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Wprowadzenie

Korzyscidia
catej rodziny

Kiedy juz osobiScie doSwiadczysz mocy olejkdéw eterycznych, wigczenie ich do
swojego stylu zycia i codziennej rutyny jest naturalnym kolejnym krokiem. Dzieci, to
codzienno$¢ dla wielu oséb.

Wielu rodzicéw zastanawia sie: “Czy olejki eteryczne sq bezpieczne w przypadku
dzieci?” Prosta odpowiedz brzmi: tak! Wazne jest, aby pamigtag, ze istniejg pewne
zasady bezpieczenstwa wskazéwki i zalecenia, ktére nalezy wzig¢ pod uwage przy

stosowaniu olejkéw eterycznych u dzieci. Poniewaz dzieci sq mniejsze i bardziej
wrazliwe niz dorosli, zasady uzywania olejkdbw eterycznych sqg inne. Ponadto kwestia
czystosci staje sie wazniejsza niz kiedykolwiek. W przypadku dzieci uzywaj tylko tych
olejkdw eterycznych, o ktorych wiesz, ze sq catkowicie czyste.

W tym eBooku dowiesz sig, co nalezy i czego nie nalezy robi€, aby uzywa¢ olejkéw
eterycznych u dzieci. Omowimy wazne tematy, takie jok rozciefczanie dawek
olejkdw eterycznych, jak dostosowaé metody uzywania olejkdbw do potrzeb dzieci,
uzywanie olejkéw eterycznych podczas cigzy i wiele innych.

Kiedy juz poznasz szczegbtowe zasady bezpieczefstwa dotyczgce stosowania
olejkéw eterycznych u dzieci, tatwo jest poméc im czerpac korzysci, jokie majg do
zaoferowania olejki. Jezeli dziecko ma jakiekolwiek problemy zdrowotne, skonsultuj

sie z jego lekarzem przed uzyciem olejkdw eterycznych.

Kiedy zapoznasz sie z odpowiedniq wiedzq i praktykg, olejki eteryczne stangq sie
podstawg w Twoim domu i bedq bezpieczne dla catej rodziny.
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Stosowanie olejkow
eterycznych u dzieci

Historyczne zastosowania
olejkéw eterycznych

Po pierwsze osoby, ktére dopiero poznajq olejki eteryczne powinny wiedzie¢, ze
olejki eteryczne i czgSci roslin sq uzywane od wiekéw w celu zapewnienia dobrego
samopoczucia. Nie sqg one howq modgq czy trendem, ale sprawdzonym i realnym

rozwigzaniem wielu codziennych probleméw. Rodziny w starozytnym Egipcie
uzywaty ekstraktow i olejkdw roslinnych do wszystkiego, od gotowania i zabiegéw
doTERRA

kosmetycznych, po balsamowanie i ceremonie religijne. Rodziny w Chinach od

wiekdw kontynuuijg praktyki sprzyjajgce dobremu samopoczuciy, stosujgc wyciqgi
i materiaty roslinne. Ekstrakty i oleje roslinne byty podstawq w gospodarstwach
domowych w starozytnym Rzymie, poniewaz czgsci roslin byty uzywane ze wzgledu
na ich zapach i wiasciwosci uspokajajgce. Po wiekach bezpiecznego stosowania
mozesz spac spokojnie, wiedzqc, ze olejki eteryczne wielokrotnie udowodnity swojq
skutecznos¢ i bezpieczenstwo.

Olejki eteryczne mozna znalez¢ w wielu
produktach, ktérych juz uzywasz

Olejki eteryczne sq naturalnymi zwigzkami wystepujgcymi w roslinach, diatego
sqg popularnym sktadnikiem wielu produktow komercyjnych. Olejki eteryczne sq
czesto uzywane w perfumach, mydtach, Swiecach, balsamach i produktach do
pielegnaciji skéry, aby doda¢ zapachu. Ze wzgledu na swoje silne wiasciwosci
oczyszczajqce olejki eteryczne sq rowniez czgsto dodawane do rodkdw czystosci.
Istnieje duze prawdopodobiefistwo, ze masz juz w domu produkty zawierajgce olejki
eteryczne. Zaletq uzywania czystych olejkdbw eterycznych samodzielnie jest to, ze
pozwalajg one unikng¢ szkodliwych toksyn i substanciji chemicznych, ktére sq czesto
dodawane do produktéw gospodarstwa domowego.

doTERRA

Olejki eteryczne znajdujq sie réwniez w wielu produktach spozywczych, ktére
regularnie spozywamy. Oznacza to, ze nasze ciata sq juz przygotowane do
przetwarzania olejkdw eterycznych, kiedy przyjmujemy je z pozywieniem. Chociaz
wewnetrzna dawka olejku eterycznego dla dziecka jest znacznie mniejsza niz w
przypadku oséb dorostych, dzieci prawdopodobnie byty juz przygotowane do
przetwarzania olejkdw eterycznych poprzez swojq diete i inne produkty spozywcze.
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Olejki eteryczne sq naturalne i mogq byé
bezpieczne, jesli sq uzywane prawidtowo

Wysokiej jakosci olejki eteryczne sq czyste, silne, naturalne i bezpieczne, jesli sg
stosowane prawidtowo. Jak ze wszystkim, co stosujemy na nasze ciataq, istniejg
specjalne wskazéwki bezpieczehstwa, ktére pomogg nam utrzymac sie w
granicach bezpiecznego stosowania. Nawet pozornie nieszkodliwe substancje,
takie jok woda, mogq by¢ szkodliwe dla ciata, jesli sq uzywane w nhadmiarze -
podobnie jest z olejkami eterycznymi. Dopoki uczysz sie na temat wiasciwego
stosowania, mozesz bezpiecznie i skutecznie uzywac olejkdw eterycznych na
sobie i swojej rodzinie. Tak samo jak nie pozwolitbys dziecku zjeS€ czegos, pi¢
czegos lub smarowaé czyms skory, nie wiedzgc co to jest i jakie ma dziatanie,
tak kluczem do bezpiecznego stosowania olejkdw eterycznych jest edukacja.
Wiasciwe stosowanie, dawkowanie i inne zasady bezpieczehstwa omowimy
bardziej szczegdtowo w rozdziale drugim.

Wysokiej jakosci olejki poddawane sq testom
dla zapewnienia bezpieczenstwa

Zanim zaczniesz stosowac olejki eteryczne u dzieci (lub u siebie), musisz
zrozumied, ze nie wszystkie olejki eteryczne sq takie same. Zazwyczaj wysokiej
jakosci olejki eteryczne przechodzq przez szereg rygorystycznych testow,
ktére majg na celu zapewnienie, ze produkt jest bezpieczny w uzyciu. Nie
wszystkie firmy stosujq takie metody testowania, a wielu dystrybutoréw olejkéw
eterycznych uzywa syntetycznych wypetniaczy, ktére zmieniajg skutecznos€
olejkéw. Wazne jest, aby uzywac olejkdw eterycznych, ktbre zostaty starannie
wyprodukowane i doktadnie przetestowane, aby zapewnic bezpieczenstwo
Tobie i Twojej rodzinie. Na przyktad olejki eteryczne dGTERRA przechodzq przez
rygorystyczny proces testowania, podczas ktérego sq sprawdzane pod kgtem
obecnosci zanieczyszczen, potencjalnie szkodliwych substanciji i wszelkich innych
sktadnikéw, ktére mogtyby zagrozi€ bezpieczenstwu i jakosci olejku. Wazne jest,
aby wybra¢ wysokiej jokosci olejek eteryczny, ktéry zostat przetestowany
i zatwierdzony do bezpiecznego stosowania, zanim uzyjesz go w rodzinie.

TESTOWANIE
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Jak juz wspomniano, kluczem do bezpiecznego i skutecznego
stosowania olejkéw eterycznych u dzieci jest przestrzeganie
szczegblnych zasad bezpieczenstwa, ktore zostaty ustalone,
aby zapewni¢ dzieciom ochrone. Wazne jest, aby pamieta¢,

ze zasady stosowania olejkéw eterycznych u dzieci sq inne
niz u dorostych. Przestrzegajgc konkretnych wytycznych,
dotyczgcych dawkowania olejkéw eterycznych, rozcienczania,

aplikowania, przechowywania i innych, mozesz poméc

dzieciom bezpiecznie i skutecznie korzysta¢ z dobrodziejstw,
ktére olejki eteryczne majg do zaoferowania. Oto kilka

podstawowych zasad, ktérych nalezy przestrzega¢ podczas

stosowania olejkéw eterycznych u dzieci lub w ich otoczeniu.
Kazda z tych wskazéwek zostanie omoéwiona bardziej

szczegb6towo w tym rozdziale.

Zasady stosowania olejkow eterycznych u dzieci

1. Zawsze nadzoruj dzieci podczas stosowania olejkow eterycznych
2. Zawsze podawdaj dziecku mniejsze dawki olejkéw eterycznych niz osobie dorostej

3. Rozciencz olejki eteryczne przed uzyciem ich u dzieci, aby zmniejszy€ ryzyko
wywotania wrazliwosci

4. Podczas stosowania olejkéw eterycznych nalezy unika¢ miejsc wrazliwych

5. Nalezy uwaza¢ na wystawianie sie na dziatanie promieni stonecznych po
zastosowaniu miejscowym niektorych olejkéw, szczegdlinie olejkdw cytrusowych

6. Dzieci nie powinny przyjmowac suplementéw dla dorostych bez konsultacii
ze specjalistq

7. Zawsze przechowuj olejki eteryczne w bezpiecznym miejscu, poza zasiegiem dzieci
8. Doksztatcqj sig; zawsze czytaj etykiety i zalecenia producentow

9. Przed uzyciem olejkéw eterycznych skonsultuj sie z lekarzem dziecka, zwtaszcza jesli
istniejg obawy dotyczgce zdrowia
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Testowanie wrazliwosci

Wyproébowujgc nowy olejek, zwykle warto przeprowadzi¢ z dzieckiem test
wrazliwosci, aby upewni€ sig, ze nie spowoduje on zadnych podraznien. Aby
przeprowadszi€ test wrazliwosci, po prostu rozciencz olejek, ktérego chcesz uzyg, i
natdz go w mato widocznym miejscu (stopy sq zazwyczaj najlepszym miejscem,
poniewaz tam skoéra jest najgrubsza) i obserwuj to miejsce przez kilka godzin. Dzigki
temu bedziesz mogt zobaczy€, jak skéra dziecka reaguje na ten konkretny olejek.

Unikaj wrazliwych obszaréw

Oprécz przeprowadzania testéw na wrazliwose, mozesz unikng€ podraznien i
nadwrazliwosci przy uzywaniu olejkéw eterycznych, unikajgc aplikowania olejkow
na wrazliwe miejsca. Jak juz wspomniano, stosowanie olejkdw eterycznych u dzieci
powinno by¢ zawsze nadzorowane - w przypadku miodszych dzieci to ty powiniene$
naktadaé olejki. W przypadku starszych dzieci powinienes by¢ zawsze obecny
podczas aplikacii.

Przy stosowaniu olejkéw eterycznych u dzieci istnieje kilka obszardw, ktoérych
nalezy unika€, aby zapobiec nadwrazliwosci:

Oczy Skéra wokét oczu @ Wewnaqtrz
uszu
Ztamania, skaleczenia @ Whnetrze
lub uszkodzona skéra nosa

Wszystkie te obszary ciata majq bardziej wrazliwg skére i nalezy tu unikaé
stosowania olejkdw miejscowo. Pamiegtaj, ze skéra dziecka jest jeszcze bardziej
delikatniejsza niz skéra osoby dorostej, wigc metody stosowania bedq zawsze

nieco inne, jesli chodzi o stosowanie olejkéw eterycznych u dzieci.

Wystawienie na dziatanie Swiatta stonecznego

Niektore olejki eteryczne, zwtaszcza cytrusowe, mogq powodowaé nadwrazliwose
na $wiatto stoneczne, gdy wystawione sq na dziatanie promieni stonecznych po
zastosowaniu olejku na skoére. Ryzyko nadwrazliwosci na Swiatto stoneczne jest
szczegdlnie duze w przypadku dzieci, poniewaz spedzajg one duzo czasu na
zewnqtrz. Przed zastosowaniem olejkéw eterycznych u dzieci, warto rozwazy¢,
ile czasu dziecko bedzie spedza€ na stohcu w ciggu najblizszych 12 godzin, a po
drugie, czy olejek, ktory stosujesz, zawiera ostrzezenie o potencjalnej wrazliwosci
na Swiatto stoneczne. Jak juz wspomniano, to zazwyczaj olejki cytrusowe stanowiq
ryzyko nadwrazliwosci na $wiatto stoneczne, jednak dorosli zawsze muszq czytaé
etykiety, aby sprawdzi¢, czy dany olejek zawiera ostrzezenie, dotyczgce ekspozyciji
na $wiatto stoneczne. Jesli olejek eteryczny lub produkt zawiera ostrzezenie
o wrazliwosci na Swiatto stoneczne, to najlepiej unika¢ Swiatta stonecznego i
promieniowania UV przez co najmniej 12 godzin po zastosowaniu produktu.
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Suplementy z olejkami eterycznymi

Suplementy, zawierajgce olejki eteryczne mogq by¢ bardzo korzystne dla
dorostych, jednak dzieci nie powinny przyjsnowaé suplementéw dla dorostych,
chyba ze dany produkt zostat oznaczony jako bezpieczny dla dzieci. Na
szczescie istnieje wiele suplementéw diety zawierajgcych olejki eteryczne (w
tym produkty dGTERRA), ktére sq przeznaczone specjalnie dla dzieci. Dzieci
mogq czerpac korzysci, jakie oferujg suplementy z olejkami eterycznymi i mogqg
nadal przyjmowac niektére suplementy dla dorostych, o ile sq one oznaczone
jako bezpieczne dla catej rodziny. Przed podaniem dziecku jaokiegokolwiek
suplementu, przeczytaj wszystkie etykiety lub instrukcije, aby upewnic sig, ze jest
on odpowiedni dla dzieci. Zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem, jesli masz

jakiekolwiek pytania, dotyczgce podawania dzieciom jakiegokolwiek suplementu.

Przechowywanie olejkéw eterycznych

Jednym z najlepszych sposobdw na zapewnienie bezpiecznego stosowania
olejkdw eterycznych jest praktyka bezpiecznego przechowywania - zawsze
trzymaj olejki eteryczne i produkty zawierajgce olejki poza zasiegiem dzieci. Dzieci
nie rozumiejq, jak potezne i silne sq olejki eteryczne i jak wazne jest przestrzeganie
zasad dozowania. Przechowujgc swojq kolekcje olejkdbw eterycznych w miejscu,
do ktérego dzieci nie majq dostepu, pomozesz zapewni€ im bezpieczehstwo.

Pamietaij, ze olejkdw eterycznych nie nalezy przechowywac w bezposrednim
Swietle stonecznym ani w miejscu, gdzie bedg narazone na dziatanie ciepta,
poniewaz moze to uszkodzi¢ delikatny profil chemiczny olejkbéw, a nawet
zmniejszy¢ ich wtasciwosci. Jesli chodzi o dyfuzory olejkéw eterycznych, zawsze
upewnij sig, ze sq one umieszczone w bezpiecznym miejscu, w ktérym dzieci
nie bedg nadmiernie narazone na dziatanie olejkéw i nie mogqg dosiegng¢
dyfuzora. Cho¢ moze sie wydawag, ze trzymanie olejkdbw eterycznych na
otwartej przestrzeni jest wygodne, to wiasciwe przechowywanie jest kluczowym
elementem skutecznego i bezpiecznego stosowania olejkdw eterycznych
w domu, w ktérym sq dzieci.

Wiele butelek z olejkami eterycznymi jest wyposazonych w zakraplacz, ktéry
pozwala na uwolnienie tylko niewielkiej ilosci olejku w danym momencie.
Dzigki temu z buteleczki moze wydostac¢ sie tylko niewielka iloS€ olejku. Mozesz
zdjo¢ te dodatkowaq pokrywke, aby utatwi€ nalewanie lub dyfuzowanie olejkbw
eterycznych. Cho¢ kuszqce jest usunigcie tego zakraplacza dla wygody, to
najlepiej jest upewnic sig jednak, ze jest zatozony podczas przechowywania
olejkdbw eterycznych. Pomaga to ograniczy¢ ilo$¢ olejkbw eterycznych, do ktérych
moze dostac sie dziecko, jesli przypadkiem znajdzie buteleczke.
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Rozdziat 3

Zastosowania
I aplikowanie

Teraz, kiedy juz wiesz, ze olejki eteryczne sq bezpieczne dla
dzieci i zapoznates si¢ z zasadami bezpieczefstwa, nadszedt
czas, aby pozna¢ najlepsze metody stosowania olejkéw u
dzieci. Chociaz dzieci mogqg korzystac z olejkéw eterycznych w
taki sam sposéb, jak dorosli (przy odpowiednim rozcieficzeniu
i dozowaniu), to istnieje wiele metod stosowania, ktére
sq wyjgtkowe dla dzieci. Oto niektére z najwazniejszych
zastosowan olejkéw eterycznych dla dzieci i rodzin:

Zywotnik

Przed wyjéciem na zewnqtrz rozciencz olejek z zywotnika i posmaruj nim
nadgarstki i kostki, aby dodaé motywacii.

Bazylia
Nastepnym razem, gdy w przepisie bedzie mowa o suszonej bazylii, sprobuj

uzy¢ zamiast niej olejku bazyliowego. Dodajgc po prostu jednq krople olejku
bazyliowego do potrawy, mozesz stworzy¢ smaczne i $wieze kulinarne arcydzieto.

Drzewo cedrowe

Olejek z drzewa cedrowego ma wiasciwosci relaksujgce, ktore uspokajajq ciato i
umyst. Aby wspomaoc uczucie spokoju po przykrym $nie, rozciencz olejek cedrowy
i natdz na spody stop.

Cynamon

Podczas wieczornej pielegnacii dodaj jedng krople olejku cynamonowego
do 60 ml wody, a nastepnie przeptucz tg mieszankg jome ustng.

Zapoznaj sig z poszczegdlnymi etykietami, aby pozna¢ skiadniki, Srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania.
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Jak poméc dzieciom uzywaé olejkow
eterycznych

Nie jest tajemnicq, ze dzieci potrafig by¢ kaprysne. Niezaleznie od tego,
czy dziecko jest wybredne w kwestii smakow, zapachdw czy codziennych
zwyczajéw, ta nieugietoS€ moze utrudniac im korzystanie z dobrodziejstw z
olejkéw eterycznych, tak jak i dorostym. Istnieje kilka zabawnych sposobdw, ktére
pomogq twoim dzieciom cieszy¢ sig olejkami eterycznymi, niezaleznie od ich
osobistych preferencji.
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Gotowanie z olejkami eterycznymi

Jesli dziecko jest wybredne, jesli chodzi o smak, konsystencije lub zapach,
zawsze mozesz dodac¢ olejki eteryczne do jego ulubionych potraw, napojow i
smakotykdéw, aby pombdc mu doswiadczy¢ pewnych korzysci. Olejki eteryczne
mogqg hadaé smak hapojom, wypiekom, Sniadaniom i nie tylko - w wiekszosci
przypadkdéw dziecko nawet nie zauwazy réznicy. Pamigtaj, ze olejki eteryczne
sq silne, wigc nie trzeba wiele, zeby doda¢ aromatu. Na poczgtek mozesz uzy€
wykataczki, a z czasem dodawac wiece;.

Koktajle

Do koktaijli lub napojow typu slushies mozesz po prostu dodac krople olejku
eterycznego dopuszczonego do uzytku wewnetrznego. Cytryna i mandarynka
sq doskonatymi dodatkami do smoothie i nadajq pyszny, Swiezy smak dodajgc
takze do jogurtu.

Wypieki

Olejki eteryczne mogq doda¢ wiecej smaku do ulubionych ciasteczek, ciast czy
do pieczywa. Dodaj miete pieprzowq do nastepnej porciji brownies, limonke do
ciasteczek lub rozmaryn do butek.

Dipy, salsy i sosy

Mozesz tatwo dodac krople olejku eterycznego do hummusu, salsy lub
ulubionego dressingu, aby hada¢ dodatkowego smaku. Idealna przekgska po
szkole! Kolendra z lisci, czarny pieprz czy kolendra z nasion dodadzq pysznego

smaku, w zaleznosci od przekgski.




Ten przepis na brownies z czarnej fasoli z olejkiem z migty pieprzowej jest
doskonatym przyktiadem zabawnego sposobu uzycia olejkdw eterycznych
podczas gotowania dla dzieci lub z dzieCmi:

Aby przygotowac proste i zdrowe $niadanie, sprobuj przygotowac rano
dla swoich dzieci to Smoothie z Dzikich Owocow Tropikalnych:

Brownie z czarnej fasoli z
olejkiem migtowym d6TERRA

Smootie z Dzikich Owocéw Tropikalnych
z Olejkiem z Tangerynki

Sktadniki Wykonanie Sktadniki Wykonanie

1(400 g) puszka czarmej fasol 1. Nagrzej piekarnik do 175°C. 5 kropel olejku z tangerynki* 1. Zmiksuj wszystkie sktadniki
odsqczyé i wyptukaé 2. UmieS¢ wszystkie sktadniki, oprécz 145 g zamrozonych truskawek w blenderze.

2 duze jajka widrkéw czekoladowych, w 165 g zamrozonych mango 2. Wlej do szklanki i rozkoszu;j sie.

blenderze lub robocie kuchennym 375 ml soku ananasowego

25 g kakao w proszku

225 g miodu i zmiksuj do uzyskania gtadkiej

70 g oleju kokosowego konsystenciji.

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia 3. Przelej ciasto do duzej miski, wsyp 80 g

szczypta soli wiorkow czekoladowych i zamieszaj.

4 krople olejku z miety pieprzowej* 4. Przet6z do wysmarowanej tluszczem

120 g wibrkéw czekoladowych BT @ U5 T (el 22 Eil |
posyp 40 g widrkdw czekoladowych.
5. Piecz 30-35 minut lub gdy wykataczka

o sprawdzeniu bedzie czysta.

doTERRA
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Zrob-to-sam z olejkami eterycznymi

Innym sposobem na uzycie olejkdw eterycznych z dzie€mi sq kreatywne zajecia. Mozesz uzywac olejkow
eterycznych do tworzenia rekodzieta, aromatycznej bizuterii, podczas kqgpieli i inne zabawy.

Musujgce kule do kgpieli z olejkami eterycznymi i konfetti to zabawny sposdb, aby Twoje dzieci mogty
korzysta¢ z dobrodziejstw olejkéw eterycznych podczas kgpieli:

Musujqgce Kule do Kgpieli z Olejkami
Eterycznymi dGTERRA i Konfetti

Sktadniki

180 g sody oczyszczonej

60 g maki kukurydzianej

250 g kwasku cytrynowego

120 ml oleju kokosowego
frakcjonowanego dGTERRA

10 krople wybranego olejku eterycznego
Konfetti

Barwnik spozywczy

Silikonowa forma
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Wykonanie

1. W misce zmieszaj kwasek cytrynowy, sode oczyszczong, make kukurydziong
i frakcjonowany olej kokosowy. (Uwaga: kwasek cytrynowy mozna znalezé w
wigkszosci supermarketow).

2. Dodaj wybrany przez siebie olejek eteryczny. Olejki takie jok lawendowy*,
szatwiowy* i mieszanki dOTERRA, jak Citrus Bliss™* lub Serenity™*.

3. Dobrze wymieszaj, az powstanie migkka masa. Powinna mie¢ konsystencije
lekko wilgotnego piasku i nie rozpadag sie po nacisnieciu. Jesli ciasto jest zbyt
mokre, dodaj sody oczyszczonej i maki kukurydziane;.

4. Dodaj barwnik spozywczy i wymieszaj, az kolor zostanie réwnomiernie
rozprowadzony.

5. Mocno wcisnij mase do silikonowej formy i posyp wierzch ulubionym konfetti.
Pozostaw do wyschnigcia na 24 godziny zanim wyciggniesz z formy (Jesli nie

masz silikonowej formy, sprawdzq sig réwniez foremki do babeczek).

I kule do kgpieli sg gotowe do uzycia! Wystarczy
wrzuci€ je do wanny petnej wody i pozostawi€

do catkowitego rozpuszczenia.

*Zapoznaj sie z poszczegdlnymi etykietami, aby poznac

sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcije uzytkowania.

Dzieki tej ciastolinie z olejkami eterycznymi czas zabawy bedzie jeszcze przyjemniejszy:

Ciastolina z

Olejkami Eterycznymi

Sktadniki

240 g maki

250 ml kolorowanej wody

270 g soli

Ttyzka oliwy z oliwek

1tyzeczka kamienia winnego

5 kropel wybranego olejku eterycznego
barwnik spozywczy (opcja)

pergamin

Wykonanie

1. Potqcz wszystkie sktadniki, oprocz olejkow
eterycznych, w duzym garnku i doktadnie
wymieszai.

2. Po zmieszaniu podgrzewaj na srednim
ogniu. Uzywajqc szpatutki, kontynuuj
mieszanie az powstanie kula. (Uwaga,
nie przegotuj za bardzo, bo doprowadzi
to do wysuszenia ciasta.)

3. Zdejmij z ognia i ostudz na pergaminie.

4. Po ostygnieciu dodaj piec kropli swojego
ulubionego olejku eterycznego oraz, jesli
chcesz, barwnik spozywczy. Ugniataj, az

wszystko doktadnie sig potqczy.

Gotowe! Przechowuj w szczelnym
pojemniku w lodéwce, aby cieszy¢

sie zabawq przez wiele miesigcy.

Zapoznaj sig z poszczegdlnymi etykietami, aby poznac

sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania.
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Rozdziat 4

Czesto pojawiajg sie pytania: "Czy uzywanie olejkow eterycznych

W czasie cigzy jest bezpieczne?” Chociaz opieramy sie na historii

bezpiecznego stosowania, to aby zdecydowag, ktére olejki moga
by¢ uzywane w czasie cigzy, istnieje kilka waznych wskazéwek,
ktére nalezy rozwazy¢ przed uzyciem olejkéw w czasie cigzy. Ze
wzgledu na silng, potezng nature olejkow eterycznych, zawsze

nalezy rozwazy¢ swoj osobisty stan zdrowia przed uzyciem olejkow

w jakimkolwiek celu - jest to szczegolnie wazne w czasie cigzy.

Podobnie jak mqdrze jest zmodyfikowaé stosowanie olejkow
eterycznych u dzieci, tak samo nalezy zmodyfikowaé stosowanie
olejkéw eterycznych podczas cigzy, karmienia piersig lub w innych
szczegolnych okolicznosciach.

Stosowanie olejkow eterycznych podczas
cigzy i karmienia piersiq

Olejki eteryczne mogq poméc w utrzymaniu zdrowego trybu zycia, zlagodzi¢
uczucie dyskomfortu i wiele innych. Ze wzgledu na swoje potezne zalety, olejki
eteryczne sq przydatne i skuteczne w kazdej fazie zycia - nawet w czasie cigzy.
Przestrzegajgc odpowiednich zasad bezpieczefistwa, mozesz czu€ sige pewnie
uzywajqgc olejkdw eterycznych w czasie ciqzy.

Podczas cigzy ciato przechodzi wiele réznych zmian. Zmiany te czesto powodujq
uczucie dyskomfortu i wrazliwosci w catym ciele. Kazda cigza przebiega inaczej,

ale celem jest wspieranie zdrowego, prawidtowego funkcjonowania catego ciata.

Wraz z dobrym odzywianiem i regularnymi éwiczeniami, olejki eteryczne mogqg
by¢ stosowane podczas cigzy joko wsparcie.
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Porozmawiaj ze swoim lekarzem

Nawet jesli stosowatas juz wczesniej olejki eteryczne bez zadnych problemow,
powinnas poinformowaé swojego lekarza o wszelkich olejkach eterycznych,
ktére planujesz stosowac w czasie ciqzy i karmienia piersiq. Twoéj lekarz zna

ciebie, twoje specyficzne problemy zdrowotne i stan ciqzy, dlatego powinien

zna¢ wszystkie produkty z olejkami eterycznymi, w tym kosmetyki i suplementy,
ktore planujesz stosowac€ w czasie cigzy.

Poniewaz kazda cigza jest inng, to wiasnie twoj lekarz jest najlepszym Zzrédtem

informaciji na temat planu leczenia i okreslenia, ktore olejki eteryczne najlepiej

stosowac¢ podczas cigzy. Twoj lekarz moze zaproponowac ci, czego unikac w

czasie ciqzy i jokie inne Srodki bezpieczehstwa powinnas podjq¢, biorgc pod
uwage swoje zdrowie i zdrowia twojego rosngcego dziecka.

Ze wzgledu na problem etyczny zwigzany z testowaniem cigzarnych matek i
ich ptodéw, badania kliniczne sq ograniczone. Jednak, mozemy opiera¢ sig na
historycznie bezpiecznym stosowaniu, aby okresli¢, ktore olejki eteryczne sq
bezpieczne w czasie ciqzy.

Pozostate zasady bezpieczenstwa

Jak juz wspomniano, nierzadko zdarza sig, ze kobiety w cigzy odczuwaijq
zwigkszong wrazliwoS¢ na olejki eteryczne. Mozesz rozwazy¢ dostosowanie iloSci
uzywanego olejku lub metody stosowania, aby ztagodzi€ ewentualne reakcije.

Nalezy réwniez pamigtad, ze nie wszystkie olejki eteryczne sq jednakowe. Bardzo
wazne jest, abys podczas cigzy uzywata czystych olejkow eterycznych, ktére
nie sq zafatszowane i zanieczyszczone. Jesli wysokiej jakosci olejki eteryczne sq
uzywane w odpowiedni sposob, to sqg bezpiecznym rozwigzaniem podczas cigzy.
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Ktore olejki eteryczne sq bezpieczne
podczas cigzy?

Olejkieteryczne dialepszego snu

. . : . - A Dobry sen i odpoczynek sq niezwykle wazne podczas cigzy. Wigczenie
Po rozmowie z lekarzem mozesz zaczgC bezpiecznie uzywac olejkow y poczy < Y P zy- W

eterycznych podczas cigzy. Oto kilka sposobow: uspokajajgcych olejkdw eterycznych, takich jok rumianek rzymski*, szatwia
muszkatotowa*, lawenda* i drzewo sandatowe*, sprzyjajg uczuciu spokoju

i mogq stworzy¢ idealnq atmosferg do osiggniecia dobrego snu.
Olejki eteryczne na poranne mdiosci

» Olejki eteryczne z migty pieprzowej* i kardamonu* mogq ztagodzi¢ Aby zapewni¢ spokojny sen podczas cigzy, wyprébuj ponizsze sugestie:

sporadyczny dyskomfort zotgdkowy, jesli sq przyjmowane w kapsutkach - Wieczorem umiesé kilka kropli olejku eterycznego na kotdrze lub

wegetarianskich lub dodawane do wodly. na poduszce.

» Olejek eteryczny z miety zielonej* oferuje wiele takich samych korzysci, Dodaj kilka kropli olejku eterycznego na zewnetrzng strone poduszki

jok olejek z miety pieprzoweyj, ale jest fagodniejszq opcjq, ktora pomaga w ogrzewajqgcej lub na oktad i przyt6z do szyi lub plecéw, aby zapewnic

przypadku wrazliwosci lub rozstroju zotqdka, ktore wystepujq w czasie ciqzy. sobie rozgrzewajqey relaks.

* Mieszanka wspomagajqca ZenGest™* fqczy w sobie olejki eteryczne Dodaj jedng do dwéch kropli olejku eterycznego do filizanki gorgcej

zimbiru, miety pieprzowej, kminku i kopru wioskiego i jest korzystna w wody z miodem, aby uzyskaé odprezajgey napdj, ktory pomoze Ci

przypadku dyskomfortu zotgdkowego. sie zrelaksowaé przed snem.
- Tabletki do ssania DigestTab™* to tabletki z weglanem wapnia
nasqgczone mieszankq ZenGest, ktére mozna przyjmowac w zaleznosci od

potrzeb lub joko codzienny suplement.

Olejki eteryczne i masaz na dyskomfort plecow
Wmasowanie kojgcych mieszanek olejkéw eterycznych
w dolne partie plecéw moze by¢ pomocne w
przypadku dyskomfortu. Kiedy pojawia sie dyskomfort
w nogach lub stopach, wcieranie Mieszanki do masazu
AromaTouch™* moze pomaoc tym obszarom.

IIA\\ A A
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Olejki eteryczne dlia zdrowej skory

Ciato kobiety w cigzy nieustannie sie zmienia, co dotyczy takze zmian na
skérze. Poniewaz ciato stara sie nadgzy€ za rosngcym ptodem, skéra moze
by¢ czesto rozciggnieta i napigta. Kolejnym wyzwaniem, ktérego doswiadcza
wiele kobiet podczas ciqzy, jest zwigkszenie produkciji sebum na skoérze. Na
szczgscie wiele olejkdw eterycznych moze poméc w poprawieniu wyglgdu
skory ttustej, zmniejszy¢ widoczno$€ niedoskonatosci i upigkszy¢ cere.

Wprowadz te olejki do swojej pielegnaciji skory podczas cigzy:
+ Kadzidtowiec* + Grejpfrut* + Kocanka*

Pamigtaj, zeby unika€ bezposredniego Swiatta stonecznego lub promieniowania
UV przez co najmniej 12 godzin po uzyciu olejkdw cytrusowych na skore.

Stosowanie olejkéw eterycznych podczas porodu

Poniewaz olejki eteryczne sprzyjajg podnoszeniu na duchu i uspokajaniu,
mogq by¢ niezwykle przydatne podczas porodu. Mozesz ich uzy€, aby
stworzy¢ bardziej przyjemne i pozytywne doznania.

« Uzyj olejku eterycznego z czarnego pieprzu* i bazylii*
rozcienczonego z frakcjonowanym olejem kokosowym
na dolng czgs¢ plecdw, aby ztagodzi¢
dyskomfort podczas porodul.
» Potgcz olejek dOTERRA Balance™* i olejek
eteryczny z pomaranczy*, aby uzyskaé
szczegOlInie skuteczng mieszanke podczas
porodu, poniewaz pomoze stworzy¢ spokojnq i
pozytywnq atmosfere.

« Sprébuj uzy¢ mieszanki AromaTouch™* miejscowo, aby
uzyska¢ dziatanie uspokajajgce i relaksujgce. Ta mieszanka
jest szczegblnie pomocna w tagodzeniu napieé, gdy jest

aplikowana na plecy i ramiona.

« Olejek eteryczny z szatwii muszkatotowej* moze by¢
uzywany do stworzenia kojgcej atmosfery, co jest pomocne,
gdy skurcze stajq sig intensywne. Rozwaz zmieszanie
szatwii muszkatotowej z innymi uspokajajgcymi olejkami
eterycznymi, takimi jok lawenda* lub geranium®*.

Czy bezpiecznie jest uzywac olejki eteryczne podczas karmienia piersig?
Ciato zmienia sige znaczqco podczas cigzy, a zmiany te nie kohczq sie wraz

z narodzinami dziecka. Twoje ciato bedzie sie¢ nadal zmienia¢ w miare

jak bedziesz przystosowywac sie do zycia po porodzie. Tak jok powinnas
omawia¢ z lekarzem uzywanie olejkdw eterycznych przed ich stosowaniem
w cigzy, tak samo bedziesz chciata réwniez skonsultowag sig z lekarzem,
kiedy zaczniesz karmi€ piersiq.

Twoj lekarz rodzinny jest naprawde najlepszym zrodtem informacii i porad
na temat twojego ciata, dziecka i wszelkich wgtpliwosci, ktdre mozesz miec€.
Tak jak skonsultowatabys sie z lekarzem przed uzyciem nowych produktéw
podczas karmienia piersig, tak samo wazne jest, aby przedyskutowaé
stosowanie olejkdw eterycznych z lekarzem, gdy zostajesz matkg karmigcg.

Podobnie jak cigza, karmienie piersiq stawia wiele wymagan przed ciatem
matki. Podczas karmienia celem jest utrzymanie silnego i zdrowego ciata,
ktére bedzie w stanie wspiera¢ noworodka. Z pomocq swojego lekarza
mozesz uzywac olejkdbw eterycznych i innych produktéw, ktére wspierajg
cate ciato i twoje ogdine samopoczucie.

*Zapoznaj sie z poszczegdlinymi etykietami, aby poznaé sktadniki, Srodki ostroznosci i instrukcje uzytkowania.
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Pomoz dzieciom
korzystac z zalet
olejkéw eterycznych

Olejki eteryczne mogq by¢ uzywane przez wszystkich. Dostosowujgc metody
aplikaciji i przestrzegajgc zasad bezpieczehstwa, mozesz korzystac z ulubionych
produktow razem z dzie€mi i obserwowag, jak doswiadczajqg korzysci, ktére tak
bardzo cenisz i na ktérych tak bardzo polegasz.

Poprzez edukacie przygotowujesz droge dla siebie i dzieci do pozytywnych
dosdwiadczen z olejkami eterycznymi, teraz i w przyszioSci. Daj przyktad
odpowiedzialnego i skutecznego stosowania olejkébw w domu, aby dzieci
pokochaty olejki eteryczne i czerpaty z nich korzysci.




Wszystkie informacje sq aktualne w momencie produkciji.
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