Aromaterapie:
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Vuneé, ktera I&Gi
a meni naladu

celé tridy

Co je aromaterapie a lze ji zafadit do prostifedi matefské
Skoly? MdZe viiné pomoci s konkrétnimi obtizemi, nemoce-
mi, stresem Ci Gnavou, nebo naopak zklidnit hyperaktivitu
ditéte? Jak diky aromaterapii ovlivnit naladu ve Skolni tfid&?
Na tyto otazky odpovédéla Markéta FiSerova, farmaceutka

a majitelka bylinkové I€karny.

LENKA VANKOVA

Jako tivodni otazku nemohu opome-
nout dotaz, co to vlastné aromatera-
pie presné je? Jak tuto léébu charak-
terizovat?

Aromaterapie je druh pfirodni |16&by,
kterd vyuZiva esenci z rostlin, jeZ se do
téla dostavaji riznymi cestami. Bud' je
moZné vyuZivat inhalaéni formu, at u
pfimou inhalaci, anebo pouzitim difuzé-
ru, aromalamp a podobné. Pfes plice se
pak bylinné extrakty dostavaji do krevni-
ho obéhu.

Také je mozné esence do téla dostat
pres khzi formou maséze, a to celotélové
nebo konkrétnich ¢astitéla. Také je moz-
né vnitfni uZiti éterickych olejd, které je
ovSem velice sporné a aromaterapeuty
neni doporu¢ované. Divod je prosty,
esence z rostlin jsou vysoce koncentro-
vané a vnitini uZiti nepfimérené zatézu-
Je vyluCovaci organy. Nefedéné oleje se
mohou pouzivat na kiZi pouze dva, jed-
na se o levanduli a tea tree oil.

JIELD) roroce keomeL mateRsié skowy

Ostatni se v nefedéném stavu opravdu
nepouzivaji. Konkrétné tyto dva zmi-
fiované oleje miZzeme pouzit u odérek
a mensich popalenin. Pomahaji vyborné
s hojenim.

Zminila jste aromamasaze, jsou vhod-
né pro déti?

UrEit€ ano, jen je potfeba byt dobie obe-
znamen s tim, jaké oleje u déti pouZit,

)

v jakém mnoZstvi a v jakém fedéni.
Osobné si myslim, Ze jsou pak vice nez
vhodné.

Tyto masaze maji mimo G&ink{ na
fyzické télo také skvély vliv na harmoni-
zovani psychiky.

."‘

Mohou se zafadit aromamasaze do
»Skolkového® prostiedi?

a moznych necekanych reakci, ovéem
v domacim prostfedi u viastniho ditéte je
to urcité vhodné. V riznych terapeutic-
kych pfiruckach se doporuduje v tomto
prechodovém podzimnim obdobi jednou
tydné aromaterapeutickou masaz u ma-
lych déti provadét.

Nejvhodnéjsi esence pro déti jsou dobromysl,
levandule a hefFmanek.

“axo

Nejvhodnéjsi esence pro déti jsou dob-
romysl, levandule a hefmanek. Nebo
si déti mohou olej samy vybrat podle
toho, co jim voni. Ve $kolce bych konzul-
tovala s rodici, zda by méli zajem takto
déti zapojit, a myslim, Ze pokud by se
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vyzkousSela snaSenlivost olejl, tak by
bylo mozné zaradit tfeba maséz nohou.
Déti by si urcité i samy nebo navzajem
zvladly vetfit namichanou smés do plo-
sek nohou.

Mame obdobi viréz, nachlazeni, iina-
vy, vyéerpani a podobné. Je pravé
podzim tim nejvhodnéj$im ¢asem pro
aromaterapii?

Takto se to fici nedd, aromaterapie je
prospésna po cely rok, je ovSem potfe-
ba zohlednit dané obdobi v tom, jaké po-
tiZe chceme Fesit. MiZeme si aromatera-
pii krasné rozdélit podle rocnich obdobi.
Ale je asi pravda, Ze takto uvazuji spis
lidé, ktefi se aromaterapii zabyvaji profe-
sionalné. Bézné je nejvice vyuzivana pra-
vé v tomto obdobi. Je jasné, Ze podzim
a zima K ni vice svadéji, mame potiebu
si doma udélat pfijemné a Gtulno, dat
si aromakoupel nebo masaz. A je také
pravda, Ze v obdobi chfipek a nachlazeni
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ndm miiZe vyrazné pomoci s prevenci.
Zminila bych oleje jako rozmaryn, ktery
dodéava energii, ravintsaru jako prevenci
viréz, citrusové a exotické oleje, napfi-
klad ylang-ylang, proti stresu, hiebitek
a skofici pro zahtati. Vzdy je dobré na-
slouchat svym potfebam a télu, aroma-
terapie se vybird hlavné nosem. Té&lo
vam vZdy dobfe poradi. Je ale potieba
zohlednit pfipadna vékova a zdravotni
omezeni.

Na co vSechno ma aro-
materapie viiv?

Dalo by se fici, Ze
Uplné na vSechno.
V zemich, jako je
Francie ¢i Némec-
ko, ma mnohem
vétsi tradici a lidé
od terapeutl od-
chazi i s konkrétnim
predpisem. U nas to za-

Vzdy je dobré
naslouchat svym
potfebam a télu,
aromaterapie se

vybira hlavné

nosem.

ROZHOVOR

tim tak propracované neni. Aromaterapii
mUZeme pouZit u emocnich stavl, po-
sileni imunity, infekénich onemocnéni,
hojeni drobnych ran, odérek, popalenin,
hormonalnich potizi, travicich i revma-
tickych potizi, v téhotenstvi a podobné.
U dé&ti pfi respiracnich onemocnénich,
u anginy, kasle, pfi sniZovani teploty,
bolesti hlavy, bolesti bficha ¢i détské ko-
liky. Aromaterapii miZeme pouZit i jako
prevenci, jelikoZ princip aromaterapie je
mimo jiné ochrana pred viry, bakteriemi
a plisnémi. Kazdy étericky olej vlastné
pUsobi antimikrobidlné a dezinfekéné,
tim padem kdyZ se rozptyluje do ovzdu-
8i, tak vzduch ¢isti. Takto plisobi vechny
oleje, jen nékteré maji (i¢inek mnohem
silngjsi.

Jakym zpiisobem idealné pouZit aro-
materapii ve Skolce?

Do &kolky je rozhodné& nejlepéi difuzér.
Na trhu jsou rldzné druhy difuzérd, a to
podle velikosti prostoru. Za prvé nema-
me otevieny ohen jako u aromalampy,
tim padem je to bezpecné, a za druhé
se neprepaluji oleje, a nevznikaji tim pa-
dem Zadné skodliviny.

Vonné svicky jsou uréité do Skolky
nevhodné, kdyZ pominu opét otevieny
ohen, tak dalsi problém je to, z &eho
jsou svicky vyrobeny. Navic se neda za-
branit prepalovani éterickych olejud, a to
rozhodné neni dobré. Pokud nechceme
a nemame moznost difuzéru ve Skolce,
dé se vyrobit rozpraSovaé, kdy olej na-
kapeme do rozpraSovace s vodou. Tady
ale pozor, je potfeba je uchovéavat v led-
nici a jsou pouzitelné jen velmi krat-
kou dobu. Tim, Ze v rozprasovaci neni
alkohol, nevznika Zadna konzervace a je
potfeba smés Casto protiepavat, rychle
spotfebovat a uchovat v chla-

du. Dnes se uz daji koupit
hotové smési v roz-
prasovaci, v némz je
smés vody, éterické-
ho oleje a alkoholu,
tim padem je pak tr-
vanlivost delsi. Tyto
rozprasovaCe neob-
sahuji nic Skodlivé-
ho a vyrabi je u nés
uz fada firem.
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Mate pro nas tipy viini na zimni ohdo-
bi? Jakou viini na aromaterapii pouzit
prave ted?

Pojdme se bavit spi§ o éterickych ole-
jich, slovo viné je velmi zavadéjici. Je ne-
kolik oleju, které jsou vhodné na Gisténi
vzduchu, maji silny protivirovy Géinek, to
je tfeba ravintsara. Je sice méalo zndma,
ale mé své&Zi kafrovou vlni a jeden z nej-
silnéjSich protivirovych Géinki. Idedini
je prototo obdobi, kdy ji Ize pouZivat v dét-
ském kolektivu ve kolce jako osvéZovac
a Gisti¢ vzduchu. Da se pouZit v prevenci
a také uzZ pfi potiZich ¢i probihajicim one-
mocnéni. Déle pak eukalyptus, idedlni
pro mendi déti je eukalyptus citrénovy,
ktery neni tolik aromaticky, ma spis ci-
trénovou viini. PouZivéa se vice v prevenci
nebo idedlné také na snizovani teploty.
K tomu bych chtéla jen poznamenat, ze
také étericky olej z citronu snizuje tep-
lotu. Daji se zakoupit uZ i hotové smési
olejii s antiseptickym Gcinkem na pre-
venci virdz a Gisténi vzduchu do difuzéru
& aromalampy, stejné tak rozpraSovace
k okamZitému pouZziti do prostoru.

Da se éterickym olejem ovlivnit a pod-
pofit energie? Co tfeba néjaky olej
na bystFeni mysli nebo pro zklidnéni?
Napada mé, zda je moZné pouZit aro-
materapii pro podporeni ¢i zklidnéni
energie ve tfidé, je to mozné?

Citrusové viiné se pouZivaji na mentalni
préaci. Jsou vhodné jako osvéZeni a pod-
poruji jasnou hlavu a obecné pilisobi
proti stresu. Pomeran¢, mandarinka,
bergamot &i citron jsou velmi osveézujici.
Pokud chce uditelka podpofit aktivitu

Bylinkové Caje
se nepiji dlouhodobé.
Jediny ¢aj, ktery se da pit
bez omezeni, je rooibos. Ten
je vhodny jak pro dospélé,
tak pro malé déti. Obsahuje
hodné minerall a je
vhodny pro pitny
rezim.
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déti, je velmi vhodny citron. Jednoznaéné
nejvic vhodné pro déti je viiné mandarin-
ky. Je také skvéla pro malé déti s rodici,
ma tendenci podporovat vazbu mezi
rodiéem a ditétem. Samozfejmé Ze to
bude fungovat i mezi uitelkou a détmi.
Mandarinka je jednoznaéné idedlni na
dobrou néladu. Co se tyce disténi vzdu-
chu, tak je pak dobra volba borovice, eu-
kalyptus, ravintsara. Lze ale pouZit také
jakykoli olej, na kterém se déti domluvi.
Aromaterapie se da s détmi ve Skolce
délat velice hezky a napadité. Rano déti

Daji se riizné oleje také michat?
Samozfejmé Ze ano. Dokonce se daji po-
fidit hotové smési pro déti i pro dospélé.
Budto jako oleje pfipravené k pouZitl
v difuzéru ¢i aromalampé, nebo jako
rozpraSovace k pouZiti inned do prosto-
ru. U nas v obchodé je nejvice oblibena
smés proti stresu pro dospélé, kterd
obsahuje levanduli, pomeran¢ a rozma-
ryn, a pro déti smés pro klidny spanek,
kterd obsahuje mandarinku, levanduli
a hefmanek. Je to velmi pifjemné viné
a pusobi velmi harmonicky.

) , Neni dobré praktikovat aromaterapii nepretrzité,

idedlni je délat i pauzy

prichazi do Skolky a pfivité je svéZi viné
mandarinky, pfi odpoCinku je idedini
zména na hefmanek ¢i levanduli, kte-
ré navozuji klid. Je prokazano, Ze viné
plsobi na psychiku ditéte, mdzeme jimi
fesit jak apatii, tak hyperaktivitu ditéte.

Cheete fict, Ze se miize héhem dne
ménit viiné a esence? Neni to tfeba
na Skodu?

Rozhodné& neni, uditelka mlZe s détmi
hrat urditou hru. Kdo dnes vybira vini?
MUZe to byt jako odména, vybirat muze
dité, které ma tfeba narozeniny, svatek.
Dé&ti si mohou vini vybirat samy podle
toho, co jim voni a na ¢em se shodnou.
Dopoledne bych volila nabidku olejd,
které povzbuzuji mysl a osvézi, a pro
odpocinek po obédé treba hefmanek,
levanduli, prosté néco, co navodi klid
a harmonii. Je duleZité ale védét, Ze
neni dobré praktikovat aromaterapii
nepfetrzité. Rozhodné musime délat
i pauzy. Je dobré zminit i to, Ze u éte-
rickych olejd nevznika Zadna alergie na
pyly, i kdyZ jde vyhradné o vytaZek z by-
lin. Pokud ma dité alergii tfeba na kve-
touci borovici, uréité nebude mit potize
pfi aromaterapii s esencialnim olejem.
Je potfeba myslet na to, jakou davate
do difuzéru davku, ale predpokladam,
Ze ve velkém prostoru tfidy to nebude
problém. Koncentrace neni tak vysoké
jako tfeba u maséaze.

Vomnné svicky — ano, ¢ ne? Trh je von-
nymi svickami doslova zaplaveny, jak
poznat takovou, ktera je vhodna i pro
déti, a jakym se naopak vyhybat?
Pokud je svitka z parafinu a jeSté k tomu
parfémovana, pak si myslim, Ze spalova-
nim prosté vznikaji karcinogeny. Pak uz
je to otdzka kaZdého podle jeho volby
a svédomi, co si chce doma zapalovat.
Do 8kolky je samoziejmé nedoporuduji
v Zadném piipadé. Na druhou stranu se
vyrabi uZ mnoho jinych svicek, které jsou
z pfirodnich voskUl, neobsahuji parafin
aani Zadné jiné ropné produkty, ale byva
v nich séjovy olej, pfipadné vceli vosk.
P¥i jejich spalovani nevznikaji zadné
karcinogeny, tyto sviCky obsahuji také
esencialni oleje, ale je potfeba upozor-
nit, Ze jejich spalovani se neda brat jako
aromaterapie. Jde Cisté jen o vytvoreni
pfijemné atmosféry ¢i viné v mistnosti.
Ted se ovdem nebavime o vhodnosti svi-
Gek v détském kolektivu.

Co se vam na aromaterapii nejvic
libi? Cim myslite, Ze je vjjime¢na?

Rozhodné se mi libf jeji rozmanitost. Pfi
pojmu aromaterapie si vétSina lidf pfed-
stavi jen difuzér nebo aromalampu, ale
zdaleka to tak neni. Do aromaterapie
spadaji také maséZe, hojeni, pouzitl
kvétovych vod, koupele, inhalaéni tySin-
ky, roll-ony, pfirodni mydla, rozpradova-
¢e... Je ale potfeba dat si pozor, zda to,
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co kupujeme, je opravdu pfirodni éteric-
ky olej. Existuji také vonné esence, které
jsou chemické a nemaji' s éterickym ole-
jem nic spoleéného. Je potieba si uve-
domit, Ze vSe zaéina uz u vybéru toho,
co si pofizujeme. Je nutné se zamérit
na sloZeni. Na etiketé je vzdy uvedeny
nazev rostliny nebo smés rostlin, ze kte-
rych konkrétni étericky olej je, nejlépe
Sesky a pak vzdy latinsky. Pro jednodus-
§i orientaci je dobré védét, Ze nejcastéji
se éterické oleje ziskavaji destilaci bylin
nebo kvétl a lisovanim z kiry citrus(.
Etericky olej jahoda & bortvka neexis-
tuje.

Syntetické viiné rozhodné nejsou aro-
materapie, byt krasné voni, a k détem
rozhodné nepatii uz viibec. Je potfeba
rozlisit syntetické viiné od éterickych ole-
jG. Néktefi vyrobci vyrabi jak syntetické
vling, tak éterické oleje, takze doporucu-

* ji vZdy Cist to, co je napséno na etiketé.

Skvélé jsou také inhalaéni tyéinky,
a to tfeba pro déti. Dité, které ma pro-
blémy s pfichodem do skolky, mlZe-
me vybavit inhalaéni tyGinkou, k niz se
da vymyslet néjakd pohadka. Dité ma
moznost si k tyCince kdykoli pfivonét
a viné jej mGzZe harmonizovat, zklidnit.
Je moZné si ty€inku se smési olejl proti
stresu koupit hotovou nebo je mozné si
koupit inhalaéni tyéinku prazdnou a olej
do né&j s détmi vybrat sami. Dité mUZe

)
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Marketa Fiserova

Vystudovala stfedni zdravotnickou Skolu
v Ostravé, obor farmaceuticky laborant.
Pracovala témér deset let v IEkarné. Velky
smysl ji dava propojeni zapadni medici-
ny s prirodnimi sméry, oteviela si vlastni

bylinkovou |ékarnu zamérenou na pfirodni
produkty a kosmetiku v Hradci Kralové.
vresinabylina.cz

déti samy mohou pridavat viiné z esen-
cidlnich olejl a vytvorit si viastni pfirodni
parfém. D& se to vyuZit také na vyrobu
darku. Jsou také smési, které maji Ié-
Cebny G¢inek. Funguji bud na migrény,
bolesti hlavy, nevolnosti, zklidnéni, nebo
naopak k povzbuzeni. Tato aromaterapie
se da krasné vyuzit ve Skolce. S détmi
muUZete krasné tvorit. Daji se pofidit lah-
viky s plastovym roll-onem velkym zhru-
ba deset mililitrll a da se koupit také
vétsi baleni mandlového oleje, ktery se
détem do lahviky naleje. Déti si do ni
pod dohledem pani ucitelky pridavaji
oleje dle svého vybéru. Mohu doporuéit
firmu Hanna Maria, kterd ma pfimo tvo-
fivou sadu pro déti. Je to velmi hezké,
barevné a s kartickami.

Nejcasteji se éterické oleje ziskavaji destilaci bylin
nebo kvéth a lisovanim z kiry citrust. Etericky olej

jahoda ¢i borlivka neexistuje.

mit pfichod do nového kolektivu spojeny
s pfijemnou vini, zaleZi na napaditosti
a kreativité pani ucitelky, jak aromatera-
pii dokaze vyuZit. V tomto obdobi mohou
rodice také ¢astecné feSit i rymu u déti
a udélat jim z tyGinky Ié¢ebnou aromate-

rapii do kapsy.

Miize pani ucitelka zapojit déti do
aromaterapie pfimo, tfeba vyrobou
néjaké viiné?

Rozhodné ano. Dé se pofidit prazdny
roll-on a mandlovy olej, do kterého si

PROSINEC 2022

Kdyz uz je neustéle fe¢ o bylinkach
a esencich, je mozné aromaterapii
doplnit bylinkami obecné? Co t¥eba
podpofit bylinkovymi éaji?

Tak bylinkami nic nepokazite, ale je po-
tfeba védét, na co ma které dité alergii
a ktery ¢aj muZete jak dlouho détem
podavat. Dale bych pak tuto metodu
ur€ité konzultovala jako dopInék stravy
s rodici. Bylinky jsou pro mé osobné spis
Iék a tak k nim pfistupuji. Je ale moZ-
né v podzimnim obdobi podavat détské
Cajové smésl na Imunitu. Bylinky jsou

oo

ur€ité dobré pfi potiZich. Bylinkové Gaje
se nepiji dlouhodobé. Jediny ¢aj, ktery
se da pit bez omezeni, je rooibos. Ten
je vhodny jak pro dospélé, tak pro malé
déti. Obsahuje hodné minerall a je
vhodny pro pitny rezim. Caj na posileni
imunity déti ve Skolce ano, ale mélo by
to byt Gasové stanoveno tfeba na 1.4 dni
a pak pauza. Pani uditelka to mudZe ro-
di¢lm navrhnout jako alternativu tfeba
v dobé virdz, chfipek a nachlazeni, a po-
kud to rodi¢e schvali, pak to neni od véci.
Vhodné jsou spi$ bylinné smési nez jen
jednodruhovy €aj. Smés je namichana
tak, aby Zadna z bylin pfili§ nezatézo-
vala organismus. Je moZné kombinovat
Sipek, materidousku, jitrocel, echinaceu,
tymidn, rakytnik, rooibos.

Mate néjaky tip na vyrobu pro pani
ucitelky?

Jak uz jsem zminovala, tak je mozné po-
fidit pfes e-shop malé lahvicky s roll-ony,
mandlovy olej a esencialni oleje. Pokud
chcete lehé&i variantu, pak malé plastové
lahvicky s rozprasovacem na vodu a ne-
chat do vody déti kdpnout par kapek vy-
braného oleje, tady ale plati, Ze je nutné
smés rychle spotiebovat, je potfeba na
to myslet. Esencialni oleje se také daji
nakapat na neglazovanou keramiku, ze
které se pak dlouho uvolfiuje jejich ving.
To by mohl byt tip tfeba do krouzki kera-
miky, kde déti sobé nebo mamince néco
vyrobi, jakykoli maly vyrobek pak ovoni
olejem a je hotova tfeba vonka do Satny
nebo kamkoli jinam. |
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