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Introducere

Beneficii pentru
intreaga familie

Odatd ce ai experimentat personal puterea uleiurilor esentiale, urmdatorul pas
firesc este sd le integrezi in stilul de viatd si in rutina ta zilnicd. Pentru multe
persoane, rutina zilnicd include si copiii.

Multi pdrinti se intreabd: “Pot folosi uleiuri esentiale in sigurantd la copii?” Pe
scurt, da! Este important de retinut cd existd anumite recomanddri si instructiuni
privind siguranta, care trebuie avute in vedere cdnd se utilizeazd uleiuri esentiale

la copii. Deoarece copiii sunt mai mici si mai sensibili decat adultii, regulile de

utilizare a uleiurilor esentiale sunt diferite. in plus, aspectul purit&tii devine mai

important ca niciodatd. Pentru copii, foloseste numai uleiuri esentiale despre
care stii cd sunt 100% pure.

in aceastd carte electronicd, vei afla ce sé faci si ce sd nu faci atunci cand
utilizezi uleiuri esentiale la copii. Vom discuta subiecte importante, precum
diluarea cantitdtii corecte de ulei esential, adaptarea metodelor de aplicare,
utilizarea uleiurilor esentiale in timpul sarcinii si multe altele.

Pe mdsurd ce te familiarizezi cu mdsurile de sigurantd pentru utilizarea uleiurilor
esentiale la copii, va fi usor sd ajuti copiii s profite de beneficiile pe care le
oferd uleiurile. Dacd un copil are anumite afectiuni sau probleme de sdndtate,
consultd pediatrul inainte de a utiliza uleiuri esentiale.

Dupd ce te informezi corespunzdtor si dobdndesti deprinderea necesarg,
uleiurile esentiale vor deveni un produs de bazd in casa ta si sigur pentru
intreaga familie.

Cuprins
Folosirea uleiurilor esentiale la copii 4
Mdsuri de sigurantd 8
Utilizari si aplicatii 18
Uleiurile esentiale in sarcind 32
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Folosirea uleiurilor
esentiale la copii

Utilizarea uleiurilor esentiale de-a
lungul istoriei

In primul rénd, cei novice n lumea uleiurilor esentiale ar trebui s& stie cd
uleiurile esentiale si pdrtile plantei au fost utilizate de-a lungul secolelor pentru
a promova starea de bine. Ele nu sunt un trend sau o modd noud, ci o solutie
testatd si doveditd pentru multe dintre problemele zilnice ale vietii. Familiile
din Egiptul antic foloseau extracte si uleiuri din plante la orice, de la gdtit si
tratamente de infrumusetare pdnd la ceremonii religioase sau de imbdisdmare. doTERRA
De-a lungul secolelor, familiile din China au urmat diferite practici pentru starea
de bine, folosind extracte si materiale vegetale. Extractele si uleiurile din plante
erau un produs nelipsit din gospoddriile din Roma anticd, unde partile plantelor
erau folosite pentru mireasma lor si proprietdtile de calmare. Dupd secole de
utilizare in sigurantd, poti sta linistit stiind c& uleiurile esentiale s-au dovedit a fi
sigure si eficiente de nenumarate ori.

Uleiurile esentiale se regédsesc probabil
in multe dintre produsele pe care le
folosesti deja

Uleiurile esentiale sunt compusi naturali care se gdsesc in plante, asadar sunt un
ingredient popular din multe produse comerciale. Uleiurile esentiale sunt adesea
folosite in parfumuri, sGpunuri, lumandri, lotiuni si produse de ingrijire a pielii,
pentru a le conferi aromd. Datoritd proprietdtilor puternice de purificare, acestea
sunt addugate frecvent si in solutiile de curdtare. Cel mai probabil, ai deja in
casd produse care contin uleiuri esentiale. Avantajul utilizdrii ca atare a uleiurilor
esentiale pure este cd poti evita toxinele si substantele chimice ddundtoare care

sunt adesea addugate in produsele de uz casnic. dOoTERRA

Uleiurile esentiale se gdsesc, de asemenea, in multe dintre alimentele pe care
le consumdm in mod regulat. Aceasta inseamnd cd organismul nostru este
deja pregdtit s proceseze uleiurile esentiale cand sunt administrate intern. Desi

doza pentru administrarea internd a uleiurilor esentiale la copii este mult mai —
micd decdt la adulti, copiii au fost probabil deja expusi la cantitdti mici de uleiuri

esentiale prin alimentatie si alte produse de uz casnic. ‘
I I
| |
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Uleiurile esentiale sunt naturale si pot fi sigure
cand sunt utilizate corespunzator

Uleiurile esentiale de inaltd calitate sunt pure, potente, naturale si sigure cand
sunt utilizate in mod adecvat. Ca orice alt produs pe care il folosim pentru corp,
existd anumite masuri de precautie care ne pot ajuta sd rdéméanem in zona
sigurd de utilizare. Chiar si substantele aparent inofensive, cum ar fi apa, pot fi
ddundtoare pentru organism dacd sunt folosite in cantitdti excesive - iar acelasi
lucru este valabil pentru uleiurile esentiale. Atata timp cat te informezi cu privire
la modul corect de utilizare, poti folosi uleiurile esentiale Tn mod sigur si eficient
pentru tine si familia ta. Asa cum nu i-ai Tngddui copilului s& mandnce, sd bea
sau sd se dea pe piele cu ceva strdin, a cdror efecte nu le cunosti, tot asao, cheia
unei utilizari sigure a uleiurilor esentiale este sd te informezi. Vom discuta mai
in detaliu despre aplicarea corectd, dozarea si alte instructiuni de sigurantd in
capitolul doi.

Uleiurile de inaltd calitate sunt supuse unui
proces de testare a sigurantei

Inainte de a utiliza uleiuri esentiale pentru copii (sau pentru tine), este important
de retinut c& nu toate uleiurile esentiale sunt create la fel. in general, uleiurile
esentiale de inaltd calitate trebuie s& treacd o serie de teste riguroase care
atestd ca produsul poate fi utilizat in sigurantd. Nu toate companiile folosesc
aceste metode de testare, iar multi distribuitori de uleiuri esentiale folosesc

agenti de umpluturd sintetici care scad eficacitatea uleiurilor. Este important s&

utilizezi uleiuri esentiale care au fost produse cu atentie si testate temeinic pentru

a asigura siguranta ta si a familiei tale. De exempluy, uleiurile esentiale dOGTERRA
sunt supuse unui proces riguros de testare cu scopul de a verifica prezenta
oricdror contaminanti, substante nocive sau a altor componente care ar putea
compromite siguranta si calitatea uleiului. Este important s& alegi un ulei esential
de naltd calitate, care a fost testat si verificat pentru o utilizare sigurd inainte de
a-| folosi impreund cu familio.
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Capitolul 2

Dupd cum s-a mentionat, cheia unei utilizdri reusite si sigure a
uleiurilor esentiale la copii este respectarea unor masuri speciale
de sigurantd, stabilite pentru a proteja copiii de expunerea in
exces la uleiuri. Este important de retinut ca regulile de utilizare
a uleiurilor esentiale la copii sunt diferite decat cele pentru
adulti. Dacd respecti instructiunile specifice de siguranta cu
privire la dozareaq, diluareaq, aplicareq, pdstrarea etc. a uleiurilor
esentiale, vei ajuta copiii s& se bucure la maxim de beneficiile
pe care le oferd uleiurile esentiale, in conditii de siguranta. latd
cateva reguli de bazd pe care trebuie sa le urmezi cand folosesti
uleiuri esentiale pe copii sau in preajma lor. Fiecare dintre aceste
instructiuni va fi abordaté mai pe larg in acest capitol.

Reguli de utilizare a uleiurilor esentiale la copii

1. Supravegheazd intotdeauna copilul in timpul utiliz&rii uleiurilor esentiale

2. Administreazd intotdeauna copilului o dozd mai micd de uleiuri esentiale decat
unui adult

3. Dilueazd uleiurile esentiale inainte de a le folosi pe copii, pentru a reduce riscul
sensibilizarii cutanate

4. Evitd zonele sensibile la aplicarea uleiurilor esentiale

5. Evitd expunerea la soare dupd aplicarea locald a anumitor uleiuri, in special a
uleiurilor de citrice

6. Nu administra copiilor suplimente pentru adulti fard a consulta in prealabil un
cadru medical avizat

7. Pastreazd uleiurile esentiale intotdeauna intr-un loc sigur, nu la indemana copiilor

8. Informeazd-te; citeste intotdeauna etichetele si recomanddrile producdtorului

9. Consultd pediatrul copilului inainte de a utiliza uleiuri esentiale, mai ales dacd
existd anumite probleme de sdndtate
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Testarea sensibilitatii cutanate

in general, cdnd incerci un ulei nou, este bine sd-i faci copilului un test de
sensibilizare cutanatd, pentru a te asigura cd nu-i provoacd niciun fel de iritatie.
Pentru a face acest test, dilueazd uleiul pe care doresti sd- folosesti, aplicd-1 pe o
portiune sigurd (tdlpile sunt de reguld cel mai indicat loc, deoarece acolo pielea
este cea mai groasd) si verificd evolutia in urmdtoarele ore. Astfel poti vedea
cum reactioneazd pielea copilului la uleiul respectiv.

Evita zonele sensibile

Pe I&ngd testul de sensibilizare, se pot preveni iritatiile sau alte reactii adverse
cutanate evit@ind aplicarea uleiurilor esentiale pe zonele sensibile. Dupd cum
s-a mentionat, aplicarea uleiurilor esentiale pe copii trebuie fdcutd mereu sub
supraveghere - la copiii mai mici, uleiurile ar trebui aplicate doar de tine; la copiii
mai mari, trebuie sd fii mereu de fatd in timpul aplicarii.

Cand aplici uleiuri esentiale direct pe pielea copiilor, sunt cateva zone
care trebuie evitate pentru a preveni iritatiile:

Ochii Zona din @ Interiorul

jurul ochilor urechilor

Piele ranitd, julita @

Interiorul
nasului

sau lezatd

In aceste zone ale corpului pielea este mai sensibil&, de aceea trebuie evitate la

aplicarea locald a uleiurilor esentiale. Nu uita, pielea copiilor este si mai delicatd

decdt cea a adultilor, asadar metodele de aplicare a uleiurilor esentiale la copii
vor fi intotdeauna putin diferite.

Expunerea la soare

Unele uleiuri esentiale, in special cele de citrice, pot provoca fotosensibilizare
dacd sunt expuse la lumina solard dupd aplicarea uleiului pe piele. Riscul
fotosensibilizarii este mult mai ridicat la copii, deoarece ei tind sd petreacd mult
timp 1n aer liber. inainte de a aplica uleiuri esentiale pe copii, ar fi prudent s iei in
considerare in primul rdnd cat timp va petrece copilul la soare Tn urmdtoarele 12
ore si in al doilea rdnd, dacd uleiul pe care-I| vei aplica include o precautie privind
o posibild fotosensibilizare. Dupd cum s-a mentionat, de reguld uleiurile de
citrice sunt cele care prezintd riscul de fotosensibilizare; cu toate acestea, adultii
trebuie sd citeascd intotdeauna etichetele uleiurilor esentiale pentru a vedea
dacd includ precautii cu privire la sensibilizarea in urma expunerii la soare. Cand
un ulei esential sau un produs pe bazd de uleiuri esentiale contine o precautie
privind fotosensibilizarea, cel mai bine ar fi s se evite expunerea la soare sau
raze ultraviolete timp de cel putin 12 ore dupd aplicarea produsului.
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Suplimente cu uleiuri esentiale

Suplimentele care contin uleiuri esentiale pot fi extrem de benefice pentru
adulti; cu toate acesteq, copiii nu ar trebui sd ia suplimente pentru adulti decat
dacd produsul a fost indicat ca fiind sigur pentru copii. Din fericire, existd multe
suplimente cu uleiuri esentiale (inclusiv produse dGTERRA), concepute special
pentru copii. Copiii se pot bucura de beneficiile pe care le oferd suplimentele cu

uleiuri esentiale si pot lua suplimentele pentru adulti care au fost indicate ca fiind
sigure pentru intreaga familie. inainte de a administra copilului orice suplimente,
citeste toate etichetele si instructiunile produsului, pentru a te asigura cd este
adecvat pentru copii. Este de preferat sd te consulti cu medicul tdu dacd ai
intrebdri cu privire la administrarea oricdror suplimente la copii.

Pastrarea uleiurilor esentiale

O mdsura foarte bund pentru utilizarea uleiurilor esentiale n sigurantd este
sd le pdstrezi mereu intr-un loc sigur - uleiurile esentiale si produsele pe bazd
de uleiuri esentiale nu trebuie IGsate niciodatd la indemana copiilor. Copiii nu
inteleg cat de tari si potente sunt uleiurile esentiale sau cat de important este sa
respecti instructiunile de dozare. Pastreazd-ti colectia de uleiuri esentiale n locuri
in care copiii Nu au acces, pentru siguranta acestora.

Nu uita cd uleiurile esentiale nu trebuie depozitate In lumina directd a soarelui
sau in locuri expuse la caldurd, deoarece acest lucru poate sd le deterioreze
profilul chimic delicat sau chiar sd le diminueze beneficiile. In ce priveste
difuzoarele de uleiuri esentiale, trebuie sd te asiguri intotdeauna cd sunt
amplasate intr-un loc sigur, astfel incat copiii sd fie feriti de expunerea la uleiuri
in exces si sd nu poatd ajunge la difuzor. Desi poate ti se pare convenabil sa
pdstrezi uleiurile esentiale la vedere, depozitarea adecvatd este cruciald pentru o
utilizare reusitd si sigurd a uleiurilor esentiale intr-o casd in care se afld copi.

Multe flacoane de ulei esential sunt prevazute cu un dop cu picurdtor, care
permite eliberarea unei cantitati mici de ulei odatd. Acest dop se poate scoate
din flacon pentru a facilita turnarea sau difuzarea uleiurilor esentiale. Desi poate
ti-e mai comod sd& nu pui dopul la loc, totusi, cel mai bine ar fi sd te asiguri ca
I-ai reintrodus in flacon inainte sa depozitezi uleiul. Acest lucru va limita
cantitatea de ulei esential la care ar avea acces copilul, in caz cd s-ar
intdmpla s gdseascd un flacon.
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Capitolul 3

Utilizari si
aplicatii

Acum ca stii cd uleiurile esentiale pot fi intr-adevar folosite
in sigurantd la copii si te-ai informat cu privire la mdsurile de
sigurantd, este timpul sa inveti despre cele mai bune metode

de aplicare la copii. Desi copiii se pot bucura de uleiurile
esentiale in multe din aceleasi moduri precum adultii (cu
dilutia si dozarea corespunzétoare), existé multe metode de
utilizare unice pentru copii. latd cateva dintre cele mai bune
utilizari ale uleiurilor esentiale pentru copii si familii:

Arborvitae

Inainte de a petrece timp afard, dilueazd uleiul Arborvitae si aplica pe
incheieturile mainilor si pe glezne pentru un plus de motivatie.

Busuioc

Data viitoare cand o retetd prevede utilizarea busuiocului uscat, poti folosi in
schimb ulei de Busuioc. Prin simpla addugare a unei picdturi de ulei de Busuioc
la méncare, poti obtine o capodoperd culinard gustoasd si revigorantd.

Cedru

Uleiul de Cedru are proprietdti relaxante care pot calma trupul si mintea. Pentru
a favoriza o stare de pace dupd un vis urdt, dilueazd Cedru si aplica-I pe tdlpi.

Scortisoara

In timpul rutinei de seard, dilueazd o picaturd de ulei de Scortisoard in 60 ml de
apd si foloseste amestecul la gargard pentru cldtirea gurii.

Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.
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Cum sd ajutam copiii sa foloseasca
uleiurile esentiale

Nu este un secret faptul cd uneori copiii sunt mofturosi. Copiii pot fi pretentiosi

cu privire la anumite gusturi, mirosuri sau rutine, iar aceasta rigiditate 1i poate

impiedica sd se bucure de beneficiile uleiurilor esentiale precum o fac adultii.

Existd insd, cateva moduri distractive de a ajuta copiii sd se bucure de uleiurile
esentiale, indiferent de preferintele lor personale.




Gatitul cu uleiuri esentiale

Dacd un copil este selectiv cdnd vine vorba de gust, aspect sau miros, poti
adduga uleiuri esentiale in méncare, bauturd sau alte gustdri delicioase
preferate, ajutdndu-| astfel s& experimenteze beneficiile uleiurilor.
Uleiurile esentiale pot conferi un plus de aroma bduturilor, aluaturilor, alimentelor
pentru micul dejun etc,, iar de cele mai multe ori, copiii nici nu vor observa
diferenta. Retine, uleiurile esentiale sunt puternice, asa cd nu este nevoie de o
cantitate mare pentru a obtine acel plus de savoare. Pentru inceput, poti folosi
cantitatea de pe varful unei scobitori dupd ce ai introdus-o in uleiul esential, iar
apoi mai poti adduga dupd cum consideri.

Smoothie-uri

Pentru smoothie sau granita, poti adduga n bdutura preferatd pregatitd in
blender o picaturd dintr-un ulei esential care a fost aprobat pentru uz intern.
Uleiurile de Ldmdie si Tangerind sunt o completare excelentd in ssoothie-uri si,
de asemenea, dau iaurtului o savoare proaspdtd si delicioasad.

Aluaturi dulci sau sarate

Uleiurile esentiale pot conferi un plus de savoare retetelor tale preferate de
fursecuri, negresd sau pdine. Adaugd Mentd la urmdtoarea negresd, Ldmaie
verde la fursecurile dulci, sau Rozmarin la chiflele tale de casa.

Diferite sosuri

Poti adduga foarte simplu o picdturd de ulei esential in humus, salsa sau
in sosul dip preferat, pentru un plus de aroma. Este completarea perfectd
pentru gustdrile de dupd o zi de scoald! Coriandru (frunzd), Piper Negru sau
Coriandru (sdmantd) conferd fiecare o notd delicioasd, in functie de gustarea
la care le adaugi.
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Aceastd retetd de negrese cu fasole neagrd si cu ulei de Mentd este un exemplu
perfect de mod pldcut in care poti folosi uleiurile esentiale cand gdtesti pentru
copii sau impreund cu ei:

Pentru un mic dejun simplu si sdndtos, incearcd sd prepari acest smoothie
de fructe tropicale pentru copii dimineata:

Smoothie de fructe tropicale

doTERRA Menta . T
cu ulei de Tangerina

Negrese cu fasole neagra

: Ingrediente Mod de preparare
Ingrediente Mod de preparare 9 prep
1 Incalzesic cuptorulim prealabil 5 picaturi de ulei de Tangerind. 1. Combind toate ingredientele
1 conservd (400 g) de fasole o e C 145 g céipsuni inghetate. in blender.
VB, E e B el ' 165 g mango inghetat. 2. Toarnd si savurati.

< . 2. Combind toate ingredientele, cu
2 oud mari. o ol L L 375 ml suc de ananas.
25 g pudrdi de cacao. exceptia fulgilor de ciocolatd, intr-un

225 g miere. blender sau robot de bucatdrie si

70 g ulei de cocos. amestecd pénd la omogenizare.

1/2 lingurita praf de copt. 3. Toarnd amestecul intr-un bol mare si

Un praf de sare incorporeazd 80 g fulgi de ciocolatd.

4 picgituri de ulei esential de Mentd. 4. Transferd compozitia intr-o tavd de

120 g fulgi de ciocolatd, separati. copt de 20x20 cm, unsaiin prealabll
si presard 40 g fulgi de ciocolatd.
5. Introdu tava in cuptor si coace timp

de 30-35 de minute sau pdnd cand

scobitoarea iese curatd.

- _
<&
l #_- = g e ¢

y |
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Proiecte creative (DIY) cu uleiuri esentiale

Un alt mod de a folosi uleiurile esentiale impreund cu copiii este sd organizezi proiecte creative care sd
conting uleiuri esentiale si pe care le puteti face acasd. Puteti folosi uleiuri esentiale pentru lucru manual,
pentru a crea bijuterii aromatice, in timpul bdii etc.

Aceste bombe efervescente de baie cu drajeuri decorative si ulei esential sunt o modalitate pldcutd pentru
copii de a se bucura de beneficiile uleiurilor esentiale in timpul bdii:

Bombe efervescente de baie cu drajeuri
decorative si uleiuri esentiale d6TERRA

Ingrediente

180 g bicarbonat de sodiu.
60 g faind de porumb.
250 g acid citric.

120 de Ulei de cocos fractionat doTERRA.

10 picdturi de ulei esential la alegere.

Drajeuri sprinkles decorative multicolore.

Colorant alimentar.

Formd de silicon.
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Instructiuni

1. Pune acidul citric, bicarbonatul de sodiu, féina de porumb si Uleiul de
cocos fractionat intr-un bol. (Noté: acidul citric se géseste in majoritatea
supermarketurilor).

2. Adaugd uleiul esential ales. Se potrivesc aici uleiuri precum Levéinticd, Salvie
si amestecuri dGTERRA cum arr fi Citrus Bliss™ sau doTERRA Serenity™.

3. Amestecd bine pdnd cénd se formeazd un aluat moale. Acesta ar trebui sa
aibd consistenta unui nisip usor umed si sd nu se fardmiteze la presare. Dacd

amestecul este prea umed, adaugd bicarbonat de sodiu si faind de porumb.

4. Adaugd colorantul alimentar siamestecd pdnd cdnd culoarea se distribuie uniform.

5. Preseazd ferm amestecul in forma de silicon si presard deasupra drajeurile
decorative preferate. Lasd-| s& se usuce timp de 24 de ore inainte de a-I scoate

din formd. (Dacd nu ai formé de silicon, poti folosi formele pentru brioge).

Si iatd, bombele de baie sunt gata de utilizare!
Trebuie doar sd le introduci in cada pling cu

apd si sd le lasi s& se dizolve complet.

Consultd etichetele individuale pentru
ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.

Timpul de joacd poate fi acum si mai distractiv folosind aceastd plastilind cu uleiuri esentiale:

Plastilind cu
uleiuri esentiale

Ingrediente

240 g faing.

250 ml apd coloratd.

270 g sare.

1lingurd de ulei de mdsline.
1linguritd de cremd de tartar

(bitartrat de potasiu).

5 picdturi de ulei esential la alegere.

Colorant alimentar (optional).

Hartie de copt.

Instructiuni

1. Intr-o cratit& mare combind toate
ingredientele, in afard de uleiurile
esentiale, siamestecd pdnd cand
consistenta devine omogend.

2. Dup& combinare, incdlzeste la foc mediu.
Amestecd incontinuu ingredientele cu o
spatuld, pdnd cand se formeazd o bild.
(Nota: Nu tine prea mult pe foc, deoarece
plastilina se va usca).

3. la cratita de pe foc silasd s se réceascd
pe o hartie de copt.

4. Dupd ce s-a rdcit, adaugd cinci picaturi
din uleiul esential preferat si - dacd
doresti - colorant alimentar, si framantd

pdnd la omogenizare.

Ai terminat! Pdstreazd la frigider intr-un

recipient etans pentru luni intregi de distractie.

Consultd etichetele individuale pentru

ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.



Capitolul 4

Lumea se intreabd adesea: ,Este sigura folosirea uleiurilor
esentiale in timpul sarcinii?” Desi ne bazam pe istoricul utilizdrii
lor sigure pentru a decide ce uleiuri esentiale pot fi folosite pe
perioada sarcinii, exista cateva recomandari importante de luat
in considerare inainte de a le utiliza in timpul sarcinii. Datorita
naturii potente a uleiurilor esentiale, ar trebui sd iei in considerare
intotdeauna starea ta de sanatate inainte de a le utiliza sub orice
formd — acest lucru fiind valabil mai ales in timpul sarcinii.

Asa cum este prudent sd ajustdm utilizarea uleiurilor esentiale
la copii, tot asa trebuie facute modificdri la utilizarea in timpul
sarcinii, aldptarii sau alte situatii speciale.

~

Utilizarea uleiurilor esentiale in
timpul sarcinii si alaptarii

Uleiurile esentiale pot contribui la rutina de ingrijire a corpului, pot calma
senzatiile de disconfort etc. Datoritd beneficiilor puternice, uleiurile esentiale
sunt utile si eficiente in fiecare etapd a vietii, chiar siin timpul sarcinii.
Urmdand instructiunile de sigurantd, poti utiliza cu incredere uleiurile esentiale
pe perioada sarcinii.

In timpul sarcinii, organismul trece printr-o multime de schimbdri. Aceste
schimbdri creeazd adesea o senzatie de disconfort sau sensibilitate in corp. Desi
fiecare sarcind este diferitd, este important sd poti sustine functionarea corectd

si séinditoasd a intregului organism. in combinatie cu o alimentatie corectd si
exercitii fizice regulate, uleiurile esentiale pot fi folosite in timpul sarcinii pentru
a-ti oferi sprijinul de care ai nevoie.

Pagina 32 | Capitolul 4

<
o
o
w
=
10
T




Discuta cu medicul tau

Chiar dacd ai mai folosit uleiuri esentiale fard probleme, ar trebui sd-ti informezi
medicul despre orice fel de uleiuri esentiale pe care intentionezi sd le utilizezi pe
perioada sarcinii si aldptdrii. Medicul te cunoaste, iti stie problemele de sandtate
si starea sarcinii, asadar ar trebui sd fie la curent cu toate produsele ce contin
uleiuri esentiale, inclusiv cosmetice si suplimente, pe care intentionezi sd le
folosesti in timpul sarcinii.

Deoarece fiecare sarcind este diferitd, medicul tdu reprezintd cea mai bund resursd
pentru a face un plan de tratament si a determina care sunt cele mai bune uleiuri
esentiale de utilizat in timpul sarcinii, pentru fiecare femeie n parte. Medicul te
poate sfatui ce s eviti in timpul sarcinii si ce alte mdsuri de precautie ar trebui
sda-ti iei, in functie de starea ta de sdndtate si a fatului tdu aflat in crestere.

Din motive etice legate de testarea viitoarelor mamici si a fatului lor, studiile clinice

care abordeazd siguranta uleiurilor esentiale pe perioada sarcinii sunt limitate. Cu

toate acesteq, ne putem baza pe istoricul utilizarii sigure, pentru a determina care
uleiuri esentiale se pot folosi pe perioada sarcinii.

Alte instructiuni de siguranta

Dupd cum s-a mentionat, nu este ceva iesit din comun ca femeile insdrcinate
sd prezinte o crestere a sensibilitatii la uleiurile esentiale. Este indicat s adaptezi
cantitatea de ulei utilizatd sau metodele de aplicare, pentru a preveni eventuale

iritatii cutanate.

De asemeneaq, este important de retinut cd nu toate uleiurile esentiale sunt create
la fel. Este vital sd utilizezi uleiuri esentiale pure pe durata sarcinii - ai nevoie de
uleiuri care nu au fost denaturate sau contaminate. Folosite corespunzdtor,
asemenea uleiuri esentiale de inaltd calitate sunt o optiune sigurd n timpul sarcinii.
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Ce uleiuri esentiale se pot utiliza in
s'gurantq in tlmPU| sarcinii? Uleiuri esentiale pentruun mediude somnmaibun

Somnul si odihna de calitate sunt vitale in timpul sarcinii. Integrarea

Dupd ce ai discutat cu medicul tdu, poti incepe sd folosesti in sigurantd
uleiuri esentiale pe durata sarcinii. latd cateva moduri in care pot fi folosite in rutina de seard a uleiurilor esentiale cu efect de calmare, cum ar fi

uleiurile esentiale: Musetel Roman*, Salvie*, Levéantica* si Santal*, conferd sentimente

de liniste sufleteascd si poate crea o atmosferd ideald pentru o odihnd

s - - - placutd pe timpul noptii.
Uleiuriesentiale pentrugreturimatinale

« Uleiurile esentiale de Menta* si Cardamom?* pot ameliora disconfortul o L ; ; .
) ) . ) Pentru un somn odihnitor n timpul sarcinii, incearcd urmdatoarele sugestii:
stomacal ocazional cand sunt administrate in capsule vegetale sau ) L . . 5 o
5 ) y + Pune cdteva picaturi de ulei esential pe plapuma sau pe pernd inainte
addugate in apd.
. . . . 5 . L de culcare.
Uleiul esential de Mentda Creatd™ oferd multe din beneficiile pe care le L L . . . . .
o o . L . . « Adaugd cateva picdturi de ulei esential pe materialul textil al unui pad,
oferd si uleiul de Mentg, fiind insd o optiune mai bldndd pentru situatiile o . 5 .
o . o . guler sau pernd cu incdlzire electricd si aseazd pe gat sau pe spate
de sensibilitate sau indigestie din timpul sarcinii. o y )
. L . . pentru o senzatie pldcutd de caldurd.
Amestecul de sustinere ZenGest™* reuneste uleiuri esentiale de Ghimbir, L L ) o ; ;
. ) ) ) ) L ) ) » Combind una sau doud picaturi de ulei esential intr-o cand cu apd
Mentd, Chimen si Fenicul si este eficient in cazul disconfortului stomacall. o . . . ) ; o
. . . ) ) fierbinte si cu miere pentru un ceai reloxant care te va ajuta sd te destinzi
Comprimatele masticabile DigestTab™* sunt comprimate din carbonat .
L . ) o . inainte de culcare.
de calciu infuzate cu amestecul ZenGest si pot fi administrate la nevoie

sau zilnic ca supliment alimentar.

Uleiuri esentiale in masajul pentrudurerile de spate
Masajul pe zona lombard cu amestecuri de uleiuri
esentiale cu efect de calmare poate fi de folos Tn cazul
durerilor de spate. Cand apare senzatia de disconfort
la nivelul picioarelor sau tdlpilor, foloseste Amestecul
pentru masaj AromaTouch™* pentru a masa aceste
zone cu probleme.

IIA\\ A A
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Uleiuri esentiale pentru o piele cu aspect séncitos

Corpul femeii insdrcinate este In continud schimbare, iar acest lucru include
schimbdri la nivelul tenului. Pe mdsurd ce organismul lucreazd sd tind pasul cu
dezvoltarea fatului, pielea tinde sd se intindd tot mai tare. O altd provocare pe

care multe femei o intdmpind in timpul sarcinii este cresterea secretiei de sebum.

Din fericire, multe uleiuri esentiale pot contribui la Tmbundtdtirea aspectului de
ten gras, la atenuarea imperfectiunilor si la infrumusetarea tenului.

Integreazd aceste uleiuri esentiale in rutina de ingrijire a tenului pe
durata sarcini:
« Tamaie* « Grapefruit* * Helichrysum*

Retine sd eviti expunerea directd la soare sau la raze ultraviolete timp de cel putin 12
ore dupd folosirea uleiurilor de citrice pe piele.

Utilizarea uleiurilor esentiale in timpul travaliului si al nasterii

Deoarece favorizeazd o ambiantd de calm si bund dispozitie, uleiurile
esentiale pot fi extrem de utile In timpul travaliului si al nasterii. Le
poti folosi pentru a crea o experientd mai pozitiva si mai placutd.

« Dilueazd uleiurile esentiale de Piper Negru* si Busuioc*
cu Ulei de cocos fractionat si maseazd pe zona
lombard, pentru a reduce disconfortul din
timpul travaliului.
« Combind uleiurile esentiale d6TERRA
Balance™* si Portocald Sdlbatica* pentru un
amestec deosebit de eficient in timpul nasterii,
intrucdt ele pot contribui la crearea unei atmosfere
echilibrate si pozitive.
« Poti aplica local amestecul AromaTouch™* pentru un efect
de alinare si de relaxare. Acest amestec este eficient pentru
calmarea zonelor incordate, cand este aplicat pe spate si pe
umeri.
« Uleiul esential de Salvie* se poate utiliza pentru a crea o
atmosferd linistitoare, fiind astfel de folos cand contractiile se
intensificd. De asemeneq, poti amesteca Salvia cu alte uleiuri
esentiale calmante, cum ar fi Levantica* sau Muscata*.

*Consultd etichetele individuale pentru ingrediente, precautii si indicatii de utilizare.

Este sigurdi folosirea uleiurilor esentiale in timpul alaptarii?

Corpul trece prin modificdri semnificative in timpul sarcinii, iar aceste
modificdri nu se termind odatd cu nasterea copilului. Corpul tdu va
continua sd se schimbe n timp ce te adaptezi la viata de dupd nastere.
Asa cum este indicat sd discuti cu medicul tdu despre utilizarea uleiurilor
esentiale Tnainte de a le folosiin sarcing, la fel de bine este sd il consulti

cand incepi sd aldptezi.

Medicul tdu de familie este cea mai bund resursd pentru indrumare si
sfaturi in ce priveste corpul tdu, copilul tdu si orice alte griji care ar putea
apdrea. Asa cum te-ai consulta cu medicul tdu inainte de a utiliza un
produs nou n perioada aldptdrii, este important sd discuti cu acesta si
despre utilizarea uleiurilor esentiale cand devii o mamicd ce aldpteazd.

Ca si sarcing, aldptarea este foarte solicitantd pentru corpul mamei. Cand
alaptezi, scopul este sa-ti mentii corpul puternic si sdndtos, pentru a putea
sustine un nou-ndscut. Cu ajutorul medicului, poti folosi uleiuri esentiale si
produse similare pentru a-ti sustine intregul organism si starea generald
de bine.
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Ajuta copiii sa se

bucure de beneficiile
uleiurilor esentiale

Toatd lumea se poate bucura de uleiurile esentiale. Dacd adaptezi metodele de
aplicare si respecti mdsurile de sigurantd, te vei putea bucura impreund cu copiii
de produsele tale preferate si vei vedea cum experimenteazd si ei beneficiile pe
care di ajuns sd le indrdgesti atat de mult si pe care te bazezi din plin.

Informd&ndu-te, pregdtesti terenul pentru ca tu si copiii tdi sd aveti experiente
pozitive cu uleiurile esentiale, acum si pe viitor. Fii un exemplu de utilizare
responsabild si eficientd in casa ta, astfel incat copiii s& ajungd sd iubeascd
si sd beneficieze de pe urma uleiurilor esentiale.
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