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Onsoz

Bir fincan bitki ¢ayi, yalmzca sicak bir icecek degil; binlerce yilhik bir sifa
geleneginin bugiine tasinmis halidir.”

Her ev bir laboratuvar olabilir. Her mutfak bir eczaneye doniisebilir. Bu kitap, doganin
iyilestirici giiclinli evinizin icinde, ellerinizin arasinda hissetmeniz i¢in hazirlandi. Ciinkii
cogu zaman en etkili tedaviler, raflarda degil; demlikte, bardakta, merhemlerde gizlidir.

“Sifanin buhari, bazen annenizin demledigi bir rezene cayindan yiikselir.”

Evde bitkisel tedavi uygulamalari, fitoterapinin en insani, en sade, en etkili halidir.
Bu yontemler; karmasadan uzak, dogaya yakin, kolay uygulanabilir ve bin yillardir kullanilan
tekniklerdir.

Ama her uygulama gibi, burada da bilgi, dikkat, giivenlik ve denge sarttir

Bu amacla: Sifa bazen regetede degil; kaynayan suyla acilan bir ¢igekte gizlidir. bu nedenle
bitkiyi ¢ok iyi tanimak ve bilmek gerekir. Eger bitkiyi tanimadan demlersen, bilinmeyeni
icmek ile es degerdir. Sizler bir yapragi dogru demlendiginizde, ila¢ kadar giiclii olabilir.
Onun i¢in evde yapilan bir cay, eger bilgiyle hazirlanmigsa sifa verir; eger kulaktan
dolmaysa risk tasir.”

Bu kitap, okuyucunun dogayla fiziksel temas kurdugu ilk yer olacak. Buradaki tarifler
sadece uygulanabilir degil, ayn1 zamanda okuyucunun sifa yolculuguna dokunarak
katilmasini saglayan deneyimler olacak.

Clinkii bilgi ancak uygulandiginda anlam kazanir

Doc¢. Dr. Muhammet Ali GUNDESLI



Evde Bitkisel Tedavi Uygulamalan

BiTKIiSEL CAYLAR VE DEMLENME YONTEMLERI

Bitki caylari, insan varolusundan giliniimiize bitkisel tedavilerin en yaygin ve en eski
uygulama yontemlerinden biridir. Binlerce yildir farkli kiiltiirlerde hastaliklar1 o6nleyici,
tyilestirici, tedavi edici, saghigi korumak ve gelistirmek amaciyla kullanilan bitki caylari,
modern diinyada da popllerligini siirdirmektedir. Bitkisel ¢aylar, bitki yapraklarinin,
ciceklerinin, koklerinin, tohumlarinin veya kabuklarinin sulu ekstraktlarindan hazirlanan
uygulamam yontemidir. Dogru bitkinin se¢imi, uygun demleme yontemi ve kullanim stiresi
bitki ¢ayinin etkinligini ve giivenligini belirlemede en 6nemli parametrelerdir.

Bitki Cayr1 Hazirlama Yontemleri

Bitki c¢aylarinin etkili ve giivenli bir sekilde hazirlanmasi i¢in uygun fermantasyon
yontemlerinin uygulanmasini  gerektirir. Bitkinin hangi kisminin ve hangi amagla
kullanildigina bagli olarak inflizyon, kaynatma ve soguk infiizyon gibi farkli inflizyon
yontemleri Onerilebilir. Bu yontemler agsagida ayrintili olarak agiklanmaktadir.

1. Infiizyon (Demleme) Yéntemi

Demleme yoOntemi bitki ¢aylar1 hazirlamada en yaygin yontemlerden biridir ve genellikle
bitkilerin hassas kisimlar1 (yaprak, ¢icek) icin kullanilir. Infiizyon yontemi, bitkisel
bilesenlerin kaynar su ile kisa siireli temas yoluyla ¢6zlinmesini saglar.

Kullanilan bitkiler: infiizyon yéntemi bitkilerin yaprak, cicek, korpe sap ve kiigiik
kisimlarina uygundur. Ornegin papatya, nane, melisa, yesil cay ve adacay1 gibi sifal bitkiler
infiizyon yontemi kullanilarak hazirlanir.



Hazirlama adimlari:
* Bitkileri hazirlayin: Bir kasik (kuru) veya bir kagik (taze) kuru veya taze otlar alin.

» Suyu kaynatin: Bir bardak suyu kaynatin ve kaynattiktan sonra biraz sogumasini bekleyin.
Bitkinin 6zellikle hassas kisimlarina zarar gelmemesi i¢in suyun birka¢ dakika kaynatilmasi
onemlidir.

* Bitkileri suya ekleyin: Bitkilerin tizerine kaynamis ve hafif soguk suyu dokiin.

* Demlenmeye birakin: bardagi bir kapak veya tabakla kapatin ve 5 ila 10 dakika bekletin. Bu
stire bitkilerin igeriginin tamamen suya ge¢mesi i¢in yeterlidir.

* Stiziin ve servis yapin: Fermantasyon siiresi bittikten sonra ¢ayi siiziin ve hemen tiiketin.

* Onemli noktalar: Infiizyon ydntemi sirasinda suyun kaynamamasi (80-90°C) ve infiizyon
siiresinin 10 dakikay1 gegmemesi Onemlidir. Aksi takdirde cayin tadi acilasabilir ve bazi
faydali maddeler zarar gorebilir.

2. Dekoksiyon (Kaynatma) Yontemi

Kaynatma, bitkinin en giiclii kisimlarin1 (kok, kabuk, tohum) {iretme yontemidir. Bu
yontemde otlar kaynar suda daha uzun siire bekletilir, boylece bitkinin sert kisimlarindaki
bilesenler ¢oziiniir hale gelir.

Kullanilan bitkiler: Kaynatma yontemi kok, aga¢ kabugu, tohum ve sert yapraklar igin
uygundur. Zencefil, meyan kokii, tarcin kabugu, karahindiba kokii ve kusburnu gibi otlar
kaynatma yontemiyle hazirlanir.

Hazirlama adimlari:

* Bitkileri hazirlayn: Bir kasik dolusu kuru veya taze bitki parcasini alin.

* Soguk su ekleyin: Bitkinin parcalarini bir tencereye koyun ve bir bardak soguk su ekleyin.
* Kaynatma: Karigimi yliksek ateste kaynatin.

* Kaynatmaya devam edin: Su kaynadiktan sonra atesi kisin ve 10-20 dakika kisik ateste
pisirmeye devam edin. Bu siire bitkideki bilesenlerin tamamen su tarafindan emilmesini
saglar.

* Stiziin ve servis yapin: Siire sonunda ¢ay1 siiziin ve hemen tiiketin.

* Onemli noktalar: Kaynatma yonteminde kaynama siiresine dikkat edilmelidir. Cok uzun
stire demlemek ¢ayin tadinin aci olmasina ve bazi ugucu bilesenlerin kaybina neden olabilir.




3. Soguk Fermantasyon Yontemi (Maserasyon)

Soguk fermantasyon veya maserasyon yontemi, bitki caylarinin soguk suda uzun siire
bekletilmesini iceren bir fermantasyon yontemidir. Bu ydntem 1siya duyarli bilesenleri
korumak i¢in kullanilir.

Kullanilan bitkiler: Isiya duyarli otlar i¢cin veya daha hafif tatlar elde etmek icin soguk
demleme kullanilabilir. Nane, lavanta ve giil yapraklar1 gibi otlar soguk fermantasyon yontemi
kullanilarak hazirlanabilir.

Hazirhk adimlar:
* Otlar1 hazirlayn. Bir kasik dolusu kuru ot veya bir kasik dolusu taze ot alin.
* Soguk su ekleyin: Bitkileri bir kdseye veya kaba koyun ve bir bardak soguk su ekleyin.

* Durmasini bekleyin: Karisimi kapali bir kapta buzdolabinda 6 ila 12 saat bekletin. Bu siire
zarfinda bitkinin bilesenleri yavas yavas sudan geger.

» Siiziin ve servis yapin: Son olarak ¢ay1 siiziin ve soguk, tercihen buzla birlikte tiiketin.

+ Onemli noktalar: Soguk demleme ydnteminde suyun temiz ve giivenilir olmasi énemlidir.
Bu yontemle yapilan ¢aylarin daha hafif bir tada sahip olacagini da belirtelim.

4. Kombine Demleme Yontemi

Bazi bitki ¢aylari, demleme ve fermantasyon yOntemlerinin birlesimiyle hazirlanabilir. Bu,
bitkinin farkli kisimlarinin (6rnegin kokleri ve yapraklart) ayni ¢ayda kullanilmast durumunda
uygulanir.

Kullanilan bitkiler: Bitkinin yapraklari/¢icekleri ve kokleri/kabuklar1i ¢aya uygundur.
Ornegin bu yontemle zencefil (kok) ve nane (yaprak) kombinasyonu hazirlanabilir.

Hazirlama adimlar::

 Kokler ve kabuklar: Oncelikle kokleri ve kabuklari kaynatma ydntemini kullanarak
kaynatin.

» Yapraklar: ekleyin: Kaynatmanin son dakikalarinda yapraklari veya cicekleri karisima
ekleyin ve birka¢ dakika daha kizartin.

» Demlenmeye birakin: Isty1 kapatin ve ¢ay1 5 ila 10 dakika demlenmeye birakin.

* Siiziin ve servis yapin: Cay1 sliziin ve hemen tiiketin.



« Onemli Noktalar: Kombine demleme yodntemi, tiim ¢ay bilesenlerinin optimum
ekstraksiyonunu garanti eder. Ancak her bitkinin dogru zamanda eklenmesine dikkat
edilmelidir.

Bitki Caylarinin Saklanmasi ve Tiiketilmesi

Bitki ¢aylarinin saklama kosullar tazelik ve etkinlik agisindan 6nemlidir. Kurutulmus otlar
serin, kuru ve karanlik bir yerde, hava gecirmez kaplarda saklanmalidir. Demlenen ¢aylar en
kisa siirede, miimkiinse 24 saat icerisinde tiiketilmelidir. Soguk demlenmis caylar birkag giin
buzdolabinda saklanabilir ancak taze tutulmasi 6nemlidir.

Dogru yontemlerle etkili demleme

Bitki caylarinin dogru fermantasyon yontemleriyle hazirlanmasi, lezzetin ve tedavi edici
etkilerin maksimuma ¢ikmasim saglar. Infiizyon, kaynatma ve soguk hazirlama yontemleri,
cesitli bitki bilesiklerinin ekstraksiyonu i¢in 6zel teknikler saglar. Bu yontemlerin bilingli
kullanim1 bitkisel tedavilerin evde giivenli ve etkili bir sekilde uygulanmasina olanak saglar.

Bitki Caylarinin infiizyon Siiresi ve Dozu

Bitki ¢aylariin infiizyon siiresi ve dozu caym etkinligini ve giivenligini belirleyen 6nemli
faktorlerdir. Cok uzun siire demlenen veya yanlis dozda demlenen bitki ¢aylar1 beklenmedik
yan etkilere neden olabilir.

¢ Hazirlama siiresi:

Fermantasyon yonteminde bitki ¢ayinin hazirlanma siiresi genel olarak 5 ila 10 dakika
arasinda olmalidir. Bu siire bitkisel igeriklerin diizgiin bir sekilde ¢ikarilmasi i¢in yeterlidir
ancak cayin ¢ok sert olmasini engeller.

Kaynatma yonteminde koklerin ve kabugun daha giiglii bir yapiya sahip olmasi nedeniyle 10
ila 20 dakikalik bir kaynatma siiresi onerilir.

* Dozaj:

* Bitki caymin genel dozu, bir bardak suya bir ¢ay kasigi kurutulmus ot veya bir ¢ay kasigi
taze bitki eklemektir. Ancak bazi sifal1 bitkilerde dozaj farklilik gosterebilir.

* Doz asimindan kaginilmamalidir ve giinde 2 ile 3 bardak bitki cay1 icmek genellikle giivenli
kabul edilir.



Bitkisel Caylarin Faydalar1 ve Kullanim Alanlar

Bitkisel ¢aylar, insan sagligin1 6nleyici, destekleyici ve ¢esitli rahatsizliklar1 hafifletmek
amaciyla kullanilan dogal tedavi yontemlerinden en ¢ok kullanilan ve en 6nemlilerinden
biridir. Bitkisel ¢aylarm faydalari, kullanilan bitkiye bagh olarak degisiklik gosterebilir. iste
yaygin olarak kullanilan bazi bitkisel ¢aylar ve faydalari: (Miktar Kisiye gore degisiklik
gostermektedir)

Adacayi

o Faydalari: Antiseptik, hafiza gili¢lendirir, soguk alginligina kars1 koruyucudur.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus adacay1 yapragi, bir bardak kaynar suya ekle,
5-10 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Ahududu Yaprag: Cayi

e Faydalari: Dogum hazirliginda olan hamilelerde rahim kaslarin1 gii¢lendirici,
menstriiel rahatlatici etki

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus ahududu yapragi, bir bardak kaynar suya ekle
ve 10-15 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak (Hamilelikte doktor onayiyla kullanilmalidir).

o Faydalari: Kardiyovaskiiler sagligini destekleyici, kan basincini diizenleyici,
antioksidan.

e Hazirlama: Bir cay kasig1 kurutulmus ali¢ yapragi veya meyvesi, bir bardak kaynar
suya ekle ve 10-15 dakika demleyerek ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Altinmiihiir Cavi

o Faydalari: Antimikrobiyal etki, bagisiklik giiclendirir ve sogul alginligini rahatlatic
ve Onleyici etki

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus altin miihiir kokii, bir bardak suya ekle ve 10-
15 dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Ardic Tohumu Cavi

o Faydalan: idrar soktiiriicii, sindirim rahatlatici, antiseptik etki yapar

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 ezilmis ardi¢ tohumu, bir bardak suya ekle 10-15 dakika
kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.



Aynisefa Cayi

o Faydalari: Antiseptik, yara iyilestirici, anti-enflamatuar etkileri vardir.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus aynisefa ¢icegi, bir bardak kaynar suya eklenir.
10-15 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Gilinde 1-2 bardak.

Cemen Otu Cavi

o Faydalar: Sindirim destekleyici, kan sekerini diizenleyici, laktasyonu artirici.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 ezilmis ¢emen tohumu, bir bardak suya eklenir. 10-15
dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Defne Yapragi Cavi

o Faydalari: Sindirim destekleyici, antioksidan, soguk alginligina kars1 koruyucu
etkileri ile bilinir.

e Hazirlama: Bir-iki defne yapragi, bir bardak suya eklenir. 10-15 dakika kaynat ve
stiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Ekinezya Cavi

o Faydalari: Bagisiklik gii¢lendirici, soguk alginligi ve grip onleyici etki yapar.

o Hazirlama: Bir cay kasig1 kurutulmus ekinezya, bir bardak kaynar suya ekle, 5-10
dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Ginseng Cavyl

o Faydalari: Enerji verici, bagisiklik giiclendirici, zihinsel performansi artirict etkileri
ile bilinmekted.

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus ginseng kokii, bir bardak suya ekle, 10-15
dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Ginkgo Biloba Cawi

o Faydalari: Hafiza giiclendirici, dolasimi iyilestirici, antioksidan etki yapar.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus ginkgo yapragi, bir bardak kaynar suya ekle 5-
10 dakika demle ve siiziiliir.

e Dozaj: Giinde 1 bardak.

Giivey Feneri Cavi

o Faydalar: idrar soktiiriicii, bobrek ve mesane taslarim icin Onleyici tadavide,
bagisiklik giiclendirici olarak.



e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus giivey feneri meyvesi, bir bardak kaynar suya
ekle, 10-15 dakika demle ve siiz.
e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Hatmi Cay1

o Faydalari: Bogaz agrisin1 hafifletici, oksiiriik kesici, sindirim rahatlatici etki eder.

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus hatmi kokii, bir bardak soguk suya eklenir ve
gece boyunca bekletilir. Sabah hafifce 1sitilir ve siiziliir.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Havuc Tohumu Cavyi

o Faydalar:: Sindirim destekleyici, idrar soktiiriicii, antioksidan etki eder.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 ezilmis havug tohumu, bir bardak suya ekle 10-15 dakika
kaynat ve siiz.

e Dozaj: Gilinde 1-2 bardak.

Hibiskus Cavi

o Faydalari: Kan basincini diizenleyici, antioksidan, C vitamini kaynagi olarak bilinir.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus hibiskus, bir bardak kaynar suya ekle. 5-10
dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Ihlamur Cay1

o Faydalari: Sakinlestirici, soguk alginlig1 hafifletici, terletici.

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus thlamur ¢icegi, bir bardak kaynar suya ekle.
10-15 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Isirgan Otu Cavi

o Faydalari: Anti-enflamatuar, demir agisindan zengin, idrar soktiiriicii olarak
kullanilir.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus 1sirgan otu, bir bardak kaynar suya ekle. 10-15
dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 2-3 bardak.

Karabas Otu Cavy1

o Faydalari: Sakinlestirici, uyku diizenleyici, sinir sistemi rahatlatici etki eder

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus karabas otu, bir bardak kaynar suya ekle 5-10
dakika demle ve siiz

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.



Karahindiba Cayi

o Faydalari: Karaciger destekleyici, idrar soktiiriicii, sindirim rahatlatici.

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus karahindiba koki, bir bardak suya ekle 10-15
dakika kaynatilir ve siiziiliir.

e Dozaj: Gilinde 1-2 bardak.

Kediotu Cay1

o Faydalari: Uyku diizenleyici, sakinlestirici, anksiyete azaltic1 etkileri ile bilinir.

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus kediotu kokii, bir bardak suya eklenir. 10-15
dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1 bardak, genellikle yatmadan Once. (uzun siireli kullanimdan
kacinilmalidir).

Kekik Cayi

o Faydalari: Antiseptik, oksiiriik kesici, sindirim destekleyici etki eder.

e Hazirlama: Bir cay kasig1 kurutulmus kekik, bir bardak kaynar suya ekle 5-10 dakika
demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

KirkKkilit Otu Cavi

o Faydalan: idrar soktiiriicii, bobrek taslarini dnleyici, kemik saghgini destekleyici.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus kirkkilit otu, bir bardak kaynar suya ekle. 10-
15 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Gilinde 1-2 bardak.

Kusburnu Cavi

o Faydalar:: C vitamini kaynag, bagisiklik giiclendirici, antioksidan etkileri vardir.

e Hazirlama: Bir yemek kasig1 kurutulmus kusburnu, bir bardak suya ekle 10-15
dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Gilinde 2-3 bardak.

Lavanta Cayi

o Faydalari: Sakinlestirici, anksiyete azaltici, uyku diizenleyici olarak kullanilir.

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus lavanta ¢icegi, bir bardak kaynar suya ekle, 5-
10 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Limon Otu Cavi

o Faydalari: Sindirim rahatlatici, stres azaltici, antioksidan etki eder.

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus limon otu, bir bardak kaynar suya ekle. 5-10
dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.



Melisa (Ogulotu) Cayi

o Faydalari: Sakinlestirici, anksiyete azaltici, sindirim rahatlatici.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus melisa yapragi, bir bardak kaynar suya ekle. 5-
10 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 2-3 bardak. (uzun stireli kullanimdan kaginilmalidir).

Mevan Kokii Cayi

o Faydalari: Antiinflamatuar, bogaz agrisini hafifletici, sindirim destekleyici etkileri
yapar.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus meyan kokii, bir bardak suya ekle, 10-15
dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Nane Cay1

o Faydalari: Sindirim rahatlatici, mide bulantisini hafifletici, gaz giderici etki eder

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus nane yapragi, bir bardak kaynar suya ekle, 5-10
dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 2-3 bardak.

Papatya Cayi

o Faydalari: Sakinlestirici, uyku diizenleyici, sindirim rahatsizliklarini hafifletici
etkileri vardir.

e Hazirlama: Bir cay kasig1 kurutulmus papatya cicegi, bir bardak kaynar suya ekle 5-
10 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 2-3 bardak.

Pelin Otu Cayi

o Faydalar:: Sindirim rahatlatici, antiparazitik, istah acici1 6zellikleri vardir.

e Hazirlama: Bir cay kasig1 kurutulmus pelin otu, bir bardak kaynar suya ekle, 5-10
dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1 bardak (uzun siireli kullanimdan kaginilmalidir).

Rezene Cayl

o Faydalari: Sindirim rahatlatici, gaz giderici, kolik agrisini hafifletici etki eder.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasigi1 ezilmis rezene tohumu, bir bardak kaynar suya ekle, 10-15
dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 2-3 bardak.

Sakavik Kokii Cavyi

o Faydalari: Menstriiel rahatlatici, anti-enflamatuar, sakinlestirici.

e Hazirlama: Bir cay kasigi kurutulmus sakayik kokii, bir bardak suya ekle 10-15
dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1 bardak.
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Serbetci Otu Cavi

o Faydalari: Sakinlestirici, uyku diizenleyici, sindirim destekleyici etki eder.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus serbetci otu, bir bardak kaynar suya ekle. 5-10
dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak. (uzun siireli kullanimdan kaginilmalidir).

Tarcin Cay

o Faydalari: Kan sekeri diizenleyici, antioksidan, sindirim rahatlatici etkileri vardir.
o Hazirlama: Bir tar¢in gubugu, bir bardak suya eklenir. 10-15 dakika kaynat ve siiz.
e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Tarhun Cay1

o Faydalar:: Sindirim rahatlatici, istah agici, anti-enflamatuar etki eder.

e Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus tarhun, bir bardak kaynar suya ekle 5-10
dakika demle ve siiz

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Yaban Mersini Cavi

o Faydalari: Goz sagligini destekleyici, antioksidan, kan sekerini diizenleyici etkileri
vardir.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasig1 kurutulmus yaban mersini yapragi veya meyvesi, bir
bardak kaynar suya eklenir. 10-15 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Zerdecal Cayi

o Faydalari: Anti-enflamatuar, antioksidan, bagisiklik giiclendirici etki yapar.

o Hazirlama: Bir cay kasig1 taze rendelenmis zerdecal, bir bardak suya ekle. 10-15
dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak.

Zencefil Cay1

o Faydalari: Anti-enflamatuar, mide bulantisini hafifletici, bagisiklik giiclendirici etki
eder.

o Hazirlama: Bir yemek kasig1 taze zencefil dilimi, bir bardak suya eklenir. 10-15
dakika kaynat ve siiz.

e Dozaj: Giinde 2-3 bardak.

Yasemin Cayi

o Faydalari: Antioksidan, sakinlestirici, stres azaltic1 etki eder.

o Hazirlama: Bir ¢ay kasi81 kurutulmus yasemin ¢icegi, bir bardak kaynar suya ekle 5-
10 dakika demle ve siiz.

e Dozaj: Giinde 1-2 bardak. (Uzun siireli kullanimdan ka¢inilmalidir).
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Yesil Cay

o Faydalari: Antioksidan, metabolizma hizlandirici, kalp saghigini destekleyici etkileri
vardir.

o Hazirlama: Bir cay kasi81 yesil cay yapragi, 80-85°C suya ekle. 2-3 dakika demle ve
suz.

e Dozaj: Giinde 2-3 bardak.

Bu bitkisel caylar, genis bir yelpazede saglik faydalar1 sunar ve evde kolayca hazirlanabilir.
Ancak, her bitkisel ¢ayin diizenli tiikketimi 6ncesinde, 6zellikle saglik sorunlart olan veya ilag
kullanan (alta yatan bir hastalig1 olan) kisilerin bir saglitk uzmanina danismalart énerilir. Her
bitkisel ¢ayin dogru dozajda kullanilmasi ve kullanim talimatlarina uyulmasi 6nemlidir.

BiTKiSEL CAYLARIN GUVENLIiGi VE YAN ETKIiLERIi

Bitkisel Infiizyonlarin Giivenliginin Onemi

Bitki ¢aylar1 icecekler bakimindan birgok kisi tarafindan dogal ve giivenli olarak
degerlendirilmektedir. Ancak "dogal" olan hi¢bir seyin tamamen giivenli olduguna inanmak
dogru degildir. Bitki caylarin da yan etkileri olabilir ve bir ¢cok durumda dikkatli kullanilmas1
gerekir. Bu boliimde bitki caylarinin giivenligi, olasi yan etkileri, bitki-bitki etkilesimleri ve
dikkat edilmesi gereken diger dnemli noktalar hakkinda eksiksiz bilgi verilecektir.

1. Bitki Cay1 Giivenligi: Genel Prensipler

Bitki c¢aylarinin giivenligi kullanilan bitkinin tiirtine, kullanilan miktarina, hazirlama
yontemine ve kisinin saglik durumuna gore degisiklik gosterebilmektedir.

Bitki cayimi giivenli bir sekilde tiikketmek icin bazi temel ilkelere ve kurallara uymalisiniz:

* Bitkilerin dogru tamimlanmasi: Bitki caylarinda kullanilan bitkilerin dogru sekilde
tanimlanmasi ve giivenilir ismine dogru kaynaklardan alinmasi ¢ok dnem arz etmektedir.
Bitkilerin yanlis kullanimi ¢ok ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.

* Dogru Dozaj: Dogru dozaj, bitkisel cayin etkinligi ve giivenliginde hayati bir rol oynar.
Asir1 dozda tiiketilen bazi bitki ¢aylari toksik etkilere neden olabilir.

* Hazirlama yontemi: Bitki cayiin hazirlanma yontemleri, bitkide bulunan aktif maddelerin
salimimini etkiler. Dogru yontemlerin kullanilmasi etkinligi artirir ve olasi yan etkileri azaltir.
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* Kisisel saghk durumu: Bir kisinin mevcut saglik durumu bitki ¢aylarmin gilivenligini
etkileyebilir. Hamilelerin, emziren kadinlarin, ¢ocuklarin, yaslilarin ve kronik hastaligi
olanlarin bitki ¢aylarini tiiketirken daha dikkatli olmalar1 gerekmektedir.

2. Yaygin yan etkiler ve riskler UYARI!

Bitkisel karisimlarin birgcok kisi tarafindan genellikle gilivenli oldugu diisliniilse de bazi
bitkilerin yan etkileri veya riskleri olabilmektedir. Yaygin olarak kullanilan bazi bitki
caylarinin olas1 yan etkilerinden bazilar1 sunlardir:

* Papatya cayi: Genel olarak giivenli olmasina ragmen, papatya ¢ay1 bazi kisilerde, 6zellikle
de papatya polenine (polen alerjisi) duyarli olanlarda alerjik reaksiyonlara neden olabilir.
Ayrica papatya cayt kan sulandirict ilaglarla da etkilesime girdigi bazi ¢aligmalarda
mevcuttur.

* Nane cayi: Nane c¢ayi, mide yanmasina veya refliiye yatkin kisilerde semptomlari
kotiilestirebilir. Ayrica nane c¢ayr gastrit ve mide iilseri gibi hastaliklardan sikayetci olan
kisilerde rahatsizlik yaratabilmektedir.

* Yesil cay: Yesil cay kafein igerir ve bu nedenle asir1 tiikketimi uykusuzluga, sinirlilige, mide
agrisina ve hizl kalp atisina neden olabilir. Ayrica yesil cay demirin emilimini azaltabilir.

* Zencefil cayi: Zencefil gay1 genel olarak sindirimi kolaylastirict 6zellikleriyle bilinir, ancak
biiyiik dozlarda alindiginda kani inceltip mide yanmasina neden olabilir.

 Ekinezya cayi: Ekinezya ¢ay1 uzun siireli kullanimda karaciger lizerinde olumsuz etkilere
neden olabilir ve bagisiklikla ilgili bozukluklar1 (6rnegin otoimmiin hastaliklar1) olan kisilerde
kullanilmamalidir.

* Lavanta cayi: Lavanta ¢ay1 baz1 kisilerde bas donmesine ve cilt reaksiyonlarina neden
olabilir. Ayrica merkezi sinir sistemini sakinlestirici etkisi olan ilaglarla birlikte
kullanildiginda bu etkiler artabilmektedir.

* Rezene cayi: Rezene cay1 Ostrojenik etkilere sahip olabilir ve hormonal bozuklugu olan
kisilerde dikkatli kullanilmalidir. Ayrica bazi kisilerde alerjik reaksiyonlara da neden olabilir.

* Meyan kokii cayi: Meyan kokii, uzun siireli kullamildiginda veya yiiksek dozda
tiiketildiginde kan basincini yiikseltebilir, elektrolit dengesizliklerine neden olabilir ve
kortizol diizeylerini artirabilir.

* Isirgan otu cayi: Isirgan otu c¢ayi idrar soktiiriicii 6zelligiyle bilinir ancak asir1 tiiketimi
elektrolit dengesizligine yol acabilir. Bobrek sorunu olan kisilerde de dikkatli kullaniimalidir.

» Sar1 Kantaron Cayr (St. John’s Wort): Sar1 kantaron, bir¢ok ilagla etkilesime girer ve bu
ilaglarin etkinligini azaltabilir. Ayrica, cildin 1s18a karst hassasiyetini (fotosensitivite)
artirabilir.
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3. Tibbi ve bitkisel etkilesimler

Bitki ¢aylar regeteli ilaglarla etkilesime girebilir ve yan etkilere neden olabilir. G6z Oniinde
bulundurulmasi gereken ilag ve bitki etkilesimlerinin bazi 6rnekleri sunlardir:

» St. John’s Wort ve Antidepresanlar: Sar1 kantaron, serotonin seviyelerini artiran
antidepresanlarla  birlikte kullanildiginda serotonin  sendromuna neden olabildigi
belirtilmektedir

* Sarimsak ¢ayr ve Kan Inceltici llaclar: Sarimsak cay1, kan sulandirici ilaglarla birlikte
kullanildiginda kanama riskini artirabilir.

» Zencefil ¢ay1 ve antikoagiilanlar: Zencefil, kan pihtilagmasi riskini artirabilecek kan
incelticilerin etkisini artirabilir ve bunlarin etkisini artirabilir.

* Ginseng ¢ay! ve insiilin: Ginseng ¢ay1, insiilinin ve diyabete neden olabilecek diger diyabet
ilaglarinin etkisini artirabilir.

* Yesil cay ve demir takviyeleri: Yesil ¢ay viicuttaki demir emilimini azaltabilir, bu nedenle
demir takviyeleri kullanirken dikkatli olun.

4. Ozel durumlar ve dikkat edilmesi gereken noktalar

Bazi gruplar icin bitki ¢ay1 kullanimima 6zel dikkat gosterilmelidir. Bu gruplar arasinda
ozellikle yaslilar ve kronik hastaligi olan kisiler, hamile ve emziren kadinlar, ¢ocuklar,
bulunmaktadir.

* Hamile ve emziren kadinlar: Baz1 bitki caylar1 hamilelik ve emzirme doneminde giivenli
olmayabilir. Ornegin adagay1 ve feslegen gibi bazi sifali bitkiler diisiik yapma riskini
artirabilir. Ayrica hormonal etkiler nedeniyle siit {iretimini artiracak ¢emen otu gibi bitkilere
dikkat edin.

* Cocuklar: Cocuklar i¢in bitki cay1 kullanirken dikkatli olun. Ozellikle giiclii etkileri olan
bitki ¢aylarinin ¢ocuklar i¢in uygun dozlarda kullanilmasi, ¢ok gerekmedik¢e kullanmamasi

gerekmektedir. Cocuklar i¢in giivenli olmayan bazi sifali bitkiler arasinda biberiye ve aci
kabak bulunur.

» Yashlar: Yaghlar bitki ¢aylarinin etkilerine kars1 daha duyarlhidir. Bu nedenle yaslilarin
ozellikle hipertansiyon, diyabet ya da kalp hastalig1 gibi kronik hastaliklar1 olanlarin bitki ¢ay1
tilkketirken dikkatli olmalar1 gerekmektedir.
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5. Giivenli bitki ¢ayr kullanimi icin ipug¢lar

Gtivenli bitki ¢ayi tiiketimi i¢in asagidaki ipuglarin1 g6z 6niinde bulundurun:

* Doktorunuzla konusun: Ozellikle hastaysaniz bitki yemeye baslamadan &nce. Regeteli ilag
kullaniyorsaniz veya kronik bir hastaliginiz varsa doktorunuza danisin.

* Dozaj ve kullanim talimatlarina uyunuz: Bitki cay1 paketinin iizerinde belirtilen dozaj ve
kullanim talimatlarina uyunuz. Agir yiyeceklerden ve ¢aydan bir siire uzak durun.

* Giivenilir iiriinler kullanin: Bitki ¢aylarini glivenilir kaynaklardan alin ve kaliteli tirlinleri
secin.

* Yan etkileri izleyin: Bitki cay1 alirken herhangi bir yan etki veya olagandis1 semptomlarla
karsilasirsaniz, kullanmay1 hemen birakin ve bir tip uzmanina danisin.

» Dikkat edilmesi gereken sifali bitkiler: St. John's wort gibi bitkisel ¢aylar. John's wort,
ginseng, zencefil, sarimsak ve ekinezya gibi bir ¢ok bitkisel preperat diger ilaclarla etkilesime
girebileceginden dikkatli kullanilmalidir.

SONUC: BILINCLI VE GUVENLI KULLANIMIN ONEMIi

Bitki c¢ay1, saglik acisindan pek ¢ok faydasi olan dogal bir tedavi segenegidir. Ancak bu
caylarin da sorunlar1 oldugunu unutmayim. Akilli kullanim, bitkisel takviyelerin giivenli ve
etkili olmasini saglar. Herhangi bir saglik sorununuz varsa veya ilag kullaniyorsaniz bitki ¢cay1
tilketmeden 6nce bir saghk uzmamina danismamz tavsiye edilir
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TENTURLER: HAZIRLAMA VE KULLANIM

Tentlirler tipta ¢ok fazla kullanilan bitkisel 6zler ve preparatlardir. Alkol veya gliserin gibi
solventler (¢oziiciiler) kullanilarak hazirlanan bitkilerin etken maddelerini uzun siire muhaftaza
edilebilmektedir. Tentiirler bitkilerin iyilestirici ve Onleyici Ozellikler saglayarak ve kiiciik
dozlarda etkili tedavi segenegi saglar. Tentiirlerin ev de hazirlanan ilaglarda popiiler olmasinin
nedeni de budur.

Tentiirin hazirlanmasi: temel bilgiler Tentlir, bitkilerin koklerinin, yapraklarinin, ¢igeklerinin,
tohumlarinin veya kabuklarinin bir solvent i¢inde 1slatilmasiyla elde edilir. Tentiir hazirlamak
icin kullanilan en yaygin ¢oziiciiler alkol (etanol) ve gliserindir.

Tentiir hazirlamanin ana adimlar sunlardir:

* Sifali bitkilerin hazirlanmasi: Tentiirde kullanilan bitkiler taze veya kurutulmustur. Taze
otlar daha fazla su i¢erdiginden farkl: sekillerde kullanilirlar. Tentiir i¢in otlar kiigiik pargalar
halinde kesilmeli veya ezilmelidir.

* Solvent (Coziicii) segimi: Votka ve %40 ile %60 alkol i¢eren yiiksek kaliteli alkol kullanilir.
Gliserin, 0zellikle alkol igmeyi sevmeyen kisiler i¢in ¢dziicii olarak da kullanilabilir. Daha
iyidir ¢linkii alkol bitkinin aktif bilesenlerini ortadan kaldirmada daha iyidir.

* Seyreltme (Karisim) orani: Tentiir yapiminda 1:5 veya 1:2 orani kullanilir. Yani bitkinin bir
kism1 bes veya iki kisim solvent ile karistirilir. Taze otlar kullanildiginda bu oran 1:2 olmasina
ragmen, kurutulmus otlar i¢in 1:5 oran1 daha iyidir.

* Bekleme stiresi: Karigimi hava gecirmez bir kapta, serin ve karanlik bir yerde en az 2 hafta,
tercihen 4-6 hafta saklayin. Bu siire igerisinde her giin ¢alkalamak bitkinin metale tamamen
emilmesini saglayacaktir.

* Filtreleme ve saklama: Bekleme siiresi sonunda karigimi ince bir tiilbent veya kahve
filtresinden siizlin. Meyve tentiirii koyu renkli cam siselerde karanlik ve serin bir yerde
saklanir.
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Tentiir kullanimi: Dozaj ve giivenlik

Tentiir bir bitki 6zii oldugundan siklikla krem olarak kullanilir. Dozaj, kullanilan bitkiye,
kisinin saglik durumuna ve tentenin giiciine baghdir.

* Genel dozaj: Tentlirlin olagan dozaj1 giinde 2-3 defa 10-40 damla arasinda degisir. Bu haplar
suya, caya veya meyve suyuna eklenerek alinir.

* Kullanim stiresi: Tentlirler 4 ila 6 hafta siireyle kullanilabilir. Uzun siireli kullanimlarda
bitkiye ciddi zararlar verebileceginden periyodik olarak kullanilmasi tavsiye edilir.

» Ozel énlemler: Hamilelikte, emzirme déneminde, ¢cocuklarda ve kronik hastalig1 olan
kisilerde tentiiriin kullanimina dikkat edin. Bu durumlarda bir tip uzmanina danisin.

Tentiirle yapilan sifal bitkilere ornekler ve dozajlari

Tentlirlerin kullanilabilecegi saglik sorunlarindan bahsetmistim. Bu kullanimlar geleneksel ve
modern tipta bilinen bitkilerin yararlarina dayanmaktadir. Ancak bitkisel ilaglar1 kullanmadan
once bir saglik uzmanina danismak énemlidir. Yaygin olarak kullanilan birkag bitki i¢in tentiir
hazirlama prosediirii ve 6nerilen dozlar asagida verilmistir (tlim dozlarda diisiik dozlarda
baslanmalidir):

Tentiir Ardi¢c tohumu
* Hastaliklar
» Idrar yolu enfeksiyonlari
* Bobrek taglar1 ve idrar taglari
* Artrit ve eklem agris1
* Sindirim sorunlar (sislik ve iktidarsizlik)

Hazirlanisi: 1 6l¢ii ezilmis ardi¢ tohumunu 5 6l¢ii %50-60 alkolle karistirin. Bu karisim
5 veya 6 hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde her giin ¢alkalanarak bekletilir. Sezon
sonunda siiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

* Kullanimi: Giinde 1-2 defa 5-20 da

Tentiir Aynisefa
Hastaliklar
» Cilt hastaliklar1, yaniklar ve iltihapl cilt sorunlari
* Sindirim sistemi iltihabi (gastrit)

* Adet diizensizlikleri ve agrili regl
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Hazirlanist: 1 kisim kurutulmus aynisefa cicegi 5 kisim %40-50 alkol ile. Karigim serin
ve karanlik bir yerde 4 hafta boyunca her giin ¢alkalanarak saklanir. Sezon sonunda
stiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Guinde 2-3 defa 15-30 damla

Tentiir Biberiye
Hastaliklar
* Hafiza kayb1 ve konsantrasyon sorunlari
* Kan dolasim1 bozukluklar1 (eller ve ayaklarin sogumast)
+ Sindirim bozukluklar1 (agr1, gaz)- Kas agrilar1 ve romatizma

Hazirlanisi: 1 6l¢ii taze biberiye yapragini 5 6l¢ti %40-50 alkolle karistirin. Bu karisim 4
hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde her giin ¢alkalanarak bekletilir. Sezon sonunda
stiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Guinde 2 defa 15-30 damla kullanilmalidir.

Tentiir Ekinezya
Hastaliklar
* Soguk algmlig1 ve grip
» Bagisiklik sistemini giiclendirir
* Hastaliklara (6zellikle iist solunum yolu) kars1 korur

Hazirlanisi: 1 6l¢ii taze Ekinezya kokiini 2 6l¢li %40-60 alkolle karistirmayin. Bu
karisim 4 hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde her giin ¢alkalanarak bekletilir.
Sezon sonunda siiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

* Kullanimi: Guinde 2-3 defa 20-30 damla.

Tentiir Ginkgo biloba
Hastaliklar
* Hafiza sorunlar1 (amnezi, Alzheimer)
» Kan dolasimi1 sorunlari (6zellikle bacaklarda)
* Zihinsel aktivite artis1

* Vertigo ve kulak ¢inlamasi ( kulak ¢inlamast)
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Hazirlanisi: 1 6l¢ii kuru ginkgo yapragini 5 dlcii %40-50 alkolle karistirin. Bu karigim 4
hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde her giin ¢alkalanarak bekletilir. Sezon sonunda
stiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Guinde iki kez 15-30 damla.

Tentiir Isirgan otu
Hastaliklar
* Anemi (demir eksikligi)
* Eklemlerin artriti ve iltihab1
* Alerjik rinit (saman nezlesi)
* Enerji artis1 genel tonik

* Hazirlanigi: 1 6l¢ii taze 1sirgan otu yapragini 2 6l¢ii %40-50 alkolle karistirin. Bu karisim
4 hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde her giin ¢alkalanarak bekletilir. Sezon
sonunda siiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Giinde iki kez 20-30 damla.

Tentiir Kantaron Tentiir
Hastaliklar
* Hafif ve orta dereceli depresyon
» Sinirsel gerginlik ve anksiyete
* Yara iyilesmesi ve cilt sorunlari

» Hazirlanist: 1 kisim taze kantaron ¢igegi, 5 kisim %40-50 alkol ile karistirilir. Karigim 4-
6 hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde bekletilir, giinliik olarak ¢alkalanir.Stire
sonunda siiziiliir ve koyu renkli bir sisede saklanir.

e Kullanimi: Gunde 2-3 kez 20-30 damla.

Tentiir Kediotu
Hastaliklar
* Uyku sorunlar1 (uykusuzluk)
« Sistem sorunlar1 sinirler (kaygi, ajitasyon)

» Kaslar ve sertlik
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Hazirlanisi: 1 6l¢ii taze kedi otu kokiinii 2 6l¢ii %40-60 alkolle karigtirin. Bu karisim 6
hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde her giin ¢alkalanarak bekletilir. Sezon sonunda
stiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Yatmadan 6nce 20-30 damla.

Tentiir Kekik
Hastaliklar
*Solunum hastaliklar1 (6ksiiriik, bronsit)
+Sindirim hastaliklar1 (siskinlik, siskinlik)
*Bagisiklik sistemini giiclendirme

Hazirlanist: 1 kisim taze kekik yapragi 5 kisim %40-50 alkol ile karigtirtlmistir. Karigim
serin ve karanlik bir yerde 4 hafta boyunca her giin ¢alkalanarak saklanir. Sezon
sonunda stiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

* Kullanimi: Guinde 2-3 defa 15-30 damla.

Tentiir Lavanta
Hastaliklar
» Kaygi ve stres
* Uyku sorunlari
* Bas agrilan (6zellikle gerilim tipi)
* Hafif depresyon

Hazirlanisi: 1 6l¢ii kurutulmus lavanta ¢icegi, 5 6l¢ii %40-50 alkolle karistirilir. Bu
karisim 4 hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde her giin calkalanarak bekletilir.
Sezon sonunda siiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

* Kullanimi: Giinde iki kez 20-40 damla.

Tentiir Meyan kokii
Hastaliklar:
* Sindirim bozukluklar1 (iilser, gastrit, reflii)
» Oksiiriik ve oksiiriikler
* Adrenal yorgunluk ve kronik stres

* Enflamasyon (6zellikle sindirim sistemi)
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Hazirlanist: 1 1 6l¢ii kurutulmus meyan kokii kokiinii 5 6l¢ii %40-50 alkolle karistirin.
Bu karisim 4 hafta boyunca serin ve karanlik bir yerde her giin ¢alkalanarak bekletilir.
Sezon sonunda siiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Guinde iki kez 20-40 damla.

Tentiir Papatya
Hastaliklar

» Sindirim bozukluklar1 (gaz, siskinlik, karin agris1)

* Uyku bozukluklar1 (Uykusuzluk), huzursuz uyku)

» Kaygi ve stres
* Menstriiel kramplar ve Regl agris1

Hazirlanisi: 1 6l¢ii kurutulmus papatya ¢igegi ile 5 6l¢ii %40-50 alkolii karistirin. Bu
karisim her giin ¢alkalanarak 4-6 hafta serin ve karanlik bir yerde bekletilir. Sezon
sonunda siiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir. Kullanimi: Giinde 2-3 defa 20-30
damla.

Tentiir Serbetciotu
Hastaliklar
» Uyku bozukluklar1 ve uykusuzluk
* Kayg1 ve panik ataklar
* Yoksunluk belirtileri (yanma, 6fke)

Hazirlanisi: 1 kisim kuru serbetgiotu kiilahi, 5 kisim %40-50 alkolle karistirilir. Karigim
serin ve karanlik bir yerde 4 hafta boyunca her giin ¢alkalanarak saklanir. Sezon
sonunda stiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Yatmadan 6nce 10-20 damla.

Tentiir Tarcin
Hastaliklar
* Kan sekeri kontrolii (diyabet tedavisi)
+ Sindirim bozukluklar1 (karin agrisi, gaz)

* Soguk alginlig1 ve grip
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Hazirlanist: 1 adet gubuk tar¢in, 5 kisim %40-50 alkol ile karistirilir. Karisim serin ve
karanlik bir yerde 4-6 hafta boyunca her giin ¢alkalanarak saklanir. Sezon sonunda
stiziilerek koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Guinde 2-3 defa 10-20 damla.

Tentiir Zencefil
Hastaliklar
* Sindirim bozukluklar1 (mide bulantisi, mide bulantisi, gaz)
» Oksiiriik ve grip
* Artrit ve kas agris1 (antiinflamatuar nedeniyle)
« Ulserler ve reflii (diisiik doz)

Hazirlanisi: 1 6l¢ii taze zencefil kokii, 2 6lcli %60-70 alkolle karistirilir. Bu karisim her
giin calkalanarak 4-6 hafta serin ve karanlik bir yerde bekletilir. Sezon sonunda siiziilerek
koyu renkli bir sisede saklanir.

» Kullanimi: Giinde 2-3 defa 10-20 damla.
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Evde Bitkisel Tedavi Uygulamalarinda Bitkisel Merhem ve Krem Yapimi

Bitkisel Yaglar ve Kremler

Bitkisel yaglar ve kremler ¢esitli cilt problemlerinin dogal tedavisinde, yara iyilesmesinde,
iltihaplarin giderilmesinde ve genel cilt sagliginda kullanilmaktadir. Bu iirlinler, bitkilerin
iyilestirici O6zelliklerini igeren yaglar, tentiirler ve diger bitkisel preparatlar ile bir bazin
(genellikle ar1, yag veya su) birlestirilmesiyle yapilir. Bitkisel kremler ile evde de yapilabilir
ve cilt ylizeyinde kullanilmak {izere tasarlanmistir.

1. Bitkisel krem ve yapimi: Temel prensipler

Bitkisel kremler, bitkisel iceriklerin genellikle yag bazinda damitilip stabilize edilmesiyle elde
edilir. Asagida bitkisel losyon ve krem yapiminin ana adimlari verilmistir:

Bazin se¢imi:

* Yag bazli merhemi: Baz olarak zeytinyagi, hindistancevizi yagi, jojoba yag1 gibi
tasiyict yaglar kullanilir. Bu yaglar giiclii bitki besinleri igerir ve cilde kolayca niifuz
eder.

* Krem: Su ve yag karisimi. Kremler genellikle su, yag ve balmumu veya konsantreden
yapilir. Sulu yapisi nedeniyle dokusu daha hafiftir ve cilt tarafindan hizla emilir.

Bitkilerin secimi ve hazirlanmasi:

» Krem ve merhemler kurutmus ve taze olmalidir. Bitkiler kiiclik parcalar halinde kesilir
veya ogitiiliir. Kurutulmus otlar, uzun dmiirlii merhemler ve kremler yapmak i¢in en
iyisidir.

Infiizyonun hazirlanmasi

« Inflizyon, yagdaki bitkisel artiklarin giderilmesi i¢in hazirlanir. Bu, otlarin uzun siire
yagda bekletilmesi anlamina gelmektedir.

* Sicak infiizyon: Ot ve yag karisimi1 benmari usulii 1sitilir ve 1-2 saat diisiik sicaklikta
tutulur.

* Sogukta infiizyon: Otlar yag icerisinde oda sicakliginda 4-6 hafta bekletildikten sonra
stiziiliir.

Baz ve Katilastiric1 Eklenmesi

*Enjekte edilen yaglar balmumu ve karite (shea) yagi gibi katilagtirici yaglar
kullanilarak karistirilir. Bu krem ve merhem seklini almasini saglar.

*Karigimi eriyene kadar 1sitin, sogutun ve karistirin.
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Depolama (Saklama)
*Hazirlanan krem veya merhem temiz, sterilize edilmis kaplarda saklanir.
Serin ve karanlik bir yerde saklandiginda 6 ile 12 ay aras1 kullanilabilir.
Tastyict yag tam olarak nedir?

Tasiyic1 yaglar bitki kaynaklarindan elde edilen yaglardir ve genellikle yaglh
tohumlardan, sert kabuklu yemislerden veya tohumlardan soguk preslenir. Bu yaglar
esansiyel yaglarin ciltte giivenli kullanimini saglamak i¢in kullanilir. Tasiyic1 yaglar
genellikle hafif ve notr bir kokuyla dogrudan cilde uygulanabilirken, esansiyel yaglar
cilt tarafindan kolayca emilir.

Tastyict yag ile ugucu yag arasindaki fark nedir?
Kaynag ve iiretimi

*Tasiyici yag: Genellikle yagl tohumlardan, findiktan veya bitki tohumlarindan soguk
presleme yoluyla elde edilir. Bu yaglar, yag asitleri ve diger besinler acisindan
zengindir.

*Esansiyel yag (Ugucu yag): Bitkilerin ¢igek, yaprak, kok ve aga¢ kabugu gibi aromatik
kisimlarindan kurutularak veya soguk preslenerek elde edilir. Bitkinin esansiyel yaglari
benzersiz bir aromaya ve kimyasal bilesime sahiptir.

Konsantrasyon
*Taswyict yag: Daha az konsantredir ve dogrudan cilde uygulanabilir.

*Esansivel yag: Cok yiiksek bir konsantrasyona sahiptir ve genellikle dogrudan cilt
tizerinde kullanilmaz. Seyreltilmelidir.

Kullanim amaci

Tasiyici yag: Esansiyel yaglari seyreltmek ve cilde nazik¢e uygulamak i¢in kullanin.
Cildi besler, nemlendirir ve korur.

*Esansiyel yag: Aromaterapi, masaj, banyo ve cilt bakimi gibi ¢esitli amaglarla
kullanilir. Bir¢ok ilag tiirii vardir.

Koku ve Doku

Tasiyict yag: hafif veya notr koku, cilde hafif ve yagl bir doku verir.

*Esansiyel yag: Gliglii ve belirgin bir aromaya sahiptir ve az miktarda kullanilir.
Neden Tasiyic1 Yag Kullanmaliy1z?

Seyreltme ve Giivenlik:

*Esansiyel yaglar olduk¢a konsantre oldugundan ciltle temasi tahrigse, alerjik
reaksiyonlara ve cilt yaniklarina neden olabilir.

*Tas1yic1 yaglar ugucu yaglari azaltarak bu olumsuz etkilerin 6niine geger.
Daha iyi emilim:
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*Tas1yic yag, yagin cilde daha iyi niifuz etmesini ve emilimini saglar. Yaglar cilt
bariyerine niifuz eder ve aktif bilesenler esansiyel yaglari cilde tasir.

Cilt bakim ve Nemlendirme

*Tastyici yaglar cildi besler, nemlendirir ve korur. Ayrica cilt enfeksiyonlarini 6nler ve
cilt saglhigini destekler.

Yag dengesini koruma

+Cilt tipinize uygun tastyici yagi secerek cilt yag dengesini diizeltebilir, kuru cildi
nemlendirebilir veya yagl cildi dengeleyebilirsiniz.

Tasivici vaglar ve esansiyel vaglarin kullanilmasinin 6nemli nedenleri

Giivenli uygulama

*Esansiyel yaglarin yiiksek konsantrasyonu nedeniyle cilt ile temasi ciltte tahrise neden
olabilir.

*Tastyici yaglar bu sorunu azaltir.
Genis alan ve yiizey kullanim

*Esansiyel yaglar tastyici yaglarla seyreltildiginde ciltte daha genis bir alana
uygulanabilir.

Cildi besler

*Tasiyic1 yaglar, besleyici yag asitleri, vitaminler ve antioksidanlarla cildi
zenginlestirerek cilt sagligini destekler.

Uzun vadeli fayda

*Tastyic1 yaglar, dogal yaglarin iyilestirici etkisini artirir ve ciltte uzun siire kalir.

Yavyein Tastyic Yaglar ve Ozellikleri

Shea (karite) Yagi: Cilt bakiminda, nemlendirici 6zelliklere sahip kati bir yagdir.

Kakao Yagi: Yiiksek oranda doymus yag igerir ve kremlerde kat1 bir kivam kazandirmak
icin kullanilir.

Hindistancevizi Yagi: Oda sicakliginda kat1 halde bulunur ve kremlere sabit bir doku
kazandirir.

Balmumu: Krem ve merhemlerde hem kivam artirici hem de nemlendirici 6zellikleri ile
bilinir.

Mango yagi: Cildi besleyici 6zelliklere sahip, hafif kat1 bir yagdir.

Avokado Yagi: Nemlendirici ve cilt besleyicidir, kati halde bulunan bir yagdir.

Badem Yagi: Hafif ve besleyici bir yag olup, kat1 formu 6zellikleri ile kremlere ve

merhemlere katilastirir.
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Argan Yagi: Kuru ve yaglanan ciltler i¢in uygundur. Sag ve cilt bakiminda kullanilir.
Nemlendirici, anti-aging

Avokado Yagi: Kuru ve hasar gérmiis ciltler i¢cin uygundur. Nemlendirici olarak
kullanilir. Cilt yenileyici, vitamin E ve D agisindan zengin

Jojoba Yagi: Balmumuna ¢ok benzerdir ve cilt {irlinlerinde ¢ok fazla kullanilir.

Lanolin: Hayvansal bir yagdir, hazirlanacak kremler i¢in yogunluk ve nemlendirme
saglar.

Kayis1 Cekirdegi Yagi: Kuru ve olgun ciltler i¢cin uygundur. Hassas ciltlerde
kullanilabilir. Hafif, nemlendirici, cilt yenileyici

Kusburnu Yagi: Yara izleri, yaslanma belirtileri, cilt yenileme i¢in kullanilir. Anti-aging,
cilt yenileyici, yara iyilestirici

Uziim Cekirdegi Yagi: Yagl ciltler icin uygundur. Masaj ve cilt bakimi i¢in kullanilir.
Hafif, kolay emilir, antioksidan bakimindan zengin

2. Bitkisel Krem ve Merhem Kullanimi: Dozaj ve Giivenlik

Bitkisel yaglar ve kremler dogrudan cilt ylizeyine uygulanir. Kullanim miktar1 lokasyona ve
tedavi edilecek probleme gore degismektedir. Prosediir agagidaki gibidir:

* Dozaj: Etkilenen bolgeye ince bir tabaka uygulayin. Giinliikk kullanom sikligr 2-3
defadir.

*Kullanim siiresi: Sorun ¢oziilene kadar istenildigi zaman kullanilabilir. Uzun siireli
kullanim sirasinda ciltte tahris meydana gelirse kullanmay1 birakin.

+Ozel énlemler: Hamilelik, emzirme ve ¢ocuklarda kullanmadan &nce uzman bir hekime
danismalidir.

3. Bitkisel Merhem ve Krem Hazirlama Ornekleri ve Kullanim
Alanlari

Asagida yaygin olarak kullanilan bazi bitkisel merhem ve kremler, hazirlama ydntemleri ve
tedavi edebilecekleri bazi hastaliklar hakkinda bilgi bulacaksiniz:

Merhem Adacay
Hastaliklar
* Ciltteki sivilcelerin tedavisi

* Mantar enfeksiyonlari
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* Kiiciik kesikler ve yaralar

Hazirlanisi:

Malzemeler: 1 su bardag1 zeytinyagi, 1/2 su bardagi kurutulmus adacay1 yapragi, 1 /4
bardak balmumu.

Infiizyon: Adagay1 yapraklar diisiik sicaklikta 2 saat zeytinyagina enjekte edilir.

Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karisimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten sonra
karistirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

Kullanim: Etkilenen bolgeye giinde 2-3 kez uygulayin.

Aloe Vera Kremi

Hastaliklar
*Giines yaniklari ve cilt yaniklar
*Nemlendirici olarak kuru cilt

*Kiiciik kesikler ve siyriklar

Hazirlanisi

Malzemeler: 1 su bardag aloe vera jeli, 1/4 su bardagi hindistancevizi yagi, birkag
damla E vitamini yag1.

Hazirlik: Aloe vera jeli ve hindistancevizi yagi karistirilir, diisiik sicaklikta karistirilarak
isitilir. Karigim homojen hale geldiginde sogutulur ve sterilize edilmis kaplara dokiiliir.

e Kullanim: Giinde 2-3 kez etkilenen bolgeye uygulanir.

Merhem Arnika

Hastaliklar
» Kas agrilari, burkulmalar ve morluklarda
* Romatizma ve romatizmal agrilar

Hazirlanisi

* Malzemeler: 1 bardak zeytinyagi, 1/2 bardak kurutulmus arnika ¢igegi. , 1 adet / 4 su
bardag1 balmumu. infiizyon: Arnika ¢icegi, diisiik sicakliktaki zeytinyaginin icerisine 2
saat siireyle konulur.

» Infiizyon: Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karisimi eriyene kadar 1sitin.
Eridikten sonra karigtirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.
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Kullanimi: Etkilenen bolgeye (agrili bolge) glinde 2 ila 3 kez uygulayin. Dikkat: Acik
yaralarda kullanmayiniz.

Merhem At Kestanesi
Hastaliklar
* Varis ve sismis damarlar
* Hemoroid tedavisi
* Bacaklardaki baz1 dolasim bozukluklari

Hazirlanisi

Malzemeler: 1 su bardagi zeytinyagi, 1/2 su bardagi kurutulmus at kestanesi, 1/4 su
bardagi balmumu.

Infiizyon: At kestanesi zeytinyaginda diisiik sicaklikta 2 saat infiize edin. Daha son siiz
ve balmumu ekle ve karisim eriyene kadar 1sit. Eriyince karistirilarak sogut ve sterilize
edilmis kaplara dokiiliir.
o Kullanimi: Giinde 2 kez varisli bolgeye hafifce masaj yaparak uygulanir.
Merhem Ardi¢ Yag:
Hastaliklar
*Romatizma ve artrit
*Kas ve eklem agrilari
+Cilt enfeksiyonlari
Hazirlanisi

Malzemeler: 1 su bardagi zeytinyagi, 1/2 su bardagi ardi¢ yagi, 1/4 su bardagi balmumu.

Infiizyon: Ardig yag1 ve balmumu diisiik sicaklikta eriyene kadar 1s1t ve eriyince
karistirilarak sogutve sterilize edilmis kaplara dokiiliir.

e Kullanim: Giinde 2-3 kez agril1 bolgelere uygulanir.

Merhem Aynisefa

Hastaliklar
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* Deri ve Cilt yaralari, kiiciik kesiklerde
* Egzama ve dermatit
* Glines yanig1 ve hassas ciltler

Hazirlanisi

* Malzemeler: 1 su bardag1 zeytinyagi, 1/2 su bardagi kurutulmus kadife cicegi, 1 4 su
bardagi balmumu.

o Infiizyon (Yontem): Aymsefa cicekleri kullamlir, cicekler zeytinyaginda diisiik
sicaklikta 2 saat siireyle kaynatilarak demlenir.

 Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karisimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten
sonra karistirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

* Kullanimi: Etkilenen boélgeye giinde 2-3 kez ince bir tabaka halinde uygulayn.

Krem Biberiye
Hastaliklar
* Kas ve eklem agrilari
* Romatizma ve artrit
* Kan dolasimi1 sorunlar (soguk eller ve ayaklar)

Hazirlanisi

Malzemeler: 1 bardak hindistan cevizi yagi, 1 /2 su bardagi kurutulmus biberiye
yapragi, 1/4 su bardagi balmumu.

Infiizyon: Biberiye yapraklar hindistancevizi yaginda diisiik sicaklikta 2 saat demlenir.

Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karisimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten sonra
karistirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

Kullanim: Etkilenen bolgeye giinde 2-3 kez uygulayin.

Merhem Cay agaci

Hastaliklar

* Akne ve sivilce tedavisi

» Mantar enfeksiyonlar1 (ayak tirnagi mantari, tirnak mantari)
« Kiiciik cilt enfeksiyonlar1 ve kesikler

Hazirlanisi:

*Malzemeler: 1 bardak zeytinyagi, 1/ 2 bardak kuru cay agaci yapragi suyu, 1/4 bardak
balmumu.
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«Infiizyon: Cay agaci1 yapraklar1 zeytinyaginda 2 saat infiize edilir.

Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karisimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten
sonra karistirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

Kullanim: Etkilenen bolgeye gilinde 2-3 kez uygulayin.

Merhem Defne
Hastaliklar
* Kas ve eklem agrilari
* Romatizma ve romatizma

* Yaralar ve kesikler

Hazirlanisi
Malzemeler: 1 bardak zeytinyagi, 1/2 bardak kuru defne yapragi 1/ 4 bardak balmumu.

Infiizyon: Defne yapraklari zeytinyaginda diisiik sicaklikta 2 saat infiize edilir.

Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karisimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten sonra
karistirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

Kullanim: Etkilenen bolgeye giinde 2-3 kez uygulayin.

Krem Ginseng

Hastaliklar
*Yorgunluk ve bitkinlik (viicut masaj1 i¢in)
+Cilt tonunu iyilestirme
+Cilt yaslanmasini 6nleme

Hazirlanisi

Malzemeler: 1 su bardagi zeytinyagi, 1/2 su bardagi kurutulmus ginseng kokii, 1/4 su
bardagi balmumu.

Infiizyon: Ginseng kokii zeytinyaginda diisiik sicaklikta 2 saat infiize edilir. Siire
sonunda siiziiliir, balmumu eklenir ve karisim eriyene kadar 1sitilir. Eriyince

karistirilarak sogutulur ve sterilize edilmis kaplara dokiiliir.

o Kullanim: Cilde masaj yaparak uygulanir, giinde 1-2 kez kullanilabilir.
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Krem Kantaron

Hastaliklar
* Yara ve yaniklarin iyilesmesi
* Glines yanigi
* Romatizmal agrilar

Hazirlanisi

Malzemeler: 1 su bardag1 yagh zeytin, 1/2 su bardagi taze kantaron ¢igegi, 1/4 bardak
balmumu.

Infiizyon: Kantaron gigekleri zeytinyaginda diisiik sicaklikta 2 saat infiize edilir.

Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karisimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten sonra
karistirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

Kullanim: Etkilenen bolgeye gilinde 2-3 kez uygulayin.

Krem Lavanta
Hastaliklar

* Hazimsizlik, uyku sorunlari
* Bocek 1siriklart ve cilt tahrisleri

Hazirlanisi

*Malzemeler: 1 su bardagi hindistan cevizi yagi, 1/2 su bardagi kurutulmus lavanta
cigegi 1/4 fincan balmumu

«Infiizyon: Lavanta ¢igekleri Hindistan cevizi yagi ile diisiik sicaklikta 2 saat demlenir.

Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karigimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten sonra
karistirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

» Kullanimi: yatmadan 6nce veya etkilenen bolgelere giinde 2 ila 3 kez.

31



Merhem Sar1 Kantaron
Hastaliklar
*Cilt yaniklar1 ve yaralar
*Kas agrilar1 ve romatizma
*Egzama ve dermatit

Hazirlanisi

Malzemeler: 1 su bardagi zeytinyagi, 1/2 su bardagi taze sar1 kantaron ¢igegi, 1/4 su
bardagi balmumu.

Infiizyon: Sar kantaron gicekleri zeytinyaginda diisiik sicaklikta 2 saat infiize edilir.
Siire sonunda siiziiliir, balmumu eklenir ve karisim eriyene kadar isitilir. Eriyince

karistirilarak sogutulur ve sterilize edilmis kaplara dokiiliir.

*Kullanim: Giinde 2-3 kez etkilenen bolgeye uygulanir.

Krem Meyan Kokii

Hastaliklar
*Egzama ve dermatit
+Cilt kizarikliklar ve iltihaplanma
+Cilt tonunu dengeleme

Hazirlanisi

Malzemeler: 1 su bardagi zeytinyagi, 1/2 su bardagi kurutulmus meyan kokii, 1/4 su
bardagi balmumu.

Infiizyon: Meyan kokii zeytinyaginda diisiik sicaklikta 2 saat infiize edilir. Daha sonra
stiziillir, balmumu eklenir ve karisim eriyene kadar 1sit. Eriyince karistirilarak sogut ve

sterilize edilmis kaplara dokiiliir.

e Kullanim: Giinde 2-3 kez etkilenen bolgeye uygulanir.
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Merhem Nane
Hastaliklar
* Kas agris1 ve sertligi
* Bas agrisi1 (sakaklar ve boyuna uygulayin)
* Soguk alginlig1 (gégiise uygulayin)
Hazirlanisi

Malzemeler: 1 bardak zeytinyagi, 1/2 su bardagi kuru nane yapragi, 1/4 su bardagi
balmumu.

Infiizyon: Nane yapraklarini zeytinyaginda diisiik sicaklikta 2 saat demlenir.

Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karigimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten sonra
karigtirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

» Kullanimi: Kas agrilari, bag agrilar1 ve soguk alginligi i¢in giinde 2 ila 3 defa.

Merhem Zencefil

Hastaliklar
*Kas agrilari, eklem agrilar1 ve romatizma
*Kan dolasimi sorunlar (eller ve ayaklarin sogumast)
«[Itihapl1 hastaliklar

Hazirlanisi

Malzemeler: 1 bardak zeytinyagi, 1 /2 su bardagi taze rendelenmis zencefil, 1/4 su
bardagi balmumu.

Infiizyon: Zencefil zeytinyaginda diisiik sicaklikta 2 saat demlenir.

Kuruduktan sonra siiziin, balmumu ekleyin ve karisimi eriyene kadar 1sitin. Eridikten sonra
karistirin, sogutun ve steril kaplara dokiin.

Kullanim: Etkilenen bolgeye gilinde 2-3 kez uygulayin.

4. Bitkisel Merhem ve Kremlerin Saklanmasi

e Saklama Sartlari: Merhemler ve kremler serin, karanlik ve kuru bir yerde
saklanmalidir. Direkt gilines 1s181ina maruz birakilmasi gerekir.

o Raf Omrii: Genellikle 6-12 ay arasinda tazeliklerini korurlar. Ancak herhangi bir
bozulma belirtisi (koku, renk degisimi) goriildiigiinde kullanilmamasi gerekmektedir.
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Bitkisel Banyolar ve Kompresler

Bitkisel Banyolar ve Kompresler geleneksel tibbin 6nemli bir parcasi olarak kabul edilir ve
hem bedensel hem de zihinsel rahatlama saglamak amaciyla kullanilir. Yiizyillardir farkli
kiiltiirlerde bedensel ve zihinsel rahatlama, tedavi ve giizellik amaciyla kullaniimakta olup
viicudun dogal iyilesme siireglerini destekleyen ve hastaliklara yardimci olan geleneksel
yontemlerdir. Bitkisel banyolar ve kompresler bu tedavi yontemlerinin en yaygin kullanim
alanlarindan biridir. Bu yontemler sifali bitkileri su veya 1s1 yoluyla deriden ¢ikarmanin etkili
bir yoludur. Asagida bu uygulamalarin nasil yapilacagi, bitkilerin kullanimi1 ve faydali olan
hastaliklar hakkinda detayl bilgiler bulacaksiniz.

Bitkisel Banyolar

Bitki banyosu nedir?

Bitkisel banyolar, suya bitkisel ekstraktlarin eklendigi veya bitkilerin dogrudan eklendigi
banyo uygulamalaridir. Bu yontem, bitkilerde bulunan aktif maddelerin cilde ya da deriye
niifuz ederek viicuda fayda sagladigi bir tedavi tiiriidiir.

Nasil Hazirlanir?

Bitki Secimi: Kullanilacak bitkilerin ideali taze veya kuru olmasina dikkat edilmelidir. Ancak
organik ve kimyasal islem gérmemis bitkiler tercih edilmelidir.

Infiizyon Hazirlama: Segilen bitkiyi (genellikle 1-2 avug) 1 litre kaynar suya ekleyerek ve 15-
20 dakika demlenir. Bu siire bitkilerin etken maddelerinin suya ge¢mesi i¢in yeterlidir.

Banyo Suyuna Ekleme: siiziin ve sicak banyo suyuna ekleyin. Burada sicak banyo suyuna
dikkat etmek gerekir. En ideal olan viicut sicakligina yaklasik olmasi (37-38°C).

Banyo Siiresi: Bitkisel banyoda 15-30 dakika kadar kalin. Bu siirede rahatlamak ve bitkilerin
etkisini hissetmek 6nem arz eder. Haftada 1-3 kez banyo uygulanabilir.

Ornek Bitkiler ve Kullanim Alanlari

Adacayi

Faydalari: Antiseptik, deodorant etkili, kas gevsetici.

Kullanim: Terleme, kas agrilari, soguk algilhigi.

Dozaj: 1-2 avug adagay1 yapragi 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin, siiziin
ve banyo suyuna ekleyin.
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Arnika

Biberiye

Faydalari: Anti-enflamatuar, agr1 kesici, ¢iiriik azaltici.

Kullanim: Ciirtikler, kas agrilar, iltithaplanma.

Dozaj: 1-2 yemek kasig1 arnika ¢icegi 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin,
sliziin ve banyo suyuna ekleyin.

Faydalari: Dolasgim artiric, kas gevsetici, enerji verici.

Kullanim: Kas agrilari, yorgunluk, zayif dolagim.

Dozaj: 1-2 avug biberiye dallar1 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin, siiziin
ve banyo suyuna ekleyin

Civanpercemi

Carkafelek

Faydalari: Anti-enflamatuar, yara iyilestirici, kan dolagimini artirici.
Kullanim: Yaralar, cilt tahrigleri, adet kramplari.

Dozaj: 1 avug civanpercemi ¢igegi 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin,
sliziin ve banyo suyuna ekleyin.

Faydalari: Yatistiric, sinir sistemi destekleyici, antispazmodik.

Kullanim: Stres, anksiyete, uyku problemleri.

Dozaj: 1 avug carkifelek yapragi 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin, siiziin
ve banyo suyuna ekleyin.

Defne Yaprag:

Feslegen

Faydalari: Antimikrobiyal, sindirimi destekleyici, agr1 kesici.

Kullanim: Sindirim problemleri, kas agrilari, soguk algiligi.

Dozaj: 1 avug defne yaprag: 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin, siiziin ve
banyo suyuna ekleyin.

Faydalari: Kas gevsetici, antispazmodik, sakinlestirici.

Kullanim: Kas agrilari, stres, sindirim problemleri.

Dozaj: 1 avug feslegen yapragi 1 litre kaynar suda 10-15 dakika demleyin,
sliziin ve banyo suyuna ekleyin.
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Giil Yapraklan

o Faydalari: Nemlendirici, cilt tonunu dengeleyici, rahatlatici.

o Kullanmim: Kuru cilt, stres, cilt yenileme.

o Dozaj: 1-2 avug kuru giil yapragi 1 litre kaynar suda 10 dakika demleyin,
sliziin ve banyo suyuna ekleyin.

Hamamelis (Hamamelis virginiana):

Faydalari: Damar biiziicli, anti-enflamatuar, cilt sikilastirici.

Kullanim: Varis, hemoroid, cilt tahrisi.

Dozaj: 1 avug hamamelis yapragi 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin,
sliziin ve banyo suyuna ekleyin.

Hus Yaprag

Faydalari: Antiseptik, detoksifiye edici, cilt sagligi destekleyici.

Kullanmim: Cilt temizligi, kas agrilari, detoksifikasyon.

Dozaj: 1 avug hus yapragi 1 litre kaynar suda 10-15 dakika demleyin, siizlin ve
banyo suyuna ekleyin.

Kekik
Faydalari: Antiseptik, balgam soktiiriicii, solunum yolu agici.
Kullanim: Soguk alginligi, bronsit, cilt enfeksiyonlari.
Dozaj: 1-2 avug kekik 1 litre kaynar suda 10-15 dakika demleyin, siizlin ve
banyo suyuna ekleyin.
Lavanta

o Faydalari: Rahatlatici, kaygiy1 hafifletir, stres azaltici, uyku diizenleyici, kasa
agrilarini siddetini hafifletir,
Kullanim: Uyku sorunlari, anksiyete, sinirsel gerilim.
Dozaj: 1-2 avug lavanta ¢icegi 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin, siiziin
ve banyo suyuna ekleyin.
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Limon Melisa

Nane

Nergis

Papatya

Pelin Otu

Faydalari: Sakinlestirici, anksiyete giderici, sindirimi destekleyici.

Kullanim: Stres, uykusuzluk, sindirim problemleri.

Dozaj: 1 avug melisa yapragi 1 litre kaynar suda 10-15 dakika demleyin, siiziin
ve banyo suyuna ekleyin.

Faydalari: Serinletici, bas agris1 giderici, ferahlatic.

Kullanim: Bas agrisi, yorgunluk, siniizit.

Dozaj: 1 avug taze nane yapragi 1 litre kaynar suda 10 dakika demleyin, siiziin
ve banyo suyuna ekleyin.

Faydalari: Cilt yenileyici, iltihap azaltici, yara iyilestirici.

Kullanim: Yaralar, egzama, yaniklar.

Dozaj: 1-2 yemek kasig1 nergis cicegi 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin,
sliziin ve banyo suyuna ekleyin.

Faydalari: Anti-enflamatuar, cilt yatistirici, sakinlestirici.

Kullanim: Egzama, cilt tahrisi, uyku sorunlari.

Dozaj: 2-3 yemek kasig1 papatya ¢igegi 1 litre kaynar suda 15 dakika
demleyin, siiziin ve banyo suyuna ekleyin.

Faydalari: Sindirimi kolaylastirici, agri kesici, anti-enflamatuar.

Kullanim: Sindirim sorunlari, kas agrilari, iltihaplanma.

Dozaj: 1-2 yemek kasig1 pelin otu 1 litre kaynar suda 10-15 dakika demleyin,
sliziin ve banyo suyuna ekleyin.
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Sar1 Kantaron

Faydalari: Sinirleri yatistiricl, yara iyilestirici, anti-enflamatuar.
Kullanim: Sinir agrilan, yaralar, depresyon.

Dozaj: 1-2 yemek kasig1 kuru sar1 kantaron 1 litre kaynar suda 15 dakika
demleyin, siiziin ve banyo suyuna ekleyin.

Zencefil
Faydalari: Tsitici, kan dolagimini artiric, kas agrilarini hafifletici.
Kullanim: Romatizma, soguk alginligi, kas agrilari.
Dozaj: 2 yemek kasig1 rendelenmis taze zencefil 1 litre kaynar suda 15 dakika
demleyin, siiziin ve banyo suyuna ekleyin.
Bitkisel Kompresler
Nedir?

Bitkisel kompresler, bitkisel Ozlere batirilmis bez veya pamuk bezlerinin viicuda
uygulanmasini igerir. Bu yontemin anlami, bitkilerin etken maddelerinin sicak veya soguk
yoluyla cilt tarafindan emilmesi ve ihtiya¢ duyulan boélgede iyilestirici etki gostermesidir.

Nasil Hazirlanir?

1. Bitki Se¢imi: Kullanilacak bitkiler taze veya kuru olabilir.

2. Infiizyon Hazirlama: Secilen bitkiyi (genellikle 1-2 yemek kasig1) 500 ml kaynar
suya ekleyin ve 10-15 dakika demleyin.

3. Bezin Islatilmasi: Infiizyonu siiziin ve temiz bir bezi veya pamugu bu suya batirim.

4. Kompres Uygulama: Nemli bezi agrili veya rahatsiz bolgeye yerlestirin. Thtiyaca
gore sicak veya soguk kompres olarak kullanilabilir.

Ornek Bitkiler ve Kullanim Alanlari

Ardi¢ Kompresi

Faydalari: Antiseptik, anti-enflamatuar, agr kesici.

Kullanim: Romatizma, artrit, kas agrilari.

Dozaj: 1 yemek kasig1 ardig yapragi veya meyvesi 500 ml kaynar suda 15
dakika demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve agrili bolgeye uygulayin.
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Arnika Kompresi

Faydalari: Anti-enflamatuar, agn kesici, ¢liriik azaltici.

Kullanim: Kas agrilari, ¢iirtikler, iltihaplanma.

Dozaj: 1 yemek kasig1 arnika ¢igegi 500 ml kaynar suda 15 dakika demleyin.
Temiz bir bezi bu infiizyona batirin ve agrili bolgeye uygulayin.

At Kestanesi Kompresi

Faydalari: Damar gii¢lendirici, anti-enflamatuar, 6dem azaltic1.

Kullanim: Varis, hemoroid, bacak agrilari.

Dozaj: 1 yemek kasigi at kestanesi tohumu 500 ml kaynar suda 15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve agrili bolgeye uygulay.

Aynisefa Kompresi

Faydalari: Cilt yenileyici, yara iyilestirici, anti-enflamatuar.

Kullanim: Yaralar, egzama, yaniklar.

Dozaj: 1 yemek kasig1 aynisefa ¢icegi 500 ml kaynar suda 10 dakika demleyin.
Bezi bu infiizyona batirin ve cilde uygulayin.

Balon Otu (Cardiospermum halicacabum) Kompresi

Faydalari: Antialerjik, anti-enflamatuar, yatistirici.

Kullanim: Egzama, dermatit, cilt alerjileri.

Dozaj: 1 yemek kasigr balon otu yapragi 500 ml kaynar suda 15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve cilde uygulaym.

Biberiye Kompresi

Faydalari: Biberiye, kan dolagimimi artirir ve kas spazmlarini hafifletir.

Romatizmal agrilar i¢in de oldukga etkilidir.

o

o

Hazirlanisi ve Dozaj:

2 yemek kasig1 kurutulmus biberiyeyi 1 litre kaynar suda 15 dakika demleyin.
Temiz bir bezi bu karisima batirin, hafifce siktiktan sonra agrili bolgeye
yerlestirin.

15-20 dakika bekletin. Giinde 2 kez uygulayabilirsiniz.
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Carkifelek Kompresi

Faydalari: Yatistiric, sinir sistemi destekleyici, antispazmodik.

Kullanim: Stres, anksiyete, uyku problemleri.

Dozaj: 1 yemek kasig carkifelek yapragi 500 ml kaynar suda 15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve agrili bolgeye uygulay.

Civanpercemi Kompresi

Faydalari: Anti-enflamatuar, yara iyilestirici, kan dolagimini artirici.
Kullanim: Yaralar, cilt tahrisleri, adet kramplari.

Dozaj: 1 yemek kasig1 civanpercemi ¢icegi 500 ml kaynar suda 15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve agrili bolgeye uygulaym.

Defne Yaprag: Kompresi

Faydalari: Antimikrobiyal, kas gevsetici, agr1 kesici.

Kullanim: Kas agrilari, burkulmalar, romatizma.

Dozaj: 1 yemek kasigi defne yapragi 500 ml kaynar suda 10-15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve agrili bolgeye uygulayin

Feslegen Kompresi

Faydalari: Kas gevsetici, antispazmodik, yatistirici.

Kullanim: Kas agrilari, stres, sindirim problemleri.

Dozaj: 1 yemek kasig1 feslegen yapragi 500 ml kaynar suda 10-15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve agrili bolgeye uygulayin

Giil Yapraklar1 Kompresi

Faydalari: Nemlendirici, cilt yenileyici, yatistirici.

Kullanim: Cilt tahrisleri, kuru cilt, cilt yenileme.

Dozaj: 1 yemek kasig1 giil yapragir 500 ml kaynar suda 10 dakika demleyin.
Bezi bu infiizyona batirin ve cilt izerine uygulayin
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Kantaron Kompresi

Faydalari: Sinirleri yatistiricl, yara iyilestirici, anti-enflamatuar.

Kullanim: Sinir agrilari, yaralar, cilt tahrigleri.

Dozaj: 1 yemek kasigi kantaron c¢icegi 500 ml kaynar suda 15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve agrili bolgeye uygulay.

Kekik Kompresi

Faydalari: Antiseptik, balgam soktiiriicii, solunum yolu agici.

Kullanim: Soguk alginlhig, oksiirtik, cilt enfeksiyonlart.

Dozaj: 1 yemek kasig1 kekik 500 ml kaynar suda 10-15 dakika demleyin. Bezi
bu infiizyona batirin ve gogiis bolgesine veya cilde uygulayin.

Kina Kina (Cinchona officinalis) Kompresi:

Faydalari: Antimalaryal, ates diisiiriicli, tonik etkili.

Kullanim: Ates, zayiflik, cilt sorunlart.

Dozaj: 1 yemek kasig1 kina kina kabugu 500 ml kaynar suda 10-15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve cilde uygulayn.

Kirmuz1 Yonca (Trifolium pratense) Kompresi:

Faydalari: Anti-enflamatuar, cilt yenileyici, detoksifiye edici.

Kullanim: Cilt sorunlari, egzama, yara iyilestirme.

Dozaj: 1 yemek kasig1 kirmizi yonca ¢igegi 500 ml kaynar suda 15 dakika
demleyin. Bezi bu infiizyona batirin ve cilde uygulaym.

Lavanta Kompresi
Faydalari: Rahatlatici, agr1 kesici, yatistirici.
Kullanim: Bas agrisi, stres, kas gerginligi.

Dozaj: 1 yemek kasig1 lavanta cicegi 500 ml kaynar suda 10 dakika demleyin.
Bezi bu infiizyona batirin ve sakaklara veya agrili bolgeye uygulayin.

Nane Kompresi

o Faydalar:: Serinletici, yatistirici, bas agris1 giderici.
o Kullanim: Bas agris1, siniizit, burun tikaniklig1.
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o Dozaj: 1 yemek kasig1 nane yapragi 500 ml kaynar suda 10 dakika demleyin.
Bezi bu inflizyona batirin ve bas agrisi i¢in sakaklara veya siniizit i¢in burun
bolgesine uygulayin.

Nane ve Okaliptiis Yag1 Kompresi

e Faydalari: Nane ve okaliptiis yagi, kas agrilarim1 hafifletmek i¢in kullanilir.
Sogutucu ve agr1 kesici etkileri vardir.
e Hazirlanist ve Dozaj:
o 5-6 damla nane yag1 ve 5-6 damla okaliptiis yagini bir fincan 1lik suya ekleyin.
o Temiz bir bezi bu karigima batirin, fazla suyunu siktiktan sonra agrili bolgeye
uygulayn.
15-20 dakika boyunca uygulayin.
Giinde 2-3 kez kullanabilirsiniz.

Papatya Kompresi

Faydalari: Yatigtiric, cilt saglhigi destekleyici, anti-enflamatuar.

Kullanim: Goz yorgunlugu, cilt tahrisi, sinirsel gerilim.

Dozaj: 1 yemek kasi81 papatya ¢icegi 500 ml kaynar suda 10 dakika demleyin.
Bezi bu infiizyona batirin ve cilde uygulayin.

Zencefil Kompresi

Faydalari: 1s1 6zelligi var, kan dolagimini artiric, kas gevsetici.

Kullanim: Romatizma, kas ve eklem agrilari, soguk alginligi.

Dozaj: 1 yemek kasig1 rendelenmis taze zencefil 500 ml kaynar suda 10 dakika
demleyin. Bezi bu inflizyona batirin ve agrili bolgeye uygulayin.

Zerdecal ve Bal Kompresi

e Faydalari: Zerdecal, giliclii anti-inflamatuar ve antioksidan 6zelliklere sahiptir.
Bal ise dogal bir nemlendirici ve yatistiricidir. Birlikte kullanildiginda kas ve
romatizmal agrilar1 hafifletir.
e Hazirlanisi ve Dozaj:
o 1 yemek kasig1 toz zerdecal 500 ml kaynar suda 10 dakika demleyin, yeterli
miktarda bal1 karistirarak bir macun hazirlaym.
o Bu macunu bir beze veya tiilbente siiriin ve agrili bolgeye yerlestirin.20-30
dakika bekletin. Giinde 1 kez uygulanabilir.

Bitkisel banyolar ve kompresler, dogal bitkilerin iyilestirici 6zelliklerini kullanarak viicut
iizerindeki etkilerini artiran basit ve etkili yontemlerdir. Bu tedaviler, bitkilerin etkin
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maddelerinin cilt yoluyla emilmesini saglar ve rahatlama, iyilesme ve saglik {izerinde olumlu
etkiler yaratir. Ancak, ciddi saglik sorunlar1 veya cilt reaksiyonlar1 olan kisiler bu tedavileri
uygulamadan 6nce bir saglik uzmanina danigmalidir.

Genel Uyarilar:

o Cilt Hassasiyeti: Kompreslerde kullanilan bazi bitkiler, hassas ciltlerde tahrise yol
acabilir. Bu nedenle ilk kez kullanirken kii¢iik bir alanda deneme yapmaniz 6nerilir.

o Alerji: Bitkilere kars1 alerjik reaksiyon gosterebileceginizi gdz oniinde bulundurun.
Eger herhangi bir kizariklik, kasint1 veya tahris olusursa uygulamay1 hemen durdurun.

Bitkisel Hap ve Kapsiil Formlari?

Tibbi Bitkilerde Bitkisel Haplar

Bitkisel haplar, bitkisel iiriinlerin toz veya ekstrakt halinde uygun bir baglayict madde ile
birlestirilip sikistirilmasiyla elde edilen formiilasyonlardir. Bitkilerin aktif bilesenlerinin
kontrollii ve kolay bir sekilde alinmasini saglayan bu haplar, dozaj agisindan pratik olup,
bitkisel tedavi uygulamalarinda yaygin olarak kullanilmaktadir. Bitkisel haplar, iceriklerine
bagli olarak cesitli hastaliklarin tedavisinde veya destekleyici tedavi olarak kullanilabilir.

Asagida bitkisel haplarin hazirlanma yontemleri, kullanimi, giivenligi, yan etkileri ve
kullanilan bitki 6rnekleri detayl bir sekilde agiklanmistir.

Bitkisel Haplarin Hazirlanmasi
Malzemeler

e Bitki Tozu: Tibbi bitkiler kurutulduktan sonra ince bir toz haline getirilir. Bu toz, hapin ana
maddesidir. Ornegin, zerdegal, ekinezya veya karahindiba tozu.

e Baglayici: Bitki tozlarini bir arada tutan maddelerdir. Bal, nisasta, gum arabic (arap zamki),
dogal regineler veya bazi bitkisel yaglar baglayici olarak kullanilabilir.

e Siv1 (Opsiyonel): Eger karisimin kivami yeterince yapigkan degilse, az miktarda su veya
bitkisel gliserin eklenebilir.

Hazirlama Asamalar
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1. Bitki Tozunun Hazirlanmasi: Bitkiler kurutulduktan sonra ince bir toz haline getirilir.
Genellikle 6giitiiciiler veya degirmenler kullanilarak bu islem gergeklestirilir.

2. Baglayic1 Madde Ekleme: Toz haline getirilen bitki, baglayict madde (6rnegin bal veya
nisasta) ile karigtirilir. Karigim, hamur kivamina gelene kadar yogrulur.

3. Haplarn Sekillendirilmesi: Hazirlanan karigimdan kiiciik pargalar alinarak elle yuvarlanir ya
da hap yapma makineleri ile kiigiik yuvarlak sekiller verilir.

4. Kurutma: Sekillendirilen haplar gélgede ve kuru bir ortamda kurumaya birakilir. Genellikle
oda sicakliginda birkag giin i¢cinde haplar sertlesir ve kullanima hazir hale gelir.

2. Bitkisel Haplarin Kullanimi
Bitkisel haplar, genellikle asagidaki sekillerde kullanilir:

e Diizenli Kullamm: Bitkisel haplar, hastaligin siddetine veya tedaviye bagli olarak
giinliik belirli dozlarda diizenli olarak alinir.

o Destekleyici Tedavi: Geleneksel tedavilerle birlikte, bagisiklik sistemi destekleyici,
sindirim kolaylastiric1 veya enerji artirici olarak kullanilabilir.

e Uzun Siireli Kullanim: Bazi bitkisel haplar, 6zellikle bagisiklik giiclendirme veya
kronik durumlarin yonetimi i¢in uzun siireli kullanim gerektirebilir.

3. Guvenlik ve Yan Etkiler

Giivenlik Onlemleri

e Dogru Dozaj: Bitkisel haplarin dozaji, bitkilerin etkisine ve kisinin saglik durumuna bagh
olarak degisir. Dozaj konusunda mutlaka bir fitoterapist veya saglik profesyoneline
danigilmalidir.

o Sertifikali Uriinler: Bitkisel haplarin giivenilir kaynaklardan, organik ve katkisiz olmasi
onemlidir. Sertifikali iirlinler tercih edilmelidir.

e Hamileler ve Cocuklar: Bitkisel haplarin hamileler, emziren kadinlar ve ¢ocuklar tarafindan
kullanim1 konusunda dikkatli olunmalidir. Baz1 bitkilerin bu gruplarda kullanimi sakincal
olabilir.

e llac Etkilesimleri: Bitkisel haplar, kullamilan ilaglarla etkilesime girebilir. Ozellikle tansiyon
ilaglari, kan incelticiler, antidepresanlar gibi ilaglarla birlikte kullanilmadan once doktora
danisilmalidir.

Yan Etkiler

Her bitkisel tiriin gibi, bitkisel haplarin da bazi yan etkileri olabilir. Yan etkiler, kullanilan
bitkiye, kisinin biinyesine ve dozajina bagli olarak degisir. Yaygin yan etkiler arasinda:

Alerjik reaksiyonlar: Cilt dokiintiileri, kasinti, nefes almada giigliik.

Sindirim problemleri: Bulanti, mide yanmasi, ishal veya kabizlik.

Bas agris1 ve bas donmesi: Bazi bitkiler bu yan etkilere neden olabilir.

Kanama riskinin artmasi: Kan inceltici 0Ozellikteki bitkisel haplar, 6zellikle cerrahi
operasyon Oncesinde kanama riskini artirabilir.
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4. Haplarda Kullanilan Tibbi Bitki Ornekleri

Asagida yaygin olarak bitkisel hap yapiminda kullanilan ve her birinin dzellikleriyle 6ne ¢ikan 10 bitki
ve bu bitkilerin kullanim alanlar1 verilmistir:

Zerdecal (Curcuma longa)

e Kullanim Alanlar:: Anti-inflamatuvar, antioksidan, eklem agrilar1 ve iltihaplanma tedavisi.
e Yan Etkiler: Yiiksek dozda uzun siire kullanildiginda mide tahrisine neden olabilir.

Ekinezya (Echinacea purpurea)

e Kullamim Alanlar:: Bagisiklik sistemini gili¢lendirici, soguk alginligi ve grip tedavisi.
¢ Yan Etkiler: Alerjik reaksiyonlar ve mide rahatsizliklar1 goriilebilir.

Zencefil (Zingiber officinale)

e Kullanim Alanlar1: Sindirim sistemi diizenleyici, mide bulantisi giderici, anti-inflamatuvar.
¢ Yan Etkiler: Mide yanmasi, ishal.

Karahindiba (Taraxacum officinale)

e Kullanim Alanlar:: Karaciger detoksu, idrar soktiiriicii.
e Yan Etkiler: Mide rahatsizliklar1 ve alerjik reaksiyonlar.

Propolis

¢ Kullanim Alanlar1: Antibakteriyel, antiviral, bagisiklik sistemi destekleyici.
¢ Yan Etkiler: Alerjik reaksiyonlar 6zellikle polene duyarl: kisilerde goriilebilir.

Sar1 Kantaron (Hypericum perforatum)

e Kullanim Alanlar:: Hafif depresyon, anksiyete tedavisi.
e Yan Etkiler: Giinese kars1 duyarlilik, ilag etkilesimleri (6zellikle antidepresanlarla).

Yesil Cay Ekstrakti (Camellia sinensis)

e Kullamim Alanlar1: Antioksidan, metabolizma hizlandirici, kilo yonetimi.
¢ Yan Etkiler: Uyku problemleri ve mide rahatsizliklari.

Ginseng (Panax ginseng)

e Kullanmim Alanlar:: Enerji artirici, stres azaltici, zihinsel performans artirici.
¢ Yan Etkiler: Uykusuzluk, bag agris1, mide problemleri.

Aloe Vera (Aloe barbadensis)

e Kullanim Alanlar:: Sindirim sistemi diizenleyici, cilt sagligi destekleyici.
¢ Yan Etkiler: Asir1 dozda alindiginda ishal ve elektrolit dengesizlikleri.

Cemen Otu (Trigonella foenum-graecum)
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e Kullanim Alanlar1: Kan sekeri diizenleyici, sindirimi kolaylastirici, anti-inflamatuvar.
e Yan Etkiler: Gaz, mide rahatsizligi, alerjik reaksiyonlar.

Sonug

Bitkisel haplar, tibbi bitkilerin kontrollii dozajlarda ve pratik sekilde kullanilmasini saglayan
etkili formiilasyonlardir. Bitkilerin aktif bilesenlerini koruma, kullanimi1 kolaylastirma ve
tedavi siireclerinde destekleyici olma acisindan 6nemlidir. Ancak, her bitkisel hapin etkili ve
giivenli kullanimi i¢in dogru dozajin bilinmesi, sertifikali iiriinlerin tercih edilmesi ve olasi
yan etkiler konusunda dikkatli olunmasi gerekmektedir.

Tibbi Bitkilerde Bitkisel Kapsiiller

Bitkisel kapsiiller, tibbi bitkilerin toz ya da sivi ekstraktlarinin jelatin veya bitkisel bazli kapsiil kab1
icine yerlestirilmesiyle olusturulan formiilasyonlardir. Bitkisel kapsiiller, pratik kullanimlar1 ve dogru
dozajlamay1 saglamalari nedeniyle fitoterapi ve bitkisel tedavide yaygin olarak tercih edilir. Bu
formiilasyonlar, bitkisel iceriklerin mide asidinden korunmasini ve bagirsakta daha kontrolli bir
sekilde salimmini saglar. Kapsiiller, sindirimi kolaylastirdigi ve aktif bilesenleri daha uzun siire
muhafaza ettigi i¢in 6zellikle bitkisel tedavi siire¢lerinde biiyiik 6neme sahiptir.

Asagida, bitkisel kapsiillerin hazirlanma siiregleri, kullanimi, giivenlik Onlemleri, yan etkileri ve
kullanilan bitki 6rnekleri ayrintili olarak agiklanmugtr.

Bitkisel Kapsiillerin Hazirlanmasi
Malzemeler

e Bitki Tozu veya Ekstrakt: Bitki, kurutulup 6giitiildiikkten sonra ince toz haline getirilir ya da
bitkisel zlerin s1v1 ekstrakti kullanilir. Ornegin, zerdecal, ekinezya veya yesil ¢ay tozu.

e Kapsiil Kabi: Genellikle jelatin (hayvansal bazli) veya bitkisel kaynakli seliilozdan firetilen
kapsiiller kullanilir. Vejetaryen kapsiiller bitkisel bazlidir ve hayvansal igerik icermez.

Hazirlama Asamalari

1. Toz veya Sivimin Hazirlanmasi: Kullanilacak bitki, kurutulduktan sonra toz haline getirilir ya
da bitkisel 6zler s1v1 ekstrakt seklinde elde edilir.

2. Kapsiil Kabina Doldurma: Hazirlanan bitki tozu veya sivi, kapsiil dolum makineleri ile ya
da manuel olarak kapsiil kabmin icine yerlestirilir. Toz halinde bitkisel igeriklerde, kapsiil
tamamen dolmali, ancak asir1 doldurulmamalidir.

3. Kapsiiliin Kapatilmasi: Sert jelatin veya seliiloz kapsiillerin iki pargas1 birbirine gegirilerek
kapatilir. Bu siirecte kapsiiliin dogru bir sekilde kapandigindan emin olunmalidir.

4. Saklama: Kapsiiller, serin ve kuru bir yerde saklanir. Nemli ya da sicak ortamlar, kapsiillerin
bozulmasina neden olabilir.

2. Bitkisel Kapsiillerin Kullanimi

Bitkisel kapsiiller, insanlar tarafindan kullanim kolaylig1 ve tasinabilirlik acisindan oldukga pratik
olarak goriilmektedir. Kapsiillerin kullanimi, genel olarak su sekildedir:
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Giinliik Dozaj: Kapsiiller genellikle sabah ve aksam gibi diizenli araliklarla kullanilir. Her
bitki i¢in dozaj farklilik gosterir, bu yilizden kullanim talimatlar1 dikkatle takip edilmelidir.
Hizhh ve Kontrollii Salimim: Kapsiiller, sindirim sisteminde yavas¢a ¢ozinerek bitkisel
bilesenlerin kontrollii bir sekilde emilmesini saglar.

Seyahat veya Pratik Kullammm: Kapsiiller, siv1 veya cay formiilasyonlarma goére daha pratik
oldugu i¢in seyahatlerde tasimabilir ve kolayca tiiketilebilir.

3.Giivenlik ve Yan Etkiler

Giivenlik Onlemleri

Dozaj Ayarmma Dikkat: Kapsiiller dogru dozajda kullanilmali, tavsiye edilen dozun
asilmamasina dikkat edilmelidir. Bitkilerin etkili ve gilivenli olabilmesi i¢in Onerilen dozlar
Oonemlidir.

Hamileler ve Cocuklar: Hamileler, emziren kadinlar ve cocuklar i¢in her bitki giivenli
olmayabilir. Bu gruplar bitkisel kapsiil kullanmadan 6nce mutlaka bir doktora danigmalidir.
Ila¢ Etkilesimleri: Bazi bitkisel kapsiiller, dzellikle kan incelticiler, tansiyon ilaglar1 ve
antidepresanlarla etkilesime girebilir. Kapsiil kullanmadan 6nce saglik uzmanina danismak
onemlidir.

Sertifikali Uriinler: Bitkisel kapsiiller giivenilir ve sertifikali kaynaklardan alinmalidur.
Ozellikle organik kapsiiller tercih edilmelidir.

Yan Etkiler

Her bitkisel iiriin gibi, bitkisel kapsiillerin de bazi yan etkileri olabilir. Yan etkiler, kullanilan bitkiye
ve kisinin duyarliligina gore degisir.

Sindirim Sorunlari: Mide yanmasi, hazimsizlik, bulanti gibi yan etkiler bazi bitkisel
kapstillerde goriilebilir.

Alerjik Reaksiyonlar: Bitkiye karsi alerjisi olan kisilerde cilt dokiintiileri, kasint1 veya nefes
darlig1 gibi alerjik reaksiyonlar gelisebilir.

Kanama Riski: Kan inceltici etkisi olan bitkiler, ameliyat 6ncesi veya belirli durumlarda
kanama riskini artirabilir.

4. Kapsiillerde Kullanilan T1bbi Bitki Ornekleri

Asagida yaygin olarak bitkisel kapsiillerde kullanilan 10 tibbi bitki 6rnegi ve bu bitkilerin
kullanim alanlart ile ilgili bilgiler verilmistir:

Zerdecal (Curcuma longa)

Kullanim Alanlari: Anti-inflamatuvar etkisi ile eklem agrilari, iltihaplanma ve sindirim
sorunlarinda kullanilir.
Yan Etkiler: Asir1 kullanimi mide rahatsizliklarina yol agabilir.

Ekinezya (Echinacea purpurea)

Kullanim Alanlari: Bagisiklik sistemini giliglendirici, soguk alginlig1 ve grip tedavisi.
Yan Etkiler: Alerjik reaksiyonlar ve mide rahatsizliklar1 goriilebilir.
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Sar1 Kantaron (Hypericum perforatum)

¢ Kullanim Alanlar:: Hafif ve orta dereceli depresyon tedavisinde kullanilir.
¢ Yan Etkiler: Giinese kars1 duyarlilig1 artirabilir, ilag etkilesimleri olabilir.

Aloe Vera (Aloe barbadensis)

e Kullanim Alanlar:: Sindirim sistemini diizenleyici, cilt saglig1 destekleyici.
e Yan Etkiler: Yiiksek dozda alindiginda ishal yapabilir.

Ginseng (Panax ginseng)

e Kullamim Alanlar1: Enerji artirici, bagisiklik destekleyici, zihinsel performans artirici.
e Yan Etkiler: Bas agrisi, uykusuzluk yapabilir.

Yesil Cay Ekstrakti (Camellia sinensis)

e Kullamim Alanlar1: Antioksidan, kilo yonetimi, metabolizma hizlandirici.
¢ Yan Etkiler: Yiiksek dozlarda mide rahatsizlig1 ve uykusuzluk yapabilir.

Zencefil (Zingiber officinale)

¢ Kullanim Alanlar1: Sindirim diizenleyici, mide bulantis1 giderici, anti-inflamatuvar.
e Yan Etkiler: Mide yanmasi, ishal.

Karahindiba (Taraxacum officinale)

e Kullanim Alanlar:: Karaciger detoksu, idrar soktiiriicii.
e Yan Etkiler: Alerjik reaksiyonlara neden olabilir.

Propolis

e Kullamim Alanlar:: Antibakteriyel, antiviral, bagisiklik sistemi destekleyici.
¢ Yan Etkiler: Polene duyarliligi olan kisilerde alerjik reaksiyonlara yol agabilir.

Cemen Otu (Trigonella foenum-graecum)

e Kullamim Alanlari: Kan sekerini diizenleyici, sindirimi kolaylastirici.
¢ Yan Etkiler: Gaz ve mide rahatsizliklarina neden olabilir.

Sonug

Bitkisel kapsiiller, bitkisel tedavi siireclerinde kolay dozajlama ve pratik kullanim saglayan
formiilasyonlardir. Kapsiillerin, sindirimi kolaylastirdig1 ve bitkisel igeriklerin etkilerini optimize ettigi
icin fitoterapide sikca kullanildigi goriilmektedir. Ancak, her bitkinin kendine 6zgili yan etkileri ve
kullanim sinirlar1 oldugu i¢in dogru dozaj ve uzman danismanligiyla kullanilmalidir.
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Evde Bitkisel Pastil Hazirlama: Soguk Algilig1 ve Bogaz Agrisi Igin

Bitkisel pastiller, bogaz agrisim1 hafifletmek, soguk algmnligi belirtilerini yatistirmak ve Oksiirigii
rahatlatmak i¢in kullanilir. Dogal malzemelerle yapilan bu pastiller, kimyasal katki maddeleri icermez
ve evde kolayca hazirlanabilir. Genellikle antiseptik, yatistirict ve anti-inflamatuvar 6zelliklere sahip
tibbi bitkilerle yapilan pastiller, bagisiklik sistemini destekler ve bogaz tahrisini azaltir.

Asagida evde bitkisel pastil yapimi i¢in detayli agiklamalar, kullanimi, giivenlik 6nlemleri, yan etkiler
ve kullanilan bazi tibbi bitki 6rnekleri verilmistir.

Evde Bitkisel Pastil Nasil Yapilir?

Hazirhik Malzemeleri

e Bal: Dogal antibakteriyel 6zelliklere sahip olup, bogaz1 yatistirir ve pastile yapiskan kivam
verir.

Zencefil tozu: Antienflamatuvar ve antioksidan 6zelliklere sahip.

Ekinezya 6zii veya cay1: Bagisiklik sistemini gii¢lendirir.

Limon suyu: C vitamini deposu ve bogaz tahrisini hafifletici.

Tarc¢in: Antimikrobiyal ve antioksidan 6zelliklere sahiptir.

Propolis ekstresi: Antibakteriyel ve bagisiklik sistemini destekleyici.

Mentol veya nane yagi: Bogazdaki rahatsizlig1 hafifletmek igin serinletici bir etki saglar.
Yaprak jelatin (vegan alternatifi: agar-agar): Pastilin sekil almasini ve sertlesmesini saglar.

Pastil Yapimi1 Asamalari

Bal ve Zencefil Karisimi: Bir tencereye 1 su bardagi bal ve 1 yemek kasig1 zencefil tozunu ekleyin.
Diisiik 1s1da siirekli karistirarak kaynamaya baglayana kadar pisirin.

Ekinezya ve Limon Suyu Ekleme: Karisima yarim ¢ay bardagi ekinezya ¢ay1 veya 6ziinii ve 1 yemek
kasig1 taze limon suyunu ekleyin. Karisimi iyice karistirin ve kisik ateste 10-15 dakika daha pisirin.

Tarcin ve Propolis Ekstresi: 1 ¢ay kasigi tar¢in tozu ve 1-2 damla propolis ekstresi ekleyin. Homojen
bir kivam elde edene kadar karistirmaya devam edin.

Mentol veya Nane Yagi: Karisimin sogumaya yakin kisminda 2-3 damla nane yagi veya mentol yagi
ekleyin. Sogumadan hemen dnce bu asama yapilmalidir.

Jelatin Eklenmesi: Pastil karisiminin sogumasini beklerken, 1 yaprak jelatini sicak suda eritin ve
karigima ekleyin. Vegan bir segenek i¢in jelatin yerine 1 ¢ay kasig1 agar-agar kullanilabilir.

Pastil Kaliplarina Dékme: Karigimi silikon kaliplara dokiin. Eger silikon kalibiniz yoksa yagh kagit
iizerine kiiciik yuvarlaklar dokerek de pastiller olusturabilirsiniz.

Soguma ve Sertlesme: Oda sicakliginda veya buzdolabinda yaklasik 1-2 saat bekleterek pastillerin
sertlesmesini saglayin.
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Kullanim Talimatlari

e Giinliik Dozaj: Soguk alginlig1 ve bogaz agrisi i¢in giinde 3-4 pastil kullanilabilir.
Ozellikle yemeklerden sonra veya bogazda rahatsizlik hissedildiginde alinmasi
oOnerilir.

e Uzun Siireli Kullanim: Bagisiklig1 desteklemek amaciyla pastiller uzun siire
kullanilabilir, ancak agir1 tikketimden kaginilmalidir.

o Saklama: Pastiller serin ve kuru bir yerde hava ge¢irmez bir kapta saklanmalidir.
Genellikle birka¢ hafta boyunca bozulmadan saklanabilirler.

Givenlik ve Yan Etkiler
Giivenlik Onlemleri

o Dozaja Dikkat: Her bitkinin belirli bir dozaji vardir. Ozellikle nane yag1 veya mentol igeren
pastillerin agir1 tikketiminden kagiilmalidir.

e Hamile ve Emzirenler: Hamileler ve emziren kadinlar bitkisel pastilleri kullanmadan 6nce
doktora danigmalidir.

e Cocuklar: 2 yas altindaki ¢cocuklara bal igeren pastiller verilmemelidir. Ayrica, ¢ocuklar igin
kullanilan bitki dozlar1 daha diisiik olmalidir.

Yan Etkiler
e Alerjik Reaksiyonlar: Zencefil, ekinezya, propolis gibi maddeler alerjik reaksiyonlara neden
olabilir. Alerji riski olan kisiler dikkatli olmalidir.
e Sindirim Problemleri: Asir1 zencefil veya tar¢in tiikketimi mide rahatsizliklarina yol agabilir.

o Kanama Riski: Zencefil gibi kan inceltici 6zellige sahip bitkiler, kanama bozuklugu olan
kisilerde dikkatli kullanilmalidir.

Kapsiillerde ve Pastillerde Kullanilan T1bbi Bitki Ornekleri

Asagida, pastillerde yaygin olarak kullanilan 10 tibbi bitki 6rnegi ve bunlarin kullanim
alanlar1 belirtilmistir:

Adagay1 (Salvia officinalis)

e  Kullamim Alani: Antiseptik ve iltihap 6nleyici 6zellikleri vardir.
¢ Yan Etkiler: Hamileler ve emziren kadinlar i¢in dikkatli kullanilmalidir.

Biberiye (Rosmarinus officinalis)

e  Kullamim Alanlar: Hafiza gii¢clendirme, sindirim destekleyici, antioksidan.
e Ozellikler: Antioksidan, sindirim diizenleyici, hafiza giilendirici.
e  Kullanom: Cay, esansiyel yag veya kapsiil formunda kullanilir; hafiza ve sindirim saghigimi destekler.

Cemen Otu (Trigonella foenum-graecum)

e Kullamm Alanlari: Kan sekerini diizenleyici, sindirim sistemi diizenleyici, inflamasyon karsit1.
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e Ozellikler: Anti-enflamatuvar, sindirim diizenleyici, kan sekeri dengeleyici.
e  Kullanomi: Kapsiil, toz veya ¢ay formunda kullanilir; kan sekeri ve sindirimi destekler.

Ekinezya (Echinacea purpurea)

e  Kullamim Alanmi: Bagisiklik sistemini giiclendirir ve soguk alginlig1 belirtilerini hafifletir.
e Yan Etkiler: Alerjik reaksiyonlar.

Feslegen (Ocimum basilicum)
e  Kullamim Alanlari: Sindirim rahatsizliklari, bas agrisi, stres.
e Ozellikler: Antispazmodik, sindirim diizenleyici, agr1 kesici.
o  Kullannm: Cay, esansiyel yag veya taze yapraklarryla kullanilir; sindirim sistemini rahatlatir.
[sirgan Otu (Urtica dioica)
e Kullanim Alanlar: idrar yolu rahatsizliklari, eklem agrilari, alerjik reaksiyonlar.
Ozellikler: Anti-enflamatuvar, idrar soktiiriicii, agr1 kesici.

Kullanimi: Cay, kapsiil, tentiir olarak kullanilir; 6zellikle idrar yolu rahatsizliklar1 ve eklem agrilarinda
etkilidir.

Kedi Otu (Valeriana officinalis)
e  Kullanim Alanlari: Uykusuzluk, anksiyete, sinirsel gerilim.
e Ozellikler: Sakinlestirici, uyku diizenleyici, antispazmodik.
e  Kullannm: Kapsiil, ¢cay veya tentiir olarak kullanilir; uyku problemleri ve anksiyete tedavisinde

kullanilir.

Lavanta (Lavandula angustifolia)

e  Kullamim Alanlar1: Uyku bozukluklari, anksiyete, cilt yaralar.

e Ozellikler: Sakinlestirici, antimikrobiyal, yatistiric1.

o  Kullanom: Esansiyel yag, cay veya krem olarak kullanilir; 6zellikle uyku bozukluklar: ve cilt
sagliginda etkilidir.

Limon (Citrus limon)

e  Kullamim Alani: C vitamini deposu, bagisiklik destekleyici ve bogaz rahatlatici.
e Yan Etkiler: Yiiksek dozda mide hassasiyetine yol agabilir.

Meyan Kokii (Glycyrrhiza glabra)

e Kullammm Alani: Bogaz agrisi, balgam soktiiriicii, oksiirtik kesici.
e Yan Etkiler: Uzun siireli kullanimda yiiksek tansiyon yapabilir.

Nane (Mentha piperita)

e Kullanim Alani: Bogazi ferahlatici, oksiiriik kesici etkisi vardir.
e Yan Etkiler: Asir1 dozda mide yanmas.

Okaliptiis (Eucalyptus globulus)

o Kullammm Alani: Soguk alginlig1 ve 6ksiiriik tedavisinde kullanilir.
e Yan Etkiler: Asir1 dozda alindiginda nefes darlig1 yapabilir.
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Papatya (Matricaria chamomilla)
e  Kullamim Alanlari: Uyku diizenleyici, sindirim sorunlari, cilt rahatsizliklari.
e Ozellikler: Sakinlestirici, anti-enflamatuvar, cilt yatistirici.
e  Kullanomi: Cay, krem, yag1 kullanilarak uygulanir; uyku sorunlarini giderir ve cildi yatistirir.

Propolis

e Kullamm Alani: Antibakteriyel, antiviral, bogaz enfeksiyonlara kars1 etkilidir.
e Yan Etkiler: Alerjik reaksiyonlar (6zellikle polen alerjisi olanlarda).

Tar¢in (Cinnamomum verum)

e  Kullamim Alani: Antimikrobiyal, antioksidan, bogaz enfeksiyonlarinda destekleyici.
e Yan Etkiler: Yiiksek dozda mide tahrisine neden olabilir.

Yesil Cay (Camellia sinensis)

e Kullanim Alanlari: Antioksidan destegi, kilo yonetimi, zihinsel uyaniklik.

e Ozellikler: Antioksidan, metabolizma hizlandirici, enerji artirict.

e  Kullanom: Cay, kapsiil veya ekstrakt formunda tiiketilir; kilo yonetimine ve zihinsel canliliga yardimci
olur.

Zencefil (Zingiber officinale)

e  Kullammm Alani: Anti-inflamatuvar ve mide yatigtirict, bogaz tahrisine karsi etkilidir.
¢ Yan Etkiler: Mide yanmasi, sindirim rahatsizliklari.

Karisiml1 Pastillere Ornekler

Zencefil, Tar¢cin ve Bal Pastili
Malzemeler:

e 1 subardag bal

e 1 yemek kasigi toz zencefil

e 1 ¢ay kasi81 tar¢in

e 1 yemek kasig1 limon suyu

e 5-6 damla nane yag (istege bagli)
e 1 cay kasi81 jelatin ya da agar-agar

Hazirhk:
1. Bali diisiik ateste 1s1tin.
2. Zencefil ve tar¢ini ekleyin ve iyice karigtirin.
3. Limon suyunu ekleyin, karigimi 10 dakika kisik ateste pisirin.
4. Jelatini ekleyip karistirin, nane yagi damlatin ve karisimi silikon kaliplara dokiin.
5. Sogutun ve pastiller sertlesene kadar bekleyin.

Kullanim:
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Giinde 2-3 pastil tiiketilebilir. Bogazi yatistirir, soguk algimligi semptomlarini hafifletir.

Ekinezya, Propolis ve Limon Pastili
Malzemeler:

1 su bardag bal

1 yemek kasig1 ekinezya tozu

1 yemek kasig1 limon suyu

1 ¢ay kasi81 propolis ekstresi

1 ¢ay kasig1 zerdecal tozu (istege bagli)
1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:
1. Bali diisiik ateste kaynatin.
2. Ekinezya tozu, propolis ve limon suyunu ekleyin.
3. Zerdecali ekleyerek karigimi iyice karistirin.
4. Jelatini ekleyip kaliplara dokiin.
5. Pastiller sertlesene kadar sogutun.

Kullanim:

Soguk alginligi ve bogaz enfeksiyonlari igin giinde 2-3 pastil kullanilabilir. Bagigiklik sistemini
destekler.

Adacay1, Meyan Kokii ve Nane Pastili
Malzemeler:

1 su bardag1 bal

1 ¢ay bardagi adagay1 ¢ay1

1 ¢ay bardagi meyan kokii ¢ay1
5-6 damla nane yag1

1 yemek kasig1 limon suyu

1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:
1. Adagay1 ve meyan kokii ¢ayini demleyin ve siiziin.
2. Bali diisiik ateste kaynatarak, caylari ekleyin.
3. Limon suyu ve nane yagini ekleyin, iyice karistirin.
4. Jelatin ekleyin ve karisimi kaliplara dokiin.
5. Sogutun ve sertlesene kadar bekleyin.

Kullanim:

Bogaz agris1 ve oksiiriik igin glinde 2-3 pastil kullanilabilir. Antiseptik ve balgam soktiiriicii etkiler
saglar.
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Lavanta, Papatya ve Tarcin Pastili
Malzemeler:

1 su bardag bal

1 ¢ay bardagi papatya cay1

1 yemek kasig1 lavanta gigekleri
1 ¢ay kasig1 tar¢in

1 ¢ay kasigi jelatin

Hazirhk:
1. Papatya cayini demleyin, lavanta ¢iceklerini ekleyip siiziin.
2. Bali diigiik ateste kaynatarak papatya-lavanta ¢ayini ekleyin.
3. Tarcin ve jelatini ekleyip karigimi iyice karistirin.
4. Kaliplara dokiip sogumaya birakin.

Kullanim:

Gerginlik ve sinirsel gerilim icin yatistirici olarak kullanilabilir. Giinde 1-2 pastil tiiketilebilir.

[sirgan Otu, Zerdecal ve Zencefil Pastili
Malzemeler:

1 su bardag1 bal

1 yemek kasig1 zerdegal tozu

1 yemek kasig1 1sirgan otu tozu
1 yemek kasig1 zencefil tozu

1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:
1. Bali diisiik ateste kaynatarak zerdecal, zencefil ve 1sirgan otu tozunu ekleyin.
2. Karigimi iyice karistirin, jelatini ekleyip kaliplara dokiin.
3. Sogumaya birakin ve pastiller sertlesince tilketmeye baslayin.

Kullanim:

Anti-enflamatuvar ve bagisiklik destekleyici etkiler saglar. Giinde 2-3 pastil tiiketilebilir.
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Biberiye, Okaliptiis ve Limon Pastili
Malzemeler:

1 su bardag bal

1 ¢ay bardag1 biberiye cay1
1 ¢ay kasig1 okaliptiis yagi
1 yemek kasig1 limon suyu
1 cay kasigi jelatin

Hazirhk:
1. Biberiye ¢aymi demleyip siiziin.
2. Bali diisiik ateste kaynatarak biberiye ¢ayini ekleyin.
3. Okaliptiis yag1 ve limon suyunu ekleyin, iyice karistirin.
4. Jelatin ekleyip kaliplara dokiin.
5. Sogumaya birakin ve sertlestirin.

Kullanim:

Solunum yollarini agici ve balgam soktiiriicii olarak giinde 2-3 pastil kullanilabilir.

Feslegen, Nane ve Zencefil Pastili
Malzemeler:

1 su bardagi bal

1 gay bardagi feslegen gay1

1 yemek kasi1g1 taze nane yapragi
1 yemek kasig1 zencefil tozu

1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:

Feslegen cayin1 demleyin, nane yapraklarini ekleyip siiziin.
Bali diisiik ateste kaynatarak ¢ayi ekleyin.

Zencefil ve jelatini ekleyin, karisimi kaliplara dokiin.
Sogutun ve pastiller sertlesene kadar bekleyin.

el e .

Kullanim:

Sindirim sorunlarina kars1 rahatlatic1 ve solunum yolu rahatlatici olarak kullanilabilir. Giinde 2-3 pastil
tilketilebilir.
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Propolis, Zencefil ve Limon Pastili
Malzemeler:

1 su bardagi bal

1 cay kasig1 propolis ekstresi
1 yemek kasig1 zencefil tozu
1 yemek kasig1 limon suyu

1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:

Bal1 diisiik ateste kaynatarak zencefil ve limon suyunu ekleyin.
Propolis ekstresini ekleyip iyice karistirin.

Jelatini ekleyin ve karisimi kaliplara dokiin.

Sogumaya birakin ve sertlesince kullanima hazir.

Rl o e

Kullanim:

Bagisiklik gli¢lendirici ve bogaz enfeksiyonlarina karsi etkilidir. Giinde 2-3 pastil tiiketilebilir.
Ekinezya, Zerdegal ve Bal Pastili

Malzemeler:

1 su bardag bal

1 yemek kasig1 ekinezya ¢ay1 (6nceden demleyin)

1 cay kasig1 zerdegal tozu

1 ¢ay kasig1 limon suyu
1 ¢ay kasigi jelatin

Hazirhk:
1. Bali diisiik ateste kaynatarak zerdecali ekleyin.
2. Demlenmis ekinezya ¢ayini ve limon suyunu ekleyin.
3. Jelatini ekleyip karisimi kaliplara dokiin.
4. Sogumaya birakin ve pastiller sertlesene kadar bekleyin.

Kullanim:

Giinde 2-3 pastil bagisiklik destegi i¢in kullanilabilir.

Kekik, Adagay1 ve Limon Pastili
Malzemeler:

1 su bardag bal

1 ¢ay bardag: kekik ¢ay1

1 ¢ay bardagi adagay1 ¢ay1

1 yemek kasig1 limon suyu

5-6 damla okaliptiis yag1 (istege bagli)
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e 1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:
1. Kekik ve adagay1 caymi demleyin.
2. Bali diisiik ateste 1sitarak ¢aylar1 ekleyin.
3. Limon suyunu ekleyin, ardindan okaliptiis yagini ekleyin.
4. Jelatini kanigtirip kaliplara dokiin.
5. Sertlesene kadar sogutun.

Kullanim:

Bogaz enfeksiyonlart ve solunum yolu problemlerine karsi giinde 2-3 pastil kullanilabilir.

Tarcin, Zencefil ve Bal Pastili

Malzemeler:
e 1 subardag bal
e 1 yemek kasigi toz zencefil
e 1 cay kasigi tar¢in
e 1 cay kasigi jelatin
Hazirhk:

1. Bali kaynatin ve zencefil, tar¢in ekleyin.
2. Karigimi kaliplara dokmeden 6nce jelatin ekleyin.
3. Sogumaya birakin.

Kullanim:

Bogaz agrisini hafifletmek ve bagisikligi gliclendirmek i¢in kullanilabilir. Giinde 2-3 pastil.

Nane, Papatya ve Bal Pastili

Malzemeler:
e 1 subardagi bal
e 1 cay bardagi papatya cay1
e 1 yemek kagigi nane yapragi
e 1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:

1. Papatya cayini demleyin ve siiziin.
2. Bali kaynatin, ardindan nane yapragim ekleyin.
3. Jelatini ekleyip karigimi kaliplara dokiin.

Kullammm:Sakinlestirici ve rahatlatici 6zelliklere sahiptir. Giinde 2-3 pastil kullanilabilir.
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Zerdecal, Bal ve Karabiber Pastili
Malzemeler:

1 su bardagi bal

1 ¢ay kasig1 zerdegal tozu
1 ¢ay kasig1 karabiber

1 ¢ay kasig1 limon suyu

1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:

1. Bali diisiik ateste kaynatin, zerdegal ve karabiber ekleyin.
2. Limon suyu ve jelatini ekleyip karigimi kaliplara dokiin.

Kullanim:

Anti-inflamatuvar ve bagigiklik destekleyici etkilere sahiptir. Gilinde 2-3 pastil tiiketilebilir.

Meyan Kokii ve Nane Pastili

Malzemeler:
e 1 subardag bal
e 1 cay bardagi meyan kokii ¢ay1
e 5-6 damla nane yag1
e 1 cay kasig1 jelatin

Hazirhk:
1. Meyan kokii ¢ayin1 demleyin ve siiziin.
2. Bali diisiik ateste kaynatarak nane yagi ekleyin.
3. Jelatin ekleyip kaliplara dokiin ve sogutun.

Kullanim:

Oksiiriik ve solunum problemlerine kars1 etkili. Giinde 2-3 pastil tiiketilebilir.

Ekinezya, Papatya ve Zerdecal Pastili
Malzemeler:

1 su bardagi bal

1 yemek kasig1 ekinezya tozu
1 ¢ay bardag1 papatya cay1

1 ¢ay kasi81 zerdecal tozu

1 cay kasig1 jelatin
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Hazirhk:

1. Bali kaynatin ve ekinezya, papatya cay1 ve zerdecal ekleyin.
2. Jelatin ekleyip karisimi kaliplara dokiin.

Kullanim:

Soguk algiligi ve bogaz enfeksiyonlarina karsi glinde 2-3 pastil kullanilabilir.

Okaliptiis ve Nane Pastili
Malzemeler:

e 1 subardagi bal

e 5-6 damla okaliptiis yag1
e 5-6 damla nane yag1

e 1 ¢ay kasig1 jelatin

Hazirhk:
1. Bali diisiik ateste kaynatarak okaliptiis ve nane yagini ekleyin.
2. Jelatin ekleyip karigimi kaliplara dokiin.
3. Sertlesene kadar bekleyin.

Kullanim:

Solunum yollarini agict ve balgam soktiirticii etkilere sahiptir. Glinde 2-3 pastil tiiketilebilir.

Propolis, Adagay1 ve Kekik Pastili
Malzemeler:

1 su bardag1 bal

1 cay kasig1 propolis ekstresi
1 cay bardagi adacayi ¢ay1

1 ¢ay bardagi kekik cay1

1 ¢ay kasigi jelatin

Hazirhk:

1. Adagayi ve kekik cayini demleyip siiziin.
2. Bali diisiik ateste kaynatarak propolis ekleyin.
3. Jelatin ekleyip karigimi kaliplara dokiin ve sogutun.

Kullanim:

Bogaz enfeksiyonlar1 ve bagisiklik destegi i¢in kullanilir. Giinde 2-3 pastil tiiketilebilir.
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Ginseng, Zerdecal ve Bal Pastili

Malzemeler:
e 1 subardagi bal
e 1 cay kas181 ginseng tozu
e 1 cay kasig1 zerdecal tozu
e 1 cay kasigi jelatin

Hazirhk:

1. Bali diisiik ateste kaynatarak ginseng ve zerdegal ekleyin.
2. Jelatini karigima ekleyip kaliplara dokiin.

Kullanim:

Bagisiklik destegi ve enerji artirici olarak giinde 2-3 pastil tiiketilebilir.

Zencefil, Limon ve Bal Pastili

Malzemeler:
e 1 subardagi bal
e 1 yemek kasig1 taze zencefil suyu
e 1 yemek kasig1 limon suyu
e 1 cay kasigi jelatin

Hazirhk:

1. Bali kaynatin ve zencefil suyu ile limon suyunu ekleyin.
2. Jelatini karigtirip kaliplara dokiin ve sogumaya birakin.

Kullanim:

Bogaz agrisi ve soguk alginligi i¢in ideal. Glinde 2-3 pastil kullanilabilir.

Giivenlik ve Yan Etkiler

e Dozaj Kontrolii: Bitkisel pastiller dogal olmasina ragmen, her bitkinin bir sinir1 vardir.
Glinliik kullanimda 6nerilen dozlar agilmamalidir.

e Alerjik Reaksiyonlar: Zencefil, ekinezya, propolis ve meyan kokii gibi maddeler bazi
insanlarda alerjik reaksiyonlara neden olabilir. Alerji riski tasiyanlar dikkatli olmalidir.

e Hamilelik ve Cocuklar: Hamileler ve emziren kadinlar, bazi bitkisel bilesenler (meyan kokii
gibi) konusunda dikkatli olmali ve kullanmadan 6nce doktorlarina danismalidir. Ayrica, 2 yas
altindaki ¢ocuklar i¢in bal igeren pastiller 6nerilmez (botulizm riski).
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o Ilag¢ Etkilesimleri: Meyan kokii ve ekinezya gibi bazi bitkiler, 6zellikle tansiyon ve bagisiklik
sistemi ilaglari ile etkilesime girebilir. Bu tiir bitkisel pastiller, ila¢ kullanan kisiler tarafindan
dikkatle kullanilmalidir.

Sonug

Evde hazirlanan bitkisel pastiller, bogaz agris1 ve soguk alginlig1 gibi yaygin sorunlara dogal
coziimler sunar. Pastiller, dogru malzemelerle hazirlandiginda bogazi rahatlatir, okstiriigii
keser ve bagisiklik sistemini giiclendirir. Ancak, iceriklerin dogru secilmesi, uygun dozlarda
kullanilmas1 ve asir1 tiiketimden kaginilmasi dnemlidir. Ozellikle hamileler, cocuklar ve
alerjik bireyler icin dikkatli olunmalidir.

Zencefil, kekik, limon, zerdecal, okaliptiis, meyan kokii, ekinezya gibi tibbi bitkilerle yapilan
bu pastiller, antibakteriyel, antienflamatuvar ve bagisiklik giliclendirici 6zelliklere sahiptir.
Hazirlik sirasinda kullanilan malzemelerin dogru dozlarda ve taze olmasi 6nemlidir. Ayrica,
pastil kullaniminda onerilen dozajlara dikkat edilmesi ve Ozellikle hamileler ile ¢cocuklar i¢in
uygun bitkilerin se¢ilmesi kritik dneme sahiptir.
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BAZI ONEMLI HASTALIKLAR iCiN KARISIM REHBERI

Bas Agrisi icin Bitki Karisimh Krem

Bas agrist icin etkili bir bitki karisimli krem veya merhem hazirlamak i¢in asagidaki
malzemeleri kullanabilirsiniz. Bu karisim, bas agrisin1 hafifletmeye yardimei olan, rahatlatici
ve serinletici 6zelliklere sahip dogal bilesenler igermektedir.

Malzemeler ve Tarif

Nane Yagi 8-10 damla, Serinletici etkisiyle bas agrisini hafifletir ve rahatlatir.

Lavanta Yagi: 8-10 damla, rahatlatici etkisi vapar, stres kaynakli bas agrilarina iyi
gelir.

Okaliptiis Yagi: 3-5 damla, Siniisleri acar, tikaniklig1 giderir ve bas agrisini hafifletir.
Biberiye Yagi: 3-5 damla, Kan dolagimina etki ederek bas agris1 hafifletir

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kasig1, tasiyici yag olarak kullanin, cildi besler.

Shea Yagi (tasivici yag): 1 yemek kasi81, kivamini artirici ve cildi besler.

Nasil Hazirlanir?

—_—

Hindistancevizi ve shea yagini diisiik 1s1da erit karistirarak eritin.

2. Eriyen bu karisimina nane yagi, lavanta yagi, okaliptiis yagi ve biberiye yagini her
birini karistirarak ekleyin. Bu sekilde tiim yaglar homojen olacakti

3. Karisimi bir koyu renkli cam kavanoza dokiin ve sogumasi igin oda sicakliginda

bekletin. Soguduktan sonra merhem kivamina gelecektir.

Kullanim sekli

Bu merhemi bas agris1 hissettiginizde sakaklariniza, aliniza ve enseye masaj yaparak
uygulayin. Nane yagi gibi serinletici yaglar bas agrisini hafifletmeye yardimci olurken,
lavanta yag1 rahatlatici bir etki saglar.

Saklama

Merhemi serin, kuru bir yerde, direkt giines 1s18indan uzakta saklaymn. Bu karisim birkag ay
boyunca tazeligini koruyabilir.
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Bu dogal merhem, bas agrisin1 hafifletmek i¢in etkili bir ¢6ziim sunar. Ancak, siddetli ve
siirekli bas agrilariniz varsa, altta yatan bir saglik sorunu olabileceginden bir saglik
profesyoneline danigmaniz énemlidir.

Alternatif Tarif

Feslegen Yagi: 8-10 damla, kaslar1 gevsettiginden stres azaltir ve bu sayede basg arilari
hafifler

Sari Kantaron Yagi: 8-10 damla, Sinir sistemini etki eder ve bas agrilarini hafifletici
ozellikleri vardir.

Keklik Uziimii Yagi: 3-5 damla, dogal bir agr1 kesici olan metil salisilat igerdiginden,
kas ve bas agrilarini iyi gelir.

Melisa Yagi: 8-10 damla, yatistirict etkisi ve sinirsel bas agrilarini hafifletmeye
yardimei olur.

Lavanta Yagi: 3-5 damla, Bas agrilarin1 yatistiric1 ve rahatlatici 6zelliklere sahip.

Tathh Badem Yag: 2 yemek kasig1, tastyici yag olarak kullanilir, cildi nemlendirir ve
besler.

Nasil Hazirlanir?

—_—

Tath badem yagini diisiik 1s1da hafifce 1sitin.

Eriyen yag karisimina sar1 kantaron yagi, feslegen yagi, keklik tiziimii yagi, melisa
yag1 ve lavanta yagini ekleyin. Tiim bilesenlerin iyice karigmasi i¢in siirekli karigtirin.
Karigimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda bekletin.
Soguduktan sonra krem kivamina gelecektir.

Kullanim

Bu kremi bas agris1 hissettiginizde sakaklariniza, aliniza ve enseye hafif masaj yaparak
uygulayin. Feslegen ve melisa gibi bitkiler sinirleri yatistirir ve bag agrisini hafifletir.
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Cilt Enfeksiyonlar

Cilt enfeksiyonlar icin etkili bir bitki karigimli krem veya merhem hazirlamak i¢in asagidaki
malzemeleri kullanabilirsiniz. Bu karisim, antibakteriyel, antifungal, ve anti-inflamatuar
ozelliklere sahip dogal bilesenler igerir.

Malzemeler ve Tarif

Cay Agaci Yagi: 8-10 damla, antibakteriyel ve antifungal ajan oldugu i¢in cilt
enfeksiyonlarini tedavisinde etkilidir.

Lavanta Yagi-8-10 damla, Antibakteriyel, antifungal ve yatistiric1 6zellikleri var.
Kekik Yagi: 3 ile 5 damla, Antimikrobiyal 6zellikleri ile enfeksiyonlara karsi etkilidir
Nane Yagi: 3 ile 5 damla, Serinletici ve agriy1 hafifletici 6zelliklere sahiptir.

Aloe Vera Jeli: 1 veya 2 yemek kasigi, cildi yatistirir ev iyilestirici etki, ayrica
nemlendirir ve besler

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kasigi, Antimikrobiyal ve cildi nemlendirir.

Shea Yagi: 1 yemek kasig1, cildi besler ve merhemin kivamini artirir.

E Vitamini Yagi: 1 ¢ay kasig1, antioksidan ve cildin iyilesmesini hizlandirir

Nasil Hazirlanmir?

1. Hindistancevizi yag1 ve shea yagin diisiik 1s1da eritin.

2. Eriyen yag karisimina aloe vera jelini ve E vitamini yagini ekleyin. lyice karistirarak
homojen bir karigim elde edin.

3. Karisim ilikken cay agaci yagi, lavanta yagi, kekik yagi ve nane yagin ekleyin. Tiim
yaglar karisimin iyice homojen olmasi igin siirekli karistirilarak eklenmelidir.

4. Karigimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda bekletin.
Soguduktan sonra krem kivamina gelecektir.

Kullanmim

Bu kremi enfekte olmus cilt bolgesine glinde 2-3 kez uygulayimn. Krem, enfeksiyonu tedavi
etmeye yardimc1 olurken ayni zamanda cildi yatistirir ve iyilestirir.

Saklama

Kremi serin, kuru bir yerde, direkt giines 1s18indan uzakta saklayin. Bu karisim birkag ay
boyunca tazeligini koruyabilir.
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Bu dogal krem, cilt enfeksiyonlari i¢in etkili bir destek saglar. Ancak, ciddi veya yaygin
enfeksiyonlar i¢in mutlaka bir saglik profesyoneline danismaniz 6nemlidir.

ONEMLI UYARI!

» Profesyonel tavsiye: Ozellikle ciltte enfeksiyon varsa veya biiyiik cilt lezyonlar: varsa,
kullanmadan 6nce bir saglik uzmanina danigmak énemlidir.

» Kombinasyon: Bu yag, hastaligin tiiriine bagli olarak diger tibbi tedavilerle birlikte
kullanilabilir. Ancak ilag etkilesimleri olusabileceginden doktora bagvurmaniz onerilir.

Cilt Yaniklan ve Giines Yaniklar icin Bitki Karisimhi Merhem

Cilt yaniklar ve glines yaniklari i¢in etkili bir bitki karisimli krem veya merhem hazirlamak
icin agagidaki malzemeleri kullanabilirsiniz. Bu karisim, cildi yatigtiran, iyilestiren ve
nemlendiren bilesenler igerir.

Malzemeler ve Tarif

Aloe Vera Jeli: 3 yemek kasig1, Cildi iyilestirir, yatistirir, besler, nemlendirir

Lavanta Yagi: 8-10 damla, cildi yatistirir ve yaniklarin iyilesmesini hizlandirir.
Nane Yagi: 3-5 damla, Serinletici bir etki saglar ve agriy1 hafifletir.

E Vitamini Yagi.: 1 cay kasigi, Cildin yenilenmesine yardimci olur ve antioksidan
ozelliklere sahiptir.

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kas181, Cildi besler

Shea Yagi 1 yemek kasig1, Cildi derinlemesine nemlendirir ve iyilesme siirecine katki
veriri.

Bal: 1 yemek kasig1, Dogal bir antibakteriyel

Nasil Hazirlanmir?

—_—

Hindistancevizi yag1 ve shea yagini diisiik 1s1da eritilir

2. Eriyen yag karisimina aloe vera jelini ve bal eklenir. lyice karistirarak homojen bir
karisim elde edilir.

3. Karisim ilikken lavanta yagi, nane yagi ve E vitamini yagini ekleyerek homojen
olmasi i¢in iyice karistirin.

4. Karisimi bir koyu renkli cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda

bekletilir. Karigim soguduktan sonra krem kivamina gelecektir.
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Alternatif Tarif:

Aymisafa Yagi: 8-10 damla, Yatistirict ve iyilestirici 6zelliklere sahiptir, yaniklar hizl
bir sekilde iyilestirmeye yardimci olur.

Nergis Yagi: 8-10 damla, Antiinflamatuar ve antiseptik 6zellikleri dolayisiyla ciltte
meydana gelen birgok hasari onarir ve enfeksiyonu Onler.

Tamanu Yagi: 1 yemek kasigy, cildi yenilediginden ve yara izlerini hafifletir, yanik
tedavisinde de kullanilir.

Deniz Kadayifi Ekstrakti: 1 yemek kasi81, cildi korur, besler, nemlendirir ve
yenilenmesine yardimci olur.

Lavanta Yagi: 8-10 damla, Antibakteriyel ve iyilestirici 6zellikleri vardir, 6zellikler
yaniklarin hizli iyilesmesine etki ederek yardimci olur

Kusburnu Yagi: 8-10 damla, Omega yag asitleri bakimindan zengindir, oldugundan
ciltte ve yaniklarda etkilidir

Shea Yag: 2 yemek kasig1, cildi besler, nemlendirir ve yaniklari yatistirir.

Nasil Hazirlanir?

1. Shea yagini diisiik 1s1da kaynatarak eritilir.

2. Eriyen shea yagina tamanu yagi, deniz kadayifi ekstrakti ve kugburnu yagini ekleyerek
karistirilir.

3. Karisim hafif ilikken lavanta yagi, aynisefa yagi ve nergis yagini ekleyerek homojen
hale gelene kadar karistirin

4. Karisimi bir koyu renkli cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda
bekletin. Soguduktan sonra merhem kivamina gelecektir.

Kullamim sekli

Bu kremi yanik veya giines yanigi olan bolgeye ince bir tabaka halinde uygulaym. Giinde 2-3
kez veya ihtiyag duydugunuzda uygulayabilirsiniz. Cildi rahatlatir, agriyr hafifletir ve
iyilesmeyi hizlandirir.

Saklama

Kremi serin, kuru bir yerde, direkt giines 1s1gindan uzakta saklayin. Bu karisim birkag¢ ay
boyunca tazeligini koruyabilir. Bu dogal krem, cilt yaniklar1 ve giines yaniklari i¢in etkili bir
¢Oziim sunar. Ancak, ciddi yaniklarda ve asir1 sicaklarda mutlaka bir saglik profesyoneline
danismaniz 6nemlidir.
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Diyabetik Ayak Bakimi icin Bitki Karisimh Krem

Diyabetik ayak bakimi i¢in etkili bir bitki karisimli krem veya merhem hazirlamak igin
asagidaki malzemeleri kullanabilirsiniz. Bu karisim, cildi nemlendiren, iyilesmeyi destekleyen
ve enfeksiyonu dnlemeye yardimci olan bilesenler igerir.

Malzemeler ve Tarif
Gotu Kola Ekstrakti (Kaplan otu) (Centella asiatica): 1 yemek kasigi, Cilt

yenilenmesi ve yaralar1 hizli bir sekilde iyilesmesine etkilidir. Bu nedenle, Diyabetik
ayak bakiminda cildi iyilestirmeye yardimci olur.

Kalendula Yagi (Calendula officinalis): 8-10 damla, Cildi yatistirir, iltthaplanmay1
azaltir ve ciltteki hasarlar1 onarmaya yardime1 olur.

Tamanu Yagi (Calophyllum inophyllum): 1 yemek kasig1, Antimikrobiyal, anti-
inflamatuar ve yara iyilestirici 6zelliklere sayesinde. Ciltte meydana gelebilecek tahrig
ve yaralarin iyilesmesine yardime olur.

Nergis Yagi: 3-5 damla, Antiseptik ozelliklere sahip olup, enfeksiyonlar1 dnlemeye
yardimeci1 olur.

Miir Yagri: 8-10 damla, Antiseptik ve anti-inflamatuar 6zellikleri ile bilinir, cildi
iyilestirir ve enfeksiyonlar1 onler.

Hindiba Ekstrakti: 1 ¢ay kas1g1, Cildi yatigtirir ve antioksidan 6zelliklere sahiptir.

Nasil Hazirlanir?

—_—

Tamanu yag1 ve hindistancevizi yagini diisiik 1sida eritin.

2. Eriyen yag karisimina gotu kola ekstrakti, kalendula yagi, miir yagi ve nergis yagini
ekleyin. Karigimin iyice homojen olmasi icin siirekli karistirin.

3. Karisimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda bekletin.

Soguduktan sonra krem kivamina gelecektir.

Kullanim:

Bu kremi ayaklariniza 6zellikle diyabetik ayak bakimi i¢in giinde 2 kez, tercihen sabah ve
aksam, masaj yaparak uygulayin. Krem, cildi besler, iyilesmeyi destekler ve enfeksiyon
riskini azaltir.

Saklama:

Kremi serin, kuru bir yerde, direkt giines 1s18indan uzakta saklayimn. Bu karisim birkag ay
boyunca tazeligini koruyabilir.
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Bu alternatif bitkilerle hazirlanan krem, cilt bakiminda ¢esitlilik saglar ve diyabetik ayak
bakimina katki sunar. Eger farkli ihtiyaglariniz veya bitki onerileriniz varsa, bunlar1 da
dikkate alarak baska formiilasyonlar hazirlayabilirim.

Egzama ve Dermatitle Miicadele icin Bitki Karisimh Krem

Egzama ve dermatitle miicadele i¢in cildi yatistiran, iltihaplanmay1 azaltan ve nemlendiren bir
bitki karisimli krem veya merhem hazirlamak i¢in asagidaki malzemeleri kullanabilirsiniz. Bu
karisim, egzama ve dermatit semptomlarini hafifletmeye yardimci olan dogal bilesenler igerir.

Malzemeler ve Tarif

Aloe Vera Jeli:2 yemek kasigi, Cildi yatistirir, nemlendirir ve iyilestirici 6zellikleri
vardir.

Cay Agaci Yagi: 3-5 damla, Antimikrobiyal ve antifungal 6zelliklere sahiptir,
enfeksiyonu 6nlemeye yardimcei olabilir.

Papatya Yagi: 8-10 damla, Cildi yatistirir ve iltihaplanmay1 azaltir.

Lavanta Yagi: 8-10 damla, Anti-inflamatuar 6zellikleriyle cildi yatistirir ve iyilesmeyi
hizlandirir.

E Vitamini Yagi: 1 cay kasi81, cildi onarir ve yenilenmesine yardimci olur.

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kasig1, cildi derinlemesine nemlendirir ve besler.

Shea Yagi: 1 yemek kasig1, Nemlendirici ve anti-inflamatuar 6zellikleri vardir.

Yulaf Ezmesi Tozu: 1 yemek kasigi, cildi yatistirir ve kasintiy1 azaltir.

Nasil Hazirlanr?

[um—

Hindistancevizi yag1 ve shea yagini diisiik 1s1da eritin.

2. Eriyen yag karisimina aloe vera jelini ve yulaf ezmesi tozunu ekleyin. lyice
karigtirarak homojen bir karisim elde edin.

3. Karisim ilikken ¢ay agaci yagi, papatya yagi, lavanta yagi ve E vitamini yagini
ekleyin. lyice karistirm.

4. Karisimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumast i¢in oda sicakliginda bekletin.

Soguduktan sonra krem kivamina gelecektir.

Kullanim

Bu kremi egzama veya dermatit bulunan bolgeye giinde 2-3 kez, ince bir tabaka halinde
uygulayin. Cildi yatistirir, kasintry1 hafifletir ve iyilesmeyi destekler.
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Saklama

Kremi serin, kuru bir yerde, direkt giines 1s18indan uzakta saklayin. Bu karisim birkag ay
boyunca tazeligini koruyabilir.

Bu dogal krem, egzama ve dermatit semptomlarini hafifletmek i¢in etkili bir ¢6ziimdiir.

Ancak, semptomlariniz siddetliyse veya iyilesme gostermiyorsa bir dermatologa basvurmaniz
onerilir.

Kas Gerginligi ve Agrilar icin Bitki Karisimhh Merhem

Kas gerginligi, agrilar1 ve fibromiyalji i¢in etkili bir bitki karisimli krem veya merhem
hazirlamak i¢in agagidaki malzemeleri kullanabilirsiniz. Bu karisim, kaslar1 rahatlatan, agriy1
hafifleten ve iltihaplanmay1 azaltan bilesenleri igerir.
Malzemeler ve Tarif
Zencefil Yagi: 8-10 damla, Anti-inflamatuar ve kas gevsetici 6zelliklere sahiptir.
Lavanta Yagi: 8-10 damla, Yatistirict ve kas gevsetici etkisi vardir, agriy1 hafifletir.
Nane Yagi: 8-10 damla, Serinletici bir etki saglar ve agriy1 hafifletir.
Biberiye Yagi: 8-10 damla, Kan dolagimin artirir, kaslar gevsetir ve agriy1 azaltir.

Arnika Yagi: 1 ¢ay kasi81, Kas agrilarini hafifletir ve iltihab1 azaltir.

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kas181, Shea Yagi: 1 yemek kasi81, Tasiyic1 yag olarak
islev goriir, cildi nemlendirir, besler ev ve merhemin kivamini artirir.

E Vitamini Yagi: 1 ¢ay kasig1, Cildi onarir ve antioksidan 6zelliklere sahiptir.

Nasil Hazirlanir?

—_—

Hindistancevizi yag1 ve shea yagini diisiik 1s1da eritin.

2. Eriyen yag karistmina arnika yag1 ve E vitamini yagini ekleyin. lyice karistirarak
homojen bir karisim elde edin.

3. Karisim ilikken zencefil yagi, lavanta yagi, nane yagi ve biberiye yagini ekleyin. Tim
yaglar karisimin iyice homojen olmasi icin siirekli karigtirilarak eklenmelidir.

4. Karigimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda bekletin.

Soguduktan sonra krem kivamina gelecektir.

Kullanim sekli

Bu kremi kas gerginligi, agr1 veya fibromiyalji belirtileri bulunan bdlgelere giinde 2-3 kez
masaj yaparak uygulayin. Krem, kaslar1 rahatlatir, agriy1 hafifletir ve iltihab1 azaltir.
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Saklama:

Kremi serin, kuru bir yerde, direkt giines 1s18indan uzakta saklayin. Bu karisim birkag ay
boyunca tazeligini koruyabilir.

Bu dogal krem, kas gerginligi ve fibromiyalji gibi kronik agrilarin yénetiminde etkili bir
destek sunar. Ancak, belirtileriniz siddetliyse veya iyilesme gostermiyorsa bir saglik
profesyoneline danismaniz énemlidir.

Alternatif Tarif

Kava Kava Yagi: 8-10 damla, Kas gevsetici ve yatistiric1 6zelliklere sahiptir, gerginlik
ve agrilar1 hafifletir.

Agri Kesici Balsam (Gaultheria procumbens) : 8-10 damla, Dogal bir agr1 kesici
olarak bilinir. Kas agrilar1 ve gerginlik i¢in etkili olan metil salisilat igerir.

Kantaron Yagi: 1 yemek kasi8i, Antiinflamatuar ve analjezik 6zellikleri vardir. Kas
agrilarini hafifletmeye yardimer olur.

Zerdecal Yagi: 8-10 damla, Giiglii bir anti-inflamatuar ajan olarak kas ve eklem
agrilarin hafifletir.

Carkifelek Cicegi Yagi: 8-10 damla, Kaslari rahatlatir ve gerginligi azaltir. Sinir
sistemini sakinlestirici etkisiyle bilinir.

Keten Tohumu Yagi: 1 yemek kasigi, Omega-3 yag asitleri bakimindan zengindir, kas
iltihaplanmalarin1 hafifletir ve cildi besler.

Kayisi Cekirdegi Yagi: 2 yemek kasig1, Tastyici yag olarak kullanilir, cildi nemlendirir
ve besler.

Nasil Hazirlanir?

—_

Kayisi ¢ekirdegi yag1 ve keten tohumu yagini diisiik 1s1da eritin.

2. FEriyen yag karisimina kantaron yagi, kava kava yagi, agr1 kesici balsam, zerdecal yagi
ve ¢arkifelek ¢icegi yagini ekleyin. Tiim bilesenlerin iyice karigmasi igin siirekli
karistirin.

3. Karigimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda bekletin.

Soguduktan sonra merhem kivamina gelecektir.

Kullanim sekli

Bu merhemi agrili veya gergin kaslara gilinde 2-3 kez, hafif masaj yaparak uygulayin.
Merhem, kaslar1 gevsetir, agriy1 hafifletir ve rahatlama saglar.

Saklama:

Merhemi serin, kuru bir yerde, direkt giines 1s1gindan uzakta saklayin. Bu karisim birkag ay
boyunca tazeligini koruyabilir.
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Bu farkl bitkilerle hazirlanan merhem, kas gerginligi ve agrilarin yonetiminde etkili bir
secenek sunar. Bagka bitki onerileriniz veya spesifik ihtiyaclariniz varsa, onlar1 da
formiilasyonlara ekleyebilirim.

Mantar Enfeksiyonlari icin Bitki Karisimli Merhem

Malzemeler ve Tarif

Cay Agaci Yagi: 8-10 damla, Antifungal ve antiseptik 6zellikleri vardir.

Lavanta Yagi: 8-10 damla, Antifungal ve yatistirici.
Nane Yagi (Mentha piperita): 3-5 damla, Serinletici ve rahatlatici.
Aloe Vera Jeli: 2 yemek kasi181, Cildi yatistirir ve iyilestirici.

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kasig1, Antifungal ve cildi nemlendirir.

Shea Yagi 1 yemek kasigi, Cildi besler ve merhemin kivamini artirir.

Nasil Hazirlanir?

1. Hindistancevizi yag1 ve shea yagini bir ¢ift tencerede (benmari usulii) diisiik 1sida

eritin.
2. FEriyen yag karisimina aloe vera jelini ekleyin ve iyice karistirin.

3. Karigim 1likken ¢ay agaci yagi, lavanta yagi ve nane yagmi ekleyin ve tamamen

homojen hale gelmesi i¢in karigtirarak eklenyin.

4. Karisimi bir koyu renkli cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda

birakin. Karisim katilastiginda merhem kivamina gelecektir.

5. Soguduktan sonra merhemi mantar enfeksiyonunun bulundugu bdlgeye ince bir tabaka

halinde uygulayabilirsiniz. Gilinde 2-3 kez uygulama onerilir.

Alternatif Tarif

Karanfil Yagi: 8-10 damla, Gilgli antifungal oldugundan mantar enfeksiyon

hastaliklarina karsi etkilidir.

Sarimsak Yagr (Allium sativum): 8-10 damla, Antifungal ve antibakteriyel, mantar

enfeksiyonlarini tedavi eder.

Neem Yagi: 1 yemek kasi8i, Antifungal, antibakteriyel ve anti-inflamatuar etkili

oldugundan mantar enfeksiyonda oldukga etkilidir.

Oregano Yagi: 8-10 damla, Giiglii antifungal bilesenler igerir,
enfeksiyonlarinin tedavisinde kullanilir.
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Limon Otu Yagi: 8-10 damla, Antifungal ve antiseptik Ozellikleri vardir, mantar
enfeksiyonlarin1 6nlemeye yardime1 olur.

Tamanu Yagi: 1 yemek kasigi, Cildi yeniler ve enfeksiyonlarla savasir, merhem
kivamin artirir.

Shea Yagi: 2 yemek kasigi, Cildi besler, nemlendirir ve enfeksiyonu yatistirir.

Nasil Hazirlanir?

—

Shea yagini diisiik 1s1da eritin.

2. Eriyen shea yagima neem yag1 ve tamanu yagim ekleyin. lyice karistirm.

Karigim 1likken karanfil yagi, sarimsak yagi, oregano yagi ve limon otu yagini ekleyin.
Tiim bilesenlerin iyice karigmasi i¢in siirekli karistirin.

4. Karisimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumast i¢in oda sicakliginda bekletin.
Soguduktan sonra merhem kivamina gelecektir.

(98]

Kullanim sekli

Bu merhemi mantar enfeksiyonunun bulundugu bélgeye giinde 2-3 kez ince bir tabaka
halinde uygulayi. Merhem, enfeksiyonu tedavi ederken cildi yatigtirir ve iyilestirir.

Saklama
Merhemi serin ve kuru bir yerde, direkt giines 1s18indan uzakta saklayin. Bu karisim birkag ay

boyunca tazeligini koruyabilir.Bu karisim mantar enfeksiyonlari i¢in dogal bir tedavi olarak
kullanilabilir, ancak siddetli veya kalic1 enfeksiyonlar i¢in tibbi yardim almaniz 6nemlidir.

Romatizma ve Artrit icin Bitki Karisimli Merhem ve Krem

Bu karigim, anti-inflamatuar ve agr1 kesici 6zellikleriyle bilinen dogal bilesenleri igerir.
Malzemeler ve Tarif
Zencefil Yagi: 8-10 damla, Anti-inflamatuar ve agr1 kesicidir

Zerdecal Yagi: 8-10 damla, Giicli bir anti-inflamatuardir ve eklem agrilarimi azaltici
ve hafifletici etki eder.

Kekik Yagi: 3-5 damla, Antiseptik ve anti-inflamatuar 6zelliklerinden dolay1 kas ve
eklem agrilarini hafifletir.

Biberiye Yagi: 8-10 damla, Kan dolasimin etkisi var, iltihab1 azaltir ve kas agrilarini
hafifletir.
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Nane Yagi: 3-5 damla, Serinletici bir etki saglar ve agriy1 hafifletir.

E Vitamini Yagi: 1 cay kasig1 Cildi onarir, besler ve nemlendirir.

Arnika Yagi: 1 ¢ay kasig1, Eklem agrilarin1 hafifletir ve morluklar azaltir.

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kasig1, Tastyict yag olarak islev goriir, cildi nemlendirir
ve besler

Shea Yagi: 1 yemek kasi81, cildi besler ve merhemin kivamini artirir.

Nasil Hazirlanir?

—_—

Hindistancevizi yag1 ve shea yagini diisiik 1s1da eritin.

Eriyen yag karisimma E vitamini yag1 ve arnika yagim ekleyin. Iyice karistirarak
homojen bir karigim elde edin.

Karisim 1likken zencefil yagi, zerdegal yagi, kekik yagi, biberiye yagi ve nane yagini
ekleyin. Tim yaglar karigimim iyice homojen olmasi i¢in siirekli karistirilarak
eklenmelidir.

Karigimi bir cam kavanoza dokiin ve sofumasi i¢in oda sicakliginda bekletin.
Soguduktan sonra merhem kivamina gelecektir.

Kullanim:

Bu merhemi agrili eklem veya kas bdlgelerine giinde 2-3 kez masaj yaparak uygulayin.
Merhem agriy1 hafifletir, iltihab1 azaltir ve rahatlama saglar.

Alternatif Tarif

Boswellia: 1 yemek kasig1, Anti-inflamatuar ve eklem agrilarini hafifletmeye yardimci
olur.

Zerdecal: 1 yemek kasi8i, Giiglii bir anti-inflamatuardir ve romatizma ve artrit
agrilarin hafifletir.

Miir Yagi:10 damla, Antiinflamatuar ve agri1 kesici 6zellikleriyle bilinir.

Kusburnu Yagi:8 damla, Omega-3 ve Omega-6 yag asitleri bakimindan zengindir,
cildi besler ve inflamasyonu azaltir.

Feslegen: 8 damla, Kas gevsetici ve agr1 kesici 6zelliklere sahiptir.

Aloe Vera Jeli: 2 yemek kasi81, cildi yatistirir, nemlendirir ve iyilesmeyi destekler.

Nasil Hazirlanmir?

1.

Aloe vera jelini ve kusburnu yagini diisiik 1sida hafif¢e 1sitin.

2. FEriyen karisima boswellia ekstrakti, zerdegal ekstrakti, miir yagi ve feslegen yagim

ekleyin. Tiim bilesenlerin iyice karigmasi i¢in siirekli karistirin.
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3. Karigimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda bekletin.
Soguduktan sonra krem veya merhem kivamina gelecektir.

Kullanim

Bu kremi veya merhemi agrili eklem veya kas bdlgelerine giinde 2-3 kez masaj yaparak
uygulaymn. Merhem, eklem ve kas agrilarimi hafifletir, inflamasyonu azaltir ve rahatlama
saglar.

Saklama

Merhemi serin, kuru bir yerde, direkt giines 1s18indan uzakta saklaym. Bu karigim birkac ay
boyunca tazeligini koruyabilir.

Romatizma ve artrit i¢in hazirlanan ve tarif verilen bu karisimli merhem ve krem, eklem
agrilarini hafifletmek ve iltihab1 azaltmak i¢in dogal bir ¢oziim sizlere sunmaktadir. Ancak,
¢ok ciddi romatizma ve artrit durumlarinda tibbi yardim almak esastir.

Soguk Alginhgi ve Siniizit icin Bitki Karisimli Merhem

Soguk alginligr ve siniizit rahatsizliklarinda azaltici ve hafifletmek i¢in etkili bir bitki
karisimli krem veya merhem hazirlamak icin asagidaki malzemeleri kullanabilirsiniz. Bu
karisim, dogal bilesenler igerdigi icin Ozellikle burun tikanikligi agmada, rahatlatici ve
solunumu kolaylastiran etki gosterir.

Malzemeler ve Tarif

Okaliptiis Yagi: 8-10 damla, Siniisleri ve tikaniklig1 agarak ve solunumu kolaylagtirir.

Nane Yagi: 8-10 damla, Serinletici etkisiyle burun tikanikligini hafifletir ve bas
agrisini giderir.

Lavanta Yagi: 3-5 damla, Yatistirict ve rahatlatici 6zellikle soguk alginligiyla birlikte
gelen yogun stresi azaltir.

Cay Agact Yagi: 3-5 damla, Antibakteriyel 6zelliklere sahip olusugu i¢in enfeksiyonla
azaltilmasinda etikilidir.

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kasig1, Shea Yagi: 1 yemek kasig1 Tasiyict yag olarak
kullanilir, Merhemin kivamini artirir, cildi nemlendirir ve cildi besler.
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Nasil Hazirlanir?

—

Hindistancevizi yagi ve shea yagini diisiik 1s1da eritin.

2. Eriyen yag karigimina okaliptiis yagi, nane yagi, lavanta yagi ve cay agaci yagini
ekleyin. Tim yaglar karistmin iyice homojen olmasi igin siirekli karigtirilarak
eklenmelidir.

3. Karigimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicaklifinda bekletin.

Soguduktan sonra merhem kivamina gelecektir.

Kullanim:

Bu merhemi burun g¢evresine, alin bolgesine, sakaklara ve gogsiinlize hafifce masaj yaparak
uygulayin. Ayrica, burun tikanikligini hafifletmek i¢in kii¢iik bir miktarmni burnunuzun altina
da stirebilirsiniz. Giinde 2-3 kez veya ihtiya¢ duydugunuzda kullanabilirsiniz.

Saklama:

Merhemi serin, kuru bir yerde, direkt glines 1s18indan uzakta saklaym. Bu karisim birkag ay
boyunca tazeligini koruyabilir.

Bu dogal merhem, soguk alginlig1 ve siniizit belirtilerini hafifletmek icin etkili bir ¢éziim

sunar. Ancak, belirtileriniz siddetliyse veya uzun silire devam ediyorsa, bir saglik
profesyoneline danismaniz énemlidir.

Varis Tedavisi icin Bitki Karisimlhi Merhem

Varis tedavisi i¢in etkili bir bitki karisimli krem veya merhem hazirlamak i¢in asagidaki
malzemeleri kullanabilirsiniz. Bu karisim, kan dolasimini artiran, damarlart giiclendiren ve
agriy1 hafifleten bilesenleri igerir.

Malzemeler ve Tarif

At Kestanesi Ekstrakti: 1 yemek kagig1, Damarlar giiclendirir ve kan dolagimini
artirir. Varis tedavisinde yaygin olarak kullanilir.

Sari Kantaron Yagi: 8-10 damla, {ltihap giderici ve yatistiric1 zelliklere sahiptir, cildi
rahatlatir.

Biberiye Yagi: 8-10 damla, Kan dolagimini artirir ve agriy1 hafifletir.
Lavanta Yagi: 8-10 damla, Yatistirict ve anti-inflamatuar 6zellikleri vardir.
Nane Yagi: 3-5 damla, Serinletici bir etki saglar ve agriy1 hafifletir.

Hindistancevizi Yagi: 2 yemek kasi181, Shea Yagi: 1 yemek kasig1, tasiyict yag olarak
kullanilir, cildi nemlendirir ve besler.

75



E Vitamini Yagi: 1 ¢ay kasi8i, cildi onarici etkisi var ve antioksidan 6zelliklere sahip.

Nasil Hazirlanir?

—_—

Hindistancevizi ve shea tasiyic1 yaglarin diisiik 1s1da eritin.

Eriyen bu yag karisimina at kestanesi ekstraktini ve E vitamini yagini ekleyin ve
homojen olana kadar karistirin

Daha sonra bu homojen karisima 1likken sar1 kantaron yagi, biberiye yagi, lavanta yagi
ve nane yagini ekleyin ve homojen olana kadar karistirin

Karisimi1 koyu renkli bir cam kavanoza dokiin ve oda sicakliginda sogutun bir siire
bekletin ve soguduktan sonra krem kivamini alacaktir.

Kullanim:

Bu kremi varisli bolgelere giinde 2 kez, tercihen sabah ve aksam, masaj yaparak uygulayin.
Krem, kan dolasimini artirir, damarlar giiclendirir ve varis kaynakli agriy1 hafifletir.

Saklama:

Kremi serin, kuru bir yerde, direkt giines 15181ndan uzakta saklayin. Bu karigim birkag ay
boyunca tazeligini koruyabilir.

Bu dogal krem, varis tedavisinde etkili bir destek saglar. Ancak, varisleriniz siddetliyse veya
baska saglik sorunlarina neden oluyorsa, bir saglik profesyoneline danigmaniz 6nemlidir.

Alternatif Malzemeler:

Kantaron Yagi: 10 damla, Antiinflamatuar ozellikleriyle bilinir ve kan dolagimini
artirarak damarlar giiclendirici etki eder.

Uziim Cekirdegi Yagi: 1 yemek kasig1, Giiglii bir antioksidan, damarlari korur

At Kuyrugu Ekstrakti: 1 yemek kasigi, Silika acisindan zengin oldugu i¢in, damarlar
giiclendirir ve cilt sagligin1 yardimci olur.

Gingko Biloba Yag: 10 damla, Kan dolasiminmi artirict etki yapar, damar saglhigin
tyilestirir ve sisligi azaltir.

Gotu Kola Ekstrakti 1 yemek kasig1, Bag dokusunu gii¢lendirdiginden ve &zellikle
varis tedavisinde etkilidir.

Findik Yag : 2 yemek kasi8i, Cildi besler ve tastyict yag olarak iglev goriir.

Arnika Yagi : 1 ¢ay kasi8, Sislik ve agriy1 azaltir, kan dolagimini destekler.
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Nasil Hazirlanir?

—_

Findik yag1 ve tiziim ¢ekirdegi yagini diisiik 1sida eritin.

2. FEriyen yag karisimina at kuyrugu ekstrakti, kantaron yagi, gingko biloba yagi, arnika
yag1 ve gotu kola ekstraktini ekleyin. Tiim bilesenlerin iyice karigmasi igin siirekli
karistirin.

3. Karigimi bir cam kavanoza dokiin ve sogumasi i¢in oda sicakliginda bekletin.

Soguduktan sonra merhem kivamina gelecektir.

Kullanim

Bu merhemi varisli bolgelere glinde 2 kez, sabah ve aksam, hafif masaj yaparak uygulayin.
Merhem, damarlar giiclendirir, kan dolagimini artirir ve varis kaynakli rahatsizlig1 hafifletir.
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