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1. BEVEZETES

A stressz napjainkban egyre elterjedtebb probléma, amely szamos negativ hatassal jar az emberi
szervezetre. A stressz az emberi test természetes reakcidja a fenyegetd helyzetekre, azonban ha tartésan
fennall, karos hatésai lehetnek az egészségre. A folyamatos stresszhatasok példaul karosithatjak az
immunrendszert, ndvelhetik a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulédsanak kockazatat, csokkenthetik a
szexudlis vagyat és szamos mas egészséglgyi problémat okozhatnak.

Az utdbbi évtizedekben szamos kutatas vizsgalta a stressz és az egészség kozotti dsszefiiggést, és egyre tobb
bizonyiték utal arra, hogy a stressz csokkentése pozitiv hatassal lehet az egészségre. Az egyik lehetséges
megoldas a stressz kezelésére az illdolajok hasznalata, amelyekkel kapcsolatban egyre tobb kutatas tamasztja
ala a stresszcsokkentd hatasukat.

A stressz a modern élet egyik legnagyobb problémaja, és szamos betegség kivaltd oka lehet. Ezen kivill,
hatassal van az emberi életmindségre is, és negativan befolyasolja az élet minden terlletét, beleértve a munkat,
a kapcsolatokat és az altalanos boldogsagérzetet is.

Az egészséqgligyi szakemberek és kutatok azon dolgoznak, hogy megértsék a stressz okait és hatasait, valamint
a csokkentésének lehetdségeit. Oridsi igény lett a természetes megoldasokra, beleértve a taplalkozast, szépség-
és egészségmeglrzést valamint a gyogyitast. Az emberekben megndvekedett igény a természet kdzelségét
visszanyerni, igy el6térbe ker(ilt a természetes gydgymaédok alkalmazésa, igy az illoolajok hasznélata is. A
stresszcsokkentés teriletén szintén lehetéség nyilik természetes hatéanyagok kiaknazasara.

Az illdolajokat az &si kulturakban mar régoéta hasznéljak az egészség megbrzésére és a betegségek
gyogyitasara. Az illéolajokat ndvényekbdl nyerik ki legtobb esetben vizgéz-desztillacioval, préseléssel a
noévények kildnbozd részeibél, mint példaul a levelekbdl, a viragokbdl, a gyokerekbdl, termésekbdl, rizémabdl, az
agakbol és a gyimolesokbal.

Az illbolajokat egyre tobben hasznaljak, mint az aromaterépia eszkdzét, mivel szamos elényds hatasuk van
kdszonhetden a kémiai Osszetételének. Azilléolajok hasznalata a stressz csokkentésére kiildndsen népszerd,
mivel hatékonyan segitenek enyhiteni a stressz tlineteit, példaul az almatlansagot, az izomfeszliltséget és a
szorongast hozzaszokas nélkil.

Azonban az illdolajok hatékonysaga nem minden esetben tudomanyosan bizonyitott, és az illéolajok hasznélata
nem mindenki szdmara ajanlott. Ezért fontos, hogy barmilyen alternativ kezelési médot valasztunk, mint példaul
az illéolajok hasznélatat, mindig konzultaljunk orvosunkkal, szakemberrel és tajékozodjunk a hasznalt
illdolajokrol, valamint azok biztonsagos és hatékony hasznalatérdl.

Az illdolajokat régéta hasznaljak a stressz kezelésére, az egészséges életmod részét képezi. Az egyes
illéolajoknak eltérd hatasai vannak a testre és az elmére. Néhany illdolaj, mint példaul az orvosi levendula, a

romai kamilla és a bergamott, nyugtaté hatastak, mig masok, mint példaul a citrusfélék (citrom, mandarin,



édesnarancs, bergamott, lime, grapefruit pomelo, yuzu, klementin), élénkité hatastak. Az illdolajokkal vald
aromaterapia hatékony stresszoldd maddszer lehet, de fontos tudni, hogy az egyes illoolajoknak eltérd hatasai

vannak az egyénekre, és az egyes illéolajok allergias reakcidkat okozhatnak.



2. CELKITUZES

Napjaink népbetegsége a stressz, s ezzel egyidben valt oly mértékiivé a természettél vald eltavolodas,
hogy megjelent a természet(es) iranti vagy is. Ebben a szakdolgozatban azokat a — természetes - illolajokat és
illdolajat add ndvényeket mutatom be, melyek eredményesen alkalmazhatok a stressz csokkentésének terletén,
valamint attekintem a tudomanyos irodalomban elérhetd forrasok alapjan. A célom az, hogy dsszegylijtsem és
értékeliem alegfrissebb kutatasokat és eredményeket, amelyek segitségével megérthetjlk az illoolajok hatasat a
stresszre és az egészségre.

A dolgozat elsé részében roviden ismertetem a stresszt és annak hatasait az egészségre, majd attekintem az a
jelenleg rendelkezésre allé tudoményos kutatdsokat az illoolajok stresszcsokkentd hatésairdl. Ezt kdvetéen
bemutatom a stresszcsokkent6 illdolajok legfontosabb alkotdelemét, valamint a leggyakrabban hasznalt
illdolajokat, az illéolajokat add novényeket. Osszességében a dolgozat célja, hogy atfogd képet adjon az illéolajok

stresszre és egészségre gyakorolt hatasardl, valamint tamogassa azt.



3. IRODALMI ATTEKINTES

3.1. Statisztikai adatok a stresszrdl

Kilénbdz6 teriletekrdl szarmazo statisztikai adatok is egyértelmiien alatamasztjak, hogy a stressz
népbetegéggé valt. Fontos megjegyezni, hogy a stressz szubjektiv érzés, és az egyes emberek kézott nagyban
eltérhet, hogy milyen mértékben érzik magukat stresszesnek adott helyzetekben. A stressz mértékének pontos
meghatarozasahoz a kutatoknak tovabbi atfogd vizsgalatokra van szikséguk.

Az Amerikai Stressz Tarsasag (American Psychological Association APA) "Stress in America" 2020-es
felmérése szerint az amerikai feln6tt lakossag 77%-a tapasztalt idSszakosan stresszt, mig a legtobben (48%)

inkabb "mérsékelt" szintl stresszt éreznek (https://www.apa.org/news/pressireleases/stress/2020/report-october.

Az Eurépai Unidban végzett 2019-es felmérés azt mutatta, hogy az emberek 62%-a érzi magét stresszesnek a

munkahelyén, ami azota is ndvekedett a vilagjarvany kovetkeztében https://osha.europa.eu/hu/highlights/new-eu-

survey-reveals-workplace-stress-rise-europe-covid-19.

Az Egyesiilt Kiralysagban Az Egyesiilt Kiralysagban a szorongas a leggyakoribb mentalis egészségiigyi
zavarok kdzé tartozik. A kutatasok azt is kimutatjak, hogy az alkalmazottak szorongasa kihivast jelent a
szervezetek szamara, mivel a szorongas az 0sszes munkaval kapcsolatos megbetegedési eset jelentds
szé4zalékat teszi ki.

e Anglidban minden héten 100 emberbdl 6-nal diagnosztizalnak generalizalt szorongasos zavart

e Az Egyesillt Kiralysagban tobb mint 8 milli6 ember tapasztal szorongasos rendellenességet egyszerre.

e A generalizalt szorongdsos zavarban szenvedSk kevesebb mint 50%-a hozzafér a kezeléshez.

e Becslések szerint évente 822 000 munkavallalét érint munkahelyi stressz, depresszio vagy szorongas.
Mivel sok alkalmazott szorong, a szervezeteknek tisztaban kell lennilik azzal is, hogy a szorongas milyen
hatassal lesz embereik jolétére. 2023.-ban a Champion Health szakértéi feltartak a szorongas brit
alkalmazottakra gyakorolt hatasat a The Workplace Health Report cimii kiadvanyban. A Champion csapata arra
torekedett, hogy felfedezze azokat az egészségugyi kihivasokat, amelyekkel az Egyesiilt Kiralysdg munkaerével
szembe kell néznie, a mentalis egészségtdl az alvasmindségen, a termelékenységen, a mozgasszervi
egészségig és azon tul. Az eredmény egy sor alkalmazotti szorongésos statisztika, amely tobbek kézott a
kdvetkezd négy f6 megallapitast emelte ki:

e Az alkalmazottak 60%-a szorong

e A 16-24 éves munkavallalok 67%-a szorong

e A ndk 65%-a szorong


https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2020/report-october
https://osha.europa.eu/hu/highlights/new-eu-survey-reveals-workplace-stress-rise-europe-covid-19
https://osha.europa.eu/hu/highlights/new-eu-survey-reveals-workplace-stress-rise-europe-covid-19

e Az alkalmazottak minddssze 10%-a kér mentalis egészségiigyi tamogatast
Az adatok azt mutatjak, hogy a munkahelyi stressz, a COVID-19 okozta bizonytalansag, gazdasagi valsag,
haboru és a kapcsolodd megbetegedések magas arénya jelentés problémat jelent nemzetkdzi szinten. Ezt
tamasztja ala az a tény is, miszerint a WHO (Word Health Organisation) egy nemzetkdzi kiadvanyaban tanitja a
stresszkezelés modszereit:
https://www.who.int/publications/ifitem/978924 00039277 gclid=CjOKCQjw6cKiBhD5ARISAKXUdya3QkM9I13oW_K
7Js0GcJVKRIO-QymeKO1SvKvaG6TOYE7XZ6HIU QEoaAjfbEALwW_wcB

3.2. A stressz biologiaja és kovetkezménye

Minden olyan fizikai vagy pszicholdgiai inger, amely megzavarja a homeosztazist, stresszreakciot
eredményez. Az ingereket stresszoroknak nevezziik, és a stresszre adott valaszként bekdvetkezd fiziologiai és
viselkedésbeli valtozasok alkotjgk a stresszvalaszt. (Chu et al. 2023.)

Gyakorlatiasabb megfogalmazasban a stressz egy olyan, fizioldgiai és pszichologiai allapot amely akkor
alakul ki, amikor az egyén nehéz helyzetbe keril, vagy azt érzi, hogy nincs elég eréforrasa, képessége a feladat
elvégzéséhez. A stressz kialakulasanak okai kulonbozGek lehetnek, és valtozhatnak egyénenként és helyzetrél
helyzetre. A stresszt a stresszor valtja ki pl.: iskolai bantalmazas, teljesitménykényszer, munkahelyi problémak,
csaladi konfliktusok, pénzligyi nehézségek, egészségiigyi problémak, gazdasagi nehézségek, kérnyezeti
katasztrofak, vilagjarvanyok, haboru, csaladi trauma vagy barmilyen olyan tényezd, amely kihivast jelent az
egyén szamara. (Holahan et al 2004.)

A stresszorok nagy hatassal vannak hangulatunkra, jolétlinkre, viselkedésiinkre és egészséglnkre.
A stressznek keét f6 tipusa van: az akut és a kronikus stressz.
o Akut stressz altalaban rovid tavy, intenziv, és rovid id6 alatt elmulik. Segitenek a szervezetnek reagalni

a stresszre. PI: vizsgahelyzet, allasinterjl. A fiatal, egészséges egyének akut stresszreakcidi adaptivak

lehetnek, és altalaban nem jelentenek egészséglgyi terhet.

o Kronikus stressz azonban hosszabb tavu, és hosszabb ideig tart6 kihivast jelent az egyén szamara.

Pl.: anyagi nehézség, vilagjarvany. Azonban, ha a stressz hosszabb ideig fennall, vagy ha folyamatosan

kitettilk magunkat stresszes helyzeteknek, ezek a biologiai valtozasok hosszabb tavon karos hatassal

lehetnek a testiinkre, és hosszl tavu egészségiigyi problémakat okozhatnak, példaul magas
vérnyomast, szivbetegségeket, cukorbetegséget vagy akar depressziot. Ha azonban a fenyegetés
lankadatlan, kilondsen idésebb vagy egészségtelen, kialvatian egyének esetében, a stresszorok hosszu
tavu hatasai karosithatjak az egészséget. A pszichoszocialis stresszorok és a betegségek kozotti
kapcsolatot befolyasolja a stresszorok természete, szama és perzisztenciaja, valamint az egyén
biolégiai sérllékenysége (pl. genetika, alkotmanyos tényezdk), pszichoszocidlis erdforrasok és tanult

megkiizdési mintak. (Schneiderman et al. 2005.)

A stressz hatéssal lehet az egész testre és az érzelmi allapotra is. A stressz kivalthat szamos fizikai tiinetet, mint

példaul szorongas, ingerlékenység, koncentraciozavar, almatlansag, fejfajas, hasi fajdalom, emésztési zavar,



sziv- és érrendszeri problémak. A stresszvalasz szabalyozasi zavara olyan pszichiatriai betegségekhez vezethet,
mint a sllyos depressziés rendellenesség (MDD), a poszttraumas stressz zavar (PTSD) és a szorongasos
zavarok. Erdekes lehet, hogy nem minden stressznek kitett egyénben alakulnak ki pszichiatriai rendellenességek;
a fokozott stressztlird mechanizmusokkal rendelkez6k képesek sikeresen alkalmazkodni a stresszhez anélkill,

hogy tartds pszichopatoldgiat alakitananak ki. (Faye et al. 2018.)

A stressz kezelése és enyhitése kiemelkedd fontossagl a hosszU tavu negativ hatasok, akar a depresszio

megelézése érdekében.

A stressz bioldgiai hattere a szervezet reakcioinak Osszessége, amelyeket az életlinket fenyegeté kortiiményekre
adunk. Amikor egy személy stresszhatasnak van kitéve, atest aktivalja a szimpatikus idegrendszert és az

adrenalin és kortizol hormonokat, amelyek a kdvetkez6 hatasokat okozhatjak:

e Asziverés gyorsabb lesz, a vérnyomas emelkedik, hogy t6bb vér és oxigén jutson az izmokba.

o Alégzési sebesség novekszik, hogy tobb oxigén jusson a vérbe.

o Az emésztés lelassul, hogy a test tdbb energiat és eréforrast tudjon késziteni a harc vagy a menekilés

szlikségleteire.

e Avércukorszint emelkedik, hogy tobb energia alljon rendelkezésre.
A stressz bioldgiai folyamatanak kdzéppontjaban az idegrendszer all. A stressz hatasara az agy
stresszhormonokat (példaul kortizolt) bocsat ki, amelyek hatasara a szivverés és a légzés gyorsabba valik, és az
izmok Osszehuzodnak. Ez a "harc vagy menekiilés" valasz egyaltalan nem karos, amennyiben csak rovid tavon
jelentkezik. Azonban ha az egyén hosszu idén keresztill stressznek van kitéve, az fokozatosan kérosithatja az
egészséget.
A stressz biologiai hattere rendkivil dsszetett, és szamos fizioldgiai folyamatot érint. Amikor az egyén stressznek
van kitéve, az agy reagél az altala érzékelt fenyegetésre. Az agy két fontos terllete, az amigdala és a
hippocampus, kulcsszerepet jatszanak a stresszreakcioban. Az amigdala érzelmekért és memoriaért felelés agyi
terlilet, mely a fenyegetések észleléséért és az érzelmek szabalyozasaért felelés. A hippocampus az
emlékezéssel és tanuldssal kapcsolatos, és a stressz soran a kortizol hatéséra géatolodik, igy nehezebbé valik az
informaciok feldolgozasa és az emlékezés, gatolt a memoria miikodése. A stressz hatdséra az agy a
hipotalamusz agyi terlileten keresztlll stimulalja az agyalapi mirigyet, hogy a kortizol és az adrenalin hormonokat
szabaditsa fel. Az adrenalin gyorsabb szivverést, légzést és izommozgast eredményez, mig a kortizol hossz
tavon fenntartja az energia- és a glikdzszintet a vérben, csokkentve ezzel a gyulladast és ndvelve az éberséget.
Az agyalapi mirigy altal felszabaduld hormonok hatasara a szimpatikus idegrendszer aktivalodik. Ennek
eredményeként a szivverés, a légzés és a vérnyomas nd, mig az emésztés lelassul. Ezzel parhuzamosan a
mellékvesék is adrenalin és noradrenalin hormonokat bocsétanak ki, amelyek tovabb fokozzak a szimpatikus
idegrendszer aktivitasat. Az agy és az idegrendszer stresszre adott valasza a hipotalamusz-pitvar-hipofizis (HPA)
tengelyen keresztll is torténik. A hipotalamusz a kortizol és a mas stresszhormonok felszabadulasat stimulalé

hormont (CRH) bocsat ki, amely hatasara az agyalapi mirigy az ACTH hormont szabaditja fel. Az ACTH azutan a
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mellékvesekéregre hat, amely a kortizol hormont bocséatja ki. A kortizol szintje a vérben szabalyozza a
stresszreakcid hosszat és intenzitasat. A magasabb kortizolszintek hosszabb ideig tartd és erételiesebb
stresszreakciokat eredményeznek, és hosszu tavon karosak lehetnek az egészségre (Ron de Kloet et al. 2005.)
Stressz tinetei: feszliltség, a szorongas, az amatlansag, az izomfesziiltség, a szivdobogas, az izzadas, az
emésztési zavarok és az étvagytalansag. Hosszabb idén keresztlil tartd stressz a kognitiv és érzelmi funkciok

romldsahoz, depresszidhoz, szorongashoz és kronikus betegségekhez is vezethet.

3.3. Az illoolajok hatasa a testre és az elmére

Az illbolajok a testre kiildnb6z6 mddon hatnak, tébbek kdzott az orrnyalkahartya, a bér vagy a
belélegzett g6z utjan. Az illdolajokat hagyomanyosan hasznaljak az aromaterapiaban, amely egy olyan alternativ
gyogyaszati terépia, amely az illdolajokat hasznalja az egészség és ajo kdzérzet javitasara.

Az illdolajok biokémiai Osszetételiknek kdszonhetGen hatnak a szervezetre. A szaglas utjan, a kisagyban
létrejovd eredmények, altalaban érzelmi és pszichologiai hatésokat jelentenek, mig a test sejtjeihez eljuto
vegylletek (illéolajok) a test biokémiai folyamataira vonatkoznak, fizikai hatést jelentenek.

Az illdolajokat gyakran hasznaljak a stressz és a szorongas enyhitésére, az alvas javitasara, a fajdalom
csOkkentésére, az emésztés javitasara és a fejfajas enyhitésére. Néhany illéolajnak antibakterialis,
immunstimulald, gyulladascsékkentd vagy antioxidans tulajdonsagai is vannak.

Az illéolajok hatésai az elmére dsszetett és valtozé lehet, mikdzben szamos tényez6tél fiiggnek, példaul a
kivalasztott illoolajtol, az illdolajok felhasznalasi modjatol és az egyéni reakcidtdl, (tul)érzékenységétél. Az
illdolajok hagyomanyosan az aromaterapia részeként hasznalatosak az érzelmi, pszicholdgiai és mentalis

egészség javitasara.

Az illéolajok hatasa az elmére a teljesség igénye nélkiil
Stressz és szorongas csokkentése: Bizonyos illdolajok, példaul az orvosi levendula, mézeld citromfl, a romai
kamilla vagy a bergamott ismertek a stressz és a szorongas enyhitésére, és segithetnek az elmének és a testnek

megnyugodni, egyensulyba keriilni.

Alvas javitasa: Az illdolajok hasznalata a j6 alvas elGsegitésére egy masik hagyomanyos maédszer. Bizonyos

illéolajok, mint példaul az orvosi levendula, ylang-ylang nyugtaté hatasuak és segithetnek az elmének ellazulni.

Hangulat javitadsa: Néhany illdolaj, mint példaul a damaszkuszi rézsa vagy a narancs, ismertek az érzelmi

allapot javitasara. Az ilyen illdolajok hasznalata segithet az elmét, pszichét pozitivabb allapotban tartani.

Koncentracio és teljesitmény javitasa: Bizonyos illdolajok, példaul a rozmaring vagy a borsmenta, stimulalé

hatasuak, és segithetnek az elmének javitani a koncentraciét és az éberséget.

(Csupor, 2020; Kmeth, 2019).
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3.4. A szaglas anatomiaja

Az ember tizezer féle szagot képes megklildnbdztetni. A 1. abran lathaté a szagérzékelés egyszersitett
mechanizmusa: az orriiregben |évé szaglbhamot és mar az agyban talalhatd szagldgumét 5-10 millio szagléseijt
koti dssze; a szagldsejtek végén kb. 10-15 csilld talalhatd, melyeken receptorok foglainak helyet. Ezeknek hét

transzmembran hélix része van (2./c abra).

1. abra: Szagérzékelés egyszer(isitett mechanizmusa

Odorant Receptors and the Organization of the Olfactory System

E &7 ‘ I \\75: ) Ottacory
0 — &Y
v \ 4. The signals are transmitted
\ 2 Mitral- to higher regions of the brain
cell
)/ \/; i _} —

) Glomerulus __ B —
3 ' 8. The signals
are relayed
Bone in glomeruli

Nasal
epithelium

Olfactory /
recoptor <—gAl L |
cells

are acti 1wd and
send electric signals

1. Odorants bind to

receptors
oran
receptor

Forrés: https://www.nobelprize.org/uploads/2018/06/odorant_high_eng.jpg

Axel és Buck felfedezett egy nagyobb, kortilbelil 1000 génbdl allé géncsaladot — (ez telies génallomanyunk 3 %-
a) —, amely szerepet jatszik a szagok azonositasaban. Bar képesek vagyunk megkiilonboztetni tizezerféle
szagot, a szagléhamunkon csak ezer kilonféle receptor sejt azonosithatd, mindegyik egy adott szagra
specializalédva (Buck et al. 1991).

Linda B. Buck a seattle-i Fred Hutchinson Rékkutatdé Kozpont kutatoja kimutatta (hogy egy receptorhoz a
kilbnbdzé molekuldk valtozd erésséggel kétddhetnek (2./a abra), mig egy molekula tdbb receptorhoz is kdtédhet
(2./b dbra) (Malnic, 1999). A A szagingert ugyanis leginkabb olyan illékony anyagok molekulai keltik, melyek
feloldodnak a szaglohamot boritd vékony valadékban.

Ezzel afiziologiai ,triikkel* Ugyszélvan végtelen kombinacids lehetdség nyilik meg, és minden tovabbi nélkil el

tudjuk képzelni, hogy a sokat emlitett 10 000 szagot meg tudjuk kiilénbéztetni (Gilbert, 2008.).



12

A szagléhamban elhelyezkedd szagldsejtek dendrit-szer(i felileti nydlvanyaikon keresztlil az ingertiletet a
szagldidegek megvastagodott részébe, az Un. glomerusokba kiildik. A receptorsejtek mindig ugyanahhoz a

glomerushoz juttatjak el az ingeriletet.

2. abra: Szagérzékelés sémarajza

Ja @ 2./b
e A\

£E8
Ne .l

R 1 2 3 4 350
Kuilénb6zé a Egy lla
ugyanolyan receptorhoz is tobb receptorhoz is
kétédhetnek kotodik

Hlatmolekul
2./c zn:n/oc ula

7 transzmembran helix

A glomerusokban a szagingeriletek mas idegsejtekre atkapcsoldédva az agy mas terilleteire, igy a limbikus
rendszerbe, a hipotalamuszba és a frontalis lebenybe is eljutnak (3. abra). Ezaltal az illatok nagyon hatékonyak
példaul az emlékek felidézésében: bizonyos illatok kdnnyen felidézhetik gyerekkorunkat, mig a kérhaz illata

szorongassal tolthet el. A taplalék beazonositasa esetén és a parunk megvalasztasaban is ériasi szerepe van.

Az illdolajok esetében is hasonld a helyzet. Ha a levegében van, bizony akaratunktol fliggetlenll a légzéssel bejut
a szagléhamba, majd a receptorok segitségével az agy kiilonbdzd részeihez, igy a limbikus rendszerbe,
amelynek alapveté szerepe van az érzelmek, a viselkedés, és az 6szton kontrolljaban; valamint fontos a
memoridhoz. Részei a hippokampusz (hippocampus) és az amigdala (corpus amygdaloideum) nevii kis
sejtcsoportok, amelyek az emlékezésben jatszanak jelentés szerepet. Tehat az illdolajok molekuldinak (zenetei
éppen az érzelmi sikon landolnak, ezért tapasztalhatjuk a levendula illéolaj szagolgatasakor a nyugalmat. A
csillagénizs illata a legtébb embert a gyerekkorba repiti vissza: emlékeibe idézi az anizsos kdptetd illatat, és a

Negrét.
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3. abra: A szagingerillet Utja az emberi agyban

Orbitofrontal Thalamus

Forrés: https://brain-for-ai.fandom.com/wiki/Olfactory_pathway

3.5. Az illéolajok hasznélatdnak maodjai a stressz csokkentése érdekében

Az illbolajokat szamos mddon lehet alkalmazni a stressz csokkentésére. Az alabbiakban néhany

modszer olvashato:

Inhalalas - aromaterapia: Az illoolajokat inhalalhatjuk az orrunkon keresztll. Ez az egyik leggyakoribb maédja az
illdolajok hasznalatanak. Az inhaldlas hatékony mddja annak, hogy a test megkapja az illoolajok el6nyeit, mivel a
levegdvel kdzvetlendl a tldbbe jutnak, majd a véréramon keresztll az egész testbe szallitodnak.

Az illdolajokat diffizorban vagy parologtatéban lehet hasznalni, hogy az illatukat belélegezziik. A diffizorok és
parologtatok kilénféle formakban és méretben kaphatdak, és lehetévé teszik az illdolajok kényelmes és hatékony
elosztasat a szobaban. Az illdolajokat helyezhetjik egy kis tasakba, majd ezt a tasakot magunkkal vihetjik és
idénként belélegezhetjilk az illatukat. Az aromaterapia segit csokkenteni a szorongast és a stresszt, és javitja a

hangulatot.

Masszazs: Azilldolajokat higitva (altalaban egy alapolajban) lehet alkalmazni a bérdn keresztil. Az illéolajos

masszazs nem csak a stressz csokkentésében segit, hanem segit enyhiteni a fajdaimat és a feszliltséget is.

Fiirdok: Az illéolajokat flirddvizhez is hozza lehet adni. A flird6zés egyébként is nyugtatd hatésu, javitja a
vérkeringést, és az illdolajok hozzaadasa még ersebb hatast gyakorolhat. A 10-15 csepp illéolajat természetes
emulgeatorban elkeverve (pl.: tejszin, méz) juttathatod a flirdévizbe vagy labfiirdébe. A labfiirdd mozgasukban
korlatozott emerek szaméra is ajanihaté alkalmazhaté lehetdség. A hideg labfirdé élénkité hatésu. (Horvath,
2010.)
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Az illéolajokat mindig megfeleléen kell felhasznalni, és elézetesen fel kell készlilni az adott illdolaj hasznalatara
vonatkozo informaciok elolvasasaval és betartasaval. Tovabba, ha barmilyen egészségligyi probléma meril fel, ki

kell kérni az orvos tanécsat illdolaj hasznélat elétt.

Az illbolajokat sokféle modon lehet hasznalni, és fontos, hogy az egyes olajokat az adott személy igényeire
szabjuk és azok alapjan hasznaljuk, amelyek a legjobban mlkddnek a testre és az elmére. Természetes modon
csOkkenthetd a stressz szint a kezelése soran. Az illéolajok hasznalatanak elényei kdzé tartozik, hogy
természetes eredetliek és kiméletesek a szervezetre, szamos kellemes és nyugtatd hatasuk van a pozitiv
illatélmény mellett. Az illdolajok azonban nem minden esetben hatékonyak, és nem mindenki szamara
megfeleldek. Az egyes illoolajok hatdsa személyenként eltérd lehet, és eléfordulhat, hogy valakinek egy illéolaj
hatékony, mig masnak nem (tapasztalatom szerint ez a gyogyszerekrdl ugyanigy elmondhaté). Az illdolajok

hatasa és alkalmazasa nagyon valtozatos lehet.

Az illdolajok hatasa és alkalmazasa bizonyos eléirasokat kdvetel meg, és nem minden illoolaj hasznalhatd
mindenki szamara. Az illbolajok szedése vagy alkalmazasa el6tt mindig ajanlott konzultalni az egészségugyi

szakemberrel.

Az orvosi levendula illéolaj példaul nyugtatd hatasu, és segit a szorongas, az dlmatlansag és az idegesség
enyhitésében. A citromfii illéolaj is hasonld hatéssal rendelkezik, és emellett javitja a hangulatot, az éberséget.
Aromai kamilla illéolaj szintén nyugtatd hatasu, és kivaléan alkalmas az &lmatlanség és az idegesség
kezelésére. A bergamott olaj javitia a hangulatot, csokkenti a szorongast és az idegességet. A borsmentaolaj
felfrissiti a testet és az elmét, és csokkenti a stresszt. A zsalyaolaj pedig segit a szorongas és az idegesség
kezelésében. Ezek az illdolajok mar szamos tanulmanyban bizonyitotték hatékonysagukat a stressz
kezelésében. (Csupor 2020. Kmeth 2019.)

Minden ember egyedi és mas reakcidt mutathat az illolajokra, ezért javasolt kezdetben alacsonyabb ddzisokkal
kisérletezni és figyelni a test reakcidira. Az illbolajok hasznélata nem helyettesitheti a szakorvosi kontrolt,

kezelést és mindig konzultalni kell orvossal, ha valaki stlyos mentalis vagy érzelmi problémakkal kiizd.

3.6. Stresszcsokkentd illdolaj: Orvosi levendula (Lavandula angustifolia)

Alevendula alLamiaceae (ajakosok) csalad tagja. A levendulat négy 6 kategoriaba soroljak: A Lavandula
angustifolia, kdzismert nevén angol levendula, egy fagyallo faj, amelynek sok szép fajtaja és viragszine van
(korabbi nevén Lavanduala vera vagy Lavandula officinalis ). A Lavandula stoechas zbldessziirke lombozatd,
késbn viragzd, nagyon erds szagu nagy novény (néha francia levendula néven ismert). Lavandula latifolia, egy
mediterran fliszer( levendula; és Lavandula intermedia , természetes hibrid. A kiilonb6z6 levendulak hasonld

botanikai tulajdonsagokkal és fébb kémiai dsszetevikkel rendelkeznek (Koulivand at al. 2013.)
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lll6olajat mar az dkori rémaiak és gorogok is ismerték és hasznaltak. Kiemelt fontossagu alapanyag a parfiimipar,
kozmetikai ipar €s a ndvényi gyogyitas teriletén. A levendula illdolajat a teljes viragzas el6tt begydijtott ndvény

virdgos hajtasabdl allitjak el6 viz-gbz desztillacioval.

Az orvosi levendua illdolaj talan alegszélesebb kdrben vizsgélt illbolaj (a teafa mellett). Az illéolaj hozama 1-
1,5%. Az illéolaj legfontosabb komponensei: linalool (20-50%), linalil-acetat (30-60%), borneol, kamfor,

geraniol, citronellol, stb.. Az dsszetétel aranya a faj, fajta, terméhely fliggvényében valtozik. (Tisserand, 2013.)

A kdzponti idegrendszerre gyakorolt hatasan kivll antimikrobéds és gorcsoldd hatésat is tanulmanyozzak.
Hatéanyagai a benzodiazepin-tipust nyugtatokhoz hasonlé modon hatnak. (Koulivand et al., 2013.) A levendula
illéolaj jol oldodik zsirban, a vérben is megjelend kompnensei az agyban kdzvetlentl fejtik ki hatasukat: fokozzak
a GABA hatasat. A levendula illdolajat leggyakrabban belélegezve alkalmazzak. Vizsgaltak komponenseinek
jelenlétét belélegzés utén a vérben: 15 perc inhalalds utan a linalool és a linalil-acetat jelenléte kimutathaté volt a
vérbél és az agyszovetekbd! is. Hasonloan eredményekkel végzddott az a kutatas is, melyben dnkénteseken
nyugtato, altatd hatasat oralis, intraperitonedlis vagy inhalacios alkalamzas esetén allatkisérletek sora igazolja. A
kisérletekben mérték a motoros aktivitas csokkenését, vagy az alvas idétartaméat. Simaizomgdrcs-oldé hatasat

allatkisérletekkel igazoltak.

A human vizsgalatok soran vizsgaltak a linalool hatasat: a természetben eléforduld R-linalool bizonyult nyugtatd
hatasunak az S-linaloollal szemben. EEG vizsgélatok is igazoljak a levendula illéolaj kdzponti idegrendszerre
gyakorolt hatasat. Végeztek a fogorvosi rendel6ben is vizsgalatot, miszerint a tervezett fogorvosi idépontra vartak
a betegek levendula illatban és anélkiil is. Megvizsgaltdk az alap szorongast, amelyet a révid State Trait Anxiety
Indicator (STAI-6) és a generalizalt fogaszati szorongast, amelyet a modositott fogaszati szorongas skalan
(MDAS) értékeltek. A varianciaanalizis (anovas) azt mutatta, hogy bar mindkét csoport hasonld, mérsékelt szint
generalizalt fogaszati szorongéast mutatott, a levendula csoport szignifikansan alacsonyabb aktudlis szorongasrol
szamolt be mint a kontrollcsoport. Bar ugy tlinik, hogy a jovébeni fogorvosi latogatasok miatti hosszutavu
szorongas nem valtozott, a levendula illata csokkenti a fogorvosi betegek kozvetlen szorongasat. (Kritsidima at
al., 2010.)

Az orvosi levendula illéolaj f6 indikacidi kozott szerepel az almatlansdg, nyugtalansag, funkcionélis emésztési
zavarok (ideges eredet(i gyomorfajas, hasi diszkomfort). Adagolasa: egy kiskanal mézre vagy kockacukorra kell
csepegtetni 1-4 csepp illdolajat. Az ellendrizhetetlen, kovethetetlen, kétes szarmazasu és mindségi illbolajok

nem szedhetek belsbleg.

Az orvosi levendula illbolaj oridsi elénye, hogy raszokassal nem kell szdmolni, kontraindikéciokrol,
mellékhatasokrol, gydgyszer-kdlcsonhatasrol sincsenek ismereteink, igy biztonsaggal alkalmazhaté illdolaj

szorongas, alvaszavarok, nyugtalansag, gorcsok esetében. (Csupor, 2015., Bernath 2000. )
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4. abra: Orvosi levendula (Lavandula angustifolia)

:"_‘ o Gebriuglidyer favendel.

Forras: https://zoldszeresz.hu/wp-content/uploads/2018/11/Levendula-lavendula-vera.jpg

Egy masik vizsgalatban kapszula formaban kaptak a tesztalanyok a levendula illoolajat belsbleg és vizsgaltak
nyugtatd hatasat kiilonbdzd erds hatasu filmjelenetek bejatszasanal. Az eredmény szerint a levendulanak
szorongasoldé hatasa van az alacsony szorongasos korilmények kézétt, de ezek a hatasok nem terjednek ki a

sllyos szorongasos allapotokra. (Bradley et al., 2009.)

Egy 2012-ben kdzzétett kutatas kimutatta, hogy a levendula illéolaj inhalaldsa csokkentette a szorongast és a

stresszt egy csoport betegséggel kiizdd nénél. (Sayorwan et al., 2012.).

3.7. Stresszcsokkentd illoolaj: Kerti mehfii - citromfl (Melissa officinalis L.)

Az orvosi citromfli a Lamiaceae csalad tagja. A viraga nektart bGvel termel, innen az elnevezés is: mézels. Az
illéolajat a friss ndvénybél vagy a herbabdl vonjak ki viz-g6z desztillacioval. lllata a citromra emékeztet, innen
ered a magyar neve. A nvény illéolaj tartaima 0,2-0,5 %. F8bb kémiai dsszetevéi: citral, citronelldl, geraniol,

linalool.
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5. abra:Kerti méhfii ( Melissa officinalis)

Forras: https://zoldszeresz.hu/wp-content/uploads/2018/11/Orvosi-m%C3%A9hf%C5%B1-citromf%C5%B1.ipg

A citromfii illéolaja gatolja az agyi acetilkolinészterdz enzimet és affinitdst mutat az agyi acetilkolin-receptorok
irant. A citromfii ill6olajanak stresszoldé hatasairdl szamos kutatasi eredmény all rendelkezésre. A citromfii
(Melissa officinalis) illdolajat hagyomanyosan hasznaljak nyugtatoként és stresszoldoként, és az utobbi években
egyre tobb kutatas igazolja ezt az alkalmazést: egy 2004-es tanulmany a Phytotherapy Research-ben azt mutatta
ki, hogy a citromf(i illbolaja ndveli a jo hangulatot és csdkkenti a stresszt, amikor inhalaljak. Tébb mas tanulmany
is megerdsitette a citromfii illolajanak szorongascsokkentd és nyugtatd hatasat, és azt is kimutattak, hogy
segithet javitani az alvast és a kognitiv funkcidkat. Az illbolajat altalaban inhalalassal vagy aromaterapias

firdokkel hasznaljak, de helyi alkalmazasaval is csokkentheté a stressz és a fesziiltség.

Kennedy és kollégai (2004) vizsgélata szerint a citromfli olajanak egyetlen adagja jelentésen csokkentette a
stresszt egy csoportban levd embereknél. Az adagolas utan 1 6raval a citromfli csoportnal alacsonyabb szinti
szorongast és faradtsagot észleltek. (Kennedy et al., 2004.)

A Cases és kollégai (2011) altal végzett vizsgalatban a citromfii-kivonatot olyan dnkéntesek kezelésére
alkalmaztak, akik enyhe és kdzepes szint(i szorongast és alvaszavarokat tapasztaltak. Az eredmények azt
mutattak, hogy a citromfii-kivonat jelentésen javitotta a szorongast és az alvast az dsszes résztvevonél. (Cases
etal, 2011.).

Akhondzadeh és kollégai (2003) altal végzett klinikai vizsgalatban ésszehasonlitottdk a citromfii és a diazepam
hatékonysagat altaldnosan szorongd embereknél. Az eredmények azt mutatték, hogy mindkét kezelés
hatékonyan csokkentette a szorongast, de a citromfii nem okozott mellékhatasokat, mig a diazepam igen.
(Akhondzadeh et al., 2003.).

A Cases és kollégai egy késdbbi, 2018-ban publikalt vizsgalatban a citromfii-kivonatot olyan emberek

prehipertoniaval (magas vérnyomas elétti allapot) kezelésére alkalmaztak, akiknél az orvos nem irt fel


https://zoldszeresz.hu/wp-content/uploads/2018/11/Orvosi-m%C3%A9hf%C5%B1-citromf%C5%B1.jpg
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gyogyszert. Az eredmények azt mutattak, hogy a citromfli-kivonat csokkentette a vérnyomast és javitotta a
kognitiv teljesitményt a résztvevok korében. (Cases et al 2018).

Ezek a vizsgélatok arra utalnak, hogy a citromflinek valdban lehet stresszcsokkenté hatésa, és hasznos
kiegészitd terapias lehetdség a szorongassal és az alvaszavarokkal kiizdé emberek szamara.
Osszességében tehét a citromfii illdolajanak stresszoldd hatésait tobb kutatas is megerdsiti, azonban mindig

fontos konzultalni egy szakemberrel a hasznélat elétt.

3.8. Tovabbi stresszcsokkento illdolajok a teljesség igénye nélkul

Rézsa illoolaj (Rosa damascena)

A rézsa illbolajat szintén hasznaljdk a stressz és a szorongas enyhitésére. A rdzsa illdolajat altalaban
masszazsolajként, flirdévizhez adva vagy parologtatva alkalmazzak. A rozsaolaj a placebdhoz képest jelentdsen
csOkkentette alégzést, a vér oxigéntelitettségét és a szisztolés vérnyomast, amelyek az autondm arousal
csdkkenésére utainak. Erzelmi szinten a rézsaolajos csoport alanyai nyugodtabbnak, ellazultabbnak és kevésbé
ébernek értékelték magukat, mint a kontrollcsoport alanyai. Ezek az eredmények valésziniileg a rozsaolaj
pihentetd hatasat mutatjak, és bizonyitékot szolgaltatnak a rézsaolaj aromaterapias alkalmazasara, példaul a
depresszid és a stressz enyhitésére emberekben. (Tapanee, 2009.)

A 2018-ban publikalt "Effects of aromatherapy with Rosa damascena on nulliparous women's pain and anxiety of
labor during first stage: A randomized controlled trial" ciml tanulmanyban gyakorlatias eredményre jutottak. A
kisérlet célja a szlilési fajdalom és szorongds csokkentése, ami dsszhangban van a szlilészeti ellatas egyik
legfontosabb céljaval. A tanulmanynak az volt a célja, hogy felmérje a Rosa damascena-val végzett aromaterapia
fajdalomra és szorongasra gyakorolt hatasat a szlilés elsé szakaszaban. Ez egy randomizalt klinikai vizsgalat
volt, amelyben 110 szilld nd vett részt. A jogosult résztvevéket véletlenszerlien két aromaterapias és
kontrollcsoportba osztottak be egy irani sziilészeti kérhazban. A fajdalom sllyossédga az Rosa damascenaval
aromaterapiaban részesiilé csoportban szignifikdnsan alacsonyabb volt, mint a kontrolicsoportban a kezelést
kovetden minden egyes fajdalomértékeléskor. A szorongas szintje is szignifikinsan alacsonyabb volt a kezelt
csoportban, mint a kontrollcsoportban a kezelést kdvetéen minden mérési idépontban. Tehat a Rosa damascena-
val végzett aromaterapia csokkentette a fajdalom és a szorongas sulyossagat a szlilés elsé szakaszaban. A
damaszkuszi rézsa az aromaterapiaban kényelmes és hatékony modszer a fajdalom és a szorongas

csOkkentésére a szillés elsé szakaszaban (Sepideh et al., 2018).

Ez csak néhany példa, de szamos mas tanulmany is vizsgalta a rdzsa illdolaj hatasat a stresszre és a

szorongasra.
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6. abra: Damaszkuszi rézsa (Rosa damascena)

Forras: https://rozsainfo.hu/damaszkuszi-rozsa/
Citrom illéolaj (Citrus limonum)

A citrom illéolajat frissitd és energetizald hatasa miatt hasznaljak a stressz kezelésére és a hangulatjavitasra. A
citrom illoolajat 4ltalaban inhalalva vagy parologtatva alkalmazzak. Allatkisérletek eredményeibdl levont
kdvetkeztetések szerint a citromolaj szorongasoldo, antidepresszans-szer(i hatast fejt ki a fokozott 5-HTnergias

neuronokhoz kapcsolédd DA-aktivitas elnyomasan keresztll. (Komiya et al., 2006.)

7. abra: Citrom illdolaj (Citrus limonum)

Forras: https://lwww.dekorkep.hu/vintage-citrom-vaszonkep-levelek-virag-gyumoelcs-barna-zoeld-sarga-retro.html
Bergamott illdolaj (Citrus bergamia)

A bergamott illoolaj hosszu ipari és gyogyaszati malttal rendelkezik. Magas limonén, linalool és linalil-acetat
tartalom jellemzi. A bergamott illdolajat szintén hasznaljak a stressz és a szorongas kezelésére: altalaban
inhalalva vagy masszazsolajként alkalmazzak. Klinikai kutatasok sora szolgaltatott bizonyitékot a bergamott
illéolaj terapias hatasainak alatamasztasara enyhe mentdlis zavarokra kilonféle kortimények koézott (Navarra et
al., 2015 ). A bergamott illoolaj szdmos jotékony hatast fejtett ki a résztvevék szaméra, beleértve a csdkkent

pulzusszamot, vérnyomast, stresszreakcidkat, depressziét és szorongast (Chang et al, 2011; Niet al. , 2013 ;
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Navarra és mtsai , 2015 ; Watanabe et al. , 2015). Bar a bergamott illdolaj hatdsmechanizmusa nem teljesen
ismert, egyes tanulmanyok azt sugalljak, hogy kivalthatja a kiildnalld aminosavak felszabadulasat, amelyek aztan
neurotranszmitterekként mikddhetnek, amelyek kélcsonhatasba lépnek a normél és kéros szinaptikus
plaszticitassal (Bagetta et al., 2010; Saiyudthong et al. , 2011 ) . ). A bergamott illéolaj klinikai farmakoldgiaja
kivil esik e tanulmény hatokérén; azonban Mannucci és munkatarsai nemrégiben attekintették (Mannucci et al. ,
2017 ).

8. abra: Bergamott (Citrus bergamia)

Forras: https://buono.hu/kezeletlen-heju-olasz-bergamott-1-kg

Egy masik vizsgélatban tajvani tanarok esetében hasonlitottak Gssze a szintetikus és természetes bergamott
illéolaj hatasat. A természetes bergamott illdolajnak volt hatasa, és az aromaterapias kezelés enyhitette a
kilénféle terhelésii pedagdgusok munkahelyi stresszét. Az aromaterapias kezelés azonban gyengén hatott a
fiatal tanarokra, akiknek nagy volt a munkaja. Raadasul az aromaterapias kezelés nem mutatott hatast azokra a
tanarokra, akik az abnormélis testtdmeg-index alcsoportjaba tartoznak, és nagy munkaterheléssel birnak. (Shing-
Hong et al 2013.)

Edesnarancs illéolaj (Citrus synensis)

A fogorvosi rendel6ben végzett kutatas megerdsitette, hogy a fogorvosi varoteremben végzett kisérlet soran az

édesnarancs illoolaj csdkkenti a stresszt (Lehrner et al. 2000.)
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9. Abra: Edesnarancs (Citrus synensis)

Forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Narancs#/media/F%C3%A1jl:OrangeBloss_wb.jpg

Ylang-ylang illéolaj (Canaga odorata)

Az egzotikus ylang-ylang illdolaj belélegzése nem csak afrodiziald tulajdonsagu, de a stresszt is csokkenti.
Negyven egészséges onkéntes részvételével végzett kisérletben tanuiményoztak az ylang-ylang illéolajat. Az
ylang-ylang olaj jelentésen csokkentette a vérnyomast és jelentésen megemelte a b6r hémérsékletét. Az ylang-
ylang illéolaj kezelésnek kitett csoportba tartozé alanyok nyugodtabbnak és kipihentebbnek értékelték magukat,
mint a kontrollcsoport alanyai. (Hongratanaworakit et al., 2004.)

Ezek a tanulmanyok azt mutatjak, hogy az ylang-ylang illéolajnak relaxalé hatasa van az emberekre, ami segit
csOkkenteni a stresszt és az idegességet. Azillbolajat altalaban inhalacids mddszerrel hasznaljak, példaul
diffizorban vagy aromas fiirdében. Az illéolajat belséleg nem szabad alkalmazni anélkiil, hogy el6tte

konzultalnank egy egészségtigyi szakemberrel.
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Forras: https://lwww.ebay.com/itm/203870041683

A fenti harom illéolaj egylttes alkalmazasara (orvosi levendula, bergamott, ylang-ylang) vonatkozoan is sziletett
eredmény. Ennek a tanulménynak az volt a célja, hogy azonositsa az aromaterapia hatasat a hipertoniaban
szenvedd betegek vémyomasara és stresszre adott valaszaira. Otvenkét alanyt véletienszer(i besorolas alapjan
osztottak illéolaj-csoportra, placebo-csoportra és kontrolicsoportra. A harom illdolajat dsszekeverve vizsgélték az
aromaterapia hatasat. Naponta egyszer 4 héten keresztlil tortént a parologtatas. Az aromaterapia hatasainak
értékelésére a vérnyomast és a pulzust hetente kétszer, valamint a szérum kortizolszintet, a katekolamin szintet,
a szubjektiv stresszt és az allapotszorongast mérték a kezelés elétt és utan a harom csoportban. A vérnyomés, a
pulzus, a szubjektiv stressz, az éllapotszorongéds és a szérum kortizol szintje statisztikailag szignifikansan
kiilbnbdzott a harom csoportban. A katekolamin kiildnbsége a harom csoport kdzott statisztikailag nem volt
szignifikans. Az eredmények arra utalnak, hogy az illdolajos inhalacios modszer hatékony apolasi
beavatkozasnak tekintheté, amely csokkenti az esszencidlis hipertoniaban szenvedd betegek pszichés

stresszreakcibit és szérum kortizolszintjét, valamint vérnyomasat. (Jin-Hee H., 2006.)

3.9. A nyugtatd hatasért felelds gyakori illoolajkomponensek

Az illéolajok hatasaért, igy a nyugtatd hatasaért is az illdolaj komponensei egyittesen feleldsek, nem pedig
egyetlen egy vegyllet. Azillbolajok altalaban tobb szaz killonbdz6 biokémiaia vegylletet tartalmaznak, és az
illéolajok hatasai ezeknek a vegyiileteknek a kombinacidjara vezetheték vissza. Ezt nevezzilk szinergista
hatasnak. Az illdolajok nyugtaté hatasa altalaban a benne talalhaté monoterpén és szeszkviterpén vegytleteknek
kdszonhetd. Azonban fontos megjegyezni, hogy az illdolajok kémiai Gsszetétele, és igy hatasai is valtozhatnak az
eltérd termesztési korilmények, a tarolasi és feldolgozasi modszerek, valamint a felhasznalasi médok

fliggvényében.

Az illdolajok nyugtatd és stresszoldé hatasat sok komponensnek tulajdonitjak, de az egyik legismertebb és
leggyakrabban emlitett komponens a linalool. A linalool az egyik leggyakoribb illdolaj komponens, amely
megtalalhatd tébb mint 200 névényben, beleértve a levenduldt, a bergamottot, a rézsaolajat és a borsmentaolajat
is. A linalool nyugtatd hatasat szamos tanulmany igazolta, és gy tlinik, hogy az agyban bizonyos receptorokhoz

kapcsolodva csokkenti a szorongast és a stresszt.

3.9.1. Linalool

A linalool a levendula illéolajok & komponense a GABA receptorok klorid csatorndinak nyitasi frekvenciajat és a
receptor affinitast fokozza, a benzodiazepinekkel azonos mddon és hatasossaggal. Belélegzés utan a vérbél is
és az agyszovetekbdl is kimutathatd a linalil-acetat és a linalool vegyilet is. Hasonlé modon hat a kozponti
idegrendszerre, mint a benzodiazepinek, azonban ériasi elénye, hogy nem rontja a kognitiv és a motoros
teljesitményeket.

A linalool szamos el6nyds hatassal rendelkezik az emberi szervezetre.
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11. abra: Linalool

HO
A 7

Nyugtatoé hatas: A linalool hatasosan csokkenti a stresszt és az érzelmi fesziiltséget. Ez az illéolaj komponens
képes csOkkenteni az agyban talalhatd idegsejtek aktivitasat, ami enyhitheti a szorongést és javithatja a

hangulatot.

A linalool hatasat egyre szélesebb kdrben vizsgaljak. Tanulmanyoztak a jazmin teaval 6sszefliggésben is.
Tapasztalatok szerint a jazmin tea illatanak alacsony intenzitasa mind az autondm idegi aktivitasra, mind a
hangulati allapotokra nyugtaté hatasu, és a linalool, mint a jazmin tea egyik dsszetevéje, utanozni tudja ezeket a
hatésokat. (Kyoko et al. 2005.)

Ezek atanulmanyok azt sugalljak, hogy a linaloolnak szdmos elényds hatasa van az emberi szervezetre,
beleértve a szorongas, a stressz, a gyulladas és a fajdalom enyhitését. Azonban fontos megjegyezni, hogy kevés

tudomanyos vizsgélatot végeztek ezekkel az olajokkal terapias hatékonysaguk megerdsitésére.

Az Osaka Kokai Orvosi Egyetem kutatdi altal 2018-ban végzett kutatas soran kimutattak, hogy a linalool
befolyasolja a stresszre adott valaszt az agyban, és csokkenti a szorongast. Az allatkisérletek eredményei azt
bizonnitottak, hogy az agyban talélhaté GABA receptorokhoz kapcsolodva a linalool csokkentette az agyi

aktivitast és a szorongast. (Linck et al., 2010).

Gyulladascsokkentd hatas: A linaloolnak erés gyulladascsdkkentd hatasa van, ami hasznos lehet példaul a bér

irritaciojanak és gyulladasanak kezelésében.

Fajdalomcsillapité hatas: A linalool enyhitheti a fajdalmat, példaul a fejfajast vagy az izomfajdaimakat. Egy
2010-es tanulmany informaciokat ad a -linalool antinociceptiv tulajdonsagairdl kronikus gyulladasos és
neuropatias tulérzékenység esetén. Azt is jelzi, hogy a linalool potencialisan érdekes lehet a tartds fajdalom
kezelésére szolgald Uj, Klinikailag relevans gydgyszerek kifejlesztésében.

(Batista et al 2010.)

Antibakterialis hatas: A linalool képes elpusztitani vagy gatolni a baktériumok ndvekedését, ami fontos szerepet

jatszik az egészség meglrzésében és az egészségiigyi problémak kezelésében.

Egyéb elényok: A linaloolnak emellett még szamos egyéb elényds hatasa van, mint példaul az antioxidans
hatas, a memoéria és a tanulds javitasa, az alvds mindségének javitdsa, valamint a raksejtek ndvekedésének

gatlasa.
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Az egyes hatasok fliggnek a linalool koncentraciéjatél és az adott illoolajban talalhatd egyéb dsszetevoktdl.
Ezenkiviil az egyének reakcioja is eltérd lehet, igy mindig ajanlott az illéolajok hasznalata elétt konzultaini

orvossal vagy természetgyégyasz szakemberrel.

Erdekességként emlitem, hogy egy tanuimany ismerteti az illdolajok és hatdanyagaik nyugtaté és érzéstelenito
informaciok hasznosak lehetnek az akvakultura-ipar szamara, mivel a természetes érzésteleniték potencialisan
kérnyezetbaratabbak, koltséghatékonyabbak és biztonsagosabbak lehetnek, mint a szintetikus drogok a vizi

szervezetek kezelésében és jolétében. Aydin a B. Barbas L. A. L. (2020.)

Szamomra nagyon érdekes eredménnyel zarult az irodalmi kutakodasom az illéolajok és komponenseik
hatasossagat illetéen. Korabban azt gondoltam, a linalil-acetat is hozzajarul az illdolajok stresszcsokkentd
hatasahoz, am egy kutatés, amit egereken végeztek 2006-ban, erre egyértelmiien racafol. Réviden ismertetem a

kutatas céljat és az eredményt a kdvetkezékben.

A levendulaolaj farmakoldgiai hatésait két konfliktusteszttel vizsgaltak ICR egereken, majd azonositotték az aktiv
Osszetevbket. A levendulaolaj a Geller-konfliktustesztben 800 és 1600 mg/kg, a Vogel-konfliktustesztben pedig
800 mg/kg dozisban szignifikans konfliktusellenes hatast fejtett ki, ami arra utal, hogy az olaj szorongasoldd
hatast. A GC/MS-sel végzett elemzés kimutatta, hogy a levendulaolaj 26 dsszetevét tartalmaz, amelyek kéztik a
legnagyobb mennyiségben: a-pinén (0,22%), kamfén (0,06%), B-mircén (5,33%), p-cimén (0,3%), limonén
(1,06%), cineol (0,51%), linalool (26,12%), borneol (1,21%), terpinén-4-ol (4,64%), linalil-acetat (26,32%), geranil-
acetat (2,14%) és kariofilén (7,55%). Megvizsgaltak a linalool, linalil-acetat, borneol, kamfén, cineol, terpinen-4-ol,
a-pinén és B-mircén hatasat Geller és Vogel konfliktus tesztek segitségével ICR egereken. A cineol, a terpinen-4-
ol, az a-pinén és B-mircén nem produkalt jelentds konfliktusellenes hatést a Geller-tesztben. A linalil-acetat egyik
tesztben sem mutatott ki jelentds konfliktusellenes hatast. (Umezu, T., Nagano, K., Ito, H., Kosakai, K., Sakaniwa,
M., Morita, M. (2006).)

Ennek megfelelden a korabban tervezett extra fejezet, melyet a linalil-acetatnak terveztem szentelni: elmarad

bizonyitékok hijan, ellenben a linalool szamos oldalrol alatdmasztast nyert.

3.9.2. Limonén

Alimonén a citrusfélékben taldlhatd gyakori monoterpén, citrusos illatli és izii vegyilet. Citrusok héjabdl
nyerik ki legtobbszdr préseléssel. A kiilénbdzé citrusok elktérd mennyiségben tartalmazzal a limonént;
legnagyobb mennyiségben az édesnarancs illoolajaban talalhato. (1. tablazat). A monoterpén limonént
nagymértékben hasznaljak élelmiszerekben, tisztitoszerekben, és ez az egyik leggyakrabban hasznalt illatanyag
a kozmetikai készitményekben. Csokkenti a stresszt és a hangulati zavarokat. A dopamin és a y-aminovajsav

(GABA) fontos szerepet jatszanak a szorongas modulalasaban az agy kilonb6zé részein. A limonén - kilonb6zé
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mennyiségben — minden citrusfajta illdolajaban megtalalhaté. Szamos preklinikai és klinikai modellben csékkenti
a gyulladasos paramétereket, szintén stresszoldd hatast fejthet ki az orto/paraszimpatikus paraméterek, valamint
a kdzponti neurotranszmitter funkciok megvaltoztatasaval. a limonén a POH metabolitidn keresztll viselkedési és
fiziologiai paraméterekkel mérhetd jelentds antistressz hatas az idegrendszer hatasara. Az étrend-kiegészitéként
hasznalt limonén gyulladéscsokkenté hatasa mellett jotékony stresszoldd hatasu. (A d'Alessio et al., 2014.)
Alimonén terapids hatasait alaposan tanuimanyozték, gyulladascsokkentd, antioxidans, antinociceptiv,
rakellenes, antidiabetikus, antihiperalgézias, virusellenes és gyomorvédd hatasokat , tobbek kdzétt az
egészségre gyakorolt jotékony hatasokat.

12.-Abra: Limonén

(Forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Limon%C3%A9n#/ media/F %C3%A1jl:Limonene-2D-skeletal.png)

A tudomanyos irodalomban megjelent beszamolék bebizonyitottak, hogy a terpének fogyasztasa sikeres
alternativa szamos betegség kezelésében, kedvezd biologiai hatasokat valtva ki a klinikai és preklinikai
vizsgalatok soran.

A (+)-limonén szorongasoldo-szer(i hatésairdl szdmoltak be egerek szorongésanak fokozott
labirintusmodelljében. 0,5%-0s és 1,0%-0s koncentracioban az egereknek inhaldlassal beadott limonén
szignifikdnsan modositotta az emelkedett plusz labirintus tesztben értékelt dsszes paramétert. Az inhalalt limonén
(1%) farmakologiai hatasat a flumazenil nem gétolta. A -limonén gazkromatogréfias-tomegspektrometrids (GC-
MS) elemzése azt mutatta, hogy illékonysaga magas. Ezek az adatok lehetséges Osszefliggésekre utalnak a
limonén illékonysaga és szorongasoldd-szer(i hatasa kozétt az emelkedett plusz labirintus tesztben értékelt
paraméterekre. Az adatok azt mutatjak, hogy a limonén az aromaterapidban szorongasoldoként hasznalhato.
(Vieira etal., 2018.)

1. Tablazat: Citrusfajtak fébb kémiai komponensei

Lime/ % | Bergamott / % | Citrom /% | Mandarin /% | Narancs / %
limonén 44 37 56-78 65-75 92-97
y-terpinén 12 8 6-12 16-22 -
fényérzékenyit b b * * *

(Tisserand, 2023.)


https://hu.wikipedia.org/wiki/Limon%C3%A9n#/media/F%C3%A1jl:Limonene-2D-skeletal.png
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3.10. A stressz szintienek mérésére alkalmazhatdé modszerek

Erzelmi allapot felmérés: Az érzelmi allapot felmérésére killdnbozo kérddiveket hasznalnak, példaul az
Onértékeld Kérdsivet (SCL-90-R) vagy az Erzelmi Allapot Skalat (PANAS).

Biokémiai tesztek: A kortizol, az adrenalin, a noradrenalin és a dopamin szintjének mérése a vérben vagy a
nyalban a stressz szintjének meghatarozasara szolgalhat.

Pulzus és vérnyomas: A magas pulzus és a vérnyomas valtozasai is jelezhetik a stresszt.

Elektrodermalis aktivitas: Az elektrodermalis aktivitas (EDA) mérése a bér ellenallasanak valtozasaval torténik,

ami a szervezet vegetativ idegrendszeri aktivitasanak valtozasaval all dsszefiiggésben.

Mentesitett szén-dioxid teszt: Ez a teszt a légzési aramlas mérésére és a szén-dioxid szintiének mérése a

kilegzett leveg8ben, amelyek segitségével felmérhetd a stressz szintje.

Agyi aktivitas mérése: kdzeli infravoros spektroszkdpiaval. Vords fénnyel vilagitigk meg a homlokon keresztl

nagyobb az agyi aktivités.

Természetes Olésejtek koncentracidja: Az immunrendszeriink miikodése a természetes Olésejtek aktivitasatol
fligg. Ezek az dlésejtek (NK-sejtek) nagy szerepet jatszanak a szervezet védekezd mechanizmusaban. Szoros

Osszefliggést mutat azzal, hogy szervezetiink mennyire van relaxalt allapotban. Vérbdl térténik a mintavétel.

Ezen mddszerek koziil a leggyakrabban alkalmazott a kortizol szintjének mérése a vérben vagy a nyalban,

valamint az érzelmi allapot felmérése kérddivekkel. (https://szivkoherencia.hu/hogyan-merheto-a-stressz/)

3.11. Az lléolajok kivalasztasanak modszertana

Az illéolajok kivalasztasanak modszertana tobb tényezétdl filigg, példaul a céljatdl, a felnasznélasi terilettdl, az

illéolaj minéségétél és az egyéni preferenciaktol. Az alabbiakban néhany altalanos szempontot mutatok be:

Cél: Az lléolaj kivalasztdsa el6tt hatdrozzuk meg, hogy milyen célbdl kivanjuk hasznélni. Példaul a stressz
csOkkentése érdekében olyan illéolajokat valasszunk, amelyek nyugtatdé hatéssal birnak, mint példaul a levendula

vagy a kamilla.

Mindség: Az illdolaj mindsége kulcsfontossagl szerepet jatszik az illéolaj kivalasztasaban. Valasszunk mindségi,
tiszta illdolajat, amelyet a forgalmazé jol ellendrzétt forrasbdl szerez be, és megfeleléen tesztelték.

Torekedhetlink arra is, hogy kozvetlen termel6tél szerezzlk be az illdolajat.
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Felhasznalasi teriilet: Az illdolaj kivalasztasakor fontos figyelembe venni, hogy mely teriileten kivanjuk
hasznalni. Példaul a bérapolasi termékekhez olyan illéolajokat valasszunk, amelyek biztonsagosak a bérre, mig a

légfrissitékh6z olyan illoolajokat, amelyek kellemes illatiiak és nem irritaljak az emberi légutakat.

Személyes preferenciak: Az illdolajok illata szubjektiv, ezért az illéolaj kivalasztasakor figyelembe kell venni az
egyeéni preferencidkat is. Valasszunk olyan illoolajokat, amelyek illata kellemes és megfelelé a célunknak. Hozza
teszem, azok az illatok, amelyek 6 érzéssel toltenek el, szivesen szagoljuk, olyan kémai Gsszetételliek, melyek

nyugtatélag hatnak az idegrendszerre.

Tapasztalat: Az illoolajok kivalasztasaban a tapasztalat is fontos szerepet jatszhat. Ha mar van tapasztalatunk az
illéolajok hasznalataval, akkor kdnnyebb lehet kivalasztani azokat az illdolajokat, amelyek a legjobban

megfelelnek az adott célra, illetve mar jo eredményeket értlink el vele.

3.12. Az illéolajok kutatasanak korlatai

Az illéolajok kutatasanak nehézségeit foglalom ebben a fejezetben dssze. Osszeségébe véve elmondhato, hogy
az illéolaj természeténél fogva egy véltozékony anyag, mivel természetes, és a hozamot, a kémai dsszetételt a
kdrnyezeti hatasok erételiesen befolyasoljak. De egyéb nehézségek is adddnak az illdolaj kutatds soran az
illéolajok tulajdonsagabol és az emberek szubjektiv észleléseib8l addddan. Ez is azt bizonyitja, hogy a fizikai

hatékonysagon tul a lelki hatas is erételiesen jelen van az illéolajok esetében.

Dozirozasi nehézségek: a hatas igazolasahoz és optimalizaldsahoz a ddzis-hatas dsszefliggés mérése
szlkséges. Sem a belégzéssel, sem béron at nem egyszerli és nemigen szabéalyozhatd, hogy mennyit vesziink

magunkhoz, igy a dozis alig mérheté.

Egyéni valtozékonysag: Az emberek killonbdzé maédon reagalnak az illdolajokra, és ez befolyasolhatja az

eredményeket.

lli6olajok valtozékonysaga: Az illbolajok kémiai dsszetétele valtozhat a ndvények évszakonkénti valtozasai, az

eldallitasi modszer, az eredet és a tarolas soran.

Kutatasok mérete és tervezése: Az illoolajok hatadsanak kutatasa altalaban kis mintavételekkel torténik, és az

eredményeket nem mindig lehet altalanositani.

Placebo hatas: A placebo hatasa befolyasolhatjia a stresszre gyakorolt hatést, killondsen a szubjektiv érzések és

tlinetek esetében.

Az illéolqj illata: az illdolajok hatasossaganak vizsgalataban nehézséget jelent az illoolaj téveszthetetlen illata,

ami szinte lehetetlenné teszi a placebo kontrollos vak vizsgalatok kivitelezését.
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3.13. Az illéolaj hasznalat hatranyai, mellékhatasok

Bar az illdolajok hasznélata szamos elénnyel jér, és a természetes alternativak népszerliségének ndvekedésével
egyre tobb ember kezdi hasznalni 6ket, fontos kiemelni a kockazatat is. Attdl fliggetlentl, hogy természetes
anyagok, nem veszélytelenek, mint ahogyan a fentiekben is alatamasztast nyert, hogy kémai vegyletekbél

tevédnek ossze.

Minden esetben szem elétt kell tartani az egyéni (tdl)érzékenység lehetéségét. Ezért célszerli a bbrprobat
elvégezni. Mérlegelni kell, hogy milyen egészségi allapoti/kori személy szeretné az illgolajat hasznalni, kik
tartdzkodnak még a helyiségben, - ahol a parologtatast tervezzik - és a dozirozast a
legfiatalabbhoz/kismamahoz kell igazitani. Nem elhanyagolhaté az a tény, hogy milyen gydgyszeres kezelés alatt
all, aki az aromaterapia alkalmazasa mellett dont. Lathaté, hogy milyen sok mindenre kell figyelni egy-egy ill6olaj

megvalasztisandl, ezért célszerli szakember véleményét kikérni. (Tisserand, 2013.)

Allergias reakciok: Néhany ember allergids lehet az egyes illoolajokra, ami bérkiitéseket, bérviszketést,

kilitéseket, nehézlégzést, torokfajast, kohdgést és tiisszentést okozhat. Pl. fahéj illdolaj (Blazovics, 2020.)

Tulzott hasznalat: Tulzott illdolajhasznalat sulyos mellékhatasokat okozhat, mint példaul borirritacio,

gyomorproblémak, fejfajas és szédiilés, vagy akar mérdgezési tiinetek. (Balazs, 2020.)

Varandéssag: Bizonyos illoolajok, példaul a mentol vagy a rozmaring, terhesség alatt nem ajanlottak, mert

korasziilést vagy magzati fejlédési rendellenességeket okozhatnak.

Fototoxicitas: Néhany illdolaj fototoxikus, ami azt jelenti, hogy néveli a bér érzékenységét a napfényre,

szolariumra és bérégést okozhat. (http://telemedicine.org/botanica/bot.htm)
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4. Osszefoglalas

Napjainkban jelentésen megndvekedett a kereslet a természetes alapanyagok és hatéanyagok irant, igy
az aromaterapia is reneszanszat éli. Az illéolajok gyakran hasznaltak a kiildnbdz6 aromaterapias és
egészségugyi kezelésekben. Az illdolajokat ndvényekbdl vonjak ki, és az olajoknak az adott ndvények
illéanyagait tartaimazd részeibdl (levelek, virdgok, gyokerek, termések, stb.) szarmaznak.

Az illdolajokat altalaban belélegzés Utjan vagy béron keresztiil alkalmazzak, és az igy kapott aromakat
szamos pozitiv hatas tulajdonitjak, tobbek kozott az idegrendszeri stressz és szorongas csokkentésére, a
fajdalom enyhitésére, az alvas javitasara, és a hangulat javitasara.

A stressz egy bioldgiai és pszichologiai vélasz, amely a szervezet reakcidja egy adott helyzetre vagy
kdrnyezeti ingerekre. A stresszreakcio lehet révid tavu (pl. azonnali veszély esetén) vagy hosszabb tava (pl.
allandd munkahelyi stressz), és az élet barmely terlletén el6fordulhat. A stressz kialakulhat fizikai vagy érzelmi
terhelés, szorongas, félelem, veszélyérzet vagy barmilyen mas stresszt okozé tényezd hatasara. A stressz
okozta reakcidkat altalaban a szervezetben aktivalodd stresszhormonok, példaul az adrenalin és kortizol valtjak
ki.

A stressz tiinetei lehetnek fizikai, érzelmi vagy viselkedési jellegliek.

Fizikai tiinetek: feszliltség, izomfesziiltség, fejfajas, szédilés, gyomorpanaszok, szivritmuszavarok,
magas vérnyomas, gyengeség, faradtsag.

Erzelmi tiinetek: szorongas, félelem, ingerlékenység, érzelmi labilitas, depresszio, nyugtalansag.

Viselkedési tiinetek: figyelemhiany, rossz koncentracio, alvészavarok, étvagyproblémak, tulzott
alkoholfogyasztas, dohanyzas, drogfogyasztas.

A stressz természetes és normalis reakcid a nehéz élethelyzetekre, de ha hosszu tavon fennall, és
zavarja az életmin8séget vagy a mindennapi életet, akkor fontos lehet a kezelése. A stresszel kapcsolatos
statisztikak szerint a stressz népbetegség, amely kialakulasaért napjaink eseményei: tulhajszolt életméd, az
Okoszorongas, kiilpolitikai események, gazdasagi katasztréfak tehetdek feleléssé. A stressz akkor valik
veszélyessé, amikor hosszu ideig fennall komoly egészségiigyi elvaltozasokat, akar depressziot, emésztési
panaszokat, vérnyomasproblémakat okozva.

Szamos illéolajrél igazoltak, hogy rendelkezik stresszoldd hatassal, és segithetnek csdkkenteni a
szorongast és a stresszt.

Levendula illéolaj: A levendulaolaj hatékonyan csokkenti a szorongést és a stresszt. Nyugtatd hatasa
van, segithet javitani az alvast és a hangulatot.

Citrom ill6olaj: A kamillaolaj nyugtatd hatasu, és segithet csOkkenteni a szorongast és a stresszt.

Javithatja az alvast és az emésztést is.
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Ylang-ylang illéolaj: Az ylang-ylang olaj nyugtato és stresszoldé hatast. Aromaterapias kezelésekben
gyakran hasznaljdk a szorongas és a stressz kezelésére.

Szédmba vettlk azokat a ndvényeket, melyek illéolaja a stressz kezelésében hatékonynak bizonyult.
Nyugtatd hatasu illdolajok kdzott emlithetd az orvosi levendula (Lavandula angustifolia), citromfli (Melissa
officinalis), citrom (Citrus limonum), bergamott (Citrus bergamia), damaszkuszi rozsa (Rosa damascena) és
ylang-ylang (Cananga odorata) illdolajai.

A hagyomanyos gyogyszerekkel Gsszehasonlitva az illdolajok kevesebb mellékhatassal és
valtozatosabb alkalmazasi modokkal rendelkeznek, beleértve az inhalaciot is. Attekintettik az illéolajok
szorongasoldé hatasait preklinikai és klinikai vizsgalatok soran végzett vizsgalatokbol. A klinikai vizsgalatokban
hasznalt illéolajok tobbsége allatmodellekben szorongasoldé hatésunak bizonyult. A preklinikai és Klinikai
vizsgalatok soran az illbolaj beadésanak két gyakori mddja az inhalacio és az oralis adagolas volt. A monoamin
neurotranszmitterek, az aminosav neurotranszmitterek és a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese tengely fontos
szerepet jatszanak az illdolajok szorongasoldd hatasaban.

Részletesen szambavettiik a linalool stresszoldd hatasat alatdmasztd kisérleteket és ereményeket,
valamint olyan tanulmanyrdl is beszamoltunk, amiben a levendulaban talalhato illdolaj komponensek hatasat
hasonlitottak dssze: eredményll azt kaptak, hogy a linalool komponensnek tulajdonithatd a stresszoldé hatas és

a linalil-acetatrél ugyanez nem mondhaté el.
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