10 pravidel pro pouzivani esencialnich oleji pro osoby,
které se s esencemi setkavaji poprvé

Esencialni oleje jsou dary pfirody, které mohou obohatit va$ kazdodenni zZivot a pfinést
mnoho zdravotnich vyhod. Pokud s nimi pracujete poprvé, je dllezité védét, jak je
bezpecné a efektivné pouzivat. Zde je deset zakladnich pravidel, kterd vam pomohou
zacit.

3 Zplisoby aplikace esencialnich olejt
A - inhalace - pouzijte nékolik kapek do ultrazvukového difuzéru

B - aplikace pfimo na plet’ (Gisté esence nebo ve zfedéni)

- zasadni je ovéreni drazdivosti esencialniho oleje pro vas nanesenim na spodni ¢ast
zapésti, pockejte 5-10 minut, zda se objevi zarudnuti nebo jina kozni reakce

- az potom mUiZete aplikovat tento esencialni olej jinde na plet (ne na sliznice,
pohlavni organy, vnitfni ¢ast usi, o€i, nos, vnitfni ¢ast nosu atd.)

C - pouze pro velmi zkuSené, pokrocilé uzivatele: vnitrni aplikace Usty
1. Za€néte s kvalitnimi oleji

Vzdy pouzivejte pouze kvalitni esencialni oleje. Oleje nizsi kvality mohou obsahovat
chemické pfisady, které mohou zpUsobit podrazdéni pokozky nebo jiné nezadouci Uc€inky.
Ujistéte se, Ze vaSe oleje jsou 100% pfirodni, bez pfidanych syntetickych latek.

2. Provadéjte kozni test

PFed pouzitim jakéhokoli esencialniho oleje na kiiZi provedte maly kozni test. Naneste 1
kapku oleje na malou ¢ast klize (napf. na vnitfni stranu zapésti nebo predlokti) a sledujte
reakci béhem nasledujicich 5-10 minut. Pokud se objevi podrazdéni nebo zarudnuti, olej
zfedte nebo zcela vynechte. Esencialni oleje jsou pfirodni latky a na néktery z nich
muzete mit alergii, zvySenou citlivost. Pokud to tak je, nepouzivejte ho.



3.Red’te esencialni oleje nosnymi oleji (ale nemusite vzdy)

VétSina esencialnich oleju je velmi koncentrovana a méla by byt fedéna pfed aplikaci na
kGzi. Pouzijte nosné oleje, jako je kokosovy, mandlovy nebo jojobovy olej, k bezpeénému
fedéni esencialnich oleju. Dodrzujte doporuc¢ené pomeéry fedéni, zejména pfi pouziti na
citlivou plet. Pfiklad 2-3 kapky na polévkovou Izici nosného oleje (napf. extra virgin olivovy
olej).

4. Dodrzujte bezpe¢né davkovani

Méné je vice! Nepouzivejte pfili§ mnoho esencialnich oleju najednou. Obvykle postaci 1-3
kapky. Nema smysl davat jednoradzové vysokou davku, ale udrzovat mensi davku béhem
dne. Priklad: je lepSi si dat 1 kapku esenciélniho oleje kazdé 2 hodiny nez 6 kapek
najednou. Pfi dlouhodobém pouzivani si také udélejte pauzu, aby télo nemélo na oleje
alergickou reakci nebo jiny negativni ucinek.

5. Zamezte kontaktu s o€ima a sliznicemi

Esencialni oleje by nemély pfijit do kontaktu s o€ima, uSima nebo citlivymi sliznicemi.
Pokud se olej dostane do oc€i, okamZité je oplachnéte rostlinnym olejem nebo mlékem
(nikoli vodou), abyste zabranili podrazdeéni.

6. Nepouzivejte na poskozenou kuzi

Esencialni oleje neaplikujte na oteviené rany nebo popaleniny, pokud nemate jistotu, ze
jsou bezpecné pro dané zranéni. Nékteré oleje mohou zhorsit podrazdéni.

7. Vyvarujte se primému sluneénimu zareni

Nékteré esencialni oleje, jako citrusové (citron, pomeran¢, bergamot), mohou zvysit
citlivost pokozky na UV zafeni. Vyhnéte se sluneénimu zareni po aplikaci téchto olejl na
kzi alespon po dobu 12—-24 hodin.

8. Déti a domaci mazlicci potrebuji zvlastni péci

PFi pouzivani esencialnich olejl v blizkosti déti nebo domacich mazlick( budte obzvlasteé
opatrni. Nékteré oleje jsou pro né nevhodné nebo mohou byt Skodlivé. Vzdy pouzivejte



slabsi koncentrace a konzultujte pouZziti s odbornikem. Drzte je na bezpecném uzavieném
misté mimo dosah déti a domacich mazli¢kad.

9. Konzultujte pouziti s Iékarem

Pokud trpite chronickymi onemocnénimi, jste t€éhotna nebo kojite, konzultujte pouziti
esencialnich olejl s Iékafem. Nékteré oleje mohou mit vliv na Iéky, které uzivate, nebo
mohou zpusobit komplikace.

10. Skladujte spravné

Esencialni oleje uchovavejte v dobfe uzavienych lahvickach na tmavém, chladném misté
mimo dosah déti. Spravné skladovani pomaha zachovat jejich G¢innost a zivotnost.

Zaveér

PouzZivani esencialnich oleji muze byt skveélym zpusobem, jak podpofit své zdravi a
pohodu. Ridte se témito zakladnimi pravidly a uZivejte si jejich vyhody s jistotou a
bezpec€im.

Michal Cilek
michalcilek@gmail.com
+420 724 161 601 (prosim spi$ piste SMS, mam Casto obsazeno)
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