sandatowym, me-
lisowym, w postaci kapieli, inhalacji. Waznym dziataniem
olejku cytrynowego jest tez obnizanie cisnienia tetniczego
(2, 5, 20].

Melisa

Melisa lekarska (Melissa officinalis) od wiekéw jest zna-
na jako przyprawa, ziele miododajne, kosmetyczne i lecz-
nicze. Napar z lisci melisy jest powszechnie stosowanym
srodkiem uspokajajacym i nasennym. Olejek eteryczny
z melisy otrzymuje sie w destylacji lisci z parg wodng lub
olejkiem cytrynowym, o synergistycznym dziataniu. W aro-
materapii najwieksze znaczenie ma jego dziatanie uspoka-
jajace i rozluZniajace. tagodzi stany szoku, silnego zdener-
wowania i leku, pomaga w bezsennosci, obniza cisnienie
krwi i dziata chronotropowo ujemnie — moze by¢ stosowa-
ny w arytmiach. Witasciwosci spazmolityczne znalazty za-
stosowanie w zaburzeniach gastrycznych i bolesnym mie-
sigczkowaniu. Dziatanie antyoksydacyjne i antyseptycz-
ne — przeciwwirusowe (szczegélnie silnie dziata na wirusa
HSV), przeciwgrzybicze (2, 5, 22, 23].

Drzewo sandatowe

Najlepszy jakosciowo olejek powstaje z trzydziesto-
letniego rdzenia gatunku Santalum album, drzewa wywo-

dzacego sie z Indii, juz od starozytnosci znanego ze swo-
ich zdrowotnych wiasciwosci i charakterystycznego zapa-
chu. W Indiach wykorzystywany jest w medycynie ajurwe-
dyjskiej. Wazne znaczenie ma jego dziatanie na sfere psy-
chiczna i emocjonalna. Olejek ma wiasciwosci uspokajaja-
ce, antydepresyjne, tagodzi napiecia nerwowe, strach, prze-
ciwdziata depresjom, przez co jest wskazany w okresie me-
nopauzalnym. Ponadto jest wskazany w schorzeniach skér-
nych i oddechowych, ze wzgledu na dziatanie przeciwza-
palne, antyseptyczne i wykrztusne [2].

Ograniczenia w stosowaniu aromaterapii

Mimo wielu zalet zastosowanie olejkéw niesie z soba
mozliwos¢ wystapienia dziatan niepozadanych, z ktérych
najczestszymi sa réznorodne reakcje skérne, takie jak: po-
draznienie, reakcja alergiczna czy indukcja okresowej nad-
wrazliwosci na promienie UV. Najczesciej draznigcymi
badz alergizujacymi skére olejkami sa: cynamonowy, goz-
dzikowy, z trawy cytrynowej, cytrusowy. Ponadto okreslo-
ne sytuacje oraz choroby wspétistniejace ograniczajg uzy-
cie poszczegolnych olejkéw. Inng kwestig jest uzycie olej-
kéw zawierajacych metyloeugenol i estragon (np. olejku
gozdzikowego, muszkatotowego), substancji o udowodnio-
nym dziataniu rakotwérczym u zwierzat. Z racji tego, ze
nie przeprowadzono podobnych badan na ludziach, pre-
wencyjnie odradza sie naduzywania tych olejkéw, szcze-
gblnie w przypadku dzieci, kobiet ciezarnych i karmiacych.
Olejkéw trujacych nie wolno stawa¢ w zadnej formie ze
wzgledu na ich toksycznos¢. Nie wystepuja jednak czesto
w sprzedazy [1, 2].

Nalezy pamietac, ze czasem objawy niepozadane wyni-
kaja ze ztej jakosci olejkéw badz tez nieprawidtowego ich
przechowywania. Prawdziwy olejek eteryczny jest pocho-
dzenia jedynie roslinnego. Co wiecej, uprawy powinny by
hodowane bez uzycia pestycydéw. Rzadki gatunek rosliny
oraz odlegte miejsce jej wstepowania sg kolejnymi czynni-
kami windujacymi jego cene. W przypadku zakupu nale-
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zy wystrzegac sie olejkéw syntetycznych czy rozciericza-
nych przez inne gorszej jakosci [1, 2, 4]. Olejki nalezy prze-
chowywac w chtodnym (w niektérych przypadkach np. ja-
$min czy neroli nawet w lodéwce), zacienionym miejscu,
gdyz wrazliwe sg na dziatanie promieniowania stoneczne-
go. Co wiecej, otworzony olejek, zaleznie od surowca, po-
winien by¢ zuzyty w ciagu 1 do 3 lat [1, 2, 4]. Czes¢ za-
kresu dziatania poszczegélnych olejkéw pokrywa sie z ob-
szarem dziatania feromonéw, rozpuszczalnych w wodzie
bezwonnych substancji, odbieranych za pomoca narzadu
lemieszowo-nosowego, ktére nie sg zaliczane bezposred-
nio jako elementy aromaterapii. Udowodniono ich wptyw
m.in. na cykl menstruacyjny oraz niektére reakcje behawio-
ralne u kobiet. Obecnie trwaja badania majace na celu do-
ktadniejsze poznanie ich roli oraz mechanizméw dziatania.
W przysztosci moga okazac sie ciekawa alternatywa dla sto-
sowania olejkéw eterycznych [24].

Podsumowanie

Przedstawione informacje pokazuja, ze aromaterapia
moze by¢ z powodzeniem stosowana jako metoda fagodza-
ca proces starzenia sie. Najwigksze znaczenie ma dziata-
nie uspokajajace i przeciwstresowe wielu olejkéw (gtéwnie
lawendowego, melisowego, cytrynowego, rozmarynowe-
go), gdyz stres jest czynnikiem etiologicznym wielu scho-
rzeri, np. uktfadu sercowo-naczyniowego. tagodny oraz ob-
jawowy, a nie przyczynowy, charakter dziatania sprawia,
ze powinna by¢ jednak traktowana jako metoda pomocni-
cza, a nie podstawowa i wytaczna. Mimo wielu badan i co-
raz lepszemu zrozumieniu mechanizméw dziatania olej-
kéw, aromaterapia nadal okreslana jest jako jeden z rodza-
jow medycyny niekonwencjonalnej. Podajemy pod rozwa-
ge lekarzy rodzinnych: aromaterapia jako rodzaj medycy-
ny naturalnej moze by¢ dobrg alternatywa dla stosowanej
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powszechnie farmakoterapii (czesto szkodliwej) w leczeniu
wielu jednostek chorobowych.
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