limkjarnaoliur — lyfjaskapur natturunnar

Gudridur Gyda Halldorsdottir, heilsu-
nuddari og ilmkjarnafredingur.

Gudridur Gyda Halldorsdattir

Ilmkjarnaoliur

Lyfjaskapur natturunnar
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lImkjarnaoliur geta nyst vel i medferd a margvislegum sjuk-
démum i 6ndunarfaerum og dregid ur verkjum og streitu ad
sogn Gudridar Gydu Halldérsdottur, heilsunuddara og ilm-
kjarnafreedings. Hun hefur aflad sér mikillar pekkingar a virkni
beirra og sendi nylega fra sér békina limkjarnaoliur, lyfjaskapur
nattdrunnar.

»Ef ég atti ad velja fimm ilmkjarnaoliur pa mundi ég velja cajeput, lavender,
peppermint, frankinsence og cinnamon bark. Ef pu att allar pessar oliur, pa
attu heilt apdtek! Ad sogn hennar hafa olfurnar nyst henni vel { starfi en
han hefur unnid sem heilsunuddari um arabil. ,,Lyktarskynid er liklega van-
metnast allra skilningavita mannsins og benda margar nylegar rannséknir
til ad pad leiki mun steerra hlutverk 1 lifi f6lks en hingad til hefur verid talid.
Ilmkjarnaoliur hofda til lyktarskynsins og geta baedi liknad og leeknad,” segir
Gudridur Gyda. Hegt er ad anda peim ad sér, nudda peim a hudina, setja i
badid eda taka inn i belgjum.

Ahugi Gudridar Gydu 4 ilmkjarnaolium kviknadi pegar hun var { ndmi
hja Margréti Alice Birgisdéttur i Nuddskola Islands. I framhaldsndmi { Lifs-
skolanum kynntist hin leekningameetti olianna enn frekar hja dr. Erwin
Haringer og ilmkjarnafreedingnum Margret Deimleitner en pau kenndu vid
skolann. Bokin byggist a ritgerd sem hun og samnemendur unnu i naminu
en paer baekur, sem fyrir eru til um efnid, eru komnar til ara sinna auk pess
sem takmarkad efni er til 4 islensku.

Gudridur Gyoda deilir med lesendum Timarits hjukrunarfreedinga
nokkrum hagnytum uppskriftum, hvort sem streitan er ad buga
okkur, til ad studla ad bettum naetursvefni eda vid skammdegis-
punglyndi.

Gudridur Gyda deilir med lesendum Timarits hjukrunarfraedinga nokkrum
hagnytum uppskriftum, hvort sem streitan er ad buga okkur, til ad studla
ad beettum naetursvefni eda vid skammdegispunglyndi. Ef nota 4 olfurnar i
bad er maelt med ad beeta einni matskeid af 6lifuoliu vid ilmkjarnaoliurnar.
[ sumum uppskriftunum er batt vid grunnoliu en peer geta verid margs
konar. Fyrir utan élifuoliu ma til demis nefna mondluoliu, aprikésuoliu,
larperuolia eda sesamoliu en hvada olia verdur fyrir valinu fer eftir til hverra
nota ilmkjarnaolian er.
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Ilmkjarnablondur vid punglyndi

Til innondunar: 20 dropar Clary sage og
10 dropar Rose otto. Sett i glas, hellt { klut
og notad tvisvar 4 dag eda eftir pérfum.
Ef blandan er sett i raka- og lofthreinsi-
teeki pd er beett vid 2 dropum af Sand-
alwood.

I bad: 3 dropar Clary sage, 2 dropar Ger-
anium og 1 dropi Ylang ylang.

I nudd: 2 dropar Lavender2 dropar Ger-
anium og 1 dropi Roman chamomile.

Ilmkjarnaoliublondur fyrir svefn

Vid skammdegispunglyndi
8 dropar Bergamot

2 dropar Angelica

4 dropar Lemon

2 dropar Lemongrass

Sett 1 50 ml af grunnoliu.

Punglyndi (eldra folk)

5 dropar Cedarwood

3 dropar Melissa

3 dropar Chamomile roman
2 dropar Bensoin/Ylang ylang
Sett { 50 ml af grunnoliu.

Fyrir pa sem pjast af svefntruflunum er gott ad blanda saman einum dropa af Cypress,
Lavender og Chamomile roman, setja i bréfpurrku og leggja a nattbordid. Ef svefninn
er slemur vegna hormoénatruflana er meelt med Sandalwood og Ylang Ylang. Fyrir
born er gott ad setja Mandarin i bréfpurrku og leggja i ramid.

Til ad tryggja gédan neetursvefn er gott ad blanda 1 dropa af Sandalwood, Laven-
der, Ylang ylang og Rose, setja i bréfpurrku og leggja a nattbordid. Fyrir dypri svefn
er gott ad blanda 3 dropnum af Lavender og 2 dropum af Chamomile roman, setja i

klut og leggja @ koddann eda & nattbordid.

Onnur svefnolia

3 dropar Rosewood

1 dropi Jasmin (g6d vid punglyndi)
1 dropi Vetiver

5 dropar Mandarin

50 ml grunnolia

Réandi olia

2 dropar Neroli

3 dropar Bergamot (Clary sage ef pung-
lyndi)

5 dropar Lavender

Sett { 20-50 ml af grunnoliu.

Borid 4 hendur eda fetur.

Huggun (notalegt ilmvatn vid depurd)
1 dropi Vetiver

1 dropi Jasmin

3 dropar Ylang ylang

7 dropar Grapefruit

Sett { 50 ml af grunnoliu.

Gegn dtta (réandi)

5 dropar Lavender

5 dropar Roman chamomile
5 dropar Sandalwood

Sett { 50 ml af grunnofu.

Fyrir sjalfsoryggio

1 dropi Angelica

5 dropar Cedarwood

2 dropar Cypress

Sett i 50 ml af grunnoliu.

Einbeiting (g6 fyrir prof)

10 dropar Lemon

2 dropar Rose

3 dropar Frankincense

Sett 1 20-50 ml af grunnoliu.

Gott er ad bera résmarin 4 eyrnasnepla og
setja i klat medan verid er ad lera fyrir
prof. Til ad 6rva minnid er gott ad hafa
opna résmarinfloskuna a protbordinu.

Vid svidsotta

1 dropi Rosemary

1 dropi Thyme

Sett 1 20 ml af grunnoliu og borid a hals-
inn eda halsinn skoladur ad innan med
blondunni. Einnig er heegt ad setja 1 dropa
af Thyme i sykurmola og borda.

Vid ahugaleysi og slappleika
3 dropar Cedarwood

5 dropar Cypress

5 dropar Geranium

3 dropar Lemon

3 dropar Orange sweet

Sett 1 50 ml af grunnoliu.
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