Ewa

Czy trzeba pilnowac¢ jakiegos stezenia?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Olejki eteryczne, szczegolnie te klasy terapeutycznej sa substancjami bardzo mocno
skoncentrowanymi. To sprawia, ze sg ekonomiczne, majg duzg moc, skuteczno$¢, ale trzeba
uzywac ich zgodnie z zalecanym rozcienczeniem. Szczego6lnie jest to wazne przy dzieciach i
kobietach w cigzy, bo skora jest delikatna i moze doj$¢ do podraznienia.

Stezenie 5 ml butelka 10 ml butelka Dla kogo
. 1 jemou
0.5% <164 14 Niemowleta P
1% 1.5 ¢ 34 Driecil2lata %
%i
2% 3 ‘ 6 ‘ Dzieci do 3 lat ";1
3% 4.5 94 Drieci 3- 6 lat
4% '3 ‘ 12 § Dzieci 612 lat
5% 7.5 ¢ 15 ¢ Drieci powyzej 12 lat i dorosli
w przypadku czestego utycia
10% 15 § 30 ¢ Dzieci powyiej 12 lat i dorosli w
przypadku uzycia sporadycznego
25% 1:3 4 1:3 §

50% 1:1 4 1:16 7

Uzupetniamy olejem bazowym

llona

czy to prawda ze aromaterapia zmniejsza poziom kortyzolu?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Tak olejki eteryczne sg skutecznym sposobem walki ze stresem, ale tez innymi emocjami.
Przyktadowo olejek z lawendy obniza poziom kortyzolu. Skuteczng metoda bedzie dyfuzja,
ale tez wmasowywanie rozcienczonego olejku np. w kark, masaz plecow, stop.

Ewa

Czy olejki eteryczne sg bezpieczne w cigzy i przy noworodku?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Olejki eteryczne sg skutecznym i bezpiecznym sposobem wsparcia wielu dolegliwosci w
cigzy 1 u noworodka. Nalezy posiada¢ jednak uwzgledni¢ kilka kluczowych kwestii:

1) Wybieramy tylko olejki najwyzszej jakosci, czyste, przebadane, dopuszczone do uzycia
dla daje grupy

2) Stosujemy wedlug zalecen, zachowujac dopuszczong formge i rozcienczenie w przypadku
stosowania miejscowego.

3) Istnieje lista olejkow dopuszczonych w ciazy, przygotowana przez Migdzynarodowa
Zwiazek Profesjonalnych Aromapeutow IFPA (International Federation of Professional
Aromatherapists) i tylko z tych wskazanych olejkow korzystamy. Szczegdlng ostroznosé
zachowujemy w | trymestrze cigzy. Zatgczam tabelke dopuszczonych olejkéw i kiedy, na co
mozemy stosowac w cigzy. Jakie olejki mozna uzy¢ mozna dowiedzie¢ na bezptatnych
webinariach, ktdrych liste mozna znalez¢ tutaj:
https://www.facebook.com/aromatycznamamapl/events



https://www.facebook.com/aromatycznamamapl/events

W materiatach udostepnionych po konferencji jest tabelka z opisanymi olejkami w cigzy, kiedy
mozemy z nich korzystac oraz na jakie przyktadowo dolegliwosci.

4) U noworodkdw takze stosujemy sie do listy olejkdw bezpiecznych, unikajac olejkéw silne
draznigcych jak mieta, eukaliptus, gozdzik, cynamon. Oczywiscie kluczowe jest rozcieiczenie
przy stosowaniu miejscowym.

Agnieszka

Jakie olejki sg polecane na przezigbienia dla mamy w potogu 1 dla noworodka?
Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Najbezpieczniejszy zestaw to drzewo herbaciane, olejek cytrynowy, lawenda, kadzidto.
Dytuzja powietrza drzewko + cytryna, mozna smarowac gardto 1 klatke tym samym sktadem
w odpowiednim rozcienczeniu. Kadzidto dla wzmocnienia uktadu odpornosciowego, lawenda
dziatanie antybakteryjne.

Kobieta w potogu moze dodatkowo olejki udrazniajgce oddech (eukaliptus), ale bezposrednio
dla maluszka nie jest wskazane. Dobrze sprawdzi si¢ mieszanka odpornosciowa (On Guard),
ale tylko u mamy.

Magdalena

Czy mozna uzywac olejkow jesli dziecko ma AZS?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Tak mozna, a nawet moze to by¢ sposob wyjscia z atopii (u nas tak si¢ udato). Przy alergiach,
ale generalnie u dzieci 1 0s6b wrazliwych, zawsze przed pierwszym uzyciem olejkoéw
wykonujemy test probny, czy nie ma uczulenia, podraznienia. Olejek w odpowiednio
rozcienczeniu smarujemy za uszkiem lub w zgieciu tokciowym, Uzywamy dopiero jesli
mamy pewnosc¢, ze nie uczula. Zawsze pierwsze uzycie w dzien, kiedy osoba jest w
towarzystwie.

Monika

Na co zwroci¢ uwage przy wyborze olejku?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Jakos¢, gwarancja czystosci i kontroli catego procesu hodowania ro$liny, pozyskania olejku,
warunkow transportu i dystrybucji.

Ilona

Najlepsze efety daje aromaterapia jednym olejkiem czy mieszankami?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

To zalezy od dolegliwosci, tutaj warto 1§¢ metoda matych kroczkow 1 obserwacji co dziata,
jak si¢ czujemy. Generalnie mieszamy olejki lub korzystamy z gotowych (max do 5 olejkow
sktadowych), aby uzyska¢ szersze spektrum dziatania lub/i wzmocni¢ ich moc.



Agnieszka

Czy dziatanie olejkéw eterycznych jest potwierdzone jakimi§ badaniami?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Oczywisci, aromaterapia to nauka kliniczna. Jest szereg badan dziatania i bezpieczenstwa
olejkéw. Mozna samodzielnie poszukaé na takich portalach jak www.pubmed.com lub w
jezyku polskim www.czytelniamedyczna.pl. Instytuty, zrzeszenia aromaterapeutow publikuja
takie badani.

Przyktadowe badania wykorzystania olejkow podczas porodu (jezyk angielski)
https://www.researchgate.net/publication/272450347 Aromatherapy in childbirth An effect
ive approach to care

Badania nad wykorzystaniem olejku lawendowego podczas kolek:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22435980/

Informacje na blogu marki doTERRA (na tych olejkach osobiscie pracuje):
https://www.doterra.com/US/en/blog/healthy-living-how-to-use-essential-oils-during-

pregnancy

Anna

Na czym polega aromaterapia w trakcie porodu?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Olejki eteryczne moga by¢ wykorzystane podczas porodu jako wsparcie emocjonalne, ale tez
fizjologiczne np. naturalne przyspieszenie funkcji porodowej lub zmniejszenie bolu.
Zapraszam na bezplatny webinar w tej tematyce juz 2 wrzesnia.

Maria

Czy zapachy sa przeznaczone do danych czynnosci spanie itp

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

O konkretnych dzialaniu olejku na nasz organizm decyduje sktad chemiczny. Na podstawie
chemotypu dzielimy olejki na dane kategorie. Wyciszenie, relaks, spokojny sen, wydtuzanie
faz snu glebokiego podczas ktore nasz organizm lepiej si¢ regeneruje moze by¢ stymulowane
wybranymi olejkami i mieszankami.

Agnieszka

W jaki sposob stosowacé olejki eteryczne?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Generalnie s trzy metody stosowania olejkow:

- aromatyczne (zapach)

- miejscowe

- wewnetrzne (!) tutaj nie dla dzieci i kobiet w cigzy 1 wymaga to specjalistycznej wiedzy

Szczegotowe sposoby, pomocne akcesoria, omawiam na organizowanych bezptatnych
webinariach- zapraszam!


http://www.pubmed.com/
http://www.czytelniamedyczna.pl/
https://www.researchgate.net/publication/272450347_Aromatherapy_in_childbirth_An_effective_approach_to_care
https://www.researchgate.net/publication/272450347_Aromatherapy_in_childbirth_An_effective_approach_to_care
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22435980/
https://www.doterra.com/US/en/blog/healthy-living-how-to-use-essential-oils-during-pregnancy
https://www.doterra.com/US/en/blog/healthy-living-how-to-use-essential-oils-during-pregnancy

llona

Czy mozna wykorzystac je przy 1 fazie porodu jaki olejek Pani poleca

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Olejek podczas porodu jest dobierany pod pacjentke, nie zmuszamy do danego zapachu, bo
nasza intuicja wie najlepiej. W pierwszej fazie porodu czesto uzywane sg olejki cytrusowe w
celu podniesienia nastroju, dodania energii lub olejki oswajajace emocje. Dzigki olejkom
mozemy czu¢ mniej negatywnych emocji lub stymulowac te pozytywne.

Bardziej medyczne wykorzystanie 1 konkretne przyktady podczas webinarium 2 wrzes$nia-
zapraszam!

Monika

Czy aromaterapia moze nam zaszkodzi¢?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Tak, niewlasciwie zastosowane olejki moga zaszkodzi¢. Olejki eteryczne to natura, ale mocno
skoncentrowana 1 warto wiedzie¢ jak z nich korzystac i jakie sa przeznaczone dla nas.

Ewa

Ktore olejki sg najbardziej polecane? czy jakie$ konkretne na dane porblemy?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Kazdy olejek ma wiele zastosowan, wiec jest cigzko odpowiedzie¢ na to pytania. Pomagam w
wyborze olejkoOw na podstawie rozmowy o potrzebach.

Maria

Czy sg jakie$ olejki odstraszajace insekty komary osy itp.

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Tak jeszcze szereg olejkow pozwalajgcych nam chronié si¢ przed insektami.
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Moze pomocna bedzie grafika

Ewa
Czy ktorys olejek szczegodlnie warto zabraé¢ sobie do porodu?
Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska



Nie ma jednej odpowiedzi na to pytanie. Wazne, aby on byl lubiany przez rodzaca i jej tez w
danym momencie pasowat. Do$¢ uniwersalne sg olejki cytrusowe i kwiatowe. Po bardziej
szczegotowe inspiracje zapraszam na priv, ale tez warto wsig$¢ udzial w webinarze, gdzie ten
temat omawiam duzo szerzej.

Agnieszka

Ktory olejek jest najdrozszy i ile kosztuje?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Jednym z najdrozszych olejkéw jest olejek z r6zy damacenskiej. 5 ml kosztuje koto 1200 zt.
Ale generalnie olejki eteryczne nawet te najlepsze klasy terapeutycznej kosztuja od
kilkudziesigciu ztoty do 200 zt, co daje 30 groszy do najczgsciej ztotowki za 1 krople. Czgsto
wlasnie ta jedna kropelka pozwala uzyska¢ porzadany efekt.

Ania

Czy dyfuzory elektryczne sg bezpieczne?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Dyfuzory ultradzwigkowe potrzebujg zasilania do dziatania. Jesli wybieramy urzadzenie
dobrej marki, z materiatoéw przystosowanych to pracy z silne skoncentrowanymi substancjami
to sg bezpieczne. Jakos¢ wykonania ma tutaj duze znaczenie pod wieloma wzgledami:

- efektywnosci rozpylania olejkow

- nie wchodzenia materiatdéw w interakcje z olejkami

- wykonanie- woda, prad

- trwatos$ci sprzetu

Agnieszka

Czy olejek mietowy ma negatywny wpltyw na laktacje?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Olejek migtowy moze mie¢ wplyw na laktacje, szczegdlnie w okresie kiedy nie jest ona
ustabilizowana. Stosuje si¢ go czasami u kobiet, ktore chcg zakonczy¢ karmienie.

Maria

Czy do nawilzacza powietrza mozna dodawac olejki

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Tylko wtedy, jesli jest on do tego przeznaczony. Nie mozemy dopusci¢, aby materiat z
ktérego wykonane jest urzadzenie wszedt w interakcje, bo staje si¢ o niebezpieczny dla
naszego zdrowia.

Ilona

Czy olejki moga uczulac?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Tak, sa to naturalne roslinne wyciagi, ale moga uczula¢. Z wprowadzaniem olejkow
kierujemy si¢ zasadg jak przy rozszerzaniu diet dziecka, mamy krokami i z uwaga.



Kasia

Jaki olejek moge stosowac na czgste 1 dlugotrwate zgagi w ciazy oraz do masazu kregostupa
w cigzy? dzickuje

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Na zgage w cigzy moze pomoc- olejek z rumianek rzymski, Petitgrain, mieta lub mieszanka Air.
Mozemy sprébowac aromatycznie, ale czasami skuteczne okazuje sie dopiero stosowanie miejscowe,
smarujemy klatke piersiowg w okolicy przetyku.

Do masazu kregostupa dobry moze by¢ olejek: lawenda, rumianek rzymski, kadzidto, geranium. Tutaj
warto tez poznac potrzebe, czy chodzi o bél, rozluznienie?

Agnieszka

Ktory olejek dziata na najwigkszg ilos¢ dolegliwosci?

Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Wedlug mojej subiektywnej oceny za najbardziej uniwersalny uwazam olejek lawendowy 1
olejek z kadzidlowca. Jestem w stanie wymieni¢ przynajmniej 100 zastosowan lawendy, ktére
moga by¢ pomocne w domu z dzieckiem @).

Ania

Czy stosowanie olejkow na ciatlo ma podobne zastosowanie jak olejki z dyfuzatora?
Aromatyczna Mama - Agnieszka Kasperska

Stosujac olejki miejscowo wchianianie jest duzo wigksze 1 bardziej celowane. Olejek trafia i
tylko w miejsce nalozenia, ale z krwig 1 limfg do catego naszego organizmu. Dyfuzja jest
najmniej inwazyjng formga i czesto idealng przy wsparciu uktadu oddechowego, na emocje, na
sen, kiedy olejek ma dziata¢ dtugo.



