
Az illóolajok biztonságos használata
Az illóolajokat a gyermekektől és háziállatoktól mindig
tartsd elzárva.
Irritáció esetén hagyd abba az illóolaj használatát.
Az illóolajokat jól szellőztethető helyiségben használd.
Illóolajokat csecsemők, 10 év alatti gyermekek és
háziállatok esetében ne, vagy csak fokozott
óvatossággal alkalmazz. A csillaggal (*) jelölt illóolajokat
erősen hígítva, vagy képzett aromaterapeuta által
összeállított keverékekben, alacsony hígításban javasolt
alkalmazni.
Amennyiben nem rendelkezel megfelelő keverési
ismeretekkel, használj szakemberek által készített
termékeket, gyermekek és állatok számára egyaránt. 
Az illóolajokat és a növényi hordozóolajokat fénytől és
hőtől védve tárold.
Mielőtt valamilyen illóolajat használni kezdesz, ismerkedj
meg annak felhasználásával, biztonságosságával és
terápiás jellemzőivel.
Győződj meg arról, hogy minden általad
megvásárolt/használt illóolaj tiszta és eredeti.
Figyelem! A citrusfélék héjából nyert illóolajok
többsége, mint a Bergamot (Citrus × bergamia) is,
fényérzékenyítő hatású. Napozás vagy szoláriumozás
előtt ne használj a bőrödön fényérzékenyítő olajokat –
és másnak se ajánld –, mivel súlyos égési sérüléseket
okozhatnak.
Kerüld az illóolajok belsőleges vagy hígítatlan
formában történő használatát, kivéve, ha azt képzett
aromaterapeuta, egészségügyi szakember vagy
hivatalosan forgalomban lévő termék leírása
javasolja.
Gyermekeknél, várandósoknál és időseknél, valamint
szoptatás alatt az illóolajakat alacsony hígításban (1% vagy
alatta) használd, vagy válassz professzionálisan elkészített
aromaterápiás terméket.

Ez az információs anyag kizárólag tájékoztató jellegű
és oktatási célokat szolgál, nem helyettesíti az
egészségügyi szakember vagy orvos által adott
útmutatást.

Csatlakoz a NAHA-hoz, hogy támogasd az aromaterápia
jövőjét, valamint az aromás és gyógynövények
fenntarthatóságát.
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Indiai citromfű (Cymbopogon citratus)*: tisztító, antivirális,
rovarűző,  háztartási fertőtlenítő, antimikrobiális.

Mandarin (Citrus reticulata): nyugtató, gyerekeknek kiváló
(levendulával (Lavandula angustifolia) keverve); meleg, kellemes
citrusos aroma.

Neroli (Citrus  × aurantium var. amara):
szorongáscsökkentő/oldó, görcsoldó, PMS/PMT,
antidepresszáns, szülés utáni depresszió, bőrtápláló.

Pacsuli (Pogostemon cablin): antidepresszáns,
gyulladáscsökkentő, nyugtatja az idegrendszert.

Borsmenta (Mentha × piperita)*: émelygéscsökkentő,
fájdalomcsillapító, görcsoldó, izomfájdalmak, fejfájás, migrén,
energetizáló.

Rózsa (Rosa × damascena): az illóolajok királynője,
sejtregeneráló, érzelmi támogató, afrodiziákum,
szorongáscsökkentő, stresszoldó, PMS/PMT.

Rozmaring (Salvia rosmarinus syn. Rosmarinus officinalis):
légzőrendszeri duguláscsökkentő, hurutoldó, köptető,
meghűlésre, megfázásra, mélyíti a légzést, tágítja a tüdőt,
energetizál, tisztítja az elmét, segít fókuszálni, támogatja az
agyműködést és a memóriát, keringésjavító.

Teafa (Melaleuca alternifolia): antimikrobiális, immunerősítő,
stimuláns, antibakteriális, gombaölő, antivirális.

Vetiver (Chrysopogon zizanioides syn.Vetiveria zizanioides):
nyugtat, földel, enyhén összehúzó hatású, hasznos visszerek
esetén.

Ilang-ilang (Cananga odorata): afrodiziákusm, görcsoldó,
antidepresszáns, bőrtápláló.



Alap illóolajok
Mit nevezünk illóolajnak?

Mi az aromaterápia?
Az aromaterápiának, más  néven illóolaj-terápiának számos
meghatározása létezik. Röviden megfogalmazva: az
aromaterápia egy olyan összetett művészeti és tudományos
terület, amely növényekből különböző eljárásokkal kivont
aromás anyagok felhasználásával a test, a lélek és a szellem
egészségének kiegyensúlyozására, harmonizálására és
támogatására törekszik. A lét fiziológiai, pszichés és spirituális
dimenzióit egyesítve segít abban, hogy erősítse a test saját
gyógyulási képességét és folyamatait.

A kifejezést a francia parfümőr és vegyész, René-Maurice
Gattefossé használta először. Az illóolajok terápiás tulajdonságai
iránti érdeklődése 1910-ben kezdődött, amikor a
laboratóriumában történt robbanás következtében súlyos égési
sérüléseket szenvedett. Ekkor kezdett kísérletezni a levendula
illóolaj antiszeptikus és gyógyító erejével. Nagyjából két
évtizedes kutatásainak eredményeit 1937-ben publikálta
klasszikussá vált könyvében ‘Aromathérapie’ címmel,  és
amelyben az illóolajok különféle fiziológiás állapotok kapcsán
történő alkalmazásának korai klinikai megfigyeléseit is
összefoglalta. A szó megalkotásával kapcsolatban alapvető
fontosságú Gattefossé célját megérteni, aki egyértelmű
különbséget kívánt tenni az illóolajok gyógyászati ​​célú
alkalmazása és a parfümkészítésben való felhasználása között.
(www.gattefosse.com/history).

Az „Aromathérapie”, magyarul aromaterápia, kifejezést ezért úgy
értelmezzük, mint az illóolajok a holisztikus gyógyászatban
történő terápiás és gyógyjellegű alkalmazását. Az aromaterápia
gyakorlata az évek során fejlődött, a test, lélek és szellem
egységére épülő holisztikus szemlélet is komplexebbé vált.

Az illóolajok a gyógy- és aromás növényekből
vízgőzelepárlással vagy hidegenen sajtolással készített
kivonatok. Az illóolajok különböző kémiai összetevőkből
állnak, melyek száma 50 és 500 között egyedileg változhat.
Ezek a komponensek egymással szinergiában működnek; az
adott illóolaj ennek köszönheti a rá jellemző egyedi
aromáját és széles körű terápiás tulajdonságait.

Az illóolajok alkalmazásának módszerei:

Masszázs/Testolaj: 2-10% higításban, 15-75 csepp*
30 ml hordozóolajban; pl. szőlőmagolaj (Vitis vinifera),
olívaolaj (Olea europaea), jojoba (Simmondsia chinensis),
szezámmag olaj (Sesamum indicum), édesmandula olaj
(Prunus dulcis), kókuszolaj (Cocos nucifera), stb. 
Inhalátor stift: Tegyünk 10-20 cseppet a vattakorongra,
amit az inhalátor tubusba helyezünk.
Fürdővíz: Keverjünk 2-12 cseppet (illóolajtól függően)
 5 ml (1 teáskanál) először diszpergálószerbe.** Ezt tegyük
a kádba, majd keverjük el a fürdővízzel mielőtt beleülnénk.
Inhalálás: Tegyünk 1-6 csepp illóolajat a gőzölgő vízbe.
Fedjük le a fejet egy törölközővel, és becsukott szemmel
lélegezzünk az orrunkon keresztül.
Illatos légspray: Tegyünk legfeljebb 15 csepp illóolajat
5 ml (1 teáskanál) diszpergálószerhez**, majd ezt 30 ml
desztillált vízbe. Használat előtt rázzuk fel.
Diffúzorok: Az illóolaj-keverék hozzáadása előtt
ellenőrizzük az aromaterápiás diffúzor gyártójának
használati utasításait.
Krémek/testápolók/gélek: 1-10%-os higítási arány, 
7-75 csepp illóolaj 30 ml hordozóolajhoz.
*Csepp per ml a cseppentő méretétől és az illóolaj
viszkozitásától függ. Átlagosan milliliterenként 25 cseppel
számolhatunk.
**Diszpergálószerek: Emulgeálószerek, például
természetes fürdőgél, kókusz emulgeálószer, PlantaSol,
Solubol stb.

Ciprus (Cupressus sempervirens): összehúzó, görcsoldó,
légzőrendszer támogató, asztma, köhögés, aranyér, ödéma,
cellulitisz, vérkeringés, menstruációs fájdalom, izomfájdalom.

Citrom (Citrus × limon): antimikrobiális, antioxidáns, felvidító,
stresszoldó, immunerősítő; kiváló az otthon/környezet
takarításához és tisztántartásához.

Eukaliptusz (Eucalyptus globulus, E. radiata, Corymbia
citriodora (syn. E. citriodora))*: köptető, orrdugulás ellen,
jótékony hatással van influenza/megfázásos időszak,
hörghurut esetén, tisztítja az elmét és energizál.
Az E. radiata különösen ajánlott légzőszervi panaszokkal
küzdő gyermekek számára alacsonyabb cineol tartalma
miatt. (Csecsemők vagy 10 év alatti gyermekek arcán vagy
arc közelében ne alkalmazz tiszta eukaliptusz olajat;
gyermekeknek szánt helyi készítmények - például mellkasi
bedörzsölés esetén - hígítsd 1%-os vagy kisebb arányban,
vagy használj szakember által összeállított
keveréket/terméket az utasításoknak megfelelően.)

Édeskömény (Foeniculum vulgare var. dulce):
emésztőrendszer, menstruációs rendellenességek,
antimikrobiális.

Geránium (Pelargonium graveolens): PMS/PMT, hormonális
egyensúly, mikrobiális, fájdalomcsillapító (idegrendszer).

Gyömbér (Zingiber officinale): emésztőrendszer, puffadás,
székrekedés, hányinger, testi-lelki melegítő,
gyulladáscsökkentő, fájdalomcsillapító, immunrendszeri
modulátor.

Levendula (Lavandula angustifolia): nyugtató, szorongás-
csökkentő, sebgyógyító, égési sérülésekre, sejtregeneráló,
rovarcsípésekre, viszketésre, általános bőrápolásra, kiváló
gyermekek számára, görcsoldó.

Muskotályzsála (Salvia sclarea): görcsoldó, menstruációs
görcsök oldása, szülés/vajúdás, nyugtató, csökkenti a
szorongást/stresszt, afrodiziákum.

Olasz szalmagyopár (Helichrysum italicum): sejtregeneráló,
sebgyógyító, gyulladáscsökkentő, zúzódások és duzzanat
esetén.

Római kamilla (Chamaemelum nobile syn. Anthemis nobilis):
görcsoldó, menstruációs fájdalmakra, szedatív, csökkenti a
szorongást/stresszt, álmatlanságra, nagyszerű gyerekeknek
(biztonságérzetet ad, nyugtat), gyulladáscsökkentő.
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