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Мы беспокоимся о нашем здоровье, уборке и защите 

дома, напряженного графика — список можно продолжать 

бесконечно. Проблемы — неотъемлемая часть жизни людей. 

Однако сегодня у нас есть возможность взять свою жизнь под 

контроль и избавиться от тревог. 

Эфирные масла — это не очередной продукт на рынке, 

а эффективное средство, которое поможет сделать вашу 

жизнь лучше. Дар природы, помогающий справляться 

с повседневными заботами. 

Помощь 
и польза 
эфирных масел

Каждый день, сталкиваясь 
с множеством проблем, мы хотим, 
чтобы у нас и наших близких все 
было в полном порядке. 

Эфирные масла помогают улучшить
настроение. Помогают поддерживать
чистоту и защищать дом
от внешних факторов.

Введение

Эфирные масла помогают даже в таких несложных задачах, 

как например, подготовка детей ко сну. Каким бы длинным ни 

был список ваших проблем, список эфирных масел и способов 

их полезного применения будет длиннее. Нет необходимости 

искать решение наших проблем — природа уже дала нам 

все необходимое. Позаботьтесь о своей семье — у нас есть 

натуральные средства, чтобы ваши близкие чувствовали себя 

хорошо и были счастливы. 
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А вы уже пробовали эфирное 
масло мяты перечной? 

Мята перечная  ― отличный пример того, как 

одно эфирное масло имеет десятки способов 

применения. Например, при приеме внутрь мята 

перечная поддерживает здоровье дыхательной 

системы и способствует облегчению дыхания, 

а также улучшению пищеварения. При наружном 

применении мята перечная помогает отпугивать 

насекомых. Одна капля, нанесенная на зубную 

щетку, поможет освежить дыхание. Масло мяты 

перечной придает приятный мятный вкус при 

добавлении в воду или чай. А при приеме внутрь 

оно способствует поддержанию важных функций 

организма, о которых вы прочитали выше. Хотите 

добавить эфирное масло в выпечку или другие 

блюда? Мята перечная идеально подходит и для 

этого. А чтобы зарядиться энергией в середине 

дня, достаточно нанести одну каплю мяты 

перечной на ладонь, растереть и вдохнуть 

аромат. Мы перечислили только семь способов 

применения мяты перечной. В действительности 

их намного больше. И это всего лишь одно 

эфирное масло, а в вашем распоряжении сотни 

масел с не менее эффективными свойствами.

Что делает эфирные масла такими эффективными? Прежде 

всего, это универсальное средство. Некоторые считают, 

что эфирные масла используются только для массажа или 

создания приятного аромата. На самом деле существует 

множество способов применения эфирных масел, о многих 

из них вы даже не догадываетесь. Не все знают, что эфирные 

масла используются не только для ароматерапии, но и в 

кулинарии, уборке, для обеспечения спокойного сна или как 

средство личной гигиены.

Существует невероятное множество эфирных масел, каждое 

из которых обладает уникальными свойствами. Именно это 

создает практически бесконечное количество способов их 

применения. Вы можете подобрать эфирные масла с учетом 

своих предпочтений и выбрать именно те решения, которые 

необходимы вашей семье.

Если вы уже поняли, что эфирные масла являются важнейшей 

частью современной жизни, то пора проверить их 

эффективность на практике. Чем больше вы знаете об эфирных 

маслах, принципах их действия и способах безопасного 

применения, тем больше пользы они вам принесут. 

При правильном использовании эфирные масла станут 

неотъемлемой частью вашей жизни. Что бы вы ни искали  ― 

натуральные решения для дома и здорового образа жизни или 

просто эффективное средство для заботы о семье, — эфирные 

масла непременно смогут помочь вам.

Вы готовы отправиться в увлекательное путешествие? 

Откройте для себя невероятный мир эфирных масел и узнайте 

о 100 способах их применения. И помните, это только начало 

вашего путешествия!
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Ароматерапия

Ароматерапия — один из самых 
простых и эффективных способов 
использования эфирных масел как 
для новичков, так и для искушенных 
ценителей. Химический состав 
летучих ароматических веществ 
в эфирном масле позволяет им 
быстро распространяться в воздухе. 

Глава первая

Аромат Дугласовой пихты напомнит вам об увлекательных 

походах, которые вы совершали в детстве. А эфирное масло 

корицы подарит вам аромат Рождества или другого любимого 

праздника. Вдыхая аромат дикого апельсина, вы точно 

сможете представить, как наслаждаетесь сочным фруктом в 

летний день. Запах эфирных масел способен оживить самые 

яркие воспоминания и эмоции.

Нужно только открыть флакон, 
и поднести его к носу, чтобы ощутить 
всю силу эфирных масел. 

Поэтому вы сможете сразу насладиться всеми преимуществами 

ароматерапии и неповторимым ароматом. 
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Проще всего делать это с помощью диффузоров, которые 

есть в миллионах домов по всему миру. Достаточно добавить 

эфирное масло в диффузор и включить его, чтобы обстановка 

в вашем доме преобразилась. Можно создать атмосферу 

чистоты перед приходом гостей, подготовиться ко сну, 

взбодриться во время учебы или выполнения домашнего 

задания — принцип вы поняли. Это кажется очень простым, 

но эфирные масла действительно способны поменять ваш дом, 

ваш день и даже вашу жизнь.

Существуют различные модели диффузоров. Выбирайте тот, 

который придется по душе и подходит под ваши требования. 

Например, собираетесь ли вы распылять эфирные масла 

в помещении большого размера? Планируете ли использовать 

диффузор для очищения воздуха в доме? Или хотите, чтобы 

диффузор можно было легко переносить из комнаты в 

комнату? Диффузоры для эфирных масел имеют разные 

характеристики, но большинство из них делится на два типа: 

водный и безводный. Водяные диффузоры используют воду 

для рассеивания эфирных масел в воздухе в виде тонкого 

тумана, в то время как безводные модели рассеивают масло 

прямо в воздухе.

Какой бы тип диффузора вы ни выбрали, убедитесь, 

что он сохраняет полезные свойства эфирных 

масел. Диффузоры с нагревательными или другими 

элементами могут менять химический состав масла 

и поэтому менее эффективны. 

Если ранее вы никогда не пользовались 

диффузорами, не переживайте: это очень просто. 

Вот несколько рекомендаций.

Ароматерапия — это не просто удобный способ применения масел. 
Она позволяет создавать спокойную, уютную или вдохновляющую 
атмосферу. Итак, каким образом лучше всего использовать эфирные 
масла для ароматерапии?

Распыление
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Советы по использованию диффузора

Избегайте попадания на диффузор 
прямых солнечных лучей и не 
оставляйте его рядом с вентилятором. 
Нагрев может изменить химическую 
структуру масла, а струя воздуха от 
вентилятора снижает эффективность 
распыления. 

Регулярно очищайте диффузор 
в соответствии с инструкцией 
производителя. Также необходимо 
ежемесячно проводить глубокую 
очистку. Это позволит избежать 
скопления остатков эфирного масла, 
которые могут повредить диффузор или 
снизить эффективность распыления. 

Для чистки диффузора старайтесь 
использовать натуральные средства, 
такие как вода и уксус. Перед чисткой 
отключите диффузор от сети.

Количество используемого масла 
и продолжительность распыления 
зависят от размера помещения, 
местоположения и мощности диффузора, 
а также от наличия в помещении 
сквозняков. Если вы не знаете, сколько 
масла необходимо распылять и как долго 
нужно это делать, начните с небольшого 
количества, при необходимости 
увеличивая объем и длительность. 

Существует невероятное множество способов применения 
эфирных масел — неважно, используете ли вы диффузор или нет, 
наслаждайтесь любимым ароматом где и когда угодно. Давайте 
начнем знакомство со 100 способами применения эфирных масел 
с 10 идей для ароматерапии. 
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Как использовать 
эфирные масла 
в ароматерапии

Добавьте в диффузор несколько любимых 
эфирных масел, чтобы создать свой 
индивидуальный аромат.  
Используйте 1–3 капли каждого масла.

Наслаждайтесь ароматом эфирных масел 
в течение всего дня. Просто смешайте 
несколько капель своего любимого масла 
с водой и распылите на одежду с помощью 
пульверизатора. Так она сохранит приятный 
запах. 

Если почувствуете усталость, распылите 
эфирные масла с бодрящим ароматом рядом с 
рабочим столом. Попробуйте эфирные масла 
грейпфрута, лимона, мяты садовой, нарда, 
мандарина или dōTERRA Motivate®. 

Создайте умиротворяющую и расслабляющую 
атмосферу перед сном. Просто распылите 
эфирные масла с успокаивающим ароматом, пока 
дети чистят зубы, слушают сказку и готовятся 
ко сну. Попробуйте эфирные масла шалфея 
мускатного, лаванды, мелиссы, dōTERRA Balance® 
или dōTERRA Serenity®.

1

32

54

Нанесите на ватный шарик эфирное масло 
и поместите его в вентиляционную систему 
автомобиля для освежающего аромата. 
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Распылите эфирные масла утром для бодрости 
и поднятия настроения. Попробуйте эфирные 
масла эвкалипта, дикого апельсина, мяты 
перечной, Citrus Bliss® или Elevation.

Распылите эфирные масла перед приходом 
гостей, чтобы создать атмосферу свежести 
и уюта. Попробуйте эфирные масла бергамота, 
лаванды, лимона или Purify.

Возьмите эфирные масла с собой в поездку, 
чтобы наслаждаться ароматом где угодно. 
Нанесите несколько капель масла на 
аромакулон.

Возьмите диффузор с собой в отель, конференц-
зал, офис, автомобиль или аудиторию — так 
вы сможете создать незабываемую атмосферу 
абсолютно в любом месте.

7

98

6

10

Поставьте диффузор рядом, чтобы насладиться 
ароматом эфирных масел, когда выполняете 
домашнее задание или важный проект, 
готовитесь к экзаменам или работаете из 
дома. Попробуйте эфирные масла базилика, 
дугласовой пихты, мяты перечной или InTune®. 
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Местное 
применение
Многие думают, что местное 
применение эфирных масел 
возможно только в уходе 
за кожей. На самом деле 
существует множество способов 
их применения. Так масла 
помогают облегчить дыхание, 
снять напряжение во время 
массажа и даже отпугивать 
насекомых.

Глава вторая

Как и ароматерапия, местное применение эфирных масел 

является сравнительно простым способом, который позволяет 

быстро достичь наилучших результатов. Одно из главных 

преимуществ заключается в том, что при местном применении 

можно целенаправленно воздействовать на конкретные 

участки тела для достижения желаемого эффекта. Кроме того, 

ваша кожа еще несколько часов будет сохранять потрясающий 

аромат эфирного масла.

Нет никаких сомнений, что масла оказывают 

благоприятное воздействие на состояние кожи, но польза 

их местного применения не ограничивается только 

этим. Как только вы научитесь правильно и безопасно 

применять эфирные масла, вы будете удивлены тем 

потрясающим результатам, которые они вам подарят.

Прежде чем подробнее 
ознакомиться со способами 
местного применения, давайте 
обсудим правила безопасности, 
которые помогут наиболее 
эффективно использовать 
эфирные масла и при этом 
защитить вашу кожу.



100 способов применения эфирных масел

10

При нанесении какого-либо продукта (эфирного масла 

и не только) на кожу важно ознакомиться с правилами 

использования, чтобы иметь представление о возможных 

реакциях организма. 

Например, перед использованием нового увлажняющего 

или очищающего средства для лица вы, как правило, 

изучаете инструкцию на этикетке. Также вы скорее всего 

смотрите состав, чтобы убедиться, что продукт не содержит 

ингредиенты, которые могут вызвать раздражение кожи. 

Кроме того, вы обращаете внимание на предупреждения 

(например, «Избегать попадания в глаза»). То же самое следует 

делать и при использовании эфирных масел. Перед местным 

применением масла необходимо учитывать несколько 

моментов. 

Разбавляя эфирные масла, вы сможете сделать их местное 

применение безопасным или даже продлить полученный 

эффект. При разбавлении масла не утрачивают полезных 

свойств и активнее впитываются в кожу. Эфирное масло 

лучше разбавлять базовым, например фракционированным 

кокосовым маслом. Оптимальное соотношение — 10 капель 

базового масла на 1 каплю эфирного.

Здесь представлен не полный список, так как многие 

эфирные масла необходимо разбавлять с учетом 

индивидуальной чувствительности вашей кожи. 

Перед использованием любого эфирного масла 

внимательно изучите предупреждения на этикетке.

Меры предосторожности  
при местном применении

Разбавление

Из-за особенностей 
химического состава 
некоторые эфирные масла 
следует наносить на кожу 
только в разбавленном виде. 
Во избежание кожных реакций 
всегда разбавляйте следующие 
эфирные масла базовым 
маслом:
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Если раньше вы не применяли эфирные масла местно, 

начните с самой маленькой дозировки — 1-2 капли. Более 

того, масло лучше разбавить, чтобы понаблюдать за реакцией 

кожи. В дальнейшем при необходимости дозировку можно 

увеличить. Индивидуальные реакции на эфирные масла 

немного различаются, поэтому если масло не привело к 

ожидаемому результату, попробуйте еще одно с похожим 

составом.

Эфирные масла обладают очень сильным действием, поэтому 

при местном применении лучше не использовать большое 

количество за один раз, а наносить несколько капель в течение 

дня. Как правило, эфирные масла наносят на кожу каждые 

4–6 часов (при необходимости).

У каждого человека разная чувствительность и состояние 

кожи, предпочтения и проблемы со здоровьем, поэтому 

эфирные масла могут вызывать различные реакции. Люди 

с чувствительной кожей более склонны к появлению реакций, 

поэтому они всегда должны быть осторожны при применении 

эфирных масел местно. Также важно помнить, что детская 

кожа более чувствительная, чем у взрослых, поэтому для 

детей эфирные масла всегда следует разбавлять и соблюдать 

дополнительную осторожность. Лучший способ обеспечить 

безопасное применение  ― всегда следовать инструкциям 

и рекомендациям по использованию конкретного масла 

и разбавлять его, чтобы защитить кожу и улучшить впитывание.

Помните, ваша кожа — очень нежная. Пользуйтесь эфирными 

маслами с такой же осторожностью, как и любыми другими 

продуктами для местного применения. 

Дозировка и чувствительность кожи

При первом применении у вас может возникнуть вопрос:  
«Сколько эфирного масла нужно использовать?»

Начните с небольшого количества, 
при необходимости увеличивая дозировку,
и всегда соблюдайте меры 
предосторожности.
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Некоторые эфирные масла, например цитрусовые, при 

местном применении могут повышать чувствительность 

кожи к солнцу или воздействию ультрафиолета. Так как 

цитрусовые масла содержат фоточувствительные компоненты, 

после их применения следует избегать солнечного света и 

ультрафиолетовых лучей не менее чем 12 часов. На флаконах 

эфирных масел, которые повышают чувствительность кожи 

к солнцу, есть специальные этикетки с соответствующим 

предупреждением. Обязательно прочитайте их перед 

использованием. 

Если вы собираетесь сходить на пляж, поиграть с детьми 

в парке или просто провести время на свежем воздухе, 

не забудьте о мерах предосторожности. Помните, что 

фоточувствительность могут вызывать не только большинство 

цитрусовых масел, но и другие эфирные масла и их смеси. 

Поэтому внимательно изучайте этикетки перед применением.

Здесь представлен не полный список. Другие смеси 

и продукты также могут повышать чувствительность к солнцу, 

поэтому перед нанесением на кожу любого эфирного масла 

читайте предупреждения на этикетке. 

Чувствительность кожи к солнцу

Эфирные масла, вызывающие 
фоточувствительность: 
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Как же правильно использовать 
эфирные масла для местного 
применения?

Чтобы каждый смог выбрать для себя оптимальный способ, 

на флаконах всех эфирных масел dōTERRA®, одобренных для 

местного применения, есть специальные обозначения для 

безопасного использования. Каждый продукт, одобренный 

для местного применения, имеет на этикетке один из 

следующих символов:

Чем чаще вы пользуетесь эфирными маслами, тем лучше понимаете 

в какой пропорции их нужно смешать, знаете реакцию своей кожи 

на разные виды масел и многие другие моменты. Теперь, когда вы 

узнали о мерах предосторожности, представляем вам 10 идей для 

местного применения эфирных масел: 

D

N

S

Не разбавлять: эфирные масла с символом «Не разбавлять» 
можно применять в чистом виде. Масла этой группы обладают 
мягким действием, что сокращает риск появления кожных 
реакций. 

Разбавлять: эфирные масла с символом «Разбавлять» перед 
применением следует всегда смешивать с базовым маслом. 
Это сильнодействующие масла, которые безопаснее всего 
использовать в разбавленном виде. 

Чувствительная кожа: эфирные масла с символом 
«Чувствительная кожа» всегда следует разбавлять перед 
нанесением на детскую или чувствительную кожу. Обратите 
внимание на это предупреждение, если у вас чувствительная кожа 
или вы собираетесь нанести масло на кожу ребенка.
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Местное применение 
эфирных масел

Используйте эфирные масла для очищения 
кожи или улучшения цвета лица. Попробуйте 
эфирные масла бергамота, ладана, чайного 
дерева или любые продукты HD Clear® для 
ухода за кожей.

Если вы провели весь день за рабочим столом, 
нанесите успокаивающее масло на шею, виски, 
плечи, руки и другие участки тела. 

Перед прогулкой на свежем воздухе нанесите 
эфирное масло на запястья и щиколотки. 
Его аромат поможет отпугнуть насекомых. 
Попробуйте эфирные масла герани, 
лемонграсса или тимьяна.

Нанесите эфирное масло на живот перед 
расслабляющим массажем.

11

1312

1514

Нанесите эфирное масло эвкалипта, мяты 
перечной или dōTERRA Breathe® на область 
груди. Это поможет облегчить дыхание, 
взбодриться и восстановить силы.
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Нанесите эфирные масла на живот перед 
расслабляющим массажем во время 
менструации.

Добавьте свое любимое эфирное масло 
(или масла) в лосьон без запаха и нанесите на 
кожу для получения лучшего результата. 

Смешайте эфирные масла с фракционированным 
кокосовым маслом перед успокаивающим 
массажем головы. Для этого отлично подойдет 
масло лайма, чайного дерева или розмарина.

Используйте бальзам dōTERRA Spa для увлажнения 
и смягчения кожи губ в течение дня.

17

1918

16

20

При раздражении кожи нанесите 1–2 капли 
эфирного масла на пораженный участок. 
Используйте эфирное масло лаванды или 
чайного дерева.
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Внутреннее 
применение

Внутреннее применение эфирных 
масел давно является темой для 
обсуждения. На сегодняшний день 
при соблюдении определенных 
правил прием эфирных масел 
внутрь является таким же 
безопасным, как и любой другой 
метод их использования.

Глава третья

При соблюдении определенных правил 
прием эфирных масел внутрь
может приносить такую же пользу,
как ароматерапия и местное применение. 

Ведь вы же принимаете витамины и пищевые добавки. 

А известно ли вам, что эфирные масла могут в небольших 

количествах содержаться в некоторых продуктах питания? 

Наш организм может усваивать эфирные масла, самое 

главное — это выбрать нужное масло и подобрать правильную 

дозировку. 

В некоторых случаях именно внутреннее применение 

приводит к результату, которого нельзя достичь с помощью 

двух других методов. И хотя некоторые настроены 

скептически, потенциальные преимущества приема эфирных 

масел внутрь подтверждены различными исследованиями. 

При внутреннем применении эфирные масла поддерживают 

здоровье желудочно-кишечного тракта, помогают укрепить 

иммунитет, стимулировать работу клеток, способствуют 

внутреннему очищению организма и многое другое.* Иногда 

эфирные масла добавляют в еду и напитки — не только 

из-за их полезных свойств, но и для придания аромата.* 

Об использовании эфирных масел в кулинарии мы поговорим 

в следующей главе.
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Меры предосторожности 
при внутреннем применении

Из-за особенностей состава некоторые эфирные 

масла нельзя принимать внутрь. На всех флаконах 

эфирных масел dōTERRA® есть обозначения A, T и 

I, которые указывают на рекомендованный способ 

применения: ароматерапия, местное применение 

или прием внутрь. 

Продукты dōTERRA с маркировкой I признаны 

безопасными для внутреннего применения. Но 

даже если эфирное масло считается безопасным 

для приема внутрь, необходимо соблюдать правила 

использования и рекомендованную дозировку.

Всегда читайте этикетку перед использованием эфирного масла 
и проверяйте наличие обозначения «I». Используйте только те масла, 
которые признаны безопасными для внутреннего применения.

Однокомпонентные эфирные масла, не предназначенные 
для приема внутрь в любой дозировке: 
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При использовании сильнодействующих эфирных масел 

можно скорректировать метод применения. Как правило, 

к сильнодействующим относятся масла кассии, корицы, 

гвоздики, орегано и тимьяна. При внутреннем применении 

необходимо избегать попадания неразбавленного эфирного 

масла на слизистую.

В предыдущей главе мы говорили о том, что некоторые 

эфирные масла всегда следует разбавлять при местном 

применении? То же самое относится и к приему внутрь. Вы 

можете скорректировать способ, принимая эфирное масло 

в растительной капсуле или добавляя одну каплю в 120 мл 

жидкости. Также можно добавить 1–2 капли масла в любимый 

рецепт, чтобы снизить концентрацию.

Перед приемом внутрь любого количества эфирного 

масла убедитесь, что у вас нет противопоказаний. Следует 

проконсультироваться с вашим лечащим врачом. Помните, 

что для каждого человека дозировка индивидуальна и зависит 

от состояния здоровья, возраста, массы тела и особенностей 

используемого масла.

Лучше начинать с минимальной дозы — 1–2 капли. 

В дальнейшем при необходимости дозировка может 

быть увеличена. Превышение дозировки не приносит 

дополнительной пользы и может быть опасным для здоровья. 

Рекомендуется принимать маленькие дозы. Их можно 

повторять каждые 4–6 часов по мере необходимости. 

При длительном применении эфирного масла внутрь 

рекомендуются более низкие суточные дозы, чем при разовом 

применении.

Сильнодействующие масла Дозировка

Ниже представлены 10 идей для внутреннего применения эфирных масел.
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Внутреннее применение 
эфирных масел

Добавьте 1–2 капли эфирного масла в стакан 
с водой или в растительную капсулу для 
поддержания здоровья пищеварения.* 
Попробуйте эфирные масла черного перца, 
кардамона, кассии, кинзы, кориандра, фенхеля, 
имбиря или DigestZen®.

Для поддержания здоровья клеток принимайте 
внутрь DDR Prime® или масло розового перца.*

Для поддержания иммунитета принимайте 
эфирные масла базилика, черного перца, 
кассии, фенхеля, лайма или гранулы dōTERRA 
On Guard® внутрь.*

А вы знаете, что некоторые эфирные масла 
способствуют укреплению сердечно-сосудистой 
системы? Принимайте внутрь эфирные масла 
кардамона, кассии, кориандра, имбиря, 
майорана, петитгрейна или xEO Mega® для 
поддержания работы сердца и сосудов.*

21

2322

2524

Чтобы успокоить раздраженное горло, добавьте 
эфирное масло корицы или лимона в чай или 
теплую воду и пейте маленькими глотками.*
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Принимайте масло лаванды или черного перца 
для снятия тревожности.*

Некоторые масла оказывают очищающее 
действие.* Попробуйте эфирные масла 
сельдерея, можжевельника, мандарина или 
лайма. 

Некоторые эфирные масла при приеме внутрь 
помогают поддерживать здоровый сон.* 
Попробуйте масло лаванды или капсулы для 
спокойного сна dōTERRA Serenity®.

Принимайте эфирные масла базилика, 
кориандра, лаванды или бергамота для снятия 
напряжения.*

*Не является лекарственным средством и средством профилактики и диагностики. 
Перед применением проконсультируйтесь с врачом, если вы находитесь под 
наблюдением

27

2928

26

30

Эфирные масла поддерживают работу 
внутренних органов.* Попробуйте масло 
можжевельника или смесь для детоксикации 
Zendocrine®.
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Кулинария

Если вы больше не хотите готовить 
по привычным рецептам, то просто 
добавьте эфирные масла в свои 
любимые блюда — так вы сделаете 
их еще вкуснее и разнообразнее, 
а также сможете и дальше получать 
пользу от эфирных масел. 

Глава четвертая

Если другие ингредиенты расходуются
за неделю, то флакона с эфирным маслом 
хватит надолго. 

Эфирные масла обладают сильным действием, поэтому 

для придания блюдам или напиткам неповторимого вкуса 

достаточно совсем небольшого количества. Это оригинальное 

и экономичное решение, ведь чтобы приготовить аппетитное 

блюдо, достаточно всего лишь капли, а то и меньше. 

Кроме того, эфирные масла всегда будут у вас под рукой. 

Если в  процессе приготовления вы обнаружите, что у вас нет 

лимона или свежего розмарина, то для решения проблемы 

достаточно обратиться к своей коллекции эфирных масел.

Еще одно преимущество эфирных масел заключается в том, 

что это натуральный и при правильном использовании 

совершенно безопасный ингредиент. Как вы уже знаете, 

многие эфирные масла полезны для приема внутрь, поэтому 

добавление масел в рецепты  ― простой и оригинальный способ 

позаботиться о своем здоровье.
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Прежде чем использовать эфирные масла 

в кулинарии, следует изучить меры предосторожности 

и рекомендации по использованию масел. Не все 

эфирные масла предназначены для приема внутрь, 

поэтому некоторые из них нельзя добавлять в блюда. 

Список однокомпонентных эфирных масел, не 

предназначенных для внутреннего применения, можно 

найти в главе 3. Также всегда внимательно читайте, что 

написано на этикетке. 

При использовании эфирных масел в кулинарии надо 

учитывать несколько моментов. Количество эфирного 

масла, добавляемое в блюдо, зависит от свойств 

конкретного масла, ваших вкусовых предпочтений, 

используемых ингредиентов (сырых, свежих или 

сушеных), которые заменяются маслом, объема блюда 

и многого другого. 

Например, если вы готовите большую кастрюлю супа, 

то лучше добавить одну каплю масла. Но если у масла 

особенно сильный вкус, одной капли будет слишком 

много. При приготовлении небольших порций, 

например заправки для салатов, соусов или дипов, одна 

капля масла также может перебить вкус блюда. Так как 

же понять, сколько масла необходимо добавить? Ниже 

представлены несколько рекомендаций. 

Метод зубочистки

Начинать использовать эфирные масла в кулинарии 

лучше всего с небольшого количества. Следуйте методу 

зубочистки: опустите кончик зубочистки во флакон 

с эфирным маслом, а потом размешайте ей тесто, 

маринад, суп, соус или любую другую смесь. Это простой 

способ добавить нужное количество масла.

Добавьте одну каплю

При использовании эфирных масел с мягким составом 

или для приготовления большого количества пищи 

можно добавить даже целую каплю. Чтобы не добавить 

слишком много масла, лучше воспользоваться пипеткой 

или сначала капнуть масло на ложку, и затем в ваше 

блюдо.

Добавьте несколько капель

При нагреве большая часть эфирного масла испаряется. 

Поэтому когда вы выпекаете блюдо или готовите его на 

сильном огне, можно добавить несколько капель для 

сохранения аромата. Также это может быть необходимо 

при приготовлении большого количества пищи. Лучше 

сначала добавить одну каплю, затем попробовать блюдо 

и при необходимости добавить еще.

Меры предосторожности 
при использовании эфирных 
масел в кулинарии

Как понять, сколько масла 
нужно добавить в блюдо? 
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Готовить с эфирными маслами проще, чем вы думаете. 

Ниже вы узнаете, как можно использовать эфирные 

масла в кулинарии.

•  �Для приготовления блюд используйте только масла, 

предназначенные для внутреннего применения.

•  �Пользуйтесь посудой из нержавеющей стали, 

керамики или стекла, так как некоторые эфирные 

масла могут повредить пластик. 

•  �Под действием высоких температур эфирные масла 

теряют свои полезные свойства, поэтому для варки 

или выпечки можно добавить больше масла. Тем 

не менее аромат эфирных масел все равно может 

исчезнуть. По возможности добавляйте масло в уже 

готовое блюдо. 

•  �Начинайте с небольшого количества, его будет 

достаточно для придания неповторимого вкуса. 

Помните, что всегда можно добавить масло, но 

убрать лишнее количество вы уже не сможете. 

•  �Всегда используйте метод зубочистки, добавляя 

сильнодействующие эфирные масла. К ним относятся 

масла кассии, корицы, гвоздики, кумин, тимьяна или 

орегано. Также эти масла следует разбавлять при 

добавлении в напитки.

Теперь, когда вы ознакомились с основными 

рекомендациями, рассмотрим 10 простых 

способов применения эфирных масел в кулинарии.

Рекомендации по использованию
эфирных масел в кулинарии 
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Как использовать 
эфирные масла 
в кулинарии

Добавьте несколько капель эфирного масла 
в чай, горячий шоколад, смузи, сидр, лимонад 
или другие напитки, чтобы придать им 
неповторимый вкус. Лучше всего для этого 
подходят цитрусовые, мятные и пряные масла.

Для выпечки добавьте несколько капель 
эфирного масла в тесто, чтобы печенье, кексы, 
хлеб, булочки, пироги и маффины стали еще 
вкуснее. Попробуйте эфирные масла корицы, 
базилика или лаванды.

Создайте собственную приправу из сочетания 
эфирных масел с солью, перцем и другими 
сухими специями. Также можно приготовить 
сладкий топпинг для овсяной каши или тоста, 
смешав сахар с эфирным маслом с цитрусовым 
или пряным ароматом.

Придайте пикантности любимому соусу 
с помощью эфирных масел кориандра, 
базилика или лимона.

31

3332

3534

Чтобы придать мясным и овощным блюдам 
оригинальный вкус, добавьте эфирное масло 
в маринад. Лучший выбор в этом случае — 
масла c травянистым и пряным ароматом.
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Добавьте эфирное масло в соус, чтобы сделать 
вкус пасты и мясных блюд еще ярче. Лучше 
всего для этого подходят масла с травянистым 
ароматом, например, масло розмарина 
и базилика.

Измените рецепт супа, добавив в него эфирное 
масло с травянистым или пряным ароматом. 
Это лучше сделать в конце приготовления. 

Для приготовления заправки для салата эфирные 
масла можно сочетать с другими ингредиентами, 
например оливковым маслом и яблочным уксусом. 
Также эфирные масла можно добавлять в овощные 
блюда, пасту или салаты с курицей для придания 
уникального аромата. 

Эфирные масла можно добавлять в привычные 
блюда, например, йогурт, овсянку, арахисовую 
пасту или яблочный соус. Кстати, это хороший 
способ, чтобы дети попробовали эфирное 
масло.
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Для приготовления прохладительных напитков, 
добавьте несколько капель эфирного масла 
в стакан воды со свежими фруктами (например, 
лимоном или лаймом) или травами (например, 
базилика и розмарина). 
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Уборка

Уборка — неотъемлемая часть 
нашей жизни. Нравится нам 
это или нет, на нее приходится 
тратить немало времени. 
К счастью, уборка становится 
проще с эффективными 
чистящими средствами.

Глава пятая

Многие люди используют для уборки эфирные масла, 

отдавая предпочтение безопасным натуральным продуктам. 

Помимо того, что эфирные масла натуральны, они еще 

и универсальны — одно эфирное масло можно использовать 

для очистки нескольких помещений в доме. 

Кроме того, после использования покупных чистящих средств 

остается резкий химический запах. Однако после уборки 

с эфирными маслами дом наполняется чистотой и прекрасным 

ароматом, который сохраняется несколько часов.

Кто-то может задуматься: «Могу ли я быть уверен, что эфирные 

масла действительно хорошо очищают?» На самом деле 

есть научное объяснение. Каждое эфирное масло имеет 

уникальный химический состав, дающий маслу определенные 

свойства. Например, масло лимона содержит компонент 

лимонен, очищающее действие которого делает это масло 

прекрасным помощником во время уборки. 

Применяя эфирные масла, в которых содержатся очищающие 

компоненты, вы используете силу эфирных масел для 

поддержания чистоты в доме. Благодаря эфирным маслам ваш 

дом будет наполнен чистотой, уютом и невероятным ароматом.

Благодаря своим сильнодействующим и очищающим 

свойствам эфирные масла можно применять и в уборке 

дома. Эфирные масла не только эффективны, но и служат 

натуральной альтернативой продуктам, содержащим 

потенциально опасные химические вещества. Нередко 

чистящие средства называются «натуральными», но на 

самом деле содержат синтетические ингредиенты. 

Как это работает?



100 способов применения эфирных масел

27

Сначала ознакомьтесь с рекомендациями по 

безопасному и эффективному использованию 

эфирных масел для уборки:

•  �Эфирные масла обладают сильным действием, 

поэтому лучше начинать с одной капли.

•  �Нужное количество масла зависит от вида уборки. 

Для простой очистки поверхностей необходимо 

использовать меньше масла. А вот для удаления 

пятен, жира, въевшейся грязи, а также мытья полов 

масла должно быть больше.

•  �Для начала попробуйте эфирное масло на 

небольшом участке, чтобы увидеть его действие на 

разных типах поверхностей: деревянных, гранитных, 

а также на тканях или любых других поверхностях.

•  �Как и обычные чистящие средства, эфирные масла 

и домашние средства на их основе следует хранить 

в недоступном для детей месте. 

•  �Встряхните домашнее чистящее средство перед 

использованием, чтобы масло смешалось с другими 

ингредиентами, так как оно имеет свойство 

отделяться.

Готовы навести блеск в доме? Вот 10 идей по 

использованию эфирных масел для уборки. 

Рекомендации по использованию
эфирных масел для уборки 
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Как использовать 
эфирные масла 
в уборке

Распылите эфирное масло с очищающими 
свойствами для удаления неприятных запахов 
и освежения воздуха в доме. Для этого хорошо 
подходят масла лимона и лайма или смесь Purify.

Добавьте несколько капель эфирного масла 
в полоскание или сушилку, чтобы придать 
белью аромат свежести и чистоты. 

Для очистки сантехники залейте в бачок 
½ чашки пищевой соды, ¼ чашки белого уксуса 
и 10 капель эфирного масла, а затем потрите 
ершиком. Попробуйте масло чайного дерева.

Создайте собственный полироль для 
дерева, смешав в стеклянном флаконе 
с пульверизатором ¼ чашки оливкового масла, 
¼ чашки уксуса и 10 капель эфирного масла, 
например, дикого апельсина, туи или лимона. 
Нанесите смесь на салфетку из микрофибры 
и протрите деревянные поверхности. 
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Приготовьте универсальный чистящий спрей, 
смешав во флаконе с пульверизатором 
чашку теплой воды, чашку белого уксуса и 
20–25 капель эфирного масла. Встряхните смесь 
и опрыскайте кухонный стол, поверхности 
из дерева, стекла, нержавеющей стали или 
фарфора.
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Используйте эфирное масло, теплую воду и ткань 
для удаления грязи и жира с поверхностей или 
рук. Лучше всего для этого подходят цитрусовые 
масла, например, масло лимона.

Чтобы избежать неприятного запаха мусора, 
нанесите несколько капель эфирного масла на 
салфетку или бумажное полотенце и положите 
на дно мусорного ведра.

Для эффективной мойки стекол смешайте во 
флаконе с пульверизатором 1½ чашки белого 
уксуса, ½ чашки дистиллированной воды 
и 8 капель цитрусового эфирного масла. 

Если вы торопитесь, капните каплю 
очищающего эфирного масла на влажную ткань 
и протрите поверхности в кухне или ванной.

47
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Освежите мебель и белье, смешав во флаконе 
с пульверизатором две чашки дистиллированной 
воды, две столовые ложки медицинского спирта 
и 15 капель эфирного масла. Распылите смесь на 
мебель и постель, в бельевом шкафу, детской или 
салоне автомобиля. 
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Здоровый 
образ жизни
Если вы приверженец здорового 
образа жизни или просто стараетесь 
не переедать и больше двигаться, 
эфирные масла будут полезным 
дополнением для полноценной 
жизни.

Глава шестая

Эфирные масла подходят для любых 
оздоровительных целей, помогая 
быть в хорошей форме и настроении. 

Будучи натуральным продуктом, эфирные масла при 

правильном использовании могут стать отличным способом 

ухода за телом. В сочетании с другими здоровыми привычками, 

такими как правильное питание, регулярная физическая 

активность и достаточный отдых, эфирные масла являются 

эффективным средством для поддержания хорошего 

самочувствия. 

Мы кратко коснулись пользы эфирных масел для здоровья 

при обсуждении внутреннего применения в главе 3, но это 

лишь малая часть. При использовании по назначению эфирные 

масла поддерживают здоровье пищеварительной системы, 

защищают от негативного воздействия окружающей среды, 

укрепляют иммунитет, обеспечивают антиоксидантную защиту 

и многое другое.* Как уже отмечалось, конкретные полезные 

свойства эфирного масла зависят от его химического состава. 

Каждое эфирное масло обладает уникальным набором 

свойств, но как вы узнаете при регулярном использовании, 

многие из них благоприятно влияют на здоровье и 

самочувствие.

В этом и состоит преимущество эфирных масел — они 

обладают универсальным действием, помогая в снижении 

веса, улучшении пищеварения, укреплении иммунитета и 

многих других аспектах здорового образа жизни.* Эфирные 

масла не волшебное средство и не панацея и должны 

сочетаться с другими мерами по укреплению здоровья. 

Используя эфирные масла для оздоровления, подумайте, 

какие еще здоровые привычки можно завести, чтобы повысить 

качество жизни и получить еще больше пользы от применения 

масел!

Поговорим о 10 способах сделать эфирные масла частью 

здорового образа жизни.
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Как использовать 
эфирные масла для 
здорового образа жизни

Эфирные масла с охлаждающими или 
успокаивающими свойствами можно 
использовать местно, чтобы способствовать 
очищению дыхательных путей и облегчению 
дыхания. Попробуйте эфирные масла 
эвкалипта, чайного дерева, мяты перечной или 
любые продукты dōTERRA Breathe®.  

Токсины, полуфабрикаты, перемены погоды и даже 
стресс могут стать причиной дискомфорта в желудке. 
Некоторые эфирные масла при приеме внутрь 
способствуют здоровому пищеварению.* Попробуйте 
масла черного перца, кардамона, кориандра), 
фенхеля, имбиря, орегано, DigestTab® или DigestZen®.* 

Многие эфирные масла обладают 
антиоксидантным действием и обеспечивают 
антиоксидантную защиту.* Попробуйте 
эфирные масла черного перца, кассии, 
гвоздики, имбиря, дикого апельсина. 

Ряд эфирных масел защищает от негативного 
воздействия окружающей среды.* Попробуйте 
продукты dōTERRA On Guard®.
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Из главы 3 (о местном применении) вы знаете, 
что некоторые эфирные масла поддерживают 
и укрепляют иммунитет.* Когда вы не очень хорошо 
себя чувствуете или хотите взбодриться, попробуйте 
масла корицы, гвоздики, лайма, мирры, петитгрейна, 
дикого апельсина или продукты dōTERRA On Guard®, 
одобренные для местного применения.
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Комплекс dōTERRA Lifelong Vitality Pack® 
с эфирными маслами снабжает организм 
питательными веществами и антиоксидантами, 
помогая поддерживать здоровье и высокий 
уровень энергии.* Принимайте LLV на 
регулярной основе для поддержания тонуса 
и хорошего самочувствия. 

Ряд эфирных масел при правильном 
применении помогает поддержать здоровое 
функционирование желудочно-кишечного 
тракта.* Попробуйте эфирные масла имбиря, 
мяты перечной DigestTab® или DigestZen®. 

Эфирные масла базилика, шалфея мускатного, 
гвоздики, кориандра, ладана, бессмертника, 
можжевельника, петитгрейна, померанца, или 
xEO Mega® можно принимать внутрь для снятия 
напряжения и поддержания здоровья нервной 
системы.*

Некоторые эфирные масла могут помочь 
поддержать здоровье легких и работу 
дыхательной системы.* Попробуйте эфирные 
масла черного перца, кориандра, лайма, и 
продукты dōTERRA On Guard®. 
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Как вы знаете из главы 3, некоторые эфирные 
масла способствуют здоровью сердечно-
сосудистой системы.* Принимайте внутрь 
масла бергамота, кардамона, кориандра, 
бессмертника, майорана, орегано, петитгрейна, 
тимьяна или xEO Mega®.  

*Не является лекарственным средством и средством профилактики и диагностики. 
Перед применением проконсультируйтесь с врачом, если вы находитесь под 
наблюдением
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Сон

Значение полноценного сна для 
здоровья часто недооценивают. 
Если вы испытываете 
проблемы со сном, вы долго не 
можете заснуть или слишком 
возбуждены и поэтому не 
можете вздремнуть днем, 
то нехватка качественного 
сна может негативно 
сказаться на самочувствии 
и работоспособности. 

Глава седьмая

Вы можете спросить: «Каким образом эфирные масла помогут 

мне лучше спать?» Точно так же, как эфирные масла обладают 

свойствами, полезными для очищения, пищеварения* 

или улучшения кожи, многие из них содержат химические 

вещества с успокаивающим и расслабляющим действием. 

Используя эфирные масла с успокаивающим, расслабляющим 

или умиротворяющим ароматом, вы можете создавать 

атмосферу для здорового сна. 

А подобрав успокаивающие эфирные масла, которые подходят 

именно вам, можно сделать их частью ваших приготовлений 

к ночному отдыху.

Без сна наши тело и мозг не получают необходимого 

отдыха для восстановления и дальнейшей работы. 

Со временем постоянный недосып начинает негативно 

отражаться на состоянии отдельных органов и всего 

организма, вызывая проблемы с обучением, весом 

и настроением. 

На рынке представлены десятки продуктов для 

улучшения сна, но каждый человек индивидуален 

и то, что подходит одному, может не подойти другому. 

Благодаря огромному выбору эфирных масел, в том числе 

улучшающих сон и способствующих созданию спокойной 

атмосферы, вы можете подобрать эффективный вариант 

с учетом своих особенностей и предпочтений. Кроме того, 

эфирные масла ― безопасное и натуральное средство.

Как это работает?
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Готовы увидеть силу эфирных масел в действии? Используйте 

эти варианты для создания обстановки, способствующей 

полноценному сну.

Для создания спокойной атмосферы используйте следующие масла с умиротворяющим ароматом:

Как это работает: 

Шаг 1: вдыхание. Вдыхание эфирного масла 

с умиротворяющим ароматом помогает успокоиться 

и расслабиться. 

Шаг 2: сон. Использование масла может стать частью 

вашего вечернего распорядка перед отходом ко сну.

Шаг 3: позитивные ассоциации. Со временем  

в сознании  формируется позитивная ассоциация  

между ароматом этого масла и легким засыпанием. 

Шаг 4: повторение. Теперь использование эфирного 

масла по вечерам запускает механизм ассоциаций, 

помогая готовиться ко сну.

Вдыхание

Сон

Позитивная
ассоциация

Повторение

Какие эфирные масла обладают расслабляющим ароматом?
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Как использовать 
эфирные масла 
для здорового сна

Создайте из своих любимых успокаивающих 
эфирных масел собственную смесь для 
диффузора и распылите в спальне перед сном. 

Добавьте эфирное масло в ванну с теплой 
водой, чтобы расслабиться и подготовиться 
к ночному отдыху. 

Нанесите несколько капель эфирного масла 
на ткань грелки или подушки для шеи, чтобы 
вдыхать успокаивающий аромат масел, 
расслабляясь перед отходом ко сну. 

Смешайте успокаивающее эфирное масло 
с водой во флаконе с пульверизатором 
и распылите на подушки и кровать, чтобы 
вдыхать перед сном.
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Вотрите расслабляющее эфирное масло в стопы 
перед отходом ко сну. Это отличный способ 
подготовить детей к засыпанию — просто не 
забудьте развести масло перед применением на 
детской коже. 
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Добавьте несколько капель эфирного масла 
в чашку чая без кофеина, чтобы расслабиться 
перед сном.* Попробуйте эфирные масла 
бергамота или римской ромашки.

Некоторые эфирные масла при внутреннем 
применении способствуют здоровому сну.* 
Попробуйте масла лаванды или капсулы для 
спокойного сна dōTERRA Serenity®.  

Если вы принимаете перед сном душ, добавьте 
успокаивающее эфирное масло в свой 
кондиционер или гель для душа. Ложась после 
душа в кровать, вы будете чувствовать аромат 
масла на своей коже. Попробуйте масла шалфея 
мускатного, лаванды, иланг-иланга или банное 
мыло dōTERRA Serenity®.

Используйте эфирные масла в сочетании 
с физической активностью, правильным 
питанием, своевременным отходом ко сну, 
отказом от возбуждающих средств и гаджетов 
перед сном для полноценного ночного отдыха.
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Нанесите несколько капель успокаивающего 
эфирного масла на ладони, разотрите 
и помассируйте шею и виски, чтобы 
настроиться на отход ко сну. 

*Данные утверждения не были оценены Управлением по контролю за продуктами 
и лекарствами. Этот продукт не предназначен для диагностики, лечения или 
профилактики заболеваний.
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Гигиена и уход 
за собой

В вашей ванной, спальне 
или косметичке скорее всего 
можно найти немало продуктов 
для местного применения.

Глава восьмая

При правильном применении эфирные 
масла являются безопасным, нетоксичным 
средством для ухода за телом.

Многие регулярно пользуются увлажняющими, очищающими 

средствами, лосьонами, мазями, зубной пастой и тому 

подобным. Почему? Чтобы сохранить здоровье, с возрастом 

необходимо уделять больше внимания уходу за телом: 

от волос и кожи до ногтей, зубов и десен. Для ухода за 

кожей, волосами, зубами и остальными частями тела нужно 

множество продуктов. 

Как вы, возможно, уже догадались, это еще одна область, 

где эфирные масла могут быть как нельзя кстати. Известно 

ли вам, что эфирные масла широко применяются 

в косметических продуктах, таких как парфюмерия, зубные 

пасты, ополаскиватели для рта, лосьоны, средства для ухода 

за кожей и многие другие? Эфирные масла не только придают 

косметическим продуктам приятный аромат, но и обладают 

полезными свойствами.

Эфирные масла — натуральное и эффективное средство. Они 

обладают очищающими свойствами, которые полезны для 

личной гигиены. На рынке представлено несчетное количество 

товаров для ухода за собой, но эфирные масла имеют 

преимущества, которых нет у других продуктов. В отличие 

от ряда других средств эфирные масла благодаря своему 

натуральному происхождению не содержат вредных примесей 

и поэтому при правильном применении безопасны для вас 

и вашей семьи. 



100 способов применения эфирных масел

38

Эфирные масла для ухода 
за собой

Помимо натуральности и отсутствия в составе потенциально 

вредных веществ, эфирные масла в перспективе еще 

и дешевле, так как медленнее расходуются по сравнению 

с другими продуктами. Эфирные масла невероятно 

эффективны, поэтому для ухода за собой достаточно 

небольшого количества. Каждая капля приносит столько 

пользы, что флакона с эфирным маслом хватит надолго. 

Наконец, эфирные масла обладают универсальным 

действием и могут использоваться для самых разных целей. 

Это делает их предпочтительнее других продуктов для 

ухода за собой, так как одно масло может иметь несколько 

применений. Например, эфирное масло лаванды в сочетании 

с увлажнителем смягчает кожу и снимает кожные раздражения. 

Также масло лаванды можно использовать после бритья для 

успокоения кожи. Добавьте лаванду в кондиционер, чтобы 

волосы были гладкими и приятно пахли.

При таком разнообразии эфирных масел и вариантов их 

применения вы можете выбрать для ухода за собой те, которые 

подходят именно вам.

Итак, с чего начать, если вы решили включить эфирные 

масла в свой повседневный уход? В главе 2 мы обсудили 

пользу эфирных масел для кожи. Лаванда, чайное дерево, 

жасмин, мелисса, бессмертник и сандаловое дерево ― вот лишь 

некоторые эфирные масла, которые можно использовать 

для успокоения кожи и поддержания здорового цвета лица. 

Помимо ухода за кожей, ряд эфирных масел благотворно 

влияют на состоянии волос. Масла иланг-иланга, розмарина, 

герани и чайного дерева при регулярном применении 

придают волосам блеск и сияние. Наконец, некоторые 

эфирные масла очень полезны для десен, зубов и ротовой 

полости. Масла гвоздики, мяты перечной и мяты садовой 

помогают поддерживать гигиену полости рта. Просто не 

забывайте разбавлять сильнодействующее масло, например, 

гвоздики, водой или зубной пастой перед нанесением на язык 

и десны. 

Продолжая разговор о 100 способах применения эфирных 

масел, обсудим 10 вариантов использования масел для личной 

гигиены.
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Как использовать 
эфирные масла 
для ухода за собой

Для здорового цвета лица нанесите эфирное 
масло на кожу, предварительно разбавив 
лосьоном, тоником, увлажняющим, очищающим 
средством или базовым маслом.

Для чистоты полости рта и свежести дыхания 
добавьте каплю эфирного масла на зубную 
пасту перед чисткой зубов. Попробуйте масла 
коры корицы, гвоздики, лайма, мяты перечной 
или отбеливающую зубную пасту dōTERRA 
On Guard®.

Нанесите эфирное масло, разбавленное 
фракционированным кокосовым масло, на 
кожу сразу после бритья, чтобы избежать 
раздражения. Попробуйте масла лаванды, 
мирры или сандалового дерева.

Для расслабления и восстановления 
капните несколько капель эфирного масла 
с очищающими или освежающими свойствами 
на пол душевой кабины или смешайте с солью 
Эпсома перед принятием ванны. 

71
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Добавьте несколько капель эфирного масла 
в шампунь или кондиционер для очищения кожи 
головы и здоровья волос. Попробуйте также 
продукты из линейки dōTERRA Salon Essentials®.
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Создайте собственные духи из своих любимых 
эфирных масел и наносите смесь на шею, 
запястья или одежду перед выходом из дома. 
Для свежести пользуйтесь также натуральным 
дезодорантом dōTERRA.

Используйте средства для лица с добавлением 
эфирных масел, чтобы уменьшить дефекты 
кожи и получить здоровый цвет лица. 
Попробуйте средства для ухода HD Clear®.

После душа нанесите масло ладана или чайного 
дерева на кутикулы и ногти для поддержания 
их здоровья.

Наслаждайтесь спа-процедурами дома, создавая 
с помощью эфирных масел собственное мыло, 
скраб для тела или маски для лица. Также для 
организации роскошного спа-вечера вы можете 
использовать спа-продукты dōTERRA.
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Создайте собственный ополаскиватель 
для рта, смешав несколько капель эфирного 
масла с 60 мл воды, и полощите в течение 15-
30 секунд. Для этого хорошо подходит масло 
корицы, чайного дерева или мяты садовой. 
Попробуйте также ополаскиватель для рта 
dōTERRA On Guard.  

*Данные утверждения не были оценены Управлением по контролю за продуктами 
и лекарствами. Этот продукт не предназначен для диагностики, лечения или 
профилактики заболеваний.
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Фитнес

Любите это ощущение преодоления 
последних километров долгой 
пробежки? А может, утренние 
занятия йогой? 

Глава девятая

Что бы вы ни предпочитали — поднятие 
тяжестей, бег или велосипедные 
прогулки с детьми, — эфирные масла 
сделают ваши тренировки более 
приятными и эффективными.

А может, ваша кардионагрузка — это день напролет бегать за 

детьми по дому. Какой бы вид тренировок вы ни предпочитали, 

физическая активность — необходимая часть здорового 

образа жизни. 

Вы уже знаете, что эфирные масла обладают универсальным 

действием и могут использоваться в самых разных областях. 

В том числе для физической активности.
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Существует множество вариантов ароматического, 

местного и внутреннего применения эфирных масел во 

время физической активности, но чаще всего эфирные 

масла используют в фитнесе для устранения мышечного 

дискомфорта.

Многие эфирные масла обладают успокаивающими 

свойствами, оказывая согревающий или охлаждающий эффект 

при нанесении на кожу. На самом деле температура тела не 

меняется, но вызываемое эфирным маслом ощущение тепла 

или холода помогает до, во время или после тренировки. 

Помимо согревающего и охлаждающего эффекта, эфирные 

масла отличаются и другими полезными свойствами для 

спорта и фитнеса. Например, эфирные масла бергамота, 

мяты садовой и дикого апельсина тонизируют и наполняют 

энергией, помогая настраиваться на тяжелую тренировку или 

создавая бодрящий фон во время физических упражнений. 

Масла эвкалипта, мяты перечной или чайного дерева 

способствуют облегчению дыхания при занятиях спортом. 

После завершения тренировки можно использовать 

масло голубой пижмы или грушанки для массажа, отдыха 

и восстановления.  

Каким бы видом спорта вы ни занимались, широкий выбор 

эфирных масел поможет сделать ваши тренировки более 

эффективными.

Как это работает? 

В чем польза эфирных масел для тренировок? Эфирные масла имеют 
широкий спектр применения в фитнесе и могут использоваться во время 
разминки, основной части тренировки и заминки.
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Как использовать 
эфирные масла 
в фитнесе

Перед тренировкой нанесите на шею и грудь 
эфирное масло, способствующее бодрости 
и свободному дыханию. Для этого хорошо 
подходят продукты dōTERRA Breathe®. 

Чтобы больше пить до или после тренировки, 
добавьте эфирное масло в воду для придания 
вкуса.

Принимайте специальные добавки с эфирными 
маслами для общего оздоровления 
и улучшения физической формы.* Попробуйте 
комплекс dōTERRA xEO MEGA® и другие 
специальные добавки dōTERRA.

Нанесите эфирное масло с согревающими 
или охлаждающими свойствами на область 
ног, ступней, спины, шеи, рук и плеч после 
тренировки. Лучше всего для этого подходят 
успокаивающая смесь Deep Blue® и крем 
Deep Blue Rub.
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Распылите эфирное мало с бодрящим или 
тонизирующим ароматом, чтобы настроиться 
на тренировку.
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После тяжелой тренировки добавьте 
успокаивающее эфирное масло в ванну 
с теплой водой для восстановления. Если вам 
некогда принимать ванну, сделайте ванночку 
для ног с расслабляющими эфирными маслами. 

Если вы используете массаж в качестве заминки 
или для восстановления после тренировки, 
нанесите расслабляющее или успокаивающее 
эфирное масло, чтобы снять боль в мышцах 
и подготовить тело к отдыху. 

Некоторые эфирные масла помогают 
контролировать вес, регулируя аппетит, 
улучшая метаболизм и пищеварение.* 
Попробуйте масла корицы, фенхеля, 
грейпфрута, лайма, или любые продукты 
Slim & Sassy®.

Нанесите эфирное масло с согревающими 
свойствами на кожу во время разминки, чтобы 
подготовить к тренировке отдельные участки 
тела.
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До или после напряженной тренировки, 
например бега, сделайте массаж с эфирными 
маслами корицы, имбиря или ладана. 
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Управление 
настроением

Эмоции — неотъемлемая часть 
нашей жизни и мы испытываем их 
каждый день, хотим мы того или 
нет. Мы все чувствуем немного 
по-разному, поэтому существуют 
разные методы управления 
эмоциями.

Глава десятая

При такой действенности и универсальности эфирные масла 

можно легко сочетать с другими средствами улучшения 

настроения. Например, ароматерапия в сочетании с массажем, 

медитацией или даже физической активностью поможет найти 

то сочетание, которое подходит именно вам, чтобы безопасно 

взять эмоции под контроль.

Эфирные масла чрезвычайно эффективны, 
поэтому даже незначительное количество 
оказывает мощное воздействие. 

Тонизирующий, успокаивающий и поднимающий настроение 

аромат эфирных масел делает их полезным средством при 

создании пространства для отдыха.

Одно из главных преимуществ эфирных масел связано 

с тем, что это безопасное натуральное средство решения 

повседневных проблем. Многие из доступных сегодня методов 

регулировки настроения могут быть сомнительными и даже 

небезопасными, тогда как эфирные масла имеют природное 

происхождение и помогают менять атмосферу естественным 

способом.

Эфирные масла не только безопасны и натуральны, но и, как 

правило, оказывают быстрый эффект.
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Как это работает? 

Успокаивающий аромат Поднимает настроение

Еще одно преимущество ароматерапии заключается в освежении воздуха. Масла с освежающими свойствами помогают 

избавляться от неприятных запахов, заменяя их чистыми приятными ароматами. Многие очищающие воздух средства, такие как 

свечи или освежители, содержат токсины и синтетические химические вещества, что делает использование эфирным масел еще 

более предпочтительным. Эфирные масла высокого качества без примесей и наполнителей ― безопасный и натуральный способ 

освежить воздух в помещении, не подвергая себя воздействию токсинов. Особенно славятся своими очищающими и освежающими 

свойствами масла чайного дерева, лимона и эвкалипта.

Эфирные масла с успокаивающим ароматом 

используют для создания расслабляющей или 

умиротворяющей атмосферы. К наиболее 

популярным эфирным маслам с успокаивающим 

ароматом относятся масла лаванды, ладана, 

иланг-иланга^ бергамота, жасмина и римской 

ромашки. 

Эфирные масла с бодрящим ароматом помогают 

создавать энергичную, тонизирующую 

и поднимающую настроение обстановку. 

Популярные бодрящие ароматы включают в себя 

цитрусовые масла, например, грейпфрута, лайма, 

и дикого апельсина. Вам будет интересно узнать, 

что аромат эфирного масла бергамота считается 

одновременно и успокаивающим, и бодрящим 

благодаря своему химическому составу. 

Если вы готовы изменить атмосферу вокруг себя с помощью эфирных 
масел, попробуйте следующие идеи. 
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Как использовать 
эфирные масла для 
контроля настроения

Для снятия стресса и напряжения или для 
создания бодрой позитивной атмосферы 
заправьте диффузор эфирным маслом 
с успокаивающим или тонизирующим 
ароматом. 

Если поблизости нет диффузора, нанесите 
несколько капель эфирного масла 
с успокаивающим или бодрящим ароматом на руку, 
разотрите в ладонях и глубоко вдохните, чтобы 
поднять себе настроение. 

Используйте dōTERRA Passion® для создания 
волнующей и радостной атмосферы.

Используйте dōTERRA Motivate® для создания 
атмосферы доверия, бодрости и уверенности. 
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Распылите эфирное масло во время 
ежедневной медитации или занятия йогой, 
чтобы набраться сил и настроиться на 
предстоящий день. 
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Используйте dōTERRA Peace®, чтобы сбавить 
темп и воссоединиться с собой.  

Используйте dōTERRA Cheer® для создания 
обстановки оптимизма и счастья.

Если вы испытываете гнев и чувство вины, 
используйте dōTERRA Forgive® для создания 
атмосферы удовлетворения, облегчения 
и терпения. 

Утром нанесите эфирное масло 
с тонизирующим ароматом на виски 
и помассируйте, чтобы взбодриться 
и подготовиться к рабочему дню. Расслабиться 
вечером поможет массаж ступней 
с успокаивающими эфирными маслами.
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dōTERRA Console® создает ощущение комфорта 
и вселяет надежду.
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Изучив рекомендации по применению эфирных масел для 

кулинарии, уборки, сна и физической активности, вы готовы 

убедиться в их эффективности. Используйте представленные 

в этой книге идеи, чтобы стать ближе к природе в своей 

повседневной жизни и избавить себя и свою семью от 

воздействия токсинов. 

По мере дальнейшего знакомства со свойствами и способами 

применения эфирных масел вы будете чувствовать себя все 

более уверенно и сами не заметите, как эфирные масла станут 

неотъемлемой частью вашего быта. Вы получите знания и 

средства, необходимые для того, чтобы заботиться о своей 

семье, вести дом, следить за здоровьем и для многого другого.

Благодаря эффективности и универсальности эфирных масел 

вы очень скоро поймете, как этот могучий дар природы может 

преобразить вашу повседневную жизнь. Так что не теряйте 

время — начните использовать эфирные масла прямо сейчас 

и увидите, что одна капля может изменить все. 

Убедитесь 
в силе эфирных 
масел

Теперь, когда мы познакомились 
со 100 способами применения 
эфирных масел, стало понятно, 
что это настоящий дар природы, 
который может изменить 
нашу жизнь. Помните, это не 
исчерпывающий список, а лишь 
малая часть возможностей!

Хотите больше узнать об 
использовании эфирных масел? 
Посетите сайт doterra.com/RU/ru_RU. 

Заключение


