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Masaze o wiclu aromatach

O masazach SPAsj3® méwi mgr MARZENA ROMAN, dyplomowana masazystka i instruktor rekreacji ruchowej

-Juz starozytni chetnie pod-
dawali sie masazom. Jaka ta-
jemnica tkwi w tym zabiegu,
e mimo uptywu tysiacleci
wciaz jest chetnie stosowany?

—Masaz to rodzaj fizyczne-
g0, mechanicznego oddziaty-
wania na organizm. Polega
na glaskaniu, rozcieraniu, uci-
skaniu, oklepywaniu i wstrza-
saniu ciala z uwzglednieniem
budowy anatomicznej i fizjo-
logii, a wiec zgodnie z przebie-
giem miesnii$ciggien oraz na-
czyn krwionog$nych i limfatycz-
nych. Takie dzialanie prowa-
dzi do lokalnego podniesienia
temperatury i wymiany krwi
oraz ptynu tkankowego, co da-
je w efekcie poprawe przemia-
ny materii, likwiduje obrzeki,
zmniejsza dolegliwosci bdlo-
we, wzmacnia i ujedrnia ciato.
To podstawowy leczniczy me-
chanizm masazu. Jednak ma-
saz dziata tez ogdlnoustrojo-
wo. Poprzez neuroendokrynne
mechanizmy zwigzane z prze-
kazywaniem i przetwarzaniem
informacji z receptorow czu-
ciowych w masowanych obsza-
rach ciata, masaz wplywa
na osrodkowy uktad nerwowy
isfere psychiczna. Jest to waz-
ny, aczkolwiek wcigz mato do-
ceniany aspekt terapeutyczne-
go oddzialywania masazu.
-Dodanie olejkéw zapacho-
wych wzhogaca odczucia
imozliwosci oddziatywania
masazu. Takze ta metoda zna-
na jest od tysiacleciistosowa-
na bytaw Egipcie, Indiach
iChinach.

- Aby dobrze nattuscié sko-
re i zmniejszy¢ tarcie, niemal

- Wtasciwie dobrane t

zu, ace olejki roslinne

i muzyka dziatajg synergistycznie - podkresla Marzena Roman

do kazdego rodzaju masazu
stosuje si¢ olej. Jednak rzeczy-
wiscie dziatanie zabiegu moz-
na wzmocnic i ukierunkowac
przezzastosowanie odpowied-
nio dobranych olejkéw zapa-
chowych. Roslinne olejki ete-
ryczne stosowane w czasie ma-
sazu dziataja wielotorowo.
Wiasciwie dobrane techniki

masazu, pachngce olejki ro-
$linne i muzyka dziataja syner-
gistycznie, buduja nastroj re-
laksu i odprezenia, utatwiaja
wypoczynek i regeneracje sit
witalnych, podnosza odpor-
nos$é¢ i aktywizuja procesy
obronne uktadu immunolo-
gicznego. Roslinne olejki ete-
ryczne dziataja poprzez zmyst

wechu, a takze wywieraja
efekty farmakologiczne wywo-
tane przez konkretne substan-
cje chemiczne wchtaniane
przez skore oraz drogi odde-
chowe. Obydwa kierunki od-
dzialywania sa przedmiotem
badan naukowych, a wspot-
czesna nauka czesto na nowo
odkrywa i potwierdza to, co by-
to znane od starozytnosci
iprzekazywane w tradycji.
-Jak dziataja zapachy?

- Zmyst powonienia u czto-
wieka ma wprawdzie znacznie
mniejsze biologiczne znacze-
nie niz u zwierzat, niemniej po-
trafimy rozrézniac¢ nawet 10
000 rodzajéw zapachéw. Zapa-
chy ostre, drazniace, informu-
jaoniebezpieczenstwieisg od-
bierane przez zakonczenia
czuciowe nerwu tréjdzielnego.
‘Wonie odbierane przez nabto-
nek wechowy jamy nosowej
dostarczaja obszernej informa-
¢ji o Srodowisku zewnetrznym.
Jeszcze inng kategorie stano-
wig substancje o charakterze
feromonalnym wydzielane
przez osobniki tego samego

: gatunku. Przyjemne wonie

wzmagaja koncentracje, a nie-
przyjemne ostabiaja pamiec.
Uposledzenie powonienia po-
stepuje z wiekiem i czesto jest
jednym z pierwszych objawow
rozwijajacych sie chorob
neurodegeneracyjnych, jak
choroba Parkinsona czy cho-
roba Alzheimera, oraz choréb
afektywnych i psychotycznych,
jak depresja czy schizofrenia.
Informacja wechowa dociera
do kory mézgowej i struktur
limbicznych zwiazanych z ge-

nerowaniem emocji i dziatan
motywacyjnych. Swiadoma
percepcja zapachéw aktywuje
o$rodki korowe, a sktadowa
afektywna towarzyszaca zapa-
chom ma Zrédto w uktadzie
limbicznym. BodZce wechowe
docieraja tez do wzgdrza
ipodwzgodrza, i w ten sposéb
moga wplywa¢ na uklad
endokrynny. Zapachy niosa
wiec nie tylko komponente in-
formacyjna, ale i emocjonalna,
imoga oddziatywaé na funk-
cje fizjologiczne organizmu.
-Drugi kierunek oddziatywa-
nia olejkow eterycznych to
wywotywanie efektéw farma-
kologicznych. Jakie to efekty?
- W zalezno$ci od gatunku
rosliny, z ktorej zostaly pozy-
skane, a nawet odmiany i sta-
nowiska, olejki zawieraja roz-
ne substancje wywierajace
okreslone efekty farmakolo-
giczne. Olejki moga wiec dzia-
taé rozgrzewajaco, przeciw-
zapalnie, znieczulajaco,
rozkurczowo, immunosty-
mulujaco, bakteriobdjczo
i grzybobdjczo. Efekty te po-
jawiaja sie lokalnie, w miejscu
wecierania olejku, jak réwniez
w odlegtych partiach ciata
w wyniku wchtaniania par
przez drogi oddechowe. Ale
réwnie wazny jest wptyw og6l-
noustrojowy wywolany farma-
kologicznym oddziatywaniem
na o$rodkowy uktad nerwowy.
Liczne badania naukowe wy-
kazaty, ze wiele olejk6éw iich
substancji czynnych wykazu-
je dziatanie uspokajajace, prze-
ciwlekowe, przeciwdepresyjne
i poprawiajace nastroj, a tak-

ze pobudzajace oraz poprawia-
jace pamie¢ i koncentracje
uwagi. Wybor olejku do masa-
zu jest wiee podyktowany nie
tylko indywidualna preferen-
cja pacjenta do okreslonego za-
pachu, ale tez pozadanym dzia-
taniem farmakologicznym.
-Czyli potaczenie masazu
iaromaterapii w jednym za-
biegu jest rozwigzaniem naj-
bardziej korzystnym?

-Tak, gdyzich oddziatywa-
nia wzajemnie si¢ uzupemia-
ja. Wraz z nawiazaniem wias-
ciwej relacji pomiedzy pacjen-
tem a masazysta, tworzacej
atmosfere bezpieczenstwa
izaufania, zabiegi te stanowia
podstawe catosciowego (holi-
stycznego) podejscia do pa-
cjenta ijego probleméw. Obec-
na cywilizacja stawia bowiem
przed ludZmi coraz wieksze
wymagania, ktéorym wiele
0s0b nie moze sprostac. Sytu-
acje pogarszaja ponadto: sta-
Iy pospiech i rywalizacja, zwia-
zane z tym przepracowanie
iniepewnosé jutra, niewtasci-
wa dieta i brak aktywnosci fi-
zycznej. Wszystko to powodu-
jeciagly stres, a w konsekwen-
cji zaburzenia zdrowia. Dobro-
czynny wplyw masazu
i aromaterapii na ciato i psy-
chike mozna jeszcze spotego-
wac poprzez odpowiednio do-
brana muzyke. To naprawde
potezny orez w walce ze skut-
kami stresu i przepracowania
oraz spowodowanymi przez
nie negatywnymi skutkami dla
naszego zdrowia.

Rozmawiata
DOROTA DEJMEK

LEKARZ
RADZI

Zdrowy kosmetyk
cz.ll

FOT.DANUTAORLEWSKA

DRN. MED. MAREK BRZEWSKI
specjalista dermatolog,
wyktadowca na Wydziale
Kosmetologii Matopolskiej
Wyzszej Szkoty w Krakowie

W preparatach kosmetycznych,
oprocz sktadnikéw korzystnie
wptywajacych naskére, znajduja
sig tez substancje stanowigce po-
tencjalne zagrozenie alergiczne.
Nalezg do nich m.in. komponenty
zapachowe.

Do szczegélnie niebezpiecznych za-
licza sig np.: Amyl cinnamal, Benzyl
alcohol, Cinnamylalcohol, Cytral,
Eugenol, Hydroxycitronella,
Isoeugenol, Amylcinnamyl alcohol,
Benzylsalicylate, Geraniol,
Farnesol, Linalool. Takie substancje
wogoéle nie powinny wchodzi¢

w sktad produktéw przeznaczo-
nychdosprzedazy, ajeslizostaty
uzyte, producencizobowigzani sa
doumieszczaniaich nazw na ety-
kietach.

Odrebna grupe sktadnikéw zapa-
chowych stanowig nitro
ipolicykliczne zwiazki pizma (po-
chodzace zwydzieliny gruczotéw
okotoodbytniczych pizmowcéw).
Tego rodzaju substancije, zktérych
wiele moze alergizowac, uzywane
sgw przemysle kosmetycznym
nacatym $wiecie. Zyskaty one ztg
stawem.in. dlatego, ze odktadajg
siew tkance ttuszczowej cztowieka
iwmlekumatki, trafiajgc tg drogg
réwniez do organizméw dziecie-
cych. Niestety, konsument nie po-
trafiich rozpoznac w spisie sktadni-

kéw danego preparatu, gdyz nie
musza tam wystepowac pod petng
nazwa.

Niekorzystne dla zdrowiamoga by¢
takze substancje konserwujace,
stuzgce do wstrzymania lub znisz-
czenia flory bakteryjnej, drozdzy,
plesniw preparatachzzawartoscia
waody. Nalezy do nichm.in. formal-
dehyd. Sktadnik ten, podejrzewany
owywotywanie raka, nadal moze
hy¢ uzywany do produkcji kosmety-
kéw. Naprzyktad w niektdrych la-
kierach do paznokciznajduje sie zy-
wica, w sktad ktérej wchodzi for-
maldehyd. Konserwant ten, tatwo
wchtaniany przez skdre, moze wy-
wotac wyprysk na twarzy w miej-
scach nieSwiadomie dotykanych
przez paznokcie. Formaldehyd
znajduije sie takze w niektérych
szamponach.

Prawo dopuszcza stosowanie for-
maldehydu tylko w $cisle okreslo-
nej koncentracji. Na przyktad wla-
kierze do paznokci—5 proc.; jako
$rodek konserwujacy-0,2 proc.;
wérodkach do pielegnacijijamy ust-
nej—0,1proc. Jesli koncentracja
formaldehydu przekroczy 0,05
proc. musi to zosta¢ odnotowane
naetykietce zinformacja: zawiera
formaldehyd.

Doinnych potencjalnie szkodliwych
$rodkéw zalicza sig naprzyktad or-

ganiczne zwigzki chlorowe -sub-
stancje zawierajace brom, jodinaj-
czesciej chlor. Sgone wykorzysty-
wanew kremach czy kosmetykach
domakijazu. Dla przyktadu, jeden
ztego typu sktadnikéw: triclosan
jeststosowany w pastach doze-
béw, wzelach do kapieli, balsa-
mach dociataikremach. Jesliwy-
korzystano gona przyktad w dezo-
dorantach lub jako substancje bak-
teriobdjcza, naetykiecie powinno to
by¢ uwidocznione. Wedtug prawa
kosmetycznego triclosan wolno
uzy¢wilosci0,3 proc.

Istnieja badania dowodzace, ze
triclosan moze zaburzac funkcje
enzymatyczne watroby. Obecno$¢
jego stwierdzano réwniez w mleku
matki. Jest podejrzewany o wptyw
naodpornos¢ przeciwbakteryjng.
Jako $rodek konserwujacy uzywa-
ne sgréwniez tzw. parabeny-estry
kwasu p-hydroksybenzoesowego,
ktére wystepuja pod wieloma naz-
wami, naprzyktad: methylparaben,
ethylparaben, buthylparaben.
Sktadnika tego nie moznauzna¢

w petniza bezpieczny, gdyz, jak wy-
kazaty brytyjskie badaniaz2004 ro-
ku, $lady parabenéw zostaty wykry-
tew probkach tkanek pacjentek
chorujgcych naraka piersi. Z kolei
Niemieckie Towarzystwo Walki
zRakiem ostrzegato swego czasu

przed stosowaniem dezodorantéw,
w sktad ktérych wchodzity
parabeny, poniewaz odkryto, ze za-
chowujg sie one podobnie jak zeriski
hormon estrogen, comoze powo-
dowacé niekontrolowany przyrost
tkanki piersiowej.

Parabeny uzywane sg nie tylko

w kremach, szamponach, dezodo-
rantach, ale tezw produktach spo-
zywcezych, na przyktad w ciastach,
sokach owocowych, mrozonkach,
dzemach. Ustalono, ze osobawazg-
caprzecigtnie 65 kg moze wchta-
niac dziennie 76 mg parabendw,
zczego 50 pochodzi zkosmetykdow.
Do niebezpiecznych substancii zali-
czasig ftalany, uzywane w prepara-
tach kosmetycznych, takich jak
perfumy, dezodoranty, lakiery

do paznokciispraye do wtoséw.
Ftalany zawierajg: dibutyloftalan
(DBP), dimetyloftalan (DMP),
dietyloftaln (DEP).

Toksyny te moga wystepowac
wperfumach, w przypadku ktérych
nie ma koniecznosciumieszczania
naetykiecie doktadnejinformaciji
okomponentach. Ftalany majg ne-
gatywny wptyw nauktad hormo-
nalny cztowieka. Wykazano, ze

po wielokrotnym uzyciu moga tak-
zeuszkadzaé watrobe inerki, a po-
niewaz rozpuszczaja sie w Slinie,
moga w sposoh niekontrolowany

dostawac sie do przewodu pokar-
mowego.
W kosmetykach uzywane sa takze
niekiedy produkty pochodzace
zoczyszczonejropy naftowej. Olej
mineralny, choé jest surowcemna-
turalnym, nie dziata korzystnie
naskére. Organizmnie potrafigo
roztozy¢ naprzyswajalne czynniki
aniwydali¢. Na przyktad potknigta
ze szminki parafina odktada sie
wwatrobie, nerkach czy weztach
chtonnych.
Parafina tworzy na skérze nieprze-
puszczalng dla tlenuiwody war-
stwe. Skéranie oddycha, achtodze-
nie jej powierzchni przez wydziela-
nie potu jest uniemozliwione. Sto-
sowanie kremuzparafing przez
dtuzszy czas powoduije przesusze-
nieiszybsze starzenie sig skéry. Po-
nadto, warstwa parafinowa zapy-
cha pory, tworzg sig zaskérniki
ipryszcze.
Najbardziej szkodliwe oleje mine-
ralne nie powinny by¢ wchtaniane
przeznaszorganizmw dawce wigk-
szejniz 0,01 mg nakg masy ciata.
Atrzeba pamietag, ze uzywajac
wielokrotnie w ciggu dnia szminek
Lub balsaméw pielegnacyjnych
doust, mozna szybko te wartosci
przekroczy¢.
Wystuchata
DANUTA ORLEWSKA



