150 ANVANDNINGSOMRADEN FOR DE 10 MEST
POPULARA OLJORNA!

CITRON nar mangder med fantastiska egenskaper och manga
anviandningsomraden. Den verkar rengérande i savél luften som pa ytor dar den ar
desinficerande och kan anvdndas som ett giftfritt rengéringsmedel i hemmet
tillsammans med exempelvis dttika och vatten. Tar du den invértes sa fungerar den
som en mild detox och ar ocksa bra for mag- och tarmkanalen. Den kan verka
lugnande i en irriterad hals och stéder en hilsosam andningsfunktion.

Anvind den i en doftspridare garna tillsammans med Lavendel + Pepparmynta nar din kropp
reagerar pa sasongsallergier.

Den neutraliserar illaluktande dofter i luften om du anvidnder den i en doftspridare

Citron I6ser upp allt som ar "klistrigt”, t.ex. klistermarken, tuggummi, kdda osv. Droppa bara nagra
droppar pa ytan och gnugga bort det som ar klistrigt.

Har du svullna bihalor, ta 1 droppe citron pa nasryggen sa verkar den avsvéllande.

Tillsatt 2 droppar i ett stort glas vatten for att fa en l4tt detox i kroppen (det ar &mnet limonene
som verkar renande i kroppen)

Skdam bort dig sjalv genom att blanda nagra droppar Citron med Tea Tree och eget val av
vegetabilisk olja och applicera detta pa trotta, torra eller spruckna fotter.

Tillsatt en droppe eterisk citronolja nir du lagar mat som har citron i receptet (lax pa grillen,
citronmarengpaj, kakor, saser som kraver citronzest, Guacamole, citrondressing,
citronblabarsmuffins) for att ge den en djupare, rikare smak. Du kan ocksa tillsdtta en droppe citron
i te eller bara varmt vatten och blanda med en tesked honung

Nar du saknar motivation eller energi, testa att gnugga en droppe citron i handflatan, kupa éver
ndsa och mun och andas djupt ndgra andetag, eller stryk handen pa nacken eller till och med genom
haret. Haret ar for ovrigt ett jattebra stille att gnugga in lite av din favoritolja, som en naturlig
doftspridare som du alltid bar med dig.

Gor ett universalrengéringsmedel. Blanda 5-6 droppar Citron eterisk olja med vatten och
vinager/attika i en sprayflaska (i glasflaska... aldrig plast eftersom Citron loser upp gifterna i
plasten) for att rengora ytor i hemmet. Anvands for att rengdéra koksbankar och vitvaror. For
rostfritt stal, blanda citron eterisk olja med olivolja for basta resultat.

Bevara skuren frukt frasch: tillsidtt nagra droppar citron eterisk olja i en sprayflaska och fyll med
vatten, spraya pa uppskuren frukt for att halla frukten farsk tills den serveras.

Nar dina kokstrasor luktar illa och kan behéva en boost, tillsatt citronolja i tvattmedlet, blotlagg
Over natten, tvatta, torka och ditt kok luktar sa mycket battre!

Bevara och forhindra att lader spricker med en citrondrankt trasa. Dessutom blir nagra droppar
eterisk citronolja i kombination med nagra droppar olivolja en fantastisk mébelpolish.



e Du kan tillsdtta nagra droppar citron pa en fuktig tvattduk eller pa tovade ullbollar (wool dryer
balls) i torken med din tvatt sa doftar tvitten frascht. Anvander du ullbollar kortar det &ven ner din
torktid med ca 25%. Har du en torktumlare dar du har méjlighet att reglera varmen, sa valj helst
inte det varmaste alternativet eftersom hég virme minskar oljans effekter

e (itron i doftspridaren hjalper till att frdmja positiva + humoérhdjande kanslor och hjalper till att
eliminera fiskdoft om du har lagat fisk till middag.

e Liagg girna 2 droppar pa en bomullstuss och placera den i bilen for att eliminera lukt. (kan placeras
i flakten sa blir det en naturlig doftspridare i bilen)

o Tillsatt 1 droppe till 1 matsked vegetabilisk olja om du vill testa ”oil pulling” (hjalper att rengoéra
och bleka tinderna naturligt. Man gurglar detta i 10-20 min och spottar sen ut, da foljer bakterier
och toxiner med ut)

e Blanda nagra droppar citron med lika delar attiksprit och vatten fér en snabb och enkel
glasrengorare.

e Rengor dina gronsaker. Fyll en skal med vatten och tillsatt 2-3 droppar citron och blotlagg dina
frukt och gronsaker ett par timmar for att fa bort smuts.

o Tillsatt en droppe till din grona smoothie for att minska "den grona smaken” och fa en fraschare
twist pa den.

e Testa 1-2 droppar citron i fruktsalladen, thank me later!

LAVENDEL har anvants och alskats i arhundraden for sin omisskannliga

doft och manga terapeutiska fordelar. Lavendel anvinds ofta for att lindra
hudirritationer och hjilpa huden att aterhdmta sig snabbt. Det har ocksa visat sig
kunna minska muskelspanningar. Inandning av lavendel framjar avkoppling och
en vilsam natts somn, vilket gor den till en idealisk olja att anvdanda i en
doftspridare nir du ska lagga dig och nar stressnivan ar hog.

e Ta ett bad: Tillsatt cirka 4 droppar eterisk lavendelolja tillsammans med 1 dl Epsomsalt till ditt
badvatten for en avslappnande upplevelse.

o Efter ett hart traningspass eller en lang dags stdende, gnugga utspidd (med vegetabilisk olja eller
en lotion) lavendel tillsammans med citrongris pa dina ben och fotter.

o Tillsatt 10-25 droppar lavendel och fyll upp med en vegetabilisk olja i en liten sprayflaska eller i en
roller for att hjalpa vid hudirritation. Perfekt foér barnen!

e Taett par droppar under fétterna (garna utspadd med vegetabilisk olja), eller tillsatt 2-3 droppar i
din doftspridare, for en god natts sémn.

e Njutav en frasch och ren madrass. Stré en blandning av 2,5 dl bikarbonat och 10 droppar eterisk
lavendelolja 6ver din madrass. Lat blandningen sitta i minst en timme och anvind sedan
dammsugaren for att rengéra den. Du kan kombinera med nagra droppar eukalyptus, pepparmynta,
kryddnejlika eller rosmarin ocksa. Detta funkar perfekt dven for att rengéra mattor.



Appropa dammsugare...lagg ett par droppar lavendel i dammsugarpasen eller hall ett par droppar
pad en bomullstuss och sug upp med dammsugaren for att forvandla dammsugaren till en
doftspridare. Dammsuga bostaden och njut av den avslappnande doften som spridit sig.

Néar du eller nagon i din ndarhet har brant sig pa strykjarnet eller spisen, tillsitt lavendel pa det
brianda omradet pa huden for att lugna hudirritationen och minska svullnaden. Du behdver inte
blanda ut med vegetabilisk olja om du inte hinner det, Lavendel ar en snall olja som kan tas direkt
pd huden, dven om jag alltid rekommenderar att man blandar ut den.

Fyll en barnmatsburk med havregryn och tillsdtt 5-8 droppar lavendelolja. Nar det ar dags att tvatta
ansiktet, tillsatt vatten och det blir en utmarkt naturlig ansiktsskrubb! Du behdéver bara lite.

Nagra droppar lavendel pd en kudde hjalper ditt barn (eller vuxen) att somna in och sova gott.

Tillsatt lavendel till marinader, vaniljsas, brod, kakor, glasyr och till och med honung och sirap. Du
kan ocksa testa att gora ditt eget socker med lavendelsmak. Tillsatt nagra fa droppar till ditt socker,
skaka ordentligt och ha i en tatslutande glasburk.

Hemgjord aftershave. Applicera pa huden efter rakning for att lugna och mjuka upp huden och for
att minska rodnad och sveda som orsakas av rakhyvel.

En droppe lavendel hjalper till att lindra tandkottets kdnslighet, torra eller nariga lappar, enstaka
skrapor eller efter for mycket sol.

Clear your mind - Applicera lavendel pa tinningarna och nacken for att lindra oroliga kidnslor och
stress och framja mental klarhet.

Gnid lavendel eterisk olja pa en kliande mage under graviditeten. Spad girna ut med en vegetabilisk
olja eller lotion sa stannar den kvar ldngre pd huden och du nar ett stérre omrade dn om du
anvinde den ensam pa huden.

Terapeutisk disk & tvatt. Om din flytande tval, diskmedel eller tvittmedel luktar lite trist kan du
tillsatta lavendel for ytterligare aromterapiférdelar.

Gor en rollerflaska med lavendel och vegetabilisk olja och lagg i handvaskan for att lindra alla
oroliga kdnslor som uppstar under dagen

Mildra svedan nar du brant dig i solen genom att tillsdtta ndgra droppar lavendel till din aloe vera
gel eller gor en sprayflaska med nagra droppar lavendel och fyll upp med vatten som du sprayar pa
kroppen. Glom inte att skaka flaskan ordentligt infér varje anvandning eftersom vatten och olja inte
blandas annars.

Lavendel ar fantastisk for att lunga huden efter ett insektsbett! Kan tas direkt pa huden eller
blandas ut med en vegetabilisk olja. Upprepa vid behov.

Tillsatt en droppe i din ansiktskram eller fuktighetskram for en aterfuktande + lugnande boost som
doftar himmelskt!

Tillsatt en droppe lavendel i din kopp med te for en extra lugnande kvallsdryck. Glém inte att andas
in dngan fran koppen ocksa.



PEPPARMYNTA anvinds ofta i tandkram och tuggummi for frasch

andedrikt. Det kan ocksa hjalpa till att lindra magbesvar och framjar en frisk
andningsfunktion. Den héar oljan dr underbar som smaksattning i olika
bakverk ocksa och har du vark ar den din bésta van. Den fungerar ocksd som
ett naturligt insektsmedel och mycket mera.

Oppna upp andningsvigarna - Blanda en droppe pepparmintolja tillsammans med en vegetabilisk
olja och applicera under nasan for att 6ppna luftvdgar och hjalpa dig att andas lattare.

Tillsatt Pepparmynta till en kall kompress och kyl ner dina trotta fotter.

Pa sommaren ar det skont att ha en sprayflaska med ett par droppar pepparmynta och fylla resten
med vatten, som du kan spraya din kropp med nar du har blivit fér varm. Pepparmynta har en
kylande effekt pa huden.

Ur samma sprayflaska som punkten ovan kan du spraya i munnen for en frasch andedrakt.

Tillsatt en droppe pepparmynta med citron i vatten for en hilsosam, uppfriskande munskoéljning.
Det fraschar upp din andedrakt.

Andas in djupt for att starka lungorna och 6ka vakenheten.

Ar du stressad, applicera pepparmynta pa nacken och pannan, girna tillsammans med lavendel fér
att lindra spanningar och stress.

Pepparmynta hjilper dit att kyla lederna utan att behova ta ett isbad. Det hjalper till att lugna
enstaka muskel- och ledbesvir.

Applicera pa magen (utspddd med en vegetabilisk olja eller lite lotion) eller ta invartes for att lindra
matsmaltningsbesvar eller tillfalliga magsmartor.

Tillsatt en droppe Peppermynta till din varma choklad fér en underbar twist

Tillsatt gdrna Pepparmynta aven till chokladbakverk f6r en mintig och frasch smakupplevelse. 2 dr
till en sats kladdkaka ar perfekt!

Om du tillsatter Pepparmynta i din doftspridare sa hjdlper det dig att minska suget efter sotsaker.

Du kan ocksa ta en droppe i ditt lappglans for att fa naturligt fylligare lappar (tillfalligt) och en
kylande effekt.

Néar du kor bil, andas in Pepparmynta fran en nasduk eller direkt fran flaskan om du har kort lange
och behover piggas upp eller om ndgon i bilen kdnner sig dksjuk. Du kan ocksa tillsatta nagra
droppar pa en klddnypa av trd och fast i bilens flakt sd sprids doften i hela bilen.

Applicera lite pepparmynta pa bringan innan du tranar eller bara andas djupt direkt fran den 6ppna
flaskan. Sen, efter traningen, kan du tillsatta det till ditt schampo for att stimulera dina sinnen och
for att fraimja en frisk harbotten (och harvaxt).

Har du mycket pa jobbet? Istillet for att ta en Snickers for att fa upp energin, andas in Pepparmynta
for en uppiggande effekt istallet.

Pepparmynta kan hjélpa till att fa en god blodcirkulation och hjalpa dig bli fokuserad och kreativ.
Tillsatt i sprayflaska med vatten och spraya pa dina klader eller pa barnens t-shirt innan skolan fér
att hjalpa till med koncentration och vakenhet.



e Med en roller pepparmynta (utspadd med vegetabilisk olja) rolla 6ver nasryggen och ner pa
vardera sida om ndsan samt éver pannan for att rensa bihalor och lindra sinusspdnningen.

o Tillsatt 1 droppe i ett glas vatten for att lugna ner magen.

OREGANO ir en av de mest potenta och kraftfulla eteriska oljorna. Den

ar klassad som en sa kallad "het” olja, vilket betyder att om du tar den pa
kroppen sa bor du alltid ha den utblandad med en bérarolja (vegetabilisk
olja). Tar du den invartes sa hjilper den till att bibehalla en sund
immunfunktion. Tdnk dock pa att om du tar den invértes bor du ta den
tillsammans med olivolja i en vegetabilisk kapsel (som finns att kopa pa
doTERRA) och inte direkt i munnen med anledning av att den ar "het”, som
sagt. (Men du kan med fordel tillsdtta den i mat)

e Vid sasongsinfluensor eller liknande kan du ta denna olja mer frekvent for att 6ka immunférsvaret.

o Tillsatt en droppe Oregano eterisk olja i din spagettisas eller tomatsas, pa en stek eller i andra
matritter for en fantastisk smaksensation. Eftersom Oregano ar en sa stark olja, kan det vara klokt
att borja med att doppa en tandpetare i flaskan och réora runt med i maten och smaka av och sen
tillsdtta mer efter behov.

e For ettrent hem, blanda 3 droppar Oregano med vatten i en sprayflaska och spraya hoérnen i
duschen, tvattfatet och andra fuktiga och mérka omraden.

o Tillsatt en droppe Oregano och en droppe Basilika i din gronsaksdip, eller blanda bada med olivolja
och balsamvinager for en god bréddip.

e Applicera en droppe Oregano tillsammans med ca 6 droppar vegetabilisk olja for att mjuka upp
nagelband och féorhardnader/svampinfektioner mm som kan finnas pa fétterna. Oregano hjalper till
att hdlla orenheter borta.

e Oregano hjalper till att skapa en god milj6 i var mag- och tarmkanal for att halla borta bakterier
som vi inte vill ha dar.

e Genom att blanda en droppe oregano med flera droppar vegetabilisk olja och massera in [ hdnder
och fotter sa hjalper du kroppen att fa upp kroppstemperaturen.

e 1-2 droppar Oregano i en vegetabilisk kapsel kan hjalpa till att rengdra dina andningsvagar fran
slaggprodukter.

e Nar kroppens ska gora sig av med odnskad vitska dr tranbéarsjuice jattebra, men oregano kan ocksa
hjalpa till att rensa ut det.

e Huden kan ha sina brister, forhardnader eller irritationer. Samma egenskaper som goér oregano bra
for internt bruk ar ocksa effektiva att anvinda pa kroppen i en salva. Anvind sparsamt! Oregano ar
kraftfullt. Spad 1 droppe till minst 4 droppar vegetabilisk olja.

e Oregano har egenskaper som kan motverka effekterna av felaktig hantering av livsmedel, beredning
eller matlagring. | kombination med regelbunden handtvatt ar Oregano kand for att effektivt bidra
till ren mat.

e Indstan alla anvindningsomrdaden med oregano, racker det med valdigt lite. Oregano ar en av de
mest potenta/starka eteriska oljorna som finns - en droppe ar vanligtvis allt du behéver.



Om du anvant for mycket eller fatt in i 6gon, 6ron, ndsa osv, se till att ha en ren vegetabilisk olja till
hands for att spada ut dess styrka vid behov. Vatten gor det bara varre.

Har du problem med vartor. Ta en droppe oregano pa en bomullstops och dutta PA vartan, férsok
att undvika huden omkring da den ar valdigt stark (du kan smérja huden omkring med vegetabilisk
olja forst om du vill) upprepa detta 2 ganger per dagi 2 veckor.

FRANKINCENSE har extraordinara inre och yttre halsoférdelar. Dess

lugnande och forskonande egenskaper anvands for att foryngra huden och

minska uppkomsten av drr och hudbristningar. Den ar kdnd for att framja

cellular halsa och immunitet och kan konsumeras dagligen for dessa interna

fordelar. Det framjar ocksa ett hdlsosamt inflammatoriskt forsvar, vilket hjalper

% . ., den att fungera optimalt. Nar den inhaleras eller sprids i en doftspridare

N " framkallar det kinslor av lugn, avkoppling, tillfredsstillelse och dvergripande
vilbefinnande.

For att slappna av, andas in, girna tillsammans med Lavendel och Pepparmynta och applicera pa
nacken for att hjalpa till att slappna av och minska stress och spanda muskler.

Anviand 1 droppe Frankincense med 3 droppar bararolja (vegetabilisk olja) eller i en oparfymerad
lotion for vacker, stralande hud.

Frankincense doftar underbart och lyfter huméret. Anvand det som en parfym.
Trotta hdnder? Gnid Frankincense pa hianderna efter en lang dag av tradgardsarbete.

Dags att fokusera. Applicera 1-2 dropar pa dina tinningar och bak i nacken for att hjalpa till att
forbattra koncentrationen.

Torrt vader kan markas pa dina naglar, testa att applicera en droppe Frankincense pa naglarna for
att starka dem.

Spad ut en droppe Frankincense i en tesked honung eller i ett 6rtte och ta det dagligen for att
bibehdlla god hélsa.

En lugnande humorlyftare. Frankincense kan appliceras pa botten av fotterna for att slappna av och
lugna humérsvangningar for bade stora som sma. Faktum &r att den har anvénts for att lugna
blivande mddrar under graviditet och forlossning. Satt en doftspridare i rummet eller massera en
droppe pa brostet eller nacken.

Anvand Frankincense for att lindra oroliga kdnslor och skapa ett positivt humor! Testa att blanda
Frankincense, pepparmynta och wild orange i handen, gnugga ihop handerna och andas in djupt.
Denna mix hjalper ocksa till med behovet av ndgot uppiggande vid 15-tiden!

Frankincense kan hjilpa till att fraimja ungdomlig, stralande hud och bromsa alderstecken genom
att minska uppkomsten av dessa. Ta jojobaolja eller mandelolja i handen och droppa 1-2 dr
frankincense och applicera pa problemomraden.

Ta i ett varmt bad for att lugna nerverna med nagra droppar Frankincense (garna utspadd i salt
eller en tesked vegetabilisk olja, eller ta in doftspridaren med Frankincense i till badrummet medan
du kopplar av i badkaret.

Frankincense har anvints i arhundraden fér hudproblem och &r bra for allt som har med huden att
gora. Den ar underbart for aldrande hud ocksa! Applicera direkt pd huden Pepparmynta ar den olja



jag anvinder absolut mest. Det dr en olja alla borde ha i handviaskan. Den ar sa rolig att satta i
hinderna p4 folk att testa for alla fir samma reaktion. Ogonen blir stora och man bérjar skratta for
det ar sa snabbt och tydligt vad som hidnder efter ett enda andetag.

e Anvidnd Frankincense med en kall kompress efter traning eller under en varm dag for att svalka och
koppla av. Eller anvand med en het kompress for att lugna trétta muskler eller tillfalliga kramper.

e (ellhdlsa: 1 droppe under tungan dagligen hjalper dina celler att verka optimalt!

e Frankincense ar en drivarolja! Tillsiatt 1 droppe Frankincense till en annan olja for att 6ka/forbattra
effekten av den oljan!

e Applicera pa nya arr for att minimera drrvavnad och 6ka regenereringen av friska celler.

TEA TREE (ocksa kidnd under namnet Melaleuka) kan anvédndas for att
rengdra och rena huden och naglarna samt for att fraimja en klar hudton. Den
anvands ofta vid mindre hudirritationer for att lugna huden och hjalpa den att
aterhdmta sig snabbt. Tar du den invartes kan det forbattra immunfoérsvaret nar
allerginivaerna ar hoga.

e Tea Tree kan ocksa anvindas pa ytor i hemmet for att rena fran bakterier mm.
e Applicera efter rakning for att forhindra hudirritation. Du kan ocksa blanda Tea Tree med en flaska
vegetabilisk olja (t.ex. jojobaolja, mandelolja eller fraktionerad kokosolja) for en fantastisk

ansiktskram. Overvig ocksa att blanda med lavendel eller Frankincense fér extra goda egenskaper.

e Uppgradiera din favoritlotion. Tillsatt en eller ett par droppe Tea Tree i din fuktighetskram under
din morgon- och nattrutin.

e Rengoéring av badrum. Kombinera 10 droppar Tea Tree med 2 dl bikarbonat, 0,5 dI castilletval och 1
msk attiksprit for att rengora toaletten.

o Tillsatt nagra droppar Tea Tree i tvattmedlet for att bli av med otrevlig doft som orsakas av dalig
ventilation.

e Hemgjorda babyservetter. Skir en pappershandduksrulle pa mitten och 1dgg den i en behallare med
5 dl varmt vatten, 2 msk fraktionerad kokosnétolja och 3 droppar vardera av Tea Tree och lavendel.
Néar vatskan har absorberats tar du bort papprullen och drar ut papperservetterna fran mitten.

o Tea Tree dr utméarkt for att ta bort marken av permanenta pennor fran huden.

e Blanda med veg. olja, lavendel och Frankincense for att géra en bldjpasta for barnets irriterade hud.

e Solbrdnd? Applicera pa huden under din familjesemester eller efter en lang dag i solen.

e Spraya Tea Tree pa madrassen nar du byter lakan for en ren kénsla.

e Praktiskt for dig som fjallvandrar. Ha med Tea Tree i din viska nasta gang. Tea Tree ar ett utméarkt
rengoringsmedel for enstaka skrapor och andra hudirritationer.

o Tea Tree har lange anvants som ett rengoringsmedel for ansiktet (acne) och for att hantera
tillfalliga hud- och tanagelsutmaningar (typ svampinfektioner).



Oka ditt immunforsvar. Anvind Tea Tree i doftspridaren eller ta ett par droppar under fétterna.

Gron rengoring: Spad 8-10 droppar med vatten och attiksprit i en sprayflaska for att rengora i
hemmet. Det ar perfekt att anvanda pa fuktiga platser och i badrummet!

Massera under fotterna och pa brostet for att framja ett gott immunférsvar, sarskilt under vintern.
For tillfalliga hudirritationer, applicera Tea Tree direkt pd huden eller spad med en droppe veg. olja.
Lagg till din doftspridare for att rengora + rena luften i ditt hem

Kombinera i en rollerflaska med veg. olja och lavendel for snabb lindring nar du ar pa sprang for
bett, mindre snitt och stick

Tappa upp ett bad med 1,25 dl dppelcidervinager for att bekdmpa ringmask, eksem,
svampinfektioner eller bara for att tona och starka huden

ON GUARD-blandningen ar en kombination av flera oljor (apelsin,
kryddnejlika, kanel, eukalyptus och rosmarin ) som alla var for sig ar fantastisk
for immunforsvaret. Nar man blandar olika oljor blir det en synergieffekt sa
denna blandning ar fantastiskt for att hjalpa kroppen med immunférsvaret. Det
ar ett naturligt och effektiv oljeblandning att anvanda for att hdlla din familj och
ditt hem rent fran bakterier och mikroorganismer. On Guard hjilper kroppen att
hantera sdsongsallergier ocksa.

Sasongsallergier: Anviand On Guard i doftspridaren vid tillfdllen nir ni haft bes6k av ndgon som
visat sig varit sjuk eller om nagon i hushallet varit pa platser dar det funnits sjuka personer eller om
ndgon borjar kdnna sig krasslig.

Blanda nagra droppar On Guard med 2 droppar eterisk citronolja och honung eller agave-nektar i
en tesked for att lugna halsen under vintern.

Tillsatt 15 droppar On Guard till 2,5 dl majsstarkelse eller bakpulver. Blanda, stré 6ver/pa mattor
och l1at den sedan sitta i upp till en timme. Dammsug det sedan! Rent och fréascht!

Rengdér badkaret. Blanda 5-6 droppar med 1,25 dl bikarbonat for att rengéra badkaret och skippa
alla harda, blekande kemikalier.

Ett av de mest populédra sitten att anvdnda On Guard ar att ligga nagra droppar i en Veggie Capsule
och svilja. Det gor underverk!

Att anvanda en doftspridare ar fantastiskt, men du kan ocksa lagga nagra droppar On Guard pa en
kladnypa av trad och fast i bilens kupéflakt eller i andra flaktar du har i hemmet for att fa bort fuktig,
daligt filtrerad luft.

Vissa manniskor forstarker sitt zink- eller vitamin C-intag (via apelsinjuice) varje host. Om det ar
du, lagg till nagra droppar On Guard i din juice for extra skydd.

Om du ar en "nara talare”, skapa en skyddande munskoélj genom att lagga till en droppe On guard till
ett glas vatten, gurgla och sen har du en frasch andedrakt.

Du kan ocksa applicera On Guard direkt pa tdnderna och tandkottet (eller lagga till en droppe i
tandkramen) for att lugna ett irriterande tandkoétt. For en ren tandborste, férvara den 6ver natten i



ett litet glas vatten med 3-5 droppar On Guard.

e Avfall i ett morkt skdp ar en idealisk grogrund for fruktansvirda lukter. Nar du tomt soporna
sprayar du skdpet med en blandning av On Guard och vatten. On Guard Cleaner Concentrate (min
favorit!) dr ocksa utmarkt for detta andamal.

e Efter att du anvdnt ugnen kan du spraya en blandning av rent vatten, On Guard och citron eterisk
olja pa ugnen. Detta kommer att ta bort alla fettiga dofter ocksa!

e Nar du ska ut och resa, gor din eget handrengdringsspray genom att blanda 5 matskedar aloe vera
gel, 4 matskedar vatten, % tesked E-vitaminolja och 8-10 droppar On Guard i en liten sprayflaska.

o Att dela med sig ar omtinksam ... men inte alltid! Nagra droppar On Guard i en sprayflaska med
vatten gor underverk pa nerlortade dérrhandtag, handracken och bankskivor.

o Tillsatt On Guard till din tvatt under skoljcykeln for att fa med alla fordelarna med denna blandning
i din tvatt! Det gor att din tvatt blir extra ren och luktar gott.

e Spad ut och massera dina kortlar latt vid forkylning.

AIR (Breathe in USA) ar en fantastisk blandning av eteriska oljor som kombinerats
for att hjdlpa dig att andas lattare. Air 6ppnar upp andningsvdgarna nar
allergihalterna ar héga och kan anvandas for att lugna luftvigarna och framja en
lattare andning. Det kan appliceras lokalt pa brostet, ryggen eller fotterna eller
tillsattas i doftspridare pa natten for att 6ppna upp andningsvagarna nar du ska sova.

e Ligg en droppe av Air och en droppe "Wintergreen” olja i ett handfat med
varmt vatten. Lagg sedan en fuktig handduk 6ver huvudet och andas in djupt. Det dr otroligt hur mycket
detta hjalper om du kdnner att du har svart att andas!

e Applicera Air pa bringan (utspadd) innan du trdnar for att stirka och forbattra andningen under
traningen.

e Attvandrainaturen direkt efter ett luftrenande regn ar en absolut drom. Nasta gang du inte kan
kontrollera regnet, andas in Air. Det dr det nast basta!

e Tranga utrymmen kan ibland ha ratt unken luft, vilket kan kdnna nastan klaustrofobiskt. Medan du
befinner dig i dessa utrymmen, andas in Air.

e Sitter du trangt pd jobbet? Testa att placera en droppe Air i handflatan, gnugga ihop handflatorna och ta
ett djupt andetag fran dina kupade hdander. Genom att 6ppna upp luftvigarna pa det har sittet kommer
din koncentration att forbattras. Det kan hjilpa alla omkring dig att slappna av ocksa!

e Testa att gnugga Air pa brostet och under ndsan innan du gar in i ett hem med husdjur Perfekt for
husvagnar och husbilar ocksa.

e Liagg ett par droppar pa kudden till alla barn som beho6ver hjilp med andningen men inte vill ta oljan pa
kroppen.

e Ett populart sitt att virma dina fotter pa vintern ar att virma en varmekudde (fylld med ris eller vete) i
mikrovagsugnen och placera den vid foten av din sdng pa natten. Lagg till ndgra droppar Air pa pasen
for att gora den till en aromatiskt lugnande upplevelse och framja 6ppna luftvigar.

e Attanvinda en doftspridare ar jattebra, men nar du inte har en doftspridare till hands, ldgg bara till en
droppe Air och Frankincense i handflatan. Gor sedan en knytnave med en liten dppning 6ver oljorna och
andas in genom ndven. Denna enkla teknik gér underverk!



Ett dlderdomshem/serviceboende behdver inte lukta som ett. Genom att helt enkelt sprida Air i en
doftspridare kan du fordandra platsens hela kédnsla - och gora den till en trevligare upplevelse for saval
boende som besokare.

Ha nagra droppar i din doftspridare pa natten for att halla snarkning och somnapné i schack

ZENGEST (DigestZen t in USA) ar kdnd som doTERRAs "mag/tarm
oljeblandning"” - pa grund av dess formaga att hjdlpa till med matsmaltningen, lugna
magbesvar och bibehalla den allmidnna matsmaltningshalsan. Denna unika blandning
kan hjalpa till att lindra mag- och tarmbesvar, inklusive dksjuka och illamaende
ocksa. Zengest kan tas invartes (1 droppe i ett glas vatten) och appliceras lokalt pa
magen (utspddd med vegetabilisk olja) ndr magbesvar uppstar.

Applicera lite utspadd Zengest pa dina barns mage nar de far magont. Applicera fére singgdendet sa
hjalper de dem att sova lugnt ocksa! Gillar barnet inte doften, ta den istillet under fotterna och sitt
pa sockar.

Spad en droppe av Zengest-blandningen med veg. olja och massera pa barnets mage nir den ar i
obalans.

Fyll en Veggie Capsule med 3-4 droppar for eventuella magproblem

For en lyckad batresa, se till att ta med Zengenst (for att hjilpa vid aksjuka).

Dessa allt-du-kan-ata bufféer ar svara att motstd och zengest hjalper dig att fa lite balans i magen!
Langa bilresor ar bra for sammanhallningen i familjen. Lat inte de slingrande vigarna forstora
upplevelsen! Lat den dksjuke andas in direkt ur flaskan eller hall flaskan under flaktutblaset i bilen
sa far alla del av hjilpen eller droppa ett par droppar pa en bomullstuss och satt fast i flakten.

Massera zengest pd magen efter stora maltider for att underldtta matsmaltningen.

Att flyga till nya platser ar kul men luftturbulens ar ofta ett problem foér magen. Nar du reser med
flyg, se till att zengest foljer med dig.

Zengest hjalper verkligen till att lugna magbesvar men kan ocksa appliceras pa tinningarna for att
lindra spanningar och tryck éver bihalorna.

Néar vi har for mycket att gora blir ofta var diet lidande. Vi valjer att dta sent pa kvallen, snabbare dn
snabbmat, hoppar 6ver maltider osv. Om ditt hektiska schema blir till hektisk matsmaltning, prova

zengest.

Snabbmat ar vanligtvis fettrik och kan orsaka obehag. Agera forebyggande genom att ta en Veggie
Capsule med nagra droppar zengest innan du ater.

Néista gang du kdnner magbesvér eller matsmaltningsbesvir, tillsitt en droppe i ditt vatten
dagligen.

Anvind 1-2 droppar i 2 dl vatten som en munskdlj pa natten om du har atit en maltid med starka
smaker, som vitlok, 16k, curry mm. Om du gillar smaken av svart lakrits kommer du att dlska
smaken av ZenGest-blandningen eftersom den innehéller eterisk olja av fankal.

Ta en droppe Zen Gest i ett glas vatten 30 minuter innan du ater for att forbattra matsmaltningen.

Har du problem med sura uppstétningar, smorj lite zengest éver strupen (pa bringan) for lindring.



Dess effekter ar djupa och genomtriangande med ihallande resultat. e
Nar den val masserats in i omradet dar du behover lindring kommer du >
kdnna av den kylande effekten ndstan omedelbart - vilket ger omedelbar
lindring for enstaka obehag av trotta, dmma och slitna muskler och leder. \N\

DEEP BLUE ir en lindrande blandning fér 6mma muskler och leder. &

e Forbattra din trdning. Massera (utspadd med veg. olja eller en lotion pa musklerna fore och efter
traning for att minska obehag.

e Efter langa timmar framfor datorn, testa att massera Deep Blue eterisk oljeblandning pa axlar och
nacke for att aterhdmta dig och lindra muskelspanningen.

e Deep Blue idr utmarkt for dem som tillbringar langa timmar med att skriva pa en dator. Massera
bara in hiander, fingrar och handleder vid behov (se till att inte peta dig i 6gonen om du har oljan pa

handerna, det kommer svida. Om det hdander sj6lj med en vegetabilisk olja och inte med vatten)

e Massera Deep Blue med nagra droppar bararolja pa de vixande barnens ben fore singgaendet for
att hjalpa till med vaxtvark.

e Om du har gjort ndgra tunga lyft pa jobbet eller under en flyttning kommer Deep Blue att hjilpa de
anstrangda nedre ryggmusklerna.

e Din battre halft tackar dig efter att du har behandlat honom/henne med en massage med Deep Blue.
e Anvind flera droppar med béararolja for en terapeutisk djupmassage.

o Nar barnen kommer hem med nagra skador fran sina sportaktiviteter, applicera Deep Blue pa
berdrda omraden for att stodja blodflodet.

e Anvind Deep Blue for att frimja och bibehalla normal inflammatorisk respons i celler.
e Tennisarmbage. Se till att ha Deep Blue till hands vid din nasta tennismatch.

e Ibland krampar musklerna om de har arbetat hart eller saknar de vitaminer de behover. For dessa
muskelkramper, massera in Deep Blue pa omradet.

e Din basta cykeltur ... ndgonsin. Lagg flera droppar Deep Blue i en tom 2 ml rollerflaska sa att den ar
latt att ta med vid nasta cykeltur om du behéver lindra musklernal!

e Deep Blue ger en svalkande och virmande kdnsla som kyler lederna men varmer upp musklerna
och lugnar led- eller benvark.

o Hall I6parens kna i toppskick med Deep Blue. Applicering efter en lang tur hjalper till att lugna
lederna och framja starka, friska muskler.

e Nair duinser att du inte ar 18 langre. Du har 6veranstrangt dig genom att spela basket som du
kunde pa den gamla goda tiden! Applicera Deep Blue f6ljt av en varm kompress for att stodja
halsosamt blodfléde och framja en hdlsosamt inflammatoriskt respons.



Till sist ...

Detta hafte ger en liten inblick i hur du kan anvanda dessa 10 favoritoljor.

Viktigt att tilldgga ar att dessa oljor inte ska ses som botemedel utan ar ett hjadlpmedel for din halsa.
Behover man ga till en ldkare ska man gora det och sdger lakarna att man ska ta medicin, sd &r min
instdllning att da ska man gora det. Vi har en fantastisk ldkarvard i Sverige och genom att ha mojlighet att

lindra de flesta akommor sjdlva pa ett naturligt satt sa hjalper vi till att minska belastningen i varden.

Radgor garna med din lakare om du kdnner dig osdker pa om du vagar anvianda eteriska oljor, detta galler
speciellt om du dter mediciner for nagon sjukdom.



