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Aromaterapie

Jak na aplikaci éterickych olejd, abyste (si) neublizili

V minulém dilu seridlu jsme se
vénovali tomu, jak a odkud se
vonné ldatky ziskdvaji. Dnes se
podivdme na bezpecnost. P¥i
prdci s éterickymi oleji (EO) je
dulezité védét, Ze se jednd o silné
koncentrované ldtky, které

jsou rozpustné v tucich nebo

v alkoholu. V aromaterapeutické
pécivyuzivime hlavné
rozpustnost v rostlinnych olejich,
které éterické oleje rozpoustéji,
a navic podporuji jejich
terapeutickou hodnotu.

B Text: Ludmila Kotalikovd,
aromaterapeutka a parfemdrka

LAromaterapie je Fizené pouzivdni éterickych
olejii k udrzovdni, podpote a zlepseni fyzické,
psychologické a duchovni pohody.”

(G. Mojay, britsky aromaterapeut)
A Prvni z nich je psycholo-
gicka a subjektivni - EO

ptes ¢ich putuji do limbického systému,

romaterapie pti svém pi-
sobeni zasahuje dvé roviny.

centra naich emoci, kde vyvolavaji oka-
mzitou odezvu. Druh4 rovina je fyzicka,
objektivné méritelna. Muzeme napti-
klad zmérit vliv podanych EO na krevni
tlak, srde¢ni frekvenci nebo vylu¢ovani
raznych hormonu. Kazdy EO obsahuje
ur¢itou farmakologickou soulést, ktera se
muze pouzivat cilené, a v organismu ji lze
detekovat nékolik minut aZ hodin po apli-
kaci. Tyto slozky se pak vylu¢uji ptes kuzi,
vydechujeme je plicemi a odchézeji z téla
modi a stolici.

»3 Jdeme na to pres pokozku

Pro vnéjsi aplikaci éterickych oleju pou-
zivdme masaz, koupel, obklady a také apli-
kaci masti.

K masazi vyuzivame ptedevsim kvalit-
ni rostlinné oleje ziskané lisovanim
za studena - mandlovy, jojobovy, ko-
kosovy, liskovy, sezamovy, sluneénico-
vy, pupalkovy, $ipkovy a mnoho dalgich.
Kazdy rostlinny olej ma své benefity a p¥i
vyrobé aromaterapeutické smési p¥ihli-
zime i k vlastnostem vybraného nosného
oleje.

Na masaze se doporucuje pouzivat
maximalné 3% koncentraci EO.

Obecné platna pravidla fedéni:
0,5% — déti do 6 let;

az1,5% - détiod 6 do 12 let, téhot-
né, senioti a osoby s postizenim;
az 3% - zdravi dospéli.

Pro potize na fyzické urovni: fedé-
ni 2-4%, pro psychické potize: max
2%.

Nejéastéji pouzivanid koncen-
trace je 1,5%, pro bézné aromate-
rapeutické oSetfeni je tato hranice
bezpeénd a dostacujici.

Pokud potfebujeme fesit néjaky
akutni stav lokalné, nap¥iklad beder-
ni ustfel, mizeme s bezpeénymi EO
pracovat az v fedéni 10 %.

U novorozencl a déti do 2 let doporucu-
ji se aromaterapii pokud mozno vyhnout.
Cich novorozenct je citlivy a maze dojit
k naruseni bondingu mezi miminkem
a rodiéem. Také pokozka miminek je vel-
mi citliva a jejich organismus p#ilis krehky
na to, aby se snadno vyrovnala se zatézi
z aplikace EO. Navic vyzkumy ukazuji, ze
p#ili§ brzy pouZivani aromaterapie muze

aromaterapie

3. dil

zpomalit dozravini imunitniho systému,
protoze EO maji antibakterialni a antiviro-
vé pusobeni. Misto EO miiZeme u déti bez-
peéné pouzit hydrolity. Ty jsou vhodné
iv pédio seniory a dalsi krehké osoby.

odpovida 7-8 kapkam

0,5% v 50ml rostlinného oleje
odpovida 25 kapkam

0 v 50 ml rostlinného oleje
2% odpovida 30 kapkam

° v 50 ml rostlinného oleje
3% odpovida 50 kapkam

v 50 ml rostlinného oleje

Masédze pouzivame, kdykoliv je to pti-
jemné. Je to asi nejvhodnéjsi zpusob ap-
likace aromaterapie, ale pokud nékomu
masaze nejsou po chuti, mZe si p¥ipravit
vorniavou koupel.

»1 Jak na vonnou koupel

Do koupele je tteba EO smichat s vhod-
nym nosi¢em, tedy né¢im, co spoji vodu
nebo disperzant éterickych oleju. Z do-
maécich zdroji muZeme pouzit smeta-
nu, med nebo tapiokové perly. Pokud nic
z toho nemdame, pouZijeme rostlinny olej.
Ten se sice s vodou nespoji, natedi viak
EO, aby koupel byla bezpeina. Kdybyste
EO nakapali do vody bez nosice, bude se
vznaset na hladiné a muaze pokozku po-
palit.

Na ¢aste¢nou koupel pouzijte do 8 kapek
EO do nosice, na celkovou koupel az 15
kapek. Aromatické koupele snadno a bez-
pe¢né vytvotime i s pomoci hydrolata - 1
polévkova lZice na ¢aste¢nou a 2 polévkové
1zice na celkovou koupel.

Koupele jsou vhodné pro akutni sta-
vy, jako je vir6za, chtipka, bolesti svald,
nebo chronické potize, jako je nespavost
¢i dlouhodoby stres. EO se vsttebavaji pres
pokozku do organismu a viné stoupajici
z koupele pozitivné ovliviiuji i psychickou
stranku.

»1 Obklady, masti, inhalace

Na lokalni obklady se vyborné hodi
opét hydrolaty, tentokrit mohou byt ne-
tedéné. Pokud chceme pouzit EO, rozmi-
chame 2 az 3 kapky v teplé nebo studené



aromaterapie, informovany souhlas

vodé, zalezi na problému. Obklady se hodi
na mistni zanéty nebo urazy. Na zdnéty,
které vyzaduji zchlazeni, rada pouzivim
tu¢ny tvaroh, do kterého p¥idam asi 5 ka-
pek EO.

Mast muze obsahovat i vy$$i procen-
to EO - az 10 %. Pouzivdme ji lokalné jen
na postizené misto. Dobrym zakladem
pro mast je bambucké a kakaové maslo
nebo kokosovy tuk. Na vysoké koncent-
race pouzivame jen bezpeéné EO, opatrné
napiiklad s prohtivajici skotici, dokaZe ne-
pékné popalit.

Inhalace znamend vdechovani a zahr-
nuje nésledyjici formy aplikace: aromalam-
py, difuzéry, pokojové spreje, absorbery
ainhala¢ni ty¢inky.

Do difuzéru pouzivaime EO podle navo-
du vyrobce. Rizné typy difuzéra pracuji
na odlidnych principech, pro viechny ale
plati, ze difuzér by mél byt v provozu ma-
ximalné 1 hodinu denné, idealné v kratsich
intervalech, napt. 4krat denné 15 minut
nebo 3krat 20 minut.

Ani aromalampa by neméla hotet dlou-
hou dobu. Musi byt dostate¢né vysoka, aby
teplota v misti¢ce na vodu nepfesahovala
40 °C, oleje se neptepalovaly a neuvolriova-
ly pak toxické litky.

Do pokojovych spreja daviame asi 3
az 5% koncentraci EO. Nejlepsim nosi¢em
je vysokoprocentni alkohol nad 70%. Di-
fuzéry, aromalampy a spreje jsou dobrym
pomocnikem k dezinfekci ovzdusi at uz pti
virovych onemocnénich, nebo k procisténi
dychacich cest, ¢i p#i nevolnosti.

V posledni dobé ziskavaji na oblibé inha-
la¢ni tycinky. Jednd se o osobni inhalato-
ry, které neobtézuji okoli, miiZeme je pouzi-
vat kdekoliv a kdykoliv. Uprostfed obalu je
bavlnéna tytinka, kterou nechame nasék-
nout zhruba 15 kapkami EO a ptivonime
si vzdy podle potieby. Inhalaéni ty¢inky
jsou ptijemné na kagel nebo rymu, poma-
haji i p¥i stresové zatéZi nebo na opecovani

psychiky.

»] Aromaterapie vnitiné?

Radéji ne!

Protoze EO jsou vysoce koncentrované
latky, laikim se nedoporuéuje vnit¥ni
uzivani. P¥i vnit¥nim uZziti hrozi ur¢ita ri-
zika, jako je interakce s 1éky, predavkovani,
podrazdéni traviciho traktu, akutni otra-
va, ovlivnéni centralni nervové soustavy,
poruchy védomi atd.

»1 S ¢im poditat
u éterickych oleju

EO obsahuji koktejl 50-500 jednotlivych
slozek. Ty uréuji jejich vlastnosti — vani,
barvu, viskozitu. Nékteré z téchto slozek
mohou byt pro ¢lovéka toxické. Dobra zpra-
va je, Ze skute¢né ublizit mohou jen jejich
vysoké davky. TakzZe p#i dodrzovani vyse
uvedenych pravidel je riziko minimalni.

Neékteré EO jsou tzv. fototoxické, zpl-
sobuji neptijemnou reakci osetfené pokoz-
ky s UV paprsky. Jedna se o citrusy ziska-
né lisovanim, dale pak o kmin, andéliku
a routu. Fototoxick4 reakce muze nastat po
18-24 hodinach od aplikace. Proto je vhod-
né v 1été, kdy hodné sviti slunce, zakryt
oetfenou pokozku latkou, nebo se slunci
vibec nevystavovat, pfipadné se pouziti
potencialné fototoxickych oleji vyhnout.

Pro minimalizaci neZadoucich uéinki
pouzivejte Cerstvé oleje, které skladujte
v chladu a temnu. Citrusy, jehli¢nany a tea
tree jsou nachylné na oxidaci a brzy se
kazi. U téchto druhii doporuéuji skladova-
ni v lednici. KdyZ objednavate vétsi mnoz-
stvi, odlévejte si do pohotovostni lahvicky
a zbytek méjte v chladu. Zoxidované oleje
muzou drazdit pokozku a dychaci cesty
i pfi spravném tedéni. Méni se totiZ jejich
slozeni a tim padem i vlastnosti. Nemusi
tedy mit G¢inek, ktery od nich o¢ekavame.

Abychom p#i aromaterapeutické praxi
zajistili pro klienty bezpeti, pouzivame
kvalitni zdroje informaci. Vidy si ové-
tujeme kvalifikaci autora, od kterého cer-
pame. Aromaterapie je rozsitena, pouziva ji
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velké mnozstvi lidi a nékteré firmy a jejich
prodejci §i¥i matouci informace o tom, jak
EO pouzivat a aplikovat.

Vzdy si u klientd vedeme peélivou evi-
denci pouzité aromaterapie. Abychom pf#i
kyzeném vysledku védéli, jak kombinaci
oleju zopakovat, nebo naopak, ¢eho se p¥is-
té vyvarovat. Evidence by méla obsahovat:
= ucel/jméno klienta;
= pouzité EO ajejich mnozstvi;
= zpusob aplikace, ptipadné pouzity nosic;
= koncentrace;
= datum vyroby a spotieby.

Dale bychom méli evidovat i zpiisob apli-
kace, napt. koupel, masaz — masirovana ob-
last, délka masédZe, inhalace — délka a zpt-
sob inhalace. Takova evidence pak slouzi
k subjektivnimu a objektivnimu vyhodno-
ceni a muze predstavovat dobry podklad
pro dalsi klinické pouziti.

»1 Nezadouci reakce

Piesto, ze jde o ptirodni metodu, muze
aromaterapie snadno zpusobit podraz-
déni nebo dokonce alergii. Pak dochazi
k péleni, zarudnuti, svédéni, k vysevu pu-
chyikid nebo koptivky. V takovém ptipa-
dé omyvame neparfémovanym mydlem,
vystavime pokozku vzduchu a nasledné
osetfime lokalnimi antihistaminiky. V po-
uzivani aromaterapie dale nepokracujeme.
Pokud vime, ktery EO podrazdéni zpusobil,
do budoucna se mu vyhneme.

Pro minimalizaci rizika nepouziviame
jeden EO déle nez 3 tydny, mnohem vice
tedime u osob s citlivou pokozkou nebo
historii atopického ekzému. Také téhotné
Zeny potrebuji citlivou specidlni péci. Pro
jistotu se vyhneme pouZivini aromaterapie
u astmatikd, epileptikd, diabetikd a u osob
s poruchou srazlivosti krve.

V ptistim dile seridlu se podivame na éte-
rické oleje vhodné pro péci o seniory a dalsi
k#ehké osoby. Téste se také na nékolik re-

ceptll pro snadné pouziti.




