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Bevezetés

Elonyok az egész
csalad szadmdara

Miutan személyesen megtapasztalta az esszencidlis olajok erejét, a kévetkezd
természetes I€pés, ha beépiti ket életmodijdba és napi rutinjagba. Sok ember napi
rutinjgba a gyerekek is beletartoznak.

Sok szUl6 felteszi a kérdést: ,Biztons@gos-e az esszencidlis olajok haszndélata
gyermekeknél?” Az egyszer( valasz: igen! Fontos megjegyezni, hogy vannak
bizonyos biztonsdagi irdnyelvek és ajanidsok, amelyeket figyelembe kell venni,
amikor esszencidlis olajokrdl van sz6 gyermekeknél. Mivel a gyerekek kisebbek és
érzékenyebbek, mint a felnéttek, az esszencidlis olajhaszndlat szabalyai mdasok.
RAadasul a tisztasag kérdése minden eddiginél fontosabbd valik. Gyermekeknél
csak olyan esszencidlis olajokat haszndljon, amelyekrél tudjo, hogy teljesen tisztak.

Ebbdl az e-kdényvbdl megtudhatjo, mit szabad és mit nem szabad tenni az
esszencidlis olajok gyerekeknél vald alkalmazdasa sordn. Olyan fontos témakat
fogunk megvitatni, mint az esszencidlis olajok adagolaséanak higitasa, az alkalmazasi
modszerek adaptdldsa, az esszencidlis olajok varandéssag alatti hasznalata stb.

Miutan megtanulta az esszencidlis olajok gyermekeknél térténd hasznalatéra
vonatkozo specidlis biztonsagi irdnyelveket, kbnnyen segithet a gyerekeknek,
hogy kihasznaljdk az olajok elényeit. Ha a gyermeknek barmilyen egészségugyi
egészségugyi kihivasa vagy problémdja van, az esszencidlis olajok hasznalata
elétt konzultaljon a gyermek orvosaval.

Ha megfeleld tudassal és gyakorlattal rendelkezik, az esszencidlis olajok alapvetd
fontossaguak lesznek otthondban, és biztonsdgosak lesznek az egész csaldd szadmara.
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Esszencidlis olajok
haszndalata gyerekeknek

Az esszencidlis olajok torténelmi
felhasznalasa

El8szdr is, azoknak, akik most ismerkednek az esszencidlis olajokkal, tudniuk kell,
hogy az esszencidlis olajokat és névényi részeket évszdzadok 6ta haszndljak a
jolét elésegitésére. Nem Uj divat vagy trend, hanem kiprobdalt és valddi megolddas
az élet szdmos mindennapi problémadjara. Az dkori Egyiptomban é16 csalddok
névényi kivonatokat és olajokat haszndltak a fézéshez és a szépségdpolasi
kezelésektdl a balzsamozdasig és a vallasi szertartdsokig. A csalddok Kindban doTERRA
évszazadok 6ta folytatjak azokat a gyakorlatokat, amelyek névényi kivonatok
és anyagok felhasznalasaval elésegitik a jolétet. A ndvényi kivonatok és olajok
az 6kori Rbma héztartasainak fé alapanyagai voltak, mivel a névényi részeket
illatossaguk és nyugtaté tulajdonsdagaik miatt haszndltdk fel. Evszazados
biztonsdgos haszndlat utdn nyugodt lehet, tudvan, hogy az esszencidlis olajok
djra és Gjra biztonsGgosnak és hatékonynak bizonyultak.

Az esszencidlis olajok valészintileg mar sok
hasznalt termékében megtalalhatok

Az esszencidlis olajok a névényekben természetesen eléforduld vegyuletek, igy
szdmos kereskedelmi termék népszer( 6sszetevoje. Esszencidlis olajokat
gyakran haszndljak parfimaokben, szappanokban, gyertydkban, testdpoldkban
és boérapold termékekben illatositas céljabdl. Erételjes tisztitd tulajdonsdgaik
miatt tisztitdszerekhez is gyakran adjak hozzd az esszencidlis olajokat.
Valészintleg mdr vannak olyan termékek az otthondban, amelyek esszencidlis
olajokat tartalmaznak. A tiszta esszencidlis olajok Snmagukban térténd
haszndlaténak az az elénye, hogy elkertlheti a haztartasi termékekhez gyakran
hozzdadott kdros méreganyagokat és vegyi anyagokat.

doTERRA
Az esszencidlis olajok sok olyan ételben is megtaldlhatdk, amelyeket
rendszeresen fogyasztunk. Ez azt jelenti, hogy szervezetink mar fel van szerelve
az esszencidlis olajok feldolgozasara belséleg fogyasztva. Bar az esszencidlis olaj
belsé adagja a gyermekek szdmdara joval kisebb, mint egy felnétté, a gyerekek
valészintleg mdr ki voltak téve kis mennyiségl esszencidlis olajnak étrendjik és —

egyéb hdaztartdsi termékek révén.
— — I
| |
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Az esszencidlis olajok természetesek,
és megfelel6 hasznalat esetén
biztonsagosak lehetnek

A kivaldé mindségul esszencidlis olajok tisztak, hatékonyak, természetesek és
biztonsdgosak, ha megfeleléen haszndljak. Mint minden, amit a testinkén
hasznalunk, vannak specidlis biztonsagi irdnyelvek, amelyek segithetnek a
biztonsadgos haszndlat hatdrain beldl maradni. Még az olyan artalmatlannak
tiné anyagok is, mint a viz, karosithatjdk a szervezetet, ha tllzott mennyiségben
haszndljuk ket — és az esszencidlis olajok is ugyanazok. Mindaddig, amig oktatja
magat a helyes haszndlatrdl, biztonsdgosan és hatékonyan haszndlhatja az
esszencidlis olajokat sajat maga és csalddja kérében. Ahogyan nem engedné
meg, hogy egy gyerek egyen valamit, igyon vagy doérzséljén be valamit a
bérére anélkul, hogy tudnd, mi az, vagy mit csindl, a biztonsdgos esszencidlis
olajhaszndlat kulcsa az, hogy tanuljon. A helyes alkalmazdst, adagoldast és egyéb
biztonsagi irdnyelveket részletesebben a masodik fejezetben targyaljuk.

A kivalé minéségu olajok tesztelésen esnek
at a biztonsag érdekében

Miel6tt esszencidli solajokat haszndina gyermekeken (vagy Snmagan), fontos
megeérteni, hogy nem minden esszencidlis olaj egyenlé. A kivald mindségu
esszencidlis olajok jellemzéen szigord teszteken mennek keresztul, hogy
megbizonyosodjanak arrdl, hogy a termék biztonsdgosan hasznalhatd. Nem
minden vallalat haszndlja ezeket a vizsgdlati modszereket, &s sok esszencidlis
olaj-forgalmazé szintetikus téltéanyagokat haszndl, amelyek megvaltoztatjak
az olajok hatékonysagat. Fontos, hogy olyan esszencidlis olajokat haszndljon,
amelyeket gondosan elédllitottak és alaposan teszteltek az On és csalddja
biztonsdga érdekében. Példdul a dOTERRA esszencidlis olajokat szigoru tesztelési
folyamatnak vetik ald, amelynek sordn ellendrzik, hogy nem tartalmaznak-e
szennyezédéseket, potencidlisan kéros anyagokat és minden olyan ésszetevdét,
amely veszélyeztetheti az olaj biztonsagdt és minéségét. Fontos, hogy j6
min&ségul esszencidlis olajat valasszunk, amelyet teszteltek és biztonsdgosan
hasznalnak, mieldtt csalddjaval egyutt hasznaing.
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2. Fejezet

Amint mar emlitettiik, az esszencidlis olajok gyermekeken
valod biztonsagos és sikeres hasznalatanak kulcsa a specidlis
biztonsagi irdnyelvek betartasa, amelyek célja a gyermekek

talzott kitettség elleni védelme. Fontos megjegyezni, hogy
az esszencidlis olajok gyermekeknél térténé hasznalatanak
szabdlyai eltérnek a felnéttekétdl. Ha betartja az esszencidlis

olajok adagoldasara, higitasara, felvitelére, tarolasara és
egyebekre vonatkoz6 specidlis irGnyelveket, segithet a
gyermekeknek biztonsagosan és hatékonyan élvezni az
esszencidlis olajok elényeit. ime néhdany alapvetd szabdly,
amelyeket be kell tartani, ha esszencidlis olajokat hasznélunk
gyermekeken vagy azok kézelében. Ezen iranyelvek
mindegyikével részletesebben foglalkozunk ebben a fejezetben.

Az esszencidlis olajok gyermekeknél térténé
hasznalatanak szabalyai

1. Mindig Ugyeljen a gyermekekre az esszencidlis olaj haszndlata sordn

2. Mindig adjon egy gyereknek kisebb adag esszencidlis olajat, mint amennyit
egy felnéttnek adna

3. Higitsa fel az esszencidlis olajokat, mieldtt gyermekeknél haszndinda éket,
hogy csokkentse az érzékenység kockazatat

4. Az esszencidlis olaj alkalmazdsa sordn kerdlje az érzékeny terlleteket

5. Ugyelien a napfényre bizonyos olajok helyi alkalmazdsa utdn, kiléndsen
a citrusolajok esetében

6. A gyermekek ne szedjenek felnétt étrend-kiegészitdket egészségugyi
szakemberrel valé konzultacié nélkdl

7. Az esszencidlis olajokat mindig biztons@gos helyen, gyermekektél elzérva térolja
8. Képezze magadt; mindig olvassa el a cimkéket és a gyartd ajanlasait

9. Az esszencidlis olajok haszndlata elétt konzultdljon a gyermek orvoséval,
kdléndsen, ha egészségugyi aggalyai vannak

8.0ldal | 2.Fejezet
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Erzékenységi vizsgalat

Altaléban célszer érzékenységi tesztet végezni egy gyermekkel, amikor Gj olajat
probdl ki, hogy megbizonyosodjon arrdl, hogy nem okoz irritéciot. Az érzékenységi
teszt elvégzéséhez egyszerUen higitsa fel a haszndini kivant olajat, vigye fel egy
nem feltind helyre (altaldban a lab a legjobb hely, mert ott a legvastagabb a
bér), és néhany perc alatt figyelie meg a foltot néhany éra malva. igy lathatjo,
hogyan reagdl a gyermek bére az adott olajra.

Kerlilje az érzékeny terlileteket

Az érzékenységi tesztelés mellett az esszencidlis olajok haszndlata sordn
elkertlheté az irritécio vagy érzékenység, ha elkeruli az érzékeny terlleteken
térténd alkalmazast. Amint mar emilitetttik, az esszencidlis olajok gyermekeken
torténd alkalmazdasat mindig feltgyelni kell — fiatalabb gyermekek esetében
Onnek kell alkalmaznia oz olajokat; nagyobb gyermekek esetén mindig jelen
kell lennie az alkalmazds sordn.

Ha az esszencidlis olajokat helyileg alkalmazza gyermekeken, néhdny teruletet
el kell kertini az érzékenység megelézése érdekében:

Szemek Szem koruli bér @ Bels6
fulek
Torétt, sérult vagy @ Belsd
sebesult bor orr

A test ezen teruletein dltalGban érzékenyebb a bdr, ezért ezeket keruini kell az
olajok helyi alkalmazésakor. Ne feledje, a gyermekek bére még a felnétteknél is
érzékenyebb, igy az esszencidlis olajok gyermekeknél térténd alkalmazdsakor az
alkalmazési médok mindig kicsit eltéréek lesznek.

Napfény kitettség

Egyes esszencidlis olajok, kiléndsen a citrusolajok, napfényérzékenységet
okozhatnak, ha az olaj bérre térténd felvitele utdn napfénynek vannak
kitéve. A napfényérzékenység kockdzata kuldéndsen a gyermekeket érinti,
mert hajlamosak sok idét télteni a szabadban. Mielbtt helyileg alkalmazndé
az esszencidlis olajokat gyermekeken, bdlcs dolog elészér mérlegelni, hogy
a gyermek mennyi idét tolt a napon a kévetkezd 12 érdban, méasodszor
pedig azt, hogy az On dltal felvitt olaj igényel-e évatossagot az esetleges
napfényérzékenységre.
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Esszencidlis olaj-kiegészitok

Az esszencidlis olajokat tartalmazd étrend-kiegésziték rendkivil hasznosak
lehetnek a felnéttek szdmdara; a gyermekek azonban ne szedjenek felnétt
étrend-kiegészitéket, kivéve, ha a terméket gyermekek szdmara biztonsdgosnak
mindsitették. Szerencsére sok esszencidlis olaj-kiegészitd létezik (beleértve a
dOTERRA termékeket is), amelyeket kifejezetten gyermekek szamara terveztek.
A gyerekek élvezhetik az esszencidlis olaj-kiegésziték elényeit, és tovabbra is
szedhetnek néhdny felnétt étrend-kiegészitét, ha az egész csaldd szémara
biztonsdgosnak mindsul. Mieldtt barmilyen taplalékkiegészitét adna a gyermeknek,
olvassa el az ésszes cimkét vagy utasitast, hogy megbizonyosodijon arrdl, hogy
megfelelé-e a gyermekek szdmdara. Mindig bdlcs dolog konzultalni, forduljon
egészségugyi szolgdltatéjadhoz, ha barmilyen kérdése van a gyermekeknek
bdrmilyen kiegészitéssel kapcsolatban.

Esszencidlis olaj tarolas

Az esszencidlis olajok biztonsagos haszndlatadnak egyik legjobb mddja a
biztonsagos taroldsi szokdsok gyakorldsa — mindig tartsa az esszencidlis olajokat
és esszencidlis olajtermékeket gyermekektdl tavol. A gyerekek nem értik, milyen
erések és hatékonyak az esszencidlis olajok, és milyen fontos az adagoldsi
irdnyelvek betartdsa. Azzal, hogy az esszencidlis olajgydjteményét olyan helyen
tartja, ahol gyerekek nem férhetnek hozzd, hozzdjarul a biztonsdguk megdrzéséhez.

Ne feledje, hogy az esszencidlis olajokat nem szabad kdzvetlen napfénynek kitenni
vagy olyan helyen tarolni, ahol héhatdsnak vannak kitéve, mert ez kérosithatja az
olajok finom kémiai profiljat, &s még az elényeit is ronthatja. Az esszencidlis olaj-
difftzorok esetében mindig tgyeljen arra, hogy biztonsagos helyen legyenek, ahol
a gyerekek nem érhetik el az olajat, &s nem érhetik el a diffazort. Bar kényelmesnek
tlinik az esszencidlis olajokat a szabadban tartani, a megfelelé tarolas
kulcsfontossagl eleme az esszencidlis olajok sikeres és biztonsdgos hasznalatdnak
a gyermekek otthondban.

Sok esszencidlis olajos flakon nyilasszUkitével van ellatva, amely egyszerre csak
kis mennyiségu olaj kibocsatasat teszi lehetévé. Leveheti ezt az extra fedelet, hogy
megkdnnyitse az esszencidlis olajok kidbntését vagy diffGziéjat. Bar csabitd, ha a
kényelem kedvéért leveszi ezt a fedelet, az esszencidlis olajok taroldsa sordn a
legjobb, ha a nyilasszdkitd be van kapcsolva. Ez segit korldtozni az esszencidlis
olajok mennyiségét, amelyet a gyermek hozzéjuthat, ha véletlendl talél egy Gveget.
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3. Fejezet

Felhaszndalasok és
alkalmazasok

Most, hogy tudja, hogy az esszencidlis olajok valéban
biztonsdgosan hasznalhatok gyermekeknél, és megismerte
a biztonsagi irGnyelveket, itt az ideje, hogy megismerje a
gyermekek szadmara legjobb alkalmazasi médokat. Mig a
gyerekek sokféleképpen élvezhetik az esszencidlis olajokat,
mint a felnéttek (megfeleld higitassal és adagolassal),
szamos olyan felhasznalasi mod létezik, amelyek csak a
gyerekekre jellemzéek. ime néhdny a gyermekek és csalddok
szadmara leggyakrabban hasznalt esszencidlis olajok kézul:

Oridstuja

Mielétt a szabadban téltene idét, higitsa fel az Oridstuja olajat, és kenje be
csuklojat és bokdjat a tovabbi motivacio érdekében.

Bazsalikom
Legkdzelebb, ha egy recept szdritott bazsalikomot ir el§, prébdljon helyette

Bazsalikom olajat haszndlini. Egy csepp Bazsalikom olaj hozzGaddsaval izletes
és frissitd kulinaris remekmuvet készithet.

Cédrusfa

A Cédrusfa olaj pihenteté tulajdonsagokkal rendelkezik, amelyek megnyugtatjak
a testet és a lelket. A rossz dlom utdni béke érzésének tdmogatdasara higitsa fel a
Cédrusfat és vigye fel a talpakra.

Faheéj

Az éjszakai rutin sordn higitson fel egy csepp Fahéj olajat 60 ml vizben, és
gargalizdlja a keveréket a szgjoblitéshez.

Az 6sszetevoket, a figyelmeztetéseket és a haszndlati utasitdst lasd az egyes cimkéken.
18.0ldal | 3.Fejezet
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Segitség a gyermekeknek az esszencidalis
olajok hasznalataban

Nem titok, hogy a gyerekek valogatdsak lehetnek. Akar az izek, az szagok, akar a
rutinok irdnt érdeklédik a gyermek, ez a merevség megnehezitheti szimara, hogy
ugyanugy élvezze az esszencidlis olajok elényeit, mint a felnéttek. Van néhdny
szérakoztatd modszer, amellyel segitheti gyermekeit abban, hogy élvezzék az
esszencidlis olajokat, személyes preferencidiktol figgetlendl.
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F6zés esszencidlis olajokkal

Ha a gyermek valogat az iz, az dllag vagy az illat tekintetében, mindig adhat
hozzd esszencidlis olajokat kedvenc ételeihez, italaihoz és finomsdagaihoz, hogy
bizonyos elénydket élvezhessen. Az esszencidlis olajok segithetnek izesiteni
az italokat, pékdrukat, reggeli ételeket &és még sok mast — és legtdbbszor
észre sem veszik a killénbséget. Ne feledje, az esszencidlis olajok erések, ezért
nem szlUkséges sokat hozzdadnia az izélményért. Haszndlhat fogpiszkalét az
inditGshoz, &s menet kdzben hozzd adjat még tébbet.

Smoothie

Turmixokhoz vagy kdsdkhoz egyszertien hozzGadhat egy csepp belsd
haszndlatra engedélyezett esszencidlis olajat kedvenc kevert italdhoz. A Citrom
és a Mandarin kivald kiegészitéi a turmixokhoz, €s a joghurtnak is kellemesen
friss izeket adnak.

Pékaruk

Az esszencidlis olajok segithetnek extra izt adni kedvenc suti-, brownie- vagy
kenyérreceptjeihez. Adjon Borsmentat a kdvetkezd adag brownie-jahoz,
Zoéldcitromot a cukros sutihez vagy Rozmaringot a hazi készitésu tekercséhez.

Martogatok, salsak és szészok

Kénnyedén hozzGadhat egy csepp esszencidlis olajat hummushoz, salsdhoz

vagy kedvenc martogatds sz6szdhoz az extra izért. Tékéletes egy iskola utani

uzsonna mellé! A Korianderlevél, a Fekete bors vagy a Koriandermag egy-egy
finom csavart ad a falattdl fuggden.
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Ez a Borsmentaolajos feketebab brownie-recept a tékéletes példa az esszencidlis
olajok szérakoztaté felhaszndldsara, amikor gyerekeknek vagy gyerekekkel
kdzdsen féznek:

doTERRA Borsmentds
Fekete babos Brownie

Egy egyszerd, egészséges reggelinez probdlja meg reggel elkésziteni
ezt a Vad Tropusi Fruit turmixot gyermekeinek:

Vad Trépusi Smoothie
Mandarin olajjal

Hozzéavalék Utmutatoé Hozzéavalék Utmutaté

(400 g) fekete bab konzerv, 1. Melegitse el a sutét 175°C-ra. 5 csepp Mandarin* olai. 1. Keverje 6ssze az 6sszes hozzavalot
lecsepegtetve és ledblitve. 2. Helyezze el az Gsszes hozzavaldt, 145 g fagyasztott eper. egy turmixgépben.

2 nagy tojds. kivéve a csokolddédarabkakat, 165 g fagyasztott mang®d. 2. Ontse ki és élvezze.

25 g kakadpor. turmixgépbe vagy konyhai 375 ml anandszlé.

225 g méz. robotgépbe és turmixolja simdara.

70 g kokuszold 3. Ontse a tésztat egy nagy talba, és

1/2 tediskandl sGtépor. keverje 6ssze 80 g csokireszelékben.

Csipet s6. 4. Ontse kiolajozott 20x20 cm tepsibe

4 csepp borsmenta* esszencidlis olaj. ajtetejere pedigiszoronddig

120 g csokireszelék, szétosztva. csokireszeléket.

5. Susse 30-35 percig vagy addig

o

fogpiszkald tisztan jon ki.
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O G e oL *Az 6sszetevoket, a figyelmeztetéseket és a haszndlati utasitast ldsd az egyes cimkéken. *Az 6sszetevoket, a figyelmeztetéseket és a haszndlati utasitast ldsd az egyes cimkéken.
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Csinald magad Esszencidlis olajok

Egy mdsik modja annak, hogy az esszencidlis olajokat a gyerekekkel egyutt haszndlja, ha kreativkodik
az esszencidlis olajos “Csindld magad “ projektekkel otthon. Haszndlhatja az esszencidlis olajokat
kézmUvességhez, aromds ékszerek készitéséhez, firdbzés kdzben stb.

Ezek az esszencidlis olajos konfetti fird8bombdk szérakoztatd mddot nydjtanak gyermekei szdmara,
hogy élvezzék az esszencidlis olajok elényeit furdbzés kézben:

doTERRA Esszencidlis olaj

Konfetti firdobombak

Hozzavalok

180 g szédabikarboéna.

60 g kukoricaliszt.

250 g citromsav.

120 ml doTERRA frakciondlt kokuszolaj.

10 csepp az On dltal vélasztott esszencidlis
olajbdl.

Party fréccsold.

Etelszinezék.

Szilikon forma.
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Utasitéas

1. Tegye a citromsavat, a szodabikarbondt, a kukoricalisztet és a frakciondit
kokuszolajat egy talba. (Megjegyzés: a citromsav a legtébb szupermarketben
megtalalhatd.)

2. Adja hozzd a valasztott esszencidilis olajat. Olajok, mint a Levendula*, a
Muskotdlyzsalya* és az olyan dOTERRA keverékek, mint a Citrus Bliss™*
vagy a doTERRA Serenity™*, j6l mukoddnek.

3. Jol keverje 6ssze, amig puha tésztat nem kap. Enyhén nedves homok dllagd
legyen, és dssze kell tartania, amikor megnyomjdk. Ha a keverék tal nedves,
adjon hozzé szédabikarbondt és kukoricalisztet.

4. Adjon hozzd élelmiszerfestéket, és keverje addig, amig a szin egyenletesen
el nem oszlik.

5. Nyomja a keveréket erésen a szilikon formaba, és szérja meg a tetejét kedvenc
parti permetével. Hagyja szaradni 24 6ran ét, mielétt kiveszi a formabél. (Ha

nincs szilikon forméja, a muffin bélések is bevaltak).

Es a furdébombdk haszndlatra készek!
Egyszerlien cseppentse a vizzel teli kadba,

és hagyja teljesen feloldodni.

*Az 6sszetevoket, a figyelmeztetéseket és a
haszndlati utasitast Idsd az egyes cimkéken.

Tedd még szérakoztatébbd a jatékot ezzel az esszencidlis olajos jatéktésztaval:

Esszencidlis
Jatéktészta

Hozzavalok

240 g liszt.

250 ml szinezett viz.
270 g so6.

1 evékandl oliva olajj.

1 tedskandl tartdr martds.

5 csepp a valasztott esszencidlis olajbol.

Etelszinezé ( vélaszthatd ).

Pergamen papir.

Utasités

1. Keverje 6ssze az 6sszes hozzavaldt,
kivéve: esszencidlis olajokat, egy nagy
serpenydben, és keverje dssze mig
ossze nem dll.

2. Ha 6sszedllt, vegye kézepesre a héfokot.
Egy spatula segitségével keverje
tovabb a hozzavaldkat, dolgozza 6ssze
amig golyét nem kap. (Megjegyzés:
ne sussuk tal, mert tdl széraz lesz, hogy
jétszhassunk a tésztaval.)

3. Vegye le a tlzrdl és hltse tovabb
pergamenpapiron.

4. Ha kihdlt, adjon hozzé 6t csepp kedvenc
esszencidlis olajat, &€s ha kivanja,

ételfestéket, és gyurja alaposan &ssze.

Kész is! Tarolja légmentesen zarédd
edényben a hdtdszekrényben

hénapoknyi szérakozdsért.



4. Fejezet

Az emberek gyakran kérdezik: “Biztonsagos-e az esszencidlis
olajok haszndlata varandéssag alatt?” Bar a biztonségos haszndlat
torténetére hagyatkozunk annak eldéntésében, hogy mely olajok
hasznalhaték a varandéssag alatt, van néhany fontos iranyelv,
amelyet figyelembe kell venni az olajok varandossag alatti
haszndlata el6tt. Az esszencidlis olajok hatékony, erés természete
miatt mindig mérlegelnie kell személyes egészségi allapotat,
miel6tt barmilyen minéségben haszndlné az olajokat — ez
kiilénésen igaz a varandoéssag alatt.

Ahogy bélcs dolog a gyermekek esszencidlis olaj hasznalatanak
modositasa, (igy az esszencidlis olajok varandossag, szoptatas
vagy egyéb kulonleges kordlmények kézétt térténd hasznalatakor
is médositani kell.

Esszencidlis olajok hasznalata terhesség
és szoptatas alatt

Az esszencidlis olajok segithetnek fenntartani az egészséges testi rutint, csillapithatjak a
kellemetlen érzéseket és igy tovabb. Hatékony elényeiknek készénhetben az esszencidlis
olajok hasznosak és hatékonyak az élet minden szakaszdban — még a varandossag
alatt is. A megfeleld biztonsagi irdnyelvek betartdséval magabiztosan haszndlhatja az
esszencidlis olajokat varandbssag alatt.

A varanddéssdg alatt a szervezet sokféle valtozdson megy keresztul. Ezek a valtozasok
gyakran kellemetlen érzést és érzékenységet okoznak az egész testben. Bar minden
varanddssag egy kicsit mds, a cél az egész szervezet egészséges, megfeleld
mukdédésének tdmogatdsa. A helyes taplalkozdas és a rendszeres testmozgds mellett
az esszencidlis olajok a varanddssag alatt is haszndlhaték tdmogatasként.
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Egyeztessen a Orvosaval

Még akkor is, ha kordbban minden eset nélkul haszndlt esszencidlis olajokat,
akkor is tdjékoztassa kezel6orvosat minden olyan esszencidlis olajrél, amelyet
varandossdg és szoptatds alatt kivan haszndlni. Kezeléorvosa ismeri Ont,
konkrét egészségugyi problémdit és varanddssaga dllapotat, ezért tisztdban
kell lennie minden esszencidlis olaj-termékkel, beleértve a kozmetikumokat és
a kiegészitdket is, amelyeket varanddssdg alatt kivain haszndini.

Mivel minden varandéssag mds és mds, kezeléorvosa a legjobb forrds a kezelési
terv elkészitéséhez és annak meghatdrozdsdhoz, hogy minden egyes egyén
szdmara melyik esszencidlis olaj a legjobb a varanddssag alatt. Kezeléorvosa
j6 otletet tud adni arrdl, hogy mit kell kerdinie a véranddssag alatt, &s barmilyen
mdas biztonsagi intézkedést meg kell tennie személyes egészsége és
a névekvd baba egészsége alapjan.

A varandoés anydk és magzataik tesztelésének etikai kérdése miatt korladtozott
sz&dmu klinikai tanulmany foglalkozik az esszencidlis olajok varanddsséag
alatti biztonsadgossdgaval. Azonban a biztonsdgos haszndlat térténetére

tdmaszkodhatunk annak meghatdrozasdban, hogy mely esszencidlis olajokat

érdemes varanddssag alatt haszndini.

Egyéb biztonsagi iranyelvek

Mint emlitettik, nem ritka, hogy a varandds ndk fokozott érzékenységet
tapasztalnak az esszencidlis olajokkal szemben. Erdemes lehet modositani a
haszndlt olaj mennyiségét vagy az alkalmazdsi modszereket, hogy segitsen a
felmerul6 érzékenységeken.

Azt is fontos megjegyezni, hogy nem minden esszencidlis olaj egyforma.
Rendkivul fontos, hogy tiszta esszencidlis olajokat haszndljon a varanddssag alatt
— olyan olajokat szeretne, amelyek mentesek hamisitastol vagy szennyezddéstdl.

Megfelel6 haszndlat esetén az ilyen kivaldé mindségu esszencidlis olajok

biztonsdgos valasztast jelentenek a varandossag alatt.




Milyen esszencidlis olajok biztonsagosak
a varandossag alatt?

Esszencidlis olajok ajobb alvési kérnyezetért

. ) ) o ) P A j6 alvds és a pihenés kiemelkedden fontos a varandossdg alatt.
Miutan beszélt orvosaval, elkezdheti biztonsdgosan haszndlni az J P 9

esszencidlis olajokat a varandéssdg alatt. ime néhany maédja az Az olyan nyugtaté esszencidlis olajok, mint o Romai kamilla*, a Muskotaly

esszencidlis olajok haszndlatanak: zsalya*, a Levendula* és a Szantdlfa* beiktatasa lefekvés elétti rutinjaba,

elésegiti a nyugalom érzését, és idedlis légkort teremthet a j6 éjszakai

B . At . _ pihenéshez.
Esszencidlis olajok esetenkéntireggelirosszullétre

+ A Borsmenta* és a Kardamom®* esszencidlis olajok Veggie

) ) ) ) . A varandéssag alatti pihentetd alvas érdekében prébdlja ki a kdvetkezd
kapszuldban bevéve vagy vizhez hozzdadva alkalmanként

P A javaslatokat:
enyhithetik a gyomorpanaszos érzéseket.

. . Yy e + Cseppentsen néhdny csepp esszencidlis olajat a takardkra vagy a
+ A Fodormenta* esszencidlisolaj ugyanazokat az elénydket kindljg,

. . . o . " pdarndkra este.
mint a Borsmenta olaj, de enyhébb lehetéség a varanddssag alatt

o . . « Adjon néhdny csepp esszencidlis olajat a melegitépdrna vagy takard
fellépé érzékenység vagy gyomorpanasz esetén.

B ) ) . L ktlsé huzatdra, és helyezze a nyakdra vagy a hatéra a melegité
« A ZenGest™* tdmogatod keverék a Gyémbeér, a Borsmenta, a Kbmény

. . . . _ PR . kényelem érdekében.
és az Edeskdmény esszencidlis olajait egyesiti, &s jotékony hatassal

+ Keverjen egy-két csepp esszencidlis olajat egy csésze forrd vizhez mézzel,
van a gyomorpanaszokra.

. o ) ) . ) hogy pihentetd tedt készitsen, amely segit lefekvés elétt lazitani.*
+ A DigestTab™* radgotablettak kalcium-karbonat tablettak, amelyekhez
ZenGest keveréket adtak hozzd, és szikség szerint vagy napi

kiegészitéként is fogyaszthatok.

Esszencidlis olajok és a masszézs hatféjas ellen
A nyugtatd esszencidlis olaj-keverékek masszirozdsa
a hat alsé részén hasznos lehet, ha kellemetlen
érzést tapasztal a hataban. Amikor kellemetlen
érzés jelentkezik a ldbban vagy a labfejben, az
AromaTouch™* masszdzskeverék alsé végtagjainak
dorzsdlése segithet ezeken a problémads tertleteken.

IIA\\ A A
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Esszencidlis olajok azegészséges megjelenésért

A varandés né teste folyamatosan valtozik, és ez magdban foglalja a bér
valtozdsait is. Ahogy a test Iépést tart a ndvekvd magzattal, a bdr gyakran
megfeszul és megnydlik. Egy masik kihivas, amellyel sok né szembesul a
varandodssag alatt, a bdr zsirtermelésének névekedése. Szerencsére sok
esszencidlis olaj segithet csékkenteni a zsiros bér és a foltok megjelenését
és szépiteni a bdrt.

Epitse be ezeket az olajokat a varandéssag alatti bérapoldsi rutinjaba:
- Tomjén* + Grapefruit* « Olasz szalmagyopar*

Ne felejtse el kertIni a kdzvetlen napfényt vagy az UV-sugarakat legalébb
12 6rdin keresztul, miutdn citrusolajat hasznal a béron.

Esszencidlis olajok hasznélata vajladas és sziilés kézben

Mivel az esszencidlis olajok felemelé és megnyugtatd kdérnyezetet

teremtenek, rendkivil hasznosak lehetnek a vajudas és a szulés

sordn. Haszndlhatja éket egy kellemesebb vagy pozitivabb éimény
megteremtésére.

+ Haszndljon frakciondlt kdkuszolajjal higitott Feketebors*
és Bazsalikom* esszencidlis olajat a hat alsd
részén, hogy enyhitse a szulés kézbeni
kellemetlenségeket.
+ A doTERRA Balance™* és a Vadnarancs*
esszencidlis olaj kombindacidja kulénésen
hatékony keveréket biztosit a sztlés sordn,
mivel ezek hozzdjarulhatnak a megalapozott
és pozitiv Iégkér megteremtéséhez.

« Prébdlja ki az AromaTouch™* keveréket helyileg a vigasztald
és pihentetd hatds érdekében. Ez a keverék ktlénésen
hasznos a feszultséges tertletek megnyugtatésara, amikor
a haton és a vallakon alkalmazzak.

« A Muskotdly zsalya* esszencidlis olaj segitségével

megnyugtatd 1eégkdrt teremthet, ami hasznos az intenziv
Osszehlzdddasok esetén. Fontolja meg a Muskotdly zsalya
mds nyugtatd esszencidlis olajok, példaul a Levendula*
vagy a Muskatli* esszencidis olajok keverését.

*Az 6sszetevoket, a figyelmeztetéseket és a haszndlati utasitast Isd az egyes cimkéken.

Biztonsagos az esszencidlis olajok hasznélata szoptatas alatt?

A test jelentésen megvaltozik a varanddssag alatt, és ezek a valtozdsok
nem érnek véget a baba szlletésével. A test tovabb fog valtozni ahogy
alkalmazkodik a szulés utdni élethez. Ugyanlgy, ahogy a haszndalatdt meg
kell beszélni esszencidlis olajok haszndlatardl beszéljen kezeléorvosaval,
mielétt varandbssag alatt hasznaind ket, akkor is érdemes konzultainia
kezel6orvosaval, amikor elkezdi a szoptatdst.

A haziorvosa valdban a legjobb tandcsadd és ha testével, babdjaval

és barmilyen kulénleges aggodalmardl van szé. Csakigy, mint ahogy
kezel6orvosdaval konzultdina, mielétt barmilyen Gj terméket szoptatds
kézben hasznding, fontos, hogy megbeszélje azesszencidlis olaj hasznalatat
egészségugyi szakemberével, amikor szoptatd anyava valik.

A varandéssdghoz hasonléan a szoptatds is sok kdvetelményt tdmaszt
az anya testével szemben. Az poldas sordn az erds és egészséges test
megdrzése a cél amely tdmogatni fogja az djszuldttet. Kezelborvosa
segitségével haszndlhat esszecnidlis olajokat és kapcsoldédd termékeket,
amelyek tdmogatjdk az egész testet és dltalanos jolétét biztositanak.




Segitsen a gyerekeknek
élvezni az esszencidlis
olajok elonyeit

Az esszencidlis olajokat mindenki élvezheti. Az alkalmazdsi modszerek /

adaptdldsaval és a biztonsagi dvintézkedések betartdséval megoszthatja

kedvenc termékeit a gyerekekkel, &s megnézheti, hogyan tapasztaljgk meg A
azokat az elénydket, amelyeket annyira szeret, és amelyekre annyira szamit.

Azdltal, hogy oktatja magdt, elékésziti az utat magdnak és gyermekeinek, hogy
pozitiv tapasztalatokat szerezzenek az esszencidlis olajokkal kapcsolatban,
most és a jévében is. Mutasson példat a felelésségteljes, hatékony otthoni
haszndlatrél, hogy a gyerekek megszeressék és hasznot hizhassanak az
esszencidlis olajokbdl.
e — -
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