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Jaj de nyugtalan!

Gyoégynovények, illéolajok és illéolajos készitmények
alkalmazasi lehet6ségei gyermekek nyugtalansagi allapotainak
és alvaszavarainak kezelésében
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A kiilonbo6z6 koru gyermekeknél gyakori problémaként jelentkeznek az eltér6 okokra
visszavezethet6 nyugtalansagi és félelmi allapotok, szorongasok, el- és atalvasi zavarok,
melyek esetében egyedi gydgyteak és gyodgytea-keverékek mellett gyoégy- és aromafiir-
dok, levegéillatositok, masszazsolajok és alvoparnak hasznalata kinalkozik ,szelid gyégy-

modként”.

gyermekek emlitett panaszainak gyégy- és illo-
A olajos novényekkel valdé kezelése elsGsorban

megfigyeléseken, és nem gyermekek bevondsa-
val végzett human vizsgalatokon alapul, ezért a hazank-
ban is nagy szamban kaphatd, tudomanyos bizonyité-
kokkal kelléen aldatamasztott nyugtatd, szorongasoldd és
depresszids panaszokat enyhit§ novényi gydgyszerek-
nél formai és biztonsagi megfontolasokbdl a termékek ta-
jékoztatdiban azt olvashatjuk, hogy alkalmazasuk 12 éves
kor alatt nem ajanlott. Ugyancsak gyakran felvet6dod
kérdés az, hogy szabad-e alkoholos készitményeket
haszndalni gyermekeknél. A valasz rendszerint az, hogy
jobb keriilni ezek haszndlatat. Azonban j6 tudnunk azt
is, hogy egy rangos orvosi folydirat (Wiener Medizini-
sche Wochenschrift) ez év juliusdban kozzétett tanul-
manya szerint a készitmények elbirdasszeri hasznalata
mellett az alkoholtartalom nem okoz gondot. E készitmé-
nyek esetleges alkalmazasat mindenképpen szakorvos-
sal kell megbeszélni!

Gyogyteak

A csecsemé- és kisgyermekkorban szilikség esetén a szop-
tatas mellett is adhatunk gyégynovényekbdl késziilt tea-
kat, melyek mennyisége naponta %-1 csészényi lehet,
3 éves kortdl az adagok emelhetdk. Nyugtalansag és alvas-
zavarok esetén egyedi tedk készitéséhez a kovetkezd
gyogynodvények adott részei haszndlhatdk: a citromfii
(Melissa officinalis) és a sarkanyf6fii (Dracocephalum
moldavica) levelei vagy viragos hajtasai, valamint a ka-
milla (Matricaria chamomilla) viragzata.

A gyodgytea készitése

1 tedskandlnyi (apritott) névényi részt tegytink 200 ml
forrasban 1évé vizbe, 10 percig hagyjuk &llni, majd
a kivonatot szurjik at (steril) gézlapon vagy vattan,
annak érdekében, hogy a tedban ne maradjon semmi-
féle tiledékes rész, hanem az teljesen tiszta és zava-
rossagmentes legyen.

Az elébbi két novénybdl késziilt tea kellemesen citro-
mos izl és illaty, igy 2-3 éves gyermekek a napi folya-
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dékbevitel céljabol vagy uditéitalként is fogyaszthatjak.
A citromflbdl, kamillavirdgzatbdl, levendula (Lavandula
officinalis) virdgokbdl és az orbancfii (Hypericum perfo-
ratum) virdgos hajtdsaibdl készitett teakeverékbdl (ara-
nyok: 30, 30, 30 és 10 g) a fentebb leirt mdédon (1 ek/200
ml viz) készithetjik el a nyugtatd hatdsu gyoégyteat, és
azt az egyedi tedkkal megegyez6 mennyiségben adhat-
juk a gyermekeknek, izesités nélkil vagy meézzel eny-
hén izesitve.

Furdoék

A gyoégytedk mellett hasznos lehet a kiilénb6zd, kelle-
mes és nyugtatd hatdsu gyogy- és aromafiirdék készité-
se. E célra haszndlhatunk teaftivet (pl. levendulavirdg,
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citromfl), aromavizet vagy hidrolatumot (levendula, na-
rancsvirdg, citromfi) és kiilonféle illdolajokat is. A teafti-
vekbdl 50-100 g-ot felhaszndlva készitlink forrazatot (for-
16 vizzel tortént ledntés utan 15 percig hagyjuk allni),
majd a szlrletet a flirdévizhez adjuk. A hidrolatumokbdl
2-4 tedskanalnyit tehetiink a firdévizbe, mig az illola-
jokbdl (pl. levendula, kamilla, romai kamilla - Chamae-
melum nobile, muskotalyzsalya - Salvia sclarea) 1-3
csepp is elegendd, melyet a vizbe tétel eldtt tejben

Humulus lupulus - Komlé Salvia sclarea — Muskotalyzsalya
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vagy tejszinben el kell keverni (!). Ugyanis az illéolaj viz-
ben nem olddédik, ezért ,higitatlanul alkalmazva” a flir-
déviz feliiletén marado illéolajcseppek a babdk és gyer-
mekek borét irritdlhatjdk. Flrdéviz készitésére citromfi-
bél késziilt alkoholos kivonatot és tinkturat is hasznal-
hatunk, kortdl és a flirdéviz mennyiségétdl fliggden 5-15
cseppet téve a gyermekek flirdévizébe.

Masszazsolajok

JO6l ismert tény, hogy az érintésnek, simogatdsnak és
a gyengéden végzett masszirozasnak nagyon fontos
szerepe van a gyermekek kiegyensulyozott lelkidllapota-
nak eléréséhez és fenntartasdhoz, ezért igazan jotékony
hatasuy, ha a masszirozast nyugtatdé hatasu illéolajokat
tartalmazé masszazsolajjal végezziik. Ennek készitésé-
hez hordozdéolajnak hidegen sajtolt novényi olajokat
(napraforgd, mandula, did, csipkebogyémag) hasznadl-
junk, az illéolajunk (l. fent) pedig 100% tiszta és termé-
szetes legyen.

Ill6olaj-koncentraciok

A masszdazsolaj biztonsagos illéolaj-koncentraciéi kor-
csoportonként a kovetkezdk (az elsé szam az ajanlott,
a masodik az alkalmazhaté legmagasabb koncentra-
ciot jelenti):

* 3 hénapos korig 0,1-0,2%,

* 3-24 hoénapos korig 0,25-0,5%,

* 2-6 éves korig 1-2%,

* 6-15 éves korig 1,5-3,0%.

Masszirozasndl lehetdség szerint az alacsonyabb kon-
centracié haszndlatdval érdemes kezdeni, majd az ill6-
olaj mennyiségét sziikség esetén lehet emelni a meg-
adott maximalis értékig. Az illéolajcseppek tdmege na-
gyon valtozo, atlagértékként 25 mg-ot vehetiink. A masz-
szirozast végezhetjiik az egész testen vagy csak a talpon,
és az lehetéleg fiirdés utan és lefektetés elétt torténjen.

Aromaparnak, -figurak

Nyugtalan, rosszul alvd gyermekeknél j6 szolgalatot te-
het az Un. alvéoparnadk hasznalata is (dnmagukban vagy
a tedk, fuirdék és aromamasszazsok mellett), melyek
nyugtatd hatasu novényi részeket (pl. levendulaviragot
vagy komlo - Humulus lupulus - tobozokat) tartalmaz-
nak, és kilonféle bérbarat anyagokbdl (pl. lenvaszon)
késziilnek. A parndkat tehetjiik a gyermekek feje ala
vagy mellé oly médon, hogy a parnabdl kidradé nyug-
taté hatdsu illatanyagokat a gyermekek belélegezzék.
A pdarnatolteléket néhany hetente érdemes cserélni.
A levendula-alvoparna esetében azt is megtehetjiik,
hogy a parnaban 1évd virdgokra par csepp levendulaola-
jat cseppentiink, majd azokat a viragokkal alaposan el-
keverjik, igy biztositva a nyugtatdé hatdasu anyagok ,al-
landé jelenlétét” a parnaban.
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5. Az alabbiak koziil melyik gyégyndvény nem sze-
repel a 3 éves kor alatti gyermekeknek javasolt tea-
keverékben?

a) kamilla

b) citromfi

c) muskotalyzsalya

d) sarkanyfofi

6. Gyermekek fiird6vizébe az aldbbiak koziil mely n6-
vény tinkturajat hasznalhatjuk nyugtatas céljabo6l?

a) rozmaring

b) orbancfi

c) kakukkfl

d) citromfl

7. Alvéparna készitéséhez a felsoroltak koziil melyik
novényi drogot nem hasznaljuk?

a) orbancfi virdgos hajtasa

b) levendulavirag

c) komloéviragzat



