kutak za

zdravi trenutak

EteriCna ulja u vrtiéu

“Nigdje ne miriSe kao u nasoj sobi”
J ]

Maja Sopka Glesinger, odgajateljica

"Najvise grijesi onaj tko misli da ne
moZe utiniti dovoljno, pa ne radi
nita” - ne sjecam se totno gdje sam

protitala ovu mudru izreku, ali se
gotovo svakodnevno uvjerim u nje-
zinu istinitost. Strpljivost i upornost

prije ili kasnije moraju dati rezultate.
Kad sam prije gotovo dvanaest go-
dina potela otkrivati udesan svijet
aromaterapije, nisam niti pomisljala
o0 moguénosti uporabe eteriénih
ulja u svojoj odgajateljskoj praksi.
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No, malo-pomalo, ugeéi o eteriénim
uljima i svakodnevno ih koristeci,
potela sam povezivati svoja peda
ka znanja i iskustva sa sve bogatijim
spoznajama i iskustvima iz podrugja
aromaterapije. Zapravo, sama djeca




=

su, potaknuta mirisima koji su me
okruzivali, pocela postavljati pitanja
o tome "po temu sada miriSem”. U to
doba Eesto sam eteri¢na ulja kapala
na privjesak ogrlice, a djeca su brzo
uotila da privjesak donosi razlicite
mirise. "Ovo mi nije lijepo. Malo mi
Je fu*, izjavila je jedna djevojtica
nakon $to je pomirisala privjesak
namirisan eteri¢nim uljem cedra.
Naravno, ovakva reakcija je potpu-
no razumljiva, buduci da je rije¢ o
teskom egzotinom mirisu, neuobi-
Zajenom u nasem podneblju.

*Ovo mirise po mojoj bakil" izjavio
je trogodisnjak ozarena lica nakon
to je osjetio miris eukaliptusa.
Priznajem, ostala sam zatetena.
Misterij povezivanja bake i mirisa
eukaliptusa razjasnila j I djetakova
mama, objasniv aka jako voli
bombone aromatizirane esencijom
eukalxptusa Sve utestaliji komentari
tih mirisa koje su djeca ispro-
bavala, pobudili su moju znatizelju.
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akon konzultacija s €lanovi-

ma struénog tima u mojem
tadasnjem vrticu i uz njihovo
odobrenje, donijela sam u

svoju odgojnu skupinu cijelu paletu
etericnih

lica govorio je vise od rijei. Na kraju
ovog malog pokusa, otkrila sam da
djeca uglavnom uZivaju u poznatim,
najtesée citrusnim mirisima i da
im se opéenito vise svidaju laksi i
mirisi, odnosno etericna

o
ulja i oprezno ponudila djeci da
malo-pomalo iskuSaju sve mirise.
Naravno, mirise smo iskusavali
postupno da ne dode do zasicenja
ili nepozeljnih reakcija. Buduéi da
sam tada u svojoj odgojnoj skupini
imala djecu u dobi od oko iri go-
dine, svakoga dana odabirali smo

po tri-getiri ulja. Od svakog ulja
kﬂpnu]a bih po nekoliko kapi na
zasebni papirnati rupéic i ostavila
tako "obradeni” rupéié neko vrijeme
izvan dohvata djece, kako bih bila
potpuno sigurna da eteriéna ulja
nece doéi u dodir s njeznom djegjom
kozom ili sluznicom. Kad su djeca
(jedno po jedno), dovoljno udaljena
od rupéica, pomirisala ulja, pratila
sam njihove reakcije, kako verbalne
tako i neverbalne. Vrlo Cesto izraz

ulja gornjih nota. Ponudila sam djec
iintuitivno odabiranje ulja, odnosno
nasumicno izvlatenje botica s uljima
(koje su potpuno jednako izgledale) i
nemalo se iznenadila Einjenicom da
su djeca opet odabirala ulja za koja
sui ranije rekla da im se svidaju.

a0 umnogim pokusima, osim
odgovora na pitanje kako
djeca reagiraju na mirise po-
nudenih eteri¢nih ulja, dobila
sam i neke dodatne informa j

Promotrivsi paletu ulja koju su djeca
izdvojila intuitivnim odabirom, otkrila
sam da sadrzi sva ulja koja pomazu u
preveniranju ili umanjivanju tegoba
prosjeéno razvijenog djeteta. lako
sam ve¢ tada dosta znala o
djelovanju etericnih ulja na
ljudski organizam, osjecala
sam da znanje u ovom podru-
&u moram jo§ produbljivati
i razvijati Zelim li blagodati
djelovanja eteriénih ulja ko-
ristiti u radu s djecom.

Vise o etericnim uljima
i njihovoj primjeni

Utedi, usporedujuéi znan-
stveno provjerene informa-
cije sa svojim iskustvima,
postajala sam sve sigurnija
udjelotvornost eteriénih ulja
i aromaterapijskih postu-
paka ne samo u stvaranju
ugodnog ozratja u okolini,
nego i unjihovu izvanrednu
uginkovitost u ofuvanju i

Antonia (6 godina) - oblak za Igru kad sam sretna
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unapredivanju zdravlja i



sveukupne kvalitete Zivljenja. Za
pravilnu i djelotvornu primjenu
etericnih ulja, osobito u radu's dje-
com, neophodno je dobro poznavati
osnovna pravila aromaterapije. Una-
1o tome §to danas o aromaterapiji
dobivamo sve vise informacija pu-
tem raznih medija, osnovna pravila
mnogima nisu poznata, ili barem
dovoljno jasna.

Na pitanje $to je aromaterapija
zapravo, najjednostavniji odgovor
bio bi da je aromaterapija uporaba
Gistih eteriénih ulja s ciljem ocuvanja
./m poboljanja zdravlja i kvalitete
vota ljudi.

Eterténa ulja su lakohlapljive teku-
¢ine dobivene iz biljaka ili pojedinih
dijelova biljke (ist, cvijet, grancice,
kora, korijen) postupcima destila-
cije vodenom parom, tijestenjem ili
maceracijom. Vazno je znati da gista
eteritna ulja ne sadrze konzervanse,
naknadno dodane prirodne ili sintet-
ski proizvedene supstance, ne sadrze
masnocu i jedino takva ulja imaju
aromaterapijsku vrijednost.

Eteritna ulja uobi¢ajeno dijelimo u
tri skupine i to na:
1. ulja gornje note
2. ulja srednje note
3. ulja donje note.

Ulja gornje note najbrze hlape i nji-

trusa., uz jo§ nekoliko
ih ulja kao 3to jo ete-
ritno ulje eukaliptusa. Cesto ih na-
zivaju i uljima glave, uglavnom zbog
toga 8to djeluju osvjeZavajuce, jataju
koncentraciju, pospjeSuju misaone
procese i jasnocu u sagledavanju i
rjeSavanju problema.

Ulja srednje note uglavnom dobiva-
mo destilacijom listova i gran
biljaka, a djeluju na rad unutarnj
organa (probavni, kardiovaskularni,
endokrini i dini sustavi). Buduci da

8
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sporije hlape, treba vise vremena da
ispune prostor, no duze se u prostoru
zadrzavaju i u mjeSavinama vise

etericnih ulja sluze za povezivanje
ulja prve i trode skupine. Tipicni
predstavnici ovih ulja su ulje lavan-
de, kadulje ili ruzmarina.

Ulja donje note najsporije hlape i po-
trebno je najvise vremena da osjetimo
njihovu prisutnost u prostoru. Najte-

na prve dvije skupine. Samo ulje je
Cesto i vidljivo gusée od ulja prvih dviju
skupina, kao na primjer ulje sandala,
patchoulia i sl. Djelovanje im je ugla-
vnom umirujuce i relaksirajuce, a
dobre rezultate pokazuju u tretiranju

urogenitalnih tegoba.
E stvarati posebne kombina-
cije mirisa, no nikako ne
smijemo u jednu mjeSavinu stavljati
vise od pet etericnih ulja. Mije3ajuci
eteriéna. ulja, pojatavamo njihovo
djelovanje, a takve kombina
emo koristiti na razli¢ite n:

teriéna ulja moZemo me-
dusobno mije3ati i tako

teritna ulja nalazimo u
biljkama u vrlo malim kol
ginama, a njihova funkcija
je uglavnom pomoéi b
prilagodbi i odrzanju. Neka ulja 3tite
od nametnika (i biljnih i Zivotinjskih),
sprjeavaju pojavu i razvoj bolesti
biljaka, pomazu razmnozavanju tako
da mirisom privlae kukce i sl.
Kvaliteta etericnih ulja ovisi 0 mno-
gim Gimbenicima, kao $to su podne-
blje i vremenski uvjeti u kojima biljka
raste, doba godine i doba dana kada
je bilja ubrana, o samoj kvaliteti
procesa izludivanja etericnog ulja
iz biljke, pa do naina pakiranja i
tuvanja dobivenog ulja. Sva eteritna
ulja osjetljiva su na toplinu i svjetlost,
tako da ih treba Suvati u malim boéi-
cama od tamnog stakla na hladnijem
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mjestu, a neka ulja dobro je drzati i
u hladnjaku (citrusna ulja).

Uporaba eteriénih ulja

Jedan od uobicajenih natina upo-
rabe eteri¢nih ulja jest mirisna
svjetiljka. Obitno je (a i najbolje) to
keramitka posuda koja se sastoji
od postolja u koje stavljamo malu
svijecu i gornjeg zdjelastog dijela
u koji ulijemo obitnu vodu, a zatim
na tu vodu kapnemo nekoliko kapi
eteri¢nog ulja. Upaljena svijea
postupno zagrijava vodu u gornjem
dijelu, 3to izaziva hlapljenje eteriénih
ulja u prostor. Pri tome je, dakako,
nuZno pazjivo baratati svjetiljkom i
osigurati podloZak koji e sprijeciti
oStecenje namjetaja na kojemu
svjetiljka stoji. Dakako, svjetiljka
mora biti sigurna i zadticena od
moguceg prevrtanja i postavljena
izvan dosega djece. Umjesto svjetilj-
ke moguce je upotrijebiti elektriéni
raspriivad.

Ukoliko Zelimo brzo osvjeiti prostor,
uboticu s raspréivatem mozemo uliti
vodu i na nju ukapati nekoliko kapi
ulja. Eteritna ulja nisu topiva u vodi,
pa stoga moramo takav pripravak
snazno protrest prije $pricanja, kako
bi se eteri¢na ulja u $to manjim Eesti-

h ulja
(dodatak uljima za masazu, kupka i
sl.) uglavnom nisu moguéi u odgojno-
obrazovnim ustanovama kao §to su
Skole i vrtici.

Utinci eteri¢nih ulja
Terapeutski uinci eteriénih ulja,

zahvaljujuéi njihovom izuzetno
slozenom kemijskom sastavu (i do

tegobe. Za potetak, posebno je vazno
naglasiti njihovo izrazito antisepti-
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Jedan primjer uporabe ulja kao poticaja d]eéjeg

promotre oblagi¢ (oblik, boja, velitina...) i da s njim

jest i korig mirisne
vodenoj fantaziji. Za ovakvu aktivnost djecu je o
okupiti u formaciju kruga, tako da zauzmu $to udob-
niji polozaj. Zamolimo ih da zatvore o i kad osjete
miris s maramice, da zamisle kako se miris pretvara
u oblatié iznad njih. Uputimo ih da u mislima dobro

aju. Po zavrsetku vodene fantazijo, djeca u
tiSini, bez puno razgovora, slikaju svoj zamidljeni oblik,
ana poledini gotovog crteza biljezimo djetetove izjave
proizasle iz aktivnosti. Djeca vrlo &esto u svoj razgovor
o fantaziji ukljuguju i pokret ili doZivljaj Zele dopuniti
poznatom glazbom.

ko djelovanje. Vecina etericnih ulja
djelotvorno sprjecava razvoj bakte-
rija, neka suzbijaju razvoj gljivica,
dok pojedina ulja suzbijaju Sirenje
virusa, za $to suvremena znanost jos
uvijek nije nasla rjesenje. Takoder je
jako vazno znati da pojedina eteritna

ulja na organizam djeluju opustajuce
cajno. Pravilnim kombiniranjem ulja
postizemo harmonicno funkeionira-

pravo ova svojstva eteri-
U &nih ulja Eine ih osobito

zdravstvenih tegoba, §to jo
izuzetno vazno. Kao dokaz ove tvr-
mnoge tehnoloski visoko razvijene
zemlje ukljutuju aromaterapiju u
jednu od tri najkvalitetnije komple-
mentarne metode ouvanja zdravlja

i umirujuce, dok druga djeluju poti-
nje cjelokupnog organizma.

vrijednima u preveniranju

dnje posluit ée i Einjenica da danas

sluzbene medicinske ustanove kao

nja, te da sve u takvim

ustanovama i socijalno osiguranje
pokriva troskove aromaterapijskih
tretmana (Engleska, Francuska,
Australia i s). Naravno, vazno je ta-
Koder napomenuti da su davno prije
suvremenih znanstvenih spitivanja

i preveniranju bolesti, a zapise i re-
cepture aromaterapijskih preparata
i postupaka moZemo naéi u drevnim
egipatskim, tibetanskim i vedskim
spisima. Biblija takoder biljeZi vaz-
nost eteritnih ulja u Zivotu tadasnjih
ljudi, a o njihovoj vrijednosti govori
i to da su upravo eteritna ulja bila
jedan od najskupocjenijih darova.
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Naravno, kao i u svemu §to je vezano
uz zdravlje, vazni su znanje, oprez,
sigurnost i mjera. Za eteriéna ulja
mozemo doslovno primijeniti pravilo
da e bolje kap manje nego kap pre-
vige. Vazno je naglasiti da niti jedno
eteriéno ulje ne smijemo izravno

icu ili uzimati oralno. Tzuzetak
je jedino ulje lavande, koje u slutaju
povrede mozemo nanijeti izravno na
kozu, pa Eak i na ranu (ogrebotine,
modrice i sL.). Zbog irokog spektra
djelovanja ovog ulja, na taj natin
emo dezinficirati mjesto ozljede,
zaustaviti krvarenje, a djelomitno
i umanjiti bol. Jako je vaZno znati
djelovanje svakog upotrijebljenog
eteri¢nog ulja na cjelokupni organi-
zam kako ne bismo postigli utinak
suprotan Zeljenom ili &ak pogor3ali
situaciju. Postoje, naime neka eteric-

dugotrajnog koristenja mogu imati
i nezeljeni uginak, pa bi tako u pro-
storima u kojima se nalaze djeca il

trudnice trebalo iZ
ulja ruzmarina i kadulje.

Vazno je napomenuti da eteriéna
ulja nisu lijekovi i da u sluaju
zdravstvenih tegoba treba obavezno
konzultirati lijecnika.

KoriStenje eteri¢nih ulja u
radu s djecom

vo osobe koje u radu s die-

ulja, obavezno trebaju ste
osnovna znanja 0 moguéno-
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sti primjene eterinih ulja it
djelovanju. Danas u Hrvatskoj djeluje
nekoliko ustanova koje organiziraju
edukaciju u podrutju aromaterapije
prema programima odobrenima od
Ministarstva znanosti, obrazovanja
i $porta. Neke od njih organiziraju i
posebne radionice i seminare upravo
za_odgojno-obrazovne djelatnike,

>, dobivaju i konkretne
upute kako u najrazlicitijim podruc-
jima odgojno-obrazovnog rada mogu
primjenjivati eteritna ulja, bilo kao
poticaj na odredene aktivnosti ili kao
eveniranja oboljenja tipicnih
skupin

jeca izuzetno rado koriste

eteritna ulja kad god imaju za

o priliku. Potnete li u skupini

djece s redovitom uporabom
eteritnih ulja, ubrzo Ce ih zanimati
"kakve su to kapljice”, kako nastaju,
zbog Eega ih koristimo i "zasto ba3
ovo ulje a ne neko drugo”. Ovakva
pitanja sjajno mogu posluiti kao uvod
u aktivnosti upoznavanja vlastitog
tijela i natina na koji ono funkcionira,
potiéu interes za biljni i Zvotinjski

svijesti, unapredivanju zdravstveno-
higijenskih navika djece itd. Buduci
da etericna ulja djeluju na tjelesno, ali
jednako tako i na psihitko i emotivno
stanje djeteta, mozemo ih koristiti i

kao poticaje na sve oblike izraZzavanja
ikreativnog stvaralastva. Ujedno, ete:

unutar skupine pa ih je moguée kori-
stiti i za poticanje suradnickih odnosa



Matija (5,3 godine) - oblak ko pri¢a bajke

medu djecom pri odabiru ulja (nema
pogresno odabranog mirisa), kao i
za obiljezavanje razlititih dogadaja i
aktivnosti unutar skupine odredenim
mirisnim mjesavinama. "Teta, daj
nam stavi Bozi¢ u lampicu”, zatra-

adventskom razdoblju. Ovakve situ-
acije pogoduju pojaavanju osjecaja
pripadnosti odredenoj skupini (mirisni
identitet skupine), a jednako tako su
vazne i u razdoblju prilagodbe djete-
ta na novu sredinu i socijalizacijske
procese u odredenim skupinama.
"Nigdje ne miriSe kao u nasoj sobi",
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je i djevojéi
s otitim zadovoljstvom.
Ze li traziti odgovore i slobo-
dno pitati u uvjerenju da u
prirodi za svaki problem po-
stoji odgovarajuce rjeSenje,
da znanje ima praktitnu vrijednost

uporabe eterinih
llljﬂ. unutar ustanove informirati i
roditelje djece, te od njih dobiti su-
glasnost. Ukoliko je moguce, dobro
je omoguéiti neposredni kontakt
djelatnika, roditelja i struénjaka aro-
‘materapeuta, te na taj nacin izbjeci

idaje uvijek u blizini netk

na suradnju, druzenje i razmjenu
iskustva, djecje ¢e odrastanje i upo-
zmavanje svijeta biti zanimljivije,
ugodnije i garobnije, 3to ¢e svakako
umanjiti potrebu za razli¢itim manje
prihvatljivim oblicima ponasanja i
rjesavanja problema.
Dakako, osim edukacije zainteresi-
ranih delatnika odgojno-obrazovnih
ustanova, potrebno je o vrijednosti
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bilo kakay sumnju ili
moguénost pogregke.
Priblizavanjem svijeta aromatera-
pije djeci, pridonijet éemo kvaliteti
njihove svakodnevnice i pribliziti im
znanje staro nekoliko tisuca godina.
Cuvajudi svoje zdravlje, saduvat
¢emo i zdravlje okoliSa u kojem Zivi-
mo i, ma kako nam se sve ovo ¢inilo
neznatno u globalnim razmjerima,
neéemo pogrijesiti.






