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Onsoz

Gergi biiyiik teknik gelismelerin birbirini izledigi bir ¢agda
yasiyoruz, ama saglik, bize sunulan armaganlarin en degerlisi
olmayr yine de siirdiiriiyor. Saghkli olmak ise, bize dogrudan
taninan bir hak olmaktan ziyade, 6zenle korumamiz ve giiglii
kilmaya ¢alismamiz gereken en Onemli varhigimizdir diyebiliriz.
Atalarmizin yasadig1 ¢aglara kiyasla giiniimiizdeki yagam bigimi,
evlerimizdeki konfor ve ¢aligma sartlarindaki iyilesmeler de dahil
olmak iizere, ¢ok daha iyi bir diizeye ulagsmis olsa da, bu uygarlik
caginin karsimiza gikardigi g¢esitli bastan ¢ikarici tuzaklar yiiziinden
halk sagliginin durumu hi¢ de olmasi gereken diizeyde degildir. Tip
biliminde biiyiik gelismeler yasandigi ve hijyen konusunda olusan
standartlar genelde uygulandigi halde, tip sanatinin heniiz yeterli
bilgi birikimine sahip olmadig:1 eski zamanlardaki hasta sayisi ile
gliniimiizdeki hasta sayis1 arasinda hi¢ de onemli bir oransal furk,
yani bir azalma olugmamistir!

Eski ¢aglarda insanlarn kirip gegen biiyiik salgin hastaliklan artik
kontrol altina alinmigtir. Daha 30-40 yil dnceleri biiyiik bir tehlike
olusturan pek ¢ok enfeksiyon hastahigr itrkiitiiciiliiklerini
yitirmiglerdir artik. Modern operasyon teknikleri sayesinde, 5-10 yil
oncesinde biiyiik korkulara yol agan hastaliklar artik kolayca tedavi
edilebilmektedir. Pek ¢ok 6nemli i¢ hastaligi konusunda ¢ok 6nemli
gelismeler kaydedilmistir.

Ama yine de: Tig bilimindeki bu hayranlik uyandiran gelismelere
ragmen yine de hastalarin sayisinda bir azalma gozlemlemek
miimkiin degildir. Daha bagka bedensel ve ruhsal hastalik 6n plana
¢ikmaya baslamig; kalp-dolasim hastaliklari, kanser ve metabolizma
hastaliklan iirkiitiicii boyutlara ulasabilmistir. Tedavi edilemeyen
pek ¢ok kronik hastalik, siirekli kullandirilan ilaglarla baskilanmaya
calisilmaktadir. Tabii ki  bu hastuliklar, modern insanin



ahgkanliklari, olusturdugu ¢evresel sartlar ve edindigi beslenme
aliskanliklar1 tarafindan da desteklenmektedir.

Giliniimiiz insan1 doga ile olan vazgegilemez baglarim koparmus,
dogal ilaglarla kolayca iistesinden gelebilecegi rahatsizliklar1 bile
yapay ilaglarla gegistirme liiksiine kendini kaptirmigtir artik. Ama bu
yol dogru degildir ve sonunda 6denen fatura da ¢ok agir olmaktadir!

Elvis Presley’in Odliimiinden sonra yapilan otopside, Presley’in
viicudunda 9(dokuz) degisik ilag saptanmugstir! Eger doktorlarina
gilvenmemiz  gerekiyorsa, bu 9 ilacin tiimiiniin birlikte
kullandirilmas: igin “anlasilabilir ve mantikli tibbi gerekgeler” soz
konusuymus. Ger¢i bu agiklama Elvis’e duyulan sevgiye hizmet
etmis olabilir, ama bir hastaya aym zamanda 9 degisik ilacin
verilebilmesi igin “anlasilabilir ve mantikli tibbi gerekgeler”
oldugunu iddia eden modern tip mensuplarinin yiiriittiigii mantigi
anlayabilmemize yardimci olmaz saniyorum.

Modern tip ne kadar degerli olursa olsun, onun da sinirlann ve
problemleri vardir. Bedenin 6zel bir organimni veya sistemini
etkileyebilmek igin klasik bir ilacin kullandirilmas: tabii ki dogru
olabilir, ama ayni1 hastadaki degisik problemlere karsi kullandirilan
birden fazla ilacin olusturacag: yan-etkileri kontrol edebilecek bagka
ilaglarin da kullandirilmasi nedeniyle olusabilecek sorunlarin nasil
kontrol altina alinabilecegi sorusuna verilecek mantikli bir yamt
aciba nasil olabilirdi!

Burada, konuya daha fazla agiklik getirecegine inandigim bir
aragtirma sonucunu sizlerle paylasmak istiyorum:

Bayvan Jean Carper’in yazdigi Miracle Cures / Mucize laglar adli
Akasa Yaywnevi tarafindan yayinlanmistir. Zevkle okuyarak onemli
hilgiler edindigim bu kitap, dogal ilaglarla elde edilen tedavi
hasarilarint anlatiyor. Asagidaki alintiyr iste bu kitaptan yaptim:



Bir Eczacilik Trajedisi

Daha dogal ve zararsiz ilaglarin arastirilmasini baglatan sey, kismen,
korkung yan-etkileri olan birgok uyusturucu-ilaci hazirlayip dagitan
mevcut eczaciligin tehlikeleriyle ilgili giderek artan endisedir.
Uyusturucu-ilag reaksiyonlar1 ulusal bir trajedidir. A.B.D. Halk
Saghgi Arastrma Gurubu Baskanmi Dr. Sidney M. Wolfe, bu
durumu, Worst Pills, Best Pills News adli haber biilteninin Subat
1996 sayisinda agikladir:

“Kuskusuz, A.B.D. ilag endiistrisi hastalara ¢ok yararlh olabilecek
birgok triin iretiyor. Ancak, mimkin oldugu kadar ¢ok para
kazanma arzulariyla (1995°te, ilag endistrisi karlihkta tim diger
endiistrileri gegmistir), birgok uyusturucu ilacin reklami, ilacin
yararlar1 abartilip, riskleri daha Onemsiz gosterilecek bigimde
yapilmistir. Cogu zaman tehlikeli bigimde yaniltict uyusturucu-ilag
reklamlar1 i¢in her yil harcanan 10 milyar dolar, doktorlarin ilag
hakkinda yetersiz egitimleriyle birleserek, sizi ve ailenizi ciddi ilag
reaksiyonlar: riskine sokmaktadir. Ornegin, her yil | milyonu agkin
Amerikal ters uyusturucu-ilag reaksiyonlan yiiziinden hastaneye
kaldiriliyor; 61 000 insan, uyusturucu ilaglarin neden oldugu
parkinson hastaligina yakalaniyor; 16 000 insan, aldig1 regeteli
uyusturucular yiiziinden trafik kazasi yapiyor; 163 000 insan, bu
ilaglarin neden oldugu ya da daha kétiilestirdigi bellek kaybi yasiyor
ve 32 000 insan, aldig1 uyusturucu-ilaglar yiiziinden diiserek
kalgasini kirtyor.

Bu ters reaksiyonlarin ¢ogu, en azinda iigte ikisi 6nlenebilir. Cogu
zaman onun kadar etkili ve aym zamanda da zararsiz baska ilag
verilebilecekken, en kotii hap igin recete yaziliyor, ya da tek
basglarina verildiklerinde nispeten zararsiz olan iki uyusturucu-ilag
birlikte verilerek, hastanin hayatin1 tehdit edebilecek bir etkilesime
neden olunuyor.”



1997°de yayinlanan bir arastirma, alti milyonu askin Amerikalinin,
yaygin bi¢imde kullanilan bir sakinlestirici olan xanax gibi regeteyle
alman ilaglar1 kotiiye kullandigini ortaya ¢ikarmustir. Bu ise eroin ve
kokainin toplam kullanimindan ¢ok daha fazladir. Bu tiir yasal ve
kazaen olusan bagimhliklarin sonuglari korkung olabilir. Ornegin,
panik atak gibi mesru bir sorundan kurtulmak igin yardim isteyen
insanlar, sonunda umarsiz bigimde uyusturucu-ilag bagimlisi
olabilir, ya da ilagtan arindirilma programlarina katilmak zorunda
kalabilir!

Sevgili okur, higbir bilimsellik i1ddiasi igermeyen bu miitevazi
onsozde deginilebilecek konulara yeterince yer verildigini
diisiinerek, sizi artik kitapla bag baga birakmak istiyorum.

Saghik, esenlik ve mutluluk dileklerimle!

Niyazi Eréztiirk 20.Nisan.2004 / Uskiidar
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Kigsilerin kendi kendilerini tedavi etmeye kalkisma tehlikesi her
zaman vardir, ama saglk sorunlarim ele alan kitaplar da kisileri
bu yanlis yola sevk edebilir. Tabii ki her basit rahatsizlikta doktora
kosmak gerekmez, ama kendilerinin ve baskalarimin saghg ile
sorumsuzca doktorculuk oynamamn onemli saglik sorunlarina yol
acabilecegi unutulmamaldir. Hi¢ kimse, kendisiyle dogrudan ilgili
konularda tarafsiz ve gergek¢i bir bakis acgist olusturamaz.
Kendileriyle ilgili bir yasal sorunla kargilasan avukatlar bu yiizden
hemen bir meslektaslarina bagvururlar. Mesleklerinde bagsarili
sayilan doktorlar da, genellikle kendi saghk sorunlari igin bir
uzman doktora basvururlar. En bagsarili doktorlar bile,
hastalandiklarinda bir hasta gibi davramrlar. Hal béyleyken, tp
egitimi almanug kigsilerin, saghklarina zarar verebilecek bir
yanhighik yapmadan dnce doktora bagvurmalari herhalde en dogru
davramnis olacaktir.

Bu kitap, giivenilir kaynaklardan yararlanilarak yazilmistir. Ama
yine de, verilen hi¢bir bilgi hakkinda sorumluluk kabul edilmez.
Kitaptaki  onerilerin  uygulanmas: sonucunda olugabilecek
herhangi bir saghk sorunu hakkinda yayimcilar ve yazarlar
sorumlu tutulamaz. Bu kitaptaki bilgiler ve oéneriler, tibbi bir
teshisin veya tedavinin alternatifi olarak kabul edilemez. Yayimci
ve yazar, siirekli hastalik belirtileri gosteren kisilerin bir uzman
doktora bagvurmalarint onerirler.



Sifah Bitkiler Hakkinda

Kitapta tanitilan hastaliklarin anlatildigir boliimlerin pek g¢ogunda,
tedavi Onerilerinin arasinda sifali bitkilerin de 6nemli bir yeri var.
Acilarin dindirilmesinde ve yasam standartlarinin yiikseltilmesinde
sifali bitkilerin bir anne elinin sefkatli oksayisini animsatan
lyilestirici etkisini sizlerle paylasmamak miimkiin olamazd tabii ki!
Ama bu bir gifali bitkiler kitab1 olmadig igin, onlarla ilgili ayrintilar
ancak konu literatiiriinde bulabileceksiniz. Size Onerebilecegim
kitaplarrmi1 da okuyarak, konu hakkinda bilmek istediklerinizi
Ogrenebileceksiniz.

Bu kitabim1 da yayimlayan Anahtar Kitaplar Yayinevi tarafindan,
6. Basimi1 Aralik 2002°de yapilan Bir Yudum Saghk ve 3. Basimi
Ocak 2004’te yapilan Tanri’min Saghk Bahgesi adli kitaplarimi
kitapgilardan alabilir veya i1smarlayabilirsiniz. Bu konuda ayrica
yayinevinden de yardim alabilirsiniz tabii ki.

Iyi okumalar diliyorum!



Homeopati Hakkinda Genel Bilgi

Homeopati nedir?

Ingiltere Kraliyet Ailesi, Mahatma Gandi, Mother Teresa, John D.
Rockefeller sen., Tina Turner ve Yehudi Menuhin gibi iinliilerin
adlarinin yan yana gelebilmesinin tek nedeni, homeopati bilimidir.
Bu kigilerin ve daha pek ¢ok iinlii ve saygin kisinin homeopatiyi
diinyanin her yerinde desteklemelerinin ise bir tek basit nedeni
vardir: O gergekten de etkilidir!

Homeopati, oncelikle bedenin bilgeligini kabullenip, onun savunma
ve bagisiklik sistemlerini gii¢lendirerek, iyilesme siirecini baslatan
bir iyilestirme yontemidir. Cerrahi miidahale gerektiren durumlarin
disindaki  hastaliklarin ~ bilyilkk  ¢ogunlugunda  homeopati
kullanilabilir.  Genellikle 1yilestirir; 1yilestiremediklerine ise
kesinlikle higbir zarar vermez!

Yaklasik 200 yil kadar once Almanya’da Dr. Samuel Hahnemann
tarafindan gelistirilerek diinyaya yayilan, bedenin kendini dogal
olarak iyilestirmesine yardim eden etkili bir bilimsel sistemdir
homeopati.

“Benzeri benzer ile tedavi”, homeopatinin temel yasasini olusturur.
Antik Cagda yasamis olan Yunanl Hipokrat’in, Latince sozciiklerle
dile getirmis oldugu ayn1 yasadir:  “Similia  similibus
currentur’’(benzer benzeri tedavi eder). Buna gore, herhangi bir
madde saglikli bir kigide hastalik belirtileri olugsmasina yol agiyorsa,
ayni hastalik belirtilerini gosteren bir hasta o maddeyle tedavi
edilebilir. Ornek: Mutfakta sogan dograyan saghkh bir Kkisinin
gozleri yasarir ve hatta burnu da akabilir; bu belirtilerin aynisini
gosteren bir nezle, sogandan elde edilen homepatik ilagla tedavi
edilebilir.

Homeopati, hastaliklarin belirtilerini insanin igindeki uyusmazhigin
bir disavurumu olarak kabul eder. Bu tedavideki amag ise, hastaya
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zarar vermeden, tliml1 ve giivenilir bir yontemle hastalig1 tiimiiyle ve
kokten iyilestirmektir!

Ayni hastaliga her insan degisik tepkiler gosterir. Hastalik yoktur;
hasta vardir felsefesi ise homeopatinin temel taglarindan biridir. Bu
yiizden de, hastaligin degil, hastanin tedavisi 6ngoriiliir.

Homeopatik ilaglar Nasil Etkili Olur?

Hastalik belirtilerini eczacilik ilaglariyla baskilamaya yonelik tedavi
bigimleri modern tip tarafindan yaygmnlikla kullanilmaktadir. Bu tiir
tedaviler, viicudun kendi kendini iyilestirme yeteneklerini yok eder.
Sonugta, viicut digtan yardim almadan hastaliklarin iistesinden
gelememeye baglar. Hastalikla benzer belirtiler  olugturan
homeopatik ilaglar ise, viicudun kendi iyilesme giiciinii harekete
gegirerek sonuca ulagir. Bu biiyiik bir giigtiir ve dogal yolla birgok
sikayetin ortadan kalkmasini saglayabilir.

Homeopatik ilaglar, bitkilerden, hayvanlardan, minerallerden ve
madenlerden elde edilir, belli oranlarda seyreltilerek, etkili
olabilecegi en diigiik dozda hastaya kullandirilir. Igerdikleri etken
maddenin miktar: ok az oldugu i¢in, herhangi bir yan etkileri
yoktur ve aliskanlik yapmazlar. Yetiskinlerde oldugu gibi, her yas
grubundaki ¢ocukta ve hayvanda da kullamlabilirler.

Clinkii zehri zehir yapan dozajdir ve homeopatide tiim zehirler
kullantldig1 halde, seyreltme sistemi sayesinde, hi¢bir homeopatik
ilagta herhangi bir zararl etki olusmasi miimkiin degildir!

Eger hasta hizla iyilesmiyorsa, homeopat(homeopati uzmani)
hastaya yonelttigi sorular sayesinde dogru ilaci, seyreltiyi ve dozaji
yeniden belirleyecck ve bu ilag viicudun bagisikhik sistemini ya da
baska bir deyisle hayat giiciinii uyaracaktir! Hastalik belirtileri bu
yolla, baskilanmadan ortadan kaldinhir ve hasta kisa sayilabilecek
zaman iginde tamamen iyilesir. Bu tedavi sayesinde hasta, hayatin
uyum igindeki akigim yeniden duyumsamaya baglayacaktir.
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Homeopati Tedavisinin Uygulanmasi

Homeopatiniz size dilinizin altinda eriteceginiz veya damla olarak
kullanacagmiz bir ilag verecektir. ilact almadan 20 dakika 6nce ve
aldiktan 20 dakika sonra, sigara dahil olmak iizere, agzimza higbir
sey sokmayiniz!

Tedavi siiresince, mentol igerikli higbir seyi, nane, adagayr ve
biberiye gibi bitkilerin gaylarini, okaliptiis ve kafur igerikli higbir
seyi tiikketmeyin, ¢linkii bunlarin gii¢lii kokulari, ¢ogu homeopati
ilacinin etkisini azaltabilir ve hatta yok edebilir.

Ilaciniz1 da los ve serin bir yerde saklamaya 6zen gosterin.

Tedavi siirecindeki olast degisimleri homeopatiniza bildirin.
Tedavinizin basarist bir bakima, sizin kendinizde saptadiginiz
degisiklikleri homeopatiniza bildirmenize baghdir ve o sizden en
kiigiik ayrintilar1 bile 6grenmek isteyecektir. Klasik hekim-hasta
iligkisiyle karigtirmamalisiniz bu yeni iligkiyi! Ciinkii sizi tedavi
etmeye c¢alisgan uzmanin felsefesi, hastalitk yoktur hasta vardr,
anlayisina dayanur.

Tedavi Siireleri!

Bu siirenin uzunlugu hastaliginiza baghdir. Akut durumlarda
iyilesme ¢ok c¢abuk(bazen dakikalar iginde) gelisir, ama mide
iilserinde oldugu gibi, ¢ok uzun siirelerde gelismis olan kronik
hastaliklarin iyilesmesi igin belirli bir zaman gegecektir; bu zaman
da hastadan hastaya degisiklik gosterebilir.

Karmagik vakalar ise, igeriden digartya dogru iyilesir. Ornegin, deri
hastaliklarinda oldugu gibi.

Yiizeysel bulgular, en son ortadan kalkan belirtilerdir.

Homeopatinin Geligimi

10.Nisan.1755’te  Meissen/Sachsen’da dogan Christian Friedrich
Samuel Hahnemann, O6grenim siirecinin sonunda doktorasini
verdikten sonra, 1779 Agustosunda koy doktoru olarak ¢aligmaya
bagladi. Hekim olarak ¢alisgirken, bir yandan da, tip konusunda
makaleler yaziyordu. Bu yazilarinda Dr. Hahnemann, barbarlikla



sugladign ~ tibbi  tedavi  yoOntemlerini, Ozellikle de kan
almayi(hacamat), bagirsaklarin yikanmasini ve korkung yan etkilere
sahip, ne oldugu bilinmeyen zehirli ilaglarin kullandirilmasini
elestiriyordu. Bu makaleler ona tip gevrelerinden ve eczacilardan
pek ¢ok diisman kazandirmaktan bagka bir sonug¢ getirmemisgti.
Tedavi yontemlerinin yikiciligina daha fazla dayanamayarak bir siire
sonra hekimlik yapmamaya basladi. Ama bu arada evlenip bir aileye
sahip oldugu igin de, tip ve kimya kitaplarim1 gevirerek gecimini
saglamaya ¢alisiyordu. Yunanca, Latince, Ingilizce, Fransizca,
Ibranice ve Arapga’yr okuyor, yaziyor ve konusabiliyordu. Ama bu
meslekte de elestirel kisiliginden higbir sey yitirmis degildi.
Cevirdigi kitaplarda da, diisiincelerini belirtmeyi siirdiiriiyordu. En
belirgin 6zelligi ise suydu: Ozgiirce diisiinebilmek!

Ilk Sinav

1790 yilinda Hahnemann, Iskog Dr.William Cullen’in Materia
Medica adli kitabin1 Almanca’ya g¢eviriyordu. Giiniin birinde
Chinarinde(kinakina) boliimiine geldi. Orada, kabugun igerdigi bol
miktardaki tanen maddesi sayesinde iyi bir mide giiglendirici oldugu
icin sitma hastaligina karst kullanilabilecek  bir ilag oldugu
belirtiliyordu. Iyi bir kimyaci olarak Hahnemann, bu sonucun dogru
olmadig1 kanisina vardi, ¢iinkii daha ¢ok miktarda tanen maddesi
iceren bitkilerin sitmaya karsi higbir etkiye sahip olmadiklarin
biliyordu. Ama yine de merakina yenilip, bu ilaci kendi iizerinde
denemeye karar vererek, birkag giin boyunca belirli dozda kinakina
alarak bedenindeki gelismeleri biiyiik bir titizlikle kaydetmeye
basladi. Onu sasirtan bir sekilde, ilact aldiktan kisa bir siire sonra,
sitma hastas1 olmadig1 halde, viicudunda tipik sitma belirtileri
olustugunu saptadi. Belirtiler birkag saat sonra yok oluyor, yeni bir
doz aldiktan sonra ise yeniden ortaya ¢ikiyordu. Arastirmaya ara
verdiginde belirtiler de tiimilyle yok oluyordu. Daha once hig
kimsenin fark edemedigi bu olay1 ¢6zebilmek i¢in Hahnemann, ilaci
yakin g¢evresindeki saglikli ve giivenilir kisiler lizerinde de denedi
ve onlarda ortaya ¢ikan belirtileri de titizlikle kaydetti. Daha sonra
bu aragtirmalara bagka dogal maddelerle de, 6megin Belladonna
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(Giizelavratotu) ve Arsenicum album (Arsenik) gibi  zchirli
maddelerle devam etti.

Sonraki yillarda Hahnemann, dogal maddelerin sagliklh insanlar
iizerindeki etkilerini arastirmayi siirdiirdii. Hipokrat’m, hbenzer
benzeri tedavi eder sozleriyle acikladigr benzerlik prensibini
yeniden bulmustu ve bu tiimilyle yeni diisiinme sistemini ve tedavi
yontemlerini tipta uygulamasi gerekiyordu.

Uygulama Siireci!

Cesitli dogal maddeleri saghkli ve giivenilir insanlar {izerindc
deneyerek gegirdigi alti yilin sonunda Hahnemann, artik bu
maddeleri hastalarin tedavisinde deneyebilecek kadar bilgi sahibi
oldugu kanisina vardi. Ama yine de kuskulari vardi: Acaba igc
yarayacaklar mi1, yoksa yaramayacaklar miydi!

Ve sonra hastalann tedavi etmeye basladi. Hastadaki belirtilerle,
kendi deneklerinde ortaya g¢ikan belirtiler tablosunu biiyiik bn
dikkatle inceliyor, kargilastinnyor, hastaya sorular soruyor vc
soruyordu. ilaglar gercekten de ise yariyordu!

Dr. Hahnemann g¢aligmalarimi titizlikle stirdiirdii ve ilaglann
seyreltilerek gii¢lendirilmesi kuralimm da gelistirerek, yasanu
boyunca bu konuyla ilgili ¢aligmalarim siirdiirdii. Konuyla
ilgilenmeye basladig1 siire boyunca Hahnemann, 100 dcgigik
homeopatik ilacin arastirmasini tamamladi.

1810°da Organon der rationellen Heilkunde ve 1811-1820 arasinda
da 6 ciltlik Reine Arzneimittellehre adli kitaplarin1 yayinlayarak,
homeopati bilimini toplumun yararina sundu.

2.7.1843 tarihinde iinlii bir homeopat olarak galistig1 Paris’te 6ldii.

Hahnemann’in 6gretisi yalmzca Almanya’da degil, Avrupa’da,
Amerikada ve Asya’da da hizla yayildi. Cok sayida tip otoritesinin
kuskuyla yaklastigi ve kesinlikle reddettigi homeopati pek ¢ok
iilkede hizla taraftar kazanmay siirdiiriiyordu.
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1831 Yilinda orta Avrupa’da bir kolera salgim baglad
Hahnemann’in bu hastaliga karst onerdigi Champhora(kafur)
biiyiik bir basari kazanmisti. Hahnemann ayrica, kolera hastalarinin
karantinaya alinmasi geregini de savunmus ve bdylece, bilimsel
agidan zamaninin ¢ok otesinde bir kisi oldugunu da bir kere daha
kanitlamisgti.

Hahnemann’in taninmig 6grencilerinden Ingiliz Dr.Frederick Foster
Harvey Quin de, Champhora ilaci ile iyilesen kolera hastalarinin
arasindaydi. Gergi daha Onceleri de homeopatiye ilgi duyuyordu,
ama onun sayesinde hayati kurtuldugu i¢in, 1832’de Londra’daki ilk
homeopatik hastaneyi kurdu. 1854 yilindaki ikinci kolera salgini,
homeopatinin etkinligini kanitlama firsatim verdi Dr. Quin’e.
llomeopati  hastanesindeki 6liim orani, Londra’daki Gteki
hastanelerdekinin %30 altindaydi. Ama yine de bu basar1 basin
tarafindan agiklanmadi ve ancak parlamentonun araya girmesiyle
konuya agiklik getirilebildi. Yapilan resmi bir agiklamada, kentin
saghk miifettisi soyle diyordu: “Eger Tanr1 giiniin birinde kolerayi
bana gonderecek olursa, bir homeopat uzmanin eline diismiis olmayi
isterdim!”

(iliniimiizde tarihgilerin ve bilim adamlarinin 18. ve 19 Yizyil
tibbmt bilimdis1 olmakla ve hatta barbarlikla suglamalarina karsin, o
donemin  tip  otoriteleri homeopatiyi “sarlatanhikla” “bilimdis
olmakla” ve hatta “seytansilikla” suglayabilmiglerdir.

Ama giiniimiizde homeopati A.B.D., Avrupa ve Uzakdogu
tilkelerinde uygulanmakta ve ona giivenenlerin sayis1 da hizla
artmaktadir.

Ulkemizde ise homeopati bilimi heniiz tamnmamakta, konu
hakkinda yazilmig bir tek kitap bile bulunmamaktadir. Ancak, ¢ok az
sayida homeopat Istanbul ve Izmir gibi kentlerde ¢alismalarim
sirdiiriip, homeopatiyi topluma tanitmaya g¢abalamaktadirlar. Bu
uzun ve mesakkatli yolda basanli olabilmelerini igtenlikle
umuyorum!
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Homeopatik ilaglarin Satig!

Ulkemizde bu ilaglarin iireticisi ve tiiketicisi yoktur. Bu yiizden,
kitapta onerilen homeopatik ilaglar1 ancak yurt disindaki homeopatik
eczanelerden satin alabilirsiniz.

Benin Onerebileceklerim ise Alman eczaneleridir.  Ciinkii
Almanya’da homeopatik ilaglarin iretimi saghk bakanhgi
tarafindan ¢ok siki kurallara baglanmigtir. 1938 yilindan beri siirekli
yenilenerek bakanlik tarafindan yayimlanan Deutsches Arzneibuch /
Alman Ilag Kodeksi’ nin en son sayisin her eczanede bulunmasi
zorunludur.

Yani kisaca, yurt disindan homeopatik ila¢ almak istediginizde,
Almanya’da iiretilip satilanlari  goniill rahathg ile alip
kullanabilirsiniz.

Alman kentlerinin merkezlerindeki biiyiik eczanelerden ilaglarinizi
regetesiz olarak alabilirsiniz. Ancak, zehirli maddelerden elde edilen
ilaglarin diisiik seyreltileri regete gerektirmektedir.

Eczaneden istediginiz ilac1 hemen alamayabilir, birkag saat veya bir
giin beklemek zorunda kalabilirsiniz. Ciinkii, sayilar1 binlerle ifade
edilebilecek bu ilaglarin tiimiiniin bir eczanede bulundurulabilmesi
miimkiin degildir ve eczaneler bu ilaglar, yakinlarindaki
homeopatik ilag depolarindan getirtmek zorundadirlar.

Sevgili Okur, homeopati hakkinda sizleri elimden geldigince
aydinlatmaya ¢alistim. Bu isi tabii ki bir uzmanin yapmasi ¢ok daha
dogru olurdu. Ama simdilik benim bu yetersiz agiklamalarimla
yetinmek zorunda kalacaksiniz. Ama ben, uzman homeopatlarimizin
yazarak yayimladiklar1 ilk Tirkge kitabin yakin gelecekte elinize
gececegine igtenlikle inaniyorum!

Homeopati bilimine ve onun iyilestirici uygulamalarina inanin ve
size yardimci olabilecek bir uzmana ulagsmaya g¢alisin. Homeopati
bilimi, saghklh ve mutlu kigiler olmamza biiyiik katkilar
saglayacaktir!
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AGIZ ve DISLER

Ag1z boslugu iltihabi

Belirtiler

-Ag1z boslugunu 6rten mukozanin kizarmasi ve sigmesine eslik eden
¢uriime kokusu

-Disetlerinin, dilin ve dudaklarin sinirl iltihabi da bu siiregte
goriilebilir.

Nedenler
Ag1z boslugu iltihabinin gesitli nedenleri arasinda 6ne ¢ikanlar:

-Yetersiz agi1z temizligi veya agiz kurulugu

-Bakterilerin, viriislerin veya mantarlarin yol agtig1 enfeksiyonlar
veya alerjiler

-Kenari keskin dislerin, dolgularin veya protezlerin olusturdugu
yaralar

Biyolojik gercekler

Ag1z boslugunu 6rten mukozanin dis diinya ile yakin iligkileri vardir
ve bu yiizden siklikla mikroorganizmalarla, g¢esitli pisliklerle ve
alerjenlerle kargilasabilir. Onun saglikli kalabilmesi, bagisiklik
sistemi tarafindan geregince korunabilmesine baghidir. Aksi halde,
agiz boslugu 1ltihaplari, bagisiklik sistemi yetersizliginin 6nde gelen
belirtilerinden biri olarak goériilmelidir.
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Psikolojik gercekler

Siirekli stresin, korkunun veya saldirganhigin, agiz boslugu
mukozasini kuruttugu ve bu yiizden de orada enfeksiyonlara uygun
bir ortam olugtugu bilinen bir gergektir

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Propolis tentiirii ile ¢alkalama
Balarilarinin bir triinii olan Propolis, en etkili dogal antibiyotiktir.
Bakterilere ve viriislere kargi basariyla kullanilabilir.

Regete: Yarim su bardagi ik Mayis Papatyasi ¢ayina 5 damla
Propolis tentiirii eklenerek iyice karistirilir. Bu karisimla agiz uzun
uzun c¢alkalanirken, ¢aym dis aralarindan da gegmesi saglanir ve
sonre tiikiiriilir. Bu g¢alkalama giin boyunca pek ¢ok kere
tekrarfanmalidur.

Cay agac1 yag1/ Tea Tree oil

Propolis ¢alkalamasinda oldugu gibi, yine ik Mayis Papatyasi
cayma 4-5 damla gay agaci yag eklenir ve galkalama giin boyunca
pek ¢ok kere tekrarlanir. Bu galkalama ¢ay1 da yutulmaz. Uygulama
sonunda, agiz ilik suyla ¢alkalanir ve tiikiiriiliir.

Mirra tentiirii (Myrrhe)

Mirra dezenfekte edici ve iltihabi Onleyici etkilere sahiptir. Kiigiik
bir fir¢a ile veya nemlendirilen bir pamukla hasta bolgelere siiriiliir.
Herhangi bir zarar1 yoktur, yutulabilir.

Adagay - isve¢ Surubu! ‘
Yarim su bardagi Adagayma 2 tath kasigi dolusu Isve¢ Surubu
eklenir. Giin boyunca agiz sik sik ¢alkalanir ve tiikiiriiliir.

Ebegiimeci ¢igek veya yaprak gay:

Iik ebegiimeci ¢ayr mukoza iltihaplarim rahatlatict ve iyilestirici
etkilere sahiptir. Giin boyunca agiz s1k sik ¢alkalanir ve tiikiiriiliir.

8



Mese kabugu ¢ay1

Bir yemek kasig1 dolusu ince kiyilmig mese dal kabugu, yarim litre
soguk suya eklenir, kaynama derecesine kadar 1sitilir ve 7-8 dakika
hafif 1sida kaynatildiktan sonra 1liklasana kadar bekletilir ve siiziiliir.
Giin boyunca pek ¢ok kere agiz uzun uzun g¢alkalanir ve tiikiiriiliir.
Mese kabugundaki tanen maddesi mukozay: sertlestirir ve boylece
bakterilerin ve viriislerin yasama alanim1 yok eder. Sertlesen ve
kuruyan mukoza, bir siire sonra, yerini yeni olusan saghkh
mukozaya birakir.

Isve¢ Surubu

Yari yariya 1lik suyla inceltilen Isve¢ Surubu ile agiz uzun uzun
calkalanir ve tiikiiriiliir. Boylece, agiz mukozasinin ve digetlerinin
kan dolasimi hizlanmis olur. Iyilesme kisa siirede gergeklesecektir.

Onlem alarak saghkh Kkalabilirsiniz
e (C Vitamini (kivi, limon ve portakal) ve Echinacca preparatlar
ile bagisiklik sisteminizi giiglendirin.

e Meyve ve sebzeler tiiketilmeden 6nce iyice yikanmalidir.

e Agiz boslugu temizliginin en 6nemli boliimii, dislerin diizenli
olarak fir¢alanmasidir!

Uyar1: Eger 3-4 giin iginde bir iyilesme goriilmezse, hemen bir dis
hekimine gidilmelidir!



Ag1z kokusu

Belirtiler
-Sarimsak veya sogan gibi sebzelerin yenmesinden sonra olusan
koku.
-Siirekli ve rahatsiz edici kotii bir koku.

Nedenler

Agiz kokusunun veya baska bir deyimle, nefesin kotii kokmasinin
baslica nedenlerini Oncelikle bilmek gerekir: Bunlar, agiz
boslugundaki, burundaki veya siniislerdeki(siniizit), akcigerlerdeki
veya sindirim sistemindeki hastaliklardir.

Siniizit hastaliklarinda siit ve siit iriinlerinden uzak durulmali ve
balgam soktiiriicii Ozellikleri nedeniyle, zencefil, tar¢in, hardal,
okaliptiis, anason, 1sirganotu, rezene ve kekik kullanimina oncelik
taninmalidir.

Goglis boslugundaki organlarin kronik enfeksiyonlarinin tedavisi
uzman hekimlere birakilmalidir! Ama yine de, sigara birakilmali ve
bolca havug, brokoli, 1spanak ve portakal gibi(turunggiller) bolca
Betakarotin ve C vitamini igeren besinler tiiketilmelidir.

Mide iilseri ve 6rmegin kabizlik gibi sindirim sistemi rahatsizliklar
da nefesin kotii kokmasina yol agabilir. Nane sekeri ve gikletlerle bu
koti  koku Ortiilebilir, ama dogru olan, nedenin ortadan
kaldiriimasidir. Ozellikle kabizlik, tam tahil ekmegi, sebze, meyve
keten tohumu ve bol siv1 tiiketilerek kontrol altina alinabilir.

Yogun agiz temizligi ve beslenme aliskanliklarinda yapilan olumlu

degisikliklere karsin agiz kokusunun Oniine gegilemedigi
durumlarda, bir uzman doktora veya dis hekimine bagvurulmalidir.
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Ag1z kokusuna gore hastalik teshisi
Nefes kokusu bazen hastaliklarin doktor tarafindan teshis
edilebilmesine yardimci olabilir:

-Seker komasina yakinlagmis bir hastanin nefesi “aseton” kokar.
-Bir idrar zehirlenmesi, nefesin “amonyak” kokmasina yol agar.
-Karaciger yetmezliginde ise hastanin nefesi “balik” kokar.

Ama agiz kokusunun genellikle olustugu bolge agiz boslugudur:
Ciiriik disler veya bir apse, dis tasi, hasta ve iltihapl digeti veya dis
aralarindaki besin artiklarinin mayalanmasi.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Bolca yiyin
Tam tahil iiriinleri, zencefil, targin, hardal ve turp.

Az yiyin
Seker ve sekerli besinler.

Uzak durun
Sarimsak, sogan, alkol, sigara.

Sifah bitkiler

Cay regetesi: 30g anason, 20g adagay1 ve 20g kekik karisimu ile,
haglama demleme yontemiyle hazirlanmig ¢ayin (bir bardak suya bir
tath kasigi bitki karisimi) ilk yudumunu agzinmizda bir siire
dolastirdiktan sonra, kalan ¢ayr yudumlayarak i¢in. Giinde birkag
bardak ¢ay igilebilir.

-Anason tohumu ¢ignenebilir veya bir elma yenebilir.



-Ilitihab1 6nleyici bir biberiye-nane esit karigimi gay: ile yapilan
gargaralar da etkilidir.

Cay regetesi: Bir tath kasig1 biberiye ve bir tath kasig1 nane, iki su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Soguduktan sonra, igine bir tath kasigi
dolusu mirra tentiirii eklenir ve bir siseye aktarilir. Giin boyunca agiz
bu suyla iyice g¢alkalanir ve tiikiiriiliir. Kullanimdan 6nce sise iyice
¢alkalanmalidir.

-Kakule tohumu ¢ignenebilir.

-Sindivim sicteminden kaynaklanan agiz kokusuna karsi, nane ve
kimyon ¢aylar1 yararh olacaktir.

-Mide asidi az olan kisilerin nefesleri genellikle kotii kokar. Bu
durumda, mide asidinin arttirilmasina ¢alisilmahdir. Siit i¢ilmemeli,
ama yogurt ve portakal (turunggiller) tiiketilmelidir. Ayrica,
yemeklerden yarim saat sonra birkag kimyon tanesi uzun uzun
¢ignenmelidir.

Onlem alarak saghkh kalin!

e Her seyden once agiz temizligine 6zen gosterilmelidir. Her
yemekten sonra disler iyice fir¢alanmali, dis aralarinda kalan
yemek artiklari ise, birkag¢ giinde bir “dis ip1” ile
temizlenmelid-..

e Eger sorun, solunum sisteminden veya sindirim sisteminden
kaynaklaniyorsa, uzman hekimlerin tavsiyelerine uyulmahdir.



Dis Ciiriikleri

Belirtiler

-Dis agnisi, ozellikle sicak, soguk ve sekerli gidalar yenilip igildigi
sirada. '

 -Biiyiik ¢iiriik deliklerinde. hava hareketlerine kars1 da agn tepkileri.

Nedenler

Baglica neden, besinlerin igerdigi sekerdir! Diglerden tiimiiyle
uzaklastirilmayan seker, agiz boslugu bakterileriyle bir araya
geldiginde olusan asitler, disin mineral yapisini1 eritmeye baslar.
Boylece, bazilarinin korkulu riiyas1 olan “deliklerin” olusumunun
yolu agilmis olur.

Biyolojik gergekler

Dis ¢iiriimesi yasla da ilgili bir durumdur. Genelde, 30 yasa kadarki
geng insanlar bu sorunla karsilasirlar. Bu yastan sonra giiriime
rizikosu azalir, ama bunun yerine diseti iltihab1 ve parodontit (dis
cevresi dokularinda iltihaplanma) riski artig gosterir.

Psikolojik gercekler

Minerallerle yeterince desteklenemeyen dis minesi, ¢iiriimeye kargi
olan direncini yitirmeye baslar. Mineral destek ise sadece (genellikle
mineral yoksulu) beslenmemizle degil, ayrica psikolojik
durumumuzla da yakindan ilgilidir. Ornegin, stres altindaki kisinin
bagirsak florasinda 6nemli degisimler oldugu, yakin ge¢miste
kanitlanmugtir. Ozellikle de, potasyum ve fosfatlarin sindirilmesinde
belirleyici katkilar1 olan mikroorganizmalarin sayilar1 6nemli 6lgiide
azalir. Sonug: Kandaki mineraller azalir, dis minesini sertlestirici
maddelerde yikim baslar ve bunun sonucu olarak da dislerde
delinmeler goriliir.




Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

-Sekerli gidalar daha az tiiketiniz. Ama eger bunu yapamiyorsaniz,
kendinize hi¢ olmazsa gergek ziyafetler ¢ekiniz: Bir kerede yenip
bitirilen bir paket ¢ikolata, giin boyunca kiigiik pargalar halinde
yenen ayni miktarda g¢ikolataya gore, dislerinizin sekerden daha az
zarar gérmesini saglayacaktir.

-Dig bakimini thmal etmeyiniz! Dislerin giinde iki kere firgalanmasi
(yemeklerden sonra) mutlaka gereklidir, ama bunun lige ¢ikarilmasi
daha iyidir. Diglerinizin arasinda kalan besin artiklarini temizlemek
icin “dig ip1” kullaniniz. Dig firganizi en ge¢ 6-8 haftada yenileyiniz.
Kullandiktan sonra dis firganiz1 iyice kurulayiniz. Nemli banyoda
birakilan slak dis firgasi, viriis ve mantarlar i¢in ideal bir yasam ve
tireme alanidir!

-Floroid igerikli dis macunlar1 kullanin, onlar dis minesini
guglendirecektir.

-Sekersiz  ¢ikletler, dezenfekte edici tiikiiriik iiretmesi ig¢in
organizmanizi1 uyaracak ve bdylece, dislere takilip kalmis olan
yiyecek artiklar1 bol tiikiiriikle temizlenecektir.

-Yediklerimizi ¢ok 1yi ¢ignedigimizde, sindirimi kolaylastirmig
oluruz. Dislerimizin gorevini midemize yaptirmamaliyiz! Yanls
beslenme ise dislerimizin baslica diismani olarak kabul edilmelidir.
Saglikli kalabilmeleri igin, dislerin sert besinleri ¢ignemeleri gerekir.
Siirekli yumusak besinle beslenenlerin disleri zamanla canliliklarini
yitirebilir; disézi, dig destek dokular1 ve disetinde kan dolasimi
yetersizligi baglar. Agizda bakterilerin ¢ogalmasina uygun bir ortam
olugur, digler icten disa dogru yumusamaya baslar ve giiriikler
olusur.

Belirh araliklarla, kontrol igin dis hekimine gidilmelidir. Heniiz
kiigiikken tespit edilen delikler, hastanin can1 acimadan kapatilabilir.
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Dis agrisina karsi pratik ¢oziimler

-Karanfil yag: ile nemlendirilen kiigiik bir pamuk pargasi agriyan
disin iistiine yatirilir. Veya bir karanfil agizda tiikiiriikle biraz
yumusatildiktan sonra, agriyan disin iistiinde sikistirilarak yavasca
¢ignenir ve etken maddenin agrili bolgeye ulagsmasi saglanir.

-Echinacea tentiirii ile 1slatilan kiigiik bir pamuk agriyan disin
uistiine yatirilir.

-Yarim veya bir tath kasig1 Isve¢ Surubu agza aliir ve agrili
bolgede dislerin arasindan gegirilerek bir dakika kadar agizda
tutulur. Siire sonunda surup biraz suyla yutulur veya tiikiiriiliir. Isveg
Surubu ile 1slatilan kiigiik bir pamuk pargasi da agriyan disin listiine
uygulanabilir. Ama dikkat: Uzun siire disetinin iistiinde
tutuldugunda, disetinde yaniklar olusabilir!

-Cay agaciyagi/ Tea Tree oil

Yarim bardak 1lik suya 3-5 damla eklenip i1yice karigtirilir ve agiz bu
suyla uzun uzun galkalanr.

Veya agrili disin lstiine ve eger gerekiyorsa ¢evresine birka¢ damla
yag damlatilir. Hemen ardindan agiz bol suyla ¢alkalanir!

AKkupresur (nokta masajt)

Bu basit masaj, acil durumlarda bagvurulabilecek en etkili
yontemlerden biridir.

Baski noktasi, isaret parmaklarinin diga bakan ucunda, tirnagin
hemen yamdir. Oteki elin bagparmak tirnagiyla, kiigiik dairesel
hareketlerle o noktaya baski uygulayin. Baski noktasinda bir siire
sonra agri olugymasi miimkiindiir, ama buna karsilik olarak dis
agriniz sona erecektir.

Bu yontemi, dis¢i koltugunda otururken de uygulayabilirsiniz:
Duyacaginiz aci biiyiik olasilikla azalacaktir.
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Homeopatik ilaglar

Onerilen seyreltilerdeki bitkisel ilaglar, damla veya tablet formunda
olabilirler. Giinde 3-4 kere, 1 tablet veya 15-20 damla olmak iizere,
dogrudan dil istiine alinirlar. Etken maddelerin agiz mukozasindan
hizla kana karisabilmesi igin, tablet ¢gignenmeden dil iistiinde eritilir
ve damlalar da agiz igine yayilarak bir miiddet dolastirilir. Dikkat:
Onerilen bu ilaglar1 yurt iginde bulmak pek miimkiin degildir, giinkii
alicis1 ve saticisit yoktur! Bati Avrupa eczanelerinden (oncelikle
Almanya’dan) temin edilebilirler.

-Aconitum D6 (Kurtboganotu)

-Belladonna D6 (Giizelavratotu)

-Chamomilla D12 (Mayis papatyast)

-Coffea D12 (Cig kahve)

-Plantago major @/ baslangi¢ tentiirii (Sinirliot, biiyiik)
-Pulsatilla D12 (Ing. Pasque Flower / Alm. Kiichenschelle)

Dudaklar, ¢catlak ve kuru

Belirtiler
-Dudaklar gatlak, piiriizlii ve kuru

-Dudak derisi, kiigiik veya biiyiik parcalar halinde soyulur

Nedenler

Kuru ve soguk hava, dudaklarin kurumasinin nedenlerinden biridir.
Dudak ¢atlaklar1 ayrica, havanin nemini azaltan klima aygitlarinin
calistig1 kapali ortamlarda yasayanlarda ve organizmasinda hiyotin
(H vitamini) eksikligi olanlarda goriilebilir.
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Biyolojik gerg¢ekler
Dudaklar yag bezi igermedikleri igin, koruyucu yag filmlerini
¢evrelerindeki deri alanlarindan alirlar.

Psikolojik gergekler

Dudak yalamak, dogal koruyucu yag filmini yok ettigi igin, .
dudaklarin kurumasina yol agar. Bilindigi gibi, herhangi bir ise
konsantre olundugunda, dudak yalamaya yatkinhk artig gosterir. Bu
nedenle, fevkalade konsantrasyon gerektiren islerde bile sakin
olmaya g¢alisilmalidir. Dudak yalamanin yerini tutabilecek yedek
tiklere, Oormegin bir tiikenmez kalemle oynamaya veya ¢iklet
¢ignemeye yonelmeye ¢alisiilmalidir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz!

Bal ve krema

Kuru ve c¢atlak dudaklariniza her sabah biraz krema(kaymak)
siiriiniiz. Dudaklarinizi olumsuz hava kosullarindan koruyabilecek
en dogru yag karisimi kremanin yapisinda vardir. Aksamlar ise bal
siiriiniiz. Bal mikrop kiricidir ve gece boyunca derinin kendini
yenilemesini destekler. Dikkat edin: Bal ve kremayr dudaklariniza
tedavi i¢in siireceksiniz; yalamak igin degil!

Bolca Biyotin

Catlak dudaklar, biyotin eksikliginden de kaynaklanabilir. B8
vitamini (biyotin veya H vitamini), deriyi kiikiirtle besleyen, bu
yuzden de deri igin en Onemli sayillan vitaminlerin en Onde
gelenlerindendir! Biyotin dncelikle, soya unu, yumurta sarisi, ceviz,
findik ve badem, sardalye ve mantar tiirlerinde bulunur.

Karaciger ve yumurta sarisi

Bu besinler baz1 doktorlarca tehlikeli kolesterol bombalar1 olarak
nitelendirilirler. Ama gercekte onlar en etkili B vitamini
kaynaklarindan sayilmalidir ve kan damarlari igin 6nemli bir tehlike
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olusturduklar1 da kesin bigimde kanitlanmis degildir. Hatta bu savin
tam tersi olarak, yapilan bazi arastirmalarda, bu besinlerin kandaki
HDL-Kolesterol miktarimi arttirdigi saptanmigtir. Bilindigi gibi,
HDL-Kolesterol, i¢ yiizeyleri kireglenmis damarlar temizleyici
etkiye sahiptir!

Onlem alarak saghkh kalin!

e (Oda sicakligin kontrol altinda tutun! Normal oda sicakligi 18-
20° civarinda olmahdir. Havadaki ideal nem oram ise %40-60
olabilir.

Dudak uc¢ugu (Herpes simplex)

Belirtiler
-Dudaklarda gerginlik duygusu ve hafif bir karincalanma.

-Daha sonra: Hafif kabartilar, 6nce kirmizi bir diigiime ve kisa bir
siirede de, i¢1 saydam siviyla dolu kabarciklara doniigiir.

-Nihayet: Kabarciklar patlar, kurur ve olusan kahverengi kabuk
diiser.

Nedenler

Herpes-Simplex viriisii, dudak ugugunu (Herpes labialis) baslatir.
Toplumun hemen hemen %80’1 bu viriisii tagimaktadir. Ama viriis
genellikle pasif bir bekleme asamasindadir, bagisiklik sistemindeki
herhangi bir zayifik durumunda “sansin1” kullanir ve faaliyete

geger.
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Bedende yuvalanan ve herhangi bir zamanda ortaya ¢ikan 3 gesit
Herpes viriisii tanimlanmigtir: Herpes Simplex tip 1 (HSV 1),
genellikle agiz ¢evresinde ve burunda kabarciklar (uguklar)
olugturur; Herpes Simplex tip 2 (HSV 2) de aym belirtilere yol agar,
ama bu belirtiler genital bolgelerde (6rnegin vajinal bdlgede) ortaya
¢ikar; Herpes Zoster ise Sugicegine yol acar ve daha sonra,
genellikle orta yas doneminde, bedensel sartlar uygun oldugunda,
zona hastaligina doniisiir. Tiim Herpes gesitleri, akut donemlerinde
fevkalade bulagicidir!

Pek ¢ok kisi genellikle gocukluk ¢aginda HSV 1 tipine yakalanir. Bu
enfeksiyonun sonuglar1 daha sonralari, agiz ¢evresinde ve burunda
stirekli olusup kaybolan kabarciklardir.

Genital bdlgede yuvalanmayr segen HSV 2 ise, cinsel temasla
bulagan bir tirdir. HSV 1 gibi, HSV 2 de, 6zellikle bagisiklik
sisteminin gii¢ yitirdigi zamanlarda aktif hale gelir. HSV 2 heniiz
tedavi edilemiyor, ama erken miidahale edildiginde, aktif donemleri
de pek rahatsiz edici olmayabilir.

Sugigegine genellikle g¢ocuklar yakalanir. Bu ilk enfeksiyonun
ardindan, Herpes viriisi uzun yillar boyunca sinir dokularinda
yeniden hareketlenip, zona hastaligin1 baglatana kadar uykuda
bekler.

Biyolojik gercekler

Adet kanamalari, yetersiz beslenme veya yiiksek atese yol agan
hastaliklar sirasinda yasanan bedensel krizler, dudak uguklarinin
olusumunu da bir bakima destekler. Halk arasinda dudak ugugu bu
yiizden de genellikle yiiksek atesin bir liriinii olarak kabul edilir.
Opiisme, yemek yeme ve dudak boyasi kullanimi gibi mekanik
uyarilarin yam sira, giines 1sinlar1 da uguklarin olugsmasinda énemli
bir role sahiptir. Ultraviyole 1sinlarinin ¢ok gii¢lii oldugu boélgelerde
dudak ugugu daha siklikla goriiliir.
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Psikolojik gergekler

Herpes viriisiinii kontrol altinda tutan bagisikhik sistemimizin,
ozellikle bu konuda gii¢ yitirmesinin baslica nedenlerinden birinin
“igrenme” duygusu oldugu kanitlanmigtir. Kotii kokularin, tatlarin
veya deri temaslarinin yol agtig1 dudak uguklar1 pek 6nemli degildir,
¢linkii bunlar kisa siirede iyilesirler. Ama buna karsin, ese, ise veya
15 arkadaslarina karsi duyulan ve belli edilmemeye ¢alisilan uzun
siireli “igrenme” duygusunun sonuglar1 ¢ok daha ciddi olabilir. Bu
tiir durumlarda, uygun bir psikoterapi veya yasam bigiminde koklii
degisiklikler yapilmasi diigiintilebilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz -
Echinacea/Ekinazya

Echinacea tentiiriine 1:5 oraninda Mirra tentiirii temiz bir sisede
eklenir ve iyice ¢alkalanir. Dudaklarda hissedilen ilk karincalanma
sirasinda, bu karigimla dudaklar sik sik nemlendirilmeye baslanir.
Ama uguklama baslamis ve ilerlemis olsa da aym yontem
uygulanabilir. Kisa siirede iyilesme goriilecektir.

isve¢ Surubu
Isve¢ Surubu ile de, olusumun her asamasinda dudaklar sik sik
nemlendirilirse, kisa siirede iyilesme goriilecektir.

Aynisafa merhemi
Aynisafa Merhemi veya Aynisafa ¢ayr ile dudaklar sik sik
nemlendirilir.

Buz tedavisi

Dudak uguklamasindan sikayetgiyseniz ve uguklamanin yine
baslamak iizere oldugunu duyumsuyorsaniz: Bir buz pargasini temiz
bir mendille sarip, kuskulu bir bigimde karincalanmaya baslayan
bolgeye bastiriniz ve bu siireyi elden geldigince uzatiniz. Ama
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derinin donabilecegini de diisiinerek, arada bir kisa molalar
vermeniz dogru olacaktir.

Bagisiklik sistemi!
Herpes hastaliklarinin tedavisinde, oncelikle bagisiklik sisteminin
giiclendirilmesine ¢aligiilmalidir. Bu amagla alinabilecek 6nlemler:

Echinacea damlalari, kapsiilleri veya ¢ayi, enfeksiyon hastaliklari
basta olmak iizere, pek ¢ok hastaliga kars1 bagisiklik sistemini
gliclendirir. Merkez eczanelerden, ithal gida tamamlayicilar1 satilan
igyerlerinden veya aktarlardan temin edilebilir.

Bolca yenecekler
Taze meyve ve sebze, deniz iiriinleri, yagsiz et, findik, ceviz, badem

ve tam tahil triinleri

Uzak durulacaklar
Alkol, kahve ve sigara

Onlem alarak saghikh kalin
e Qiiglii giines 1sinlarindan uzak kalin! Dudaklarimizi etkili bir
giines kremi ile koruyun. Asir1 riizgar da dudaklar gatlatabilir ve

ucuklamaya uygun ortami olusturabilir.

e Gegirdiginiz tiim hastaliklar1 tam anlamiyla tedavi ediniz. Soguk
alginhig1 gibi”’siradan” hastaliklar da dudak uguguna yol agabilir.

e Agir streslerden kaginin! Rahatlatici egzersizler yapmaya galisin.

e Agiz ve dis temizligine 6zen gosterin.



Parodontit (dis destek dokularinin yaygin iltihabr)

Belirtiler
-Kétii bir agiz kokusu esliginde, disetinin kizarmasi, kanamasi ve
iltthaplanmasi.

-Dislerin yerinden oynamasi ve ¢ene deformasyonlari

Nedenler

Parodontit, disi g¢evreleyen membranin kaybi1 ve alveolar kemik
yapisinda bozulmalar ile seyreden yaygin iltthap olarak
tanimlaniyor.

Biyolojik gerg¢ekler

Bakimsizliktan kaynaklanan siirekli dis pas1 ve dis tasi(tartar), eger
temizlenmeyecek olursa, diseti iltthabina yol acilir. Eger bu
iltthaplanma tedavi edilmezse, diseti keselerine ulasir ve bakteriler
orada ¢ogalabilecek bir ortam olugturabilirler. Gitgide ciddilesen
durumla yine de ilgilenilmeyecek olursa, zamanla, ¢gene kemiginde
2-10 milimetreye varan erimeler gorilebilir. Cene kemiginin
erimeye baglamasi sonucunda da disler sallanmaya baslar ve
boylece, dis kaybinin temelleri atilmig olur.

Eger parodontit hastalig iyice ilerlemisse, bazi dislerin g¢ekilmesi
zorunlulugu ile karsilasilir. Ama bu durumda belki de, dislerin
saglam bir bigimde bir arada tutulabilmesini saglamak amaciyla,
kopriiler uygulanabilir. Ayrica, bazen de, disetinin yeniden saglikli
bigimde gelisebilmesini saglamak igin, digeti kenarlarinin kesilip
alinmasi gerekebilir.

Psikolojik gercekler

Stres, bedenimizin savunma sistemlerini zayiflatir ve hem genel
anlamda iltthaplanma hem de digeti iltthabi riskini arttirir.
Parodontit hastaligina yatkin kisilerde psikologlarin saptadiklar
baslica davranig bigimleri sunlardir: Karar vermede yeteneksizlik ve
iradesizlik(istengsizlik).
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Kendinize yardimci olabilirsiniz

A1z temizligi

Disleri yemek artiklarindan temizlemek igin, her yemegin ardindan
disler firgalanmali ve agiz iyice ¢alkalanmalidir. Diglerin arasinda
biriken besin artiklari, birka¢ giinde bir “dis ipi” ile temizlenmelidir.

Diseti dokusunun giiglenmesi ve lenf akiginin uyarilmasi igin,
disetinize dogrudan parmagmnizla da masaj yapabilirsiniz. Fazla
bastirmadan, dairesel hareketlerle yapilmalidir bu masaj.

Adacayi ve okaliptiis ¢ay1

Adagay1 ve okaliptiis yapraklarinin igerdigi eterli yaglar ve aci
maddeler iltithabin siddetini azaltabilir.

Ayrica, adagayr ve okaliptiis eterli yaglarni da bu amagla
kullanilabilir. Igine 3-5 damla bitki yag: eklenerek iyice karistirilan
yarim bardak ilik suyla 1-2 dakrka siireli galkalamalar yapilir ve
tukurulir.

Cay agaci yag1/ Tea Tree oil

Bir bardak sicak suya 4-5 damla bitki yagi eklenerek iyice karigtirilir
ve giin boyunca pek ¢ok kereler agiz uzun uzun galkalanir ve
tikiiriiliir.

Ayrica iltthaph ve agrili bolgelere birkag damla yag: yedirebilirsiniz
(parmaginizla veya bir pamuk pargasiyla).

isve¢ Surubu

Diseti problemlerine karsi, yar1 yariya suyla inceltilmis veya sek
sve¢ Surubu ¢alkalamalari da ¢ok rahatlaticidir. Giinde 1-2 kere,
birkag dakikalik galkalamalar yapilmali ve tiikiiriilmelidir.

Dikkat: Surupla 1slatilmig bir pamuk pargasiyla disetinin iistiine
uzun siireli kompresler uygulanmamalidir! Boyle bir kompres,
digctinde hasara(yaniklara) neden olabilir!
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-Mirra tentiirii (Commiphora myrrha)

Yarim bardak 1lik suya eklenen 1-2 tath kasigi dolusu mirra tentiirii
ile hazirlanan ¢alkalama suyu ile agiz giin boyunca pek ¢ok kereler
calkalanir ve tiikiiriiliir.

C Vitamini
Parodontit hastaliginda 6zellikle taze meyveler tiiketilerek bolca C
vitamini alimina 6zen gosterilmelidir: Portakal ve tiim turunggiller.

Onlem alarak saghikh kalin!

e Bagslica onlem, dislerin diizenli bigimde fir¢galanmasi (giinde en
az iki kere, yemeklerden sonra), belirli araliklarla dis hekimine
kontrole gidilmesi ve dislere gerekli bakimin yapilmasidir
(6rnegin dis taslarinin temizlenmesi).

e “Dis ip1” kullanarak, dislerin arasinda biriken besin artiklarin
temizleyin!

e C vitamini, digetinin savunma giiciinii arttirir. Saghikh disler ve
sik1 bir diseti i¢in gerekli olan, bolca sebze ve meyve igerikli bir

beslenme bigimidir.

e Dis hekiminizin gerekli gordiigii tedavilerden kagmayimz Eger
kagarsaniz, problemleriniz kesinlikle daha da artacaktir!!
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Takma dis (protez) sorunlan

Belirtiler
-Cigneme zorluklari, ¢igneme sirasinda agri

-Mukoza iltihaplar ve diseti iltihaplari

Nedenler -

Yanlis yapilandirilan ve/veya agiz yapisina tam uyum saglayamay:n
protez, yasanan tiim problemlerin baslica nedenidir. Takma
dislerin(protezlerin) g¢esitleri hakkinda ayrintili bilgi verilmesine
burada imkan yoktur tabii ki.

Biyolojik gergekler

Dis protezlerinde, milimetrik farkliliklar hemen hissedilir. Dis veya
¢ene kalibi alinirken yapilan hatalar veya dis teknisyeninin kiigiik bir
dikkatsizligi nedeniyle olusan kiigiiciik kaymalar, gergekte yerine
tam oturan protezlerde bile biiyiik problemlere yol agabilir.

Protez disetini sikabilir veya disetine gore bol gelebilir. Baska bir
sorun da, zamanla ¢ene kemiginde olusan erimeler yiiziinden
bollasan protezin yeniden elden gegirilerek, yerine tam oturmasinin
saglanmasidir. Kronlarin ve kopriilerin altindaki tiraglanmig dislerde
de iltihaplanmalar olusabilir. Bir kronun altindaki diste olusan sinir
iltihab1 veya sinirin 6lmesi halinde de biiyiik problemler yasanabilir.
Ama bazen de agrilarin arkasinda yatan neden, kiigiik bir yiikseklik
farki olabilir ve bu fark kolayca tiraslanabilir.

Psikolojik gergekler

Protezler genelde pek ¢ok kisi igin psikolojik bir sorun olarak
algilanir; birdenbire dissiz ve yash olmak! Protez, baslangigta
yabanci bir madde olarak algilanilir, hattd dilimiz bile ona ancak
birkag hafta sonra uyum saglayabilir. Gergegi kadar kusursuz olsa
bile, gereginden daha biiyiik ve uygunsuz oldugu kanisini uyandirir
bizdc. Bu yenilige uyum saglayabilmek bazen sanildigindan ¢ok
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daha uzun bir siire gerektirebilir. Dis protezleri problemleri iste bu
nedenle, genellikle psikomatik kokenlidir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Isveg Surubu

Protez problemlerinden kaynaklanan diseti sigliklerine ve
iltihaplarina karsi, yar1 yariya suyla inceltilmis veya sek Isveg
Surubu ile agiz g¢alkalamak ¢ok rahatlaticidir. Protez yerinden
¢ikarilir ve kiigiik bir yudum kadar Isve¢ Surubu agizda
dolagtirilir(galkalanir). Calkalama siiresi istege veya ihtiyaca gore
saptanabilir ve giinde 2-3 kere tekrarlanabilir. Siire sonunda surup
tiikiiriilebilir veya birkag yudum su esliginde yutulabilir.

Dikkat: Surupla 1slatilmig bir pamuk pargasiyla digetinin listiine
uzun siireli kompresler uygulanmamalidir! Boyle bir kompres
digetine zarar verebilir(yaniklar olusabilir)!!

Karanfil veya karanfil yagi

Karanfil, dis agrilarina kars1 etkisini kanitlamig bir drogdur.
Agzinizda bir siire tutup tiikiiriigiiniizle yumusattiginiz bir karanfili,
problemli bolge lizerinde ¢igneyebilirsiniz. Ayrica, o bolgeye birkag
damla (gergek) karanfil yagi parmakla veya bir pamuk pargasiyla
yedirilebilir.

Cay agaci yag1 /Tea Tree oil

Cay agac1 yag, diseti iltihaplarinda yardimci olabilir. Problemli
bolgeye birka¢ damla saf yag parmakla veya bir pamuk pargasiyla
yedirilir. Daha sonra agiz bol suyla ¢alkalanmahidir.

Okaliptiis ¢cay1 ve Adagay:

Haslama demleme yontemi ile hazirlanan yaprak ¢ayi ile yapilan ilik
calkalamalar ¢ok rahatlatici olabilir.
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Echinacea/Ekinazya

Echinacea tentiirii ile veya ¢ay1 ile galkalamalar yapilabilir veya
tentiirle 1slatilan bir pamukla 2-3 dakikahk kompresler
uygulanabilir.

Mirra tentiirii (Commiphora mhyrrha)
Yarim bardak 1lik suya eklenen 1-2 tath kasigi dolusu mirra tentiirii
ile hazirlanan galkalama suyu ile agiz uzun uzun galkalanir.

Atkuyrugu bitki ¢ay1

Haslama demleme yontemiyle hazirlanan bir bardak bitki g¢ayinin
icine 1-2 tath kasigi Isve¢ Surubu eklenir ve bu 1lik ¢ayla uzun
calkalamalar yapilir.




ALERJILER

Ev tozu alerjisi

Belirtiler

-Nezle, deri dokiintiileri(kurdesen/iirtiker), astim krizleri ve
konjunktivit (g6éz agtabakasi iltihabi).

-Alerjinin siddetiyle orantili kan dolasimi bozukluklari.
-Hasta kigi ev tozuyla iliskiye girdiginde, yani elektrik siipiirgesi

kullanildiginda, toz alindiginda veya ev hayvanlan ile temas
ettiginde, sayilan belirtiler artar, yani kotiilegir.

Nedenler

Kendilerine genellikle yakistinldigi gibi, ev tozu akarlan
(mikroskobik oriimcekgillerden), alerjik tepkilerin olugmasinda
kesinlikle baslica rolii oynamazlar. Alerjik tepkilerin genelinde,
akarlarin oynadig rol sadece %8’dir, buna karsi, her tiir ev tozunun
icinde bulunan kiif mantarlann alerjik tepkilerin %31 inin
sorumlusudur. Ev tozu akarlarinin genellikle yatak ¢amasirlarimizda
yasadiklarina iligkin iddialar da dogru degildir. Yeni arastirmalarin
sonucuna gore, yatak c¢arsaflarinin %98’inde ve yastik kiliflarinin
%78’inde bir tek akar bile yagamamaktadir. Bu minik o6riimcek
hayvan, yer halilarinda ve kanepelerde kendisini ¢ok daha rahat
hissediyor!

Bagisiklik sistemi gergekleri

Ev tozu alerjilerinin sicak mevsimlerde artig gosterdigi diisiincesi
yanhstir. Ciinkii ev ig1 sicakliklar, 1sitma sayesinde, her mevsimde
hemen hemen aym diizeydedir. Gergek neden: Sicak mevsimde
havada ugusmaya baslayan polenlerin bagisiklik sistemini allak
bullak etmesi nedeniyle, ev tozu alerjilerinin de artis gostermesidir.
Bu durumda, tiim alerjilerin anasi1 olarak adlandirilabilecek olan,
polen alerjisi tedavisi uygulanmaldir.
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Psikolojik gergekler

Siirekli stres altinda yasayan kisiler, bagisiklik sistemleri hisli
kontrol dis1 kalabileceginden, diger kisilere gére daha fazla aler)ik
tepki gosterebilirler. Ayrica, ev tozuna karsi alerjisi olan bazi kisiler,
tozdan tiimiiyle arindirllmig ortamlarda bile alerjik tepkiler
gosterebilirler. Bunun nedeni, o ortamda, o kisiye tozu animsatan
veya nefret etme derecesinde hoslanmadigi herhangi bir esyanin
bulunmasi olabilir. Yani, alerjik yapili kisilerin, yasadigi ortamda
kendini rahat hissetmesi de gereklidir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

-Toz boceklerinin ve kiif mantarlarinin cenneti sayilabilecek tiiylii
halilarin yerine, kilim ve benzerleri kullanilabilir.

-Ev tozu akarlarim1 deri kepekleriyle beslemeyi ve onlarin
digkilarinin alerjilere yol agmasini 6nlemek igin, yataklarin plastikle
kaplanmasi ve yatak ¢amagirlarinin sikga silkelenip havalandirilmasi
dogru olur.

-Deri kaph kanepe ve koltuklarda, kumas kapli olanlara gore ¢ok
daha az toz akar1 yasayabilir. Yeni ev kurarken veya mobilya
degistirirken bu konuya dikkat edilmesi yararli olacaktir.

-Bez kapli veya tiiylii bebek veya oyuncaklar ¢ok toz ¢eker. Sikga
yikanmalai1 veya ortadan kaldirilmalar gerekir. Yatak odalarinda da
elden geldigince hali bulundurulmamalhdir. Eger evde bir hayvan
yastyorsa, yatak odasina kesinlikle sokulmamalidir.

-Yeterli miktarda C vitamini alinmasi ¢ok Onemlidir. Alerjik
tepkilere yol agan baslica suglu, organizmanin salgiladig1 histamin
maddesidir. Ama C vitamini, gereginden fazla salgilanan bu
maddeyi zararsiz asitlere doniistiirebilir. C vitamini, maydanoz,
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dolmalik biber, portakal ve tiim turunggiller, kivi, ve domatesten
alinabilir.

-Histamin maddesini, 1sirganotu ¢aymin da zararsiz hale
getirebildigi sOylenebilir. Giinde 2-3 bardak 1sirganotu gayi, ag
karnina veya 6giin aralarinda, tatlandirilmadan yudumlanir.

Havalandirma zarar vermez

Havalandirilmayan odalarda her tiir hayvancigin kendini rahat
hissedebilecegi sartlar kolayca olusabilir. Rutubetli sicak odalar da,
onlarin iiremeleri i¢in ideal ortamlardir. Sonug olarak: Oncelikle
yatak odalarinin diizenli olarak havalandirilmalar: gerekir.

Ozel elektrik siipiirgesi

Emdigi tozun bir kismim arkadan havaya piiskiirtmeden, dogrudan
igindeki su kabina iifleyen 6zel elektrik siipiirgelerinin kullanilmasi
oOnerilebilir.

Homeopatik ilaglar (tentiirler)

-Alium cepa D6 seyreltisi, mutfak soganindan elde edilen bir
homeopatik ilagtir. Hapsirik, burun akintisi, yasaran ve kizaran
gozler i¢in basariyla kullanilabilir.

Kullamm dozaji1: Giinde 3-4 kere, 20-25 damla, dogrudan dil iistiine
veya yarim ¢orba kasigi suya eklenerek alinir, agizda bir siire
dolastirildiktan sonra yutulur.

-Apis — (Apis mellifica) Balarisindan elde edilir.

Apis D4 seyreltisi, batic1 ve yanici agrilar esligindeki deri alerjilerine
kars1 kullanilabilir.

" Kullamm dozaji: 1ki saatte bir 5 damla dogrudan dil iistiine alimir ve
bir siire agizda dolastirildiktan sonra yutulur.

Antihistaminik ilaglar

Bu eczacilik ilaglar, alerjik tepkilerin oniinii alirlar, ama genellikle
agir1 bitkinlige de yol agarlar. Terfenadin veya Loratadin gibi yeni
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etken maddeleri igeren ilaglarda ise bu tiir yan etkiler daha az
gorulur.

Saman nezlesi

Belirtiler

-Her y1l aym1 zamanda, ozellikle bahar ve yaz aylarinda, dncelikle
burun kasintisi. Daha sonra, burun akintisi(genellikle akigkan ve
saydam), hapsirik krizleri, yasaran, kizaran ve kasinan gozler.

Nedenler

Saman nezlesine yol aganlar(ot polenlerinin yami sira), 6zellikle
agaglarin ve ¢icekli bitkilerin polenleridir. Nisan-eyliill doénemi
boyunca ¢ok ¢esitli bitki poleni bu siirecin devamini saglar.

Bagisiklik sistemi gergekleri

Polenlere karsi alerjik kisiler, polen alerjisine kars1 koyabilmek igin
bagisiklik sistemlerinin asir1  miktarda salgiladigr  histamin
maddesinin yol agtig1 bedensel tepkilerden rahatsiz olurlar.

Bu maddeler normalde, bagisiklik sisteminin “Oncii savasgilarr”
adina ideal “savas kosullarin1” olusgurmak i¢in, kan damarlarin
genisleterek, burun mukozasinin beslenme yollarin1 daha verimli bir
duruma getirirler. Bunun yan sira, saldiriya gegmis olan polenlerin
akcigerlere ulasabilmelerini 6nlemek amaciyla, histamin sayesinde
bronglan daraltirlar. Ama alerjik kisiletde bu olusumun sinirlari
fazlaca asilir. Gereginden ¢ok kanla beslenen burun mukozasi
sisince, doku sivilan burun deliklerine baski yapmaya baslar. Sonug:
itkili bir nezledir! Ayrica, aligilmig Olgiilerin istiinde daralan
bronslar nedeniyle soluma zorluklari ve hatta astim krizleri
gorilebilir.
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Annenin mirasi

Saman nezlesi hastalarinda genellikle, hiicrelerini gereginden fazla
histamin iiretmeye yonlendiren, “aksak” bir reseptér molekiil vardir.
Japon ve Ingiliz bilim adamlarinin olugturdugu bir arastirma
gurubunun vardig1 sonuca gore, polen alerjikleri(alerjisi olanlar) bu
“aksak” molekiilii annelerinden miras aliyorlar. Baska bir deyisle,
polen alerjisine yatkinlik mirasin1  babalarimizdan  degil,
annelerimizden aliyoruz!

Psikolojik gergekler

Psikolojik stres yasayan kigiler, bagisiklik sistemleri hizla kontrol
dis1 kalabildigi igin, alerjilerden daha ¢ok etkilenirler. Iste bu
yilizden, tamamu yesilliklerle ortiilii bolgelerde yasayanlara oranla, az
cigekli kentlerde yasayanlarda polen alerjisi daha fazla goriiliir.

Pratik ¢oziimler

Her seyden once, bir uzman hekime alerji testi yaptirilmasi geregi
kabullenilmelidir. Giivenilir bir alerji testinin en énemli boliimiiniin
ise, hekim ve hasta arasinda yapilan ayrintili bir konusma oldugunun
bilinmesi gerekir! Uzman hekimin yonelttigi bilingli sorulara verilen
yanitlarin dogrulugu, koyulacak olan teshisin dogrulugunu biiyiik
oOlgiide etkileyecektir.

Sigara igmeyiniz!

Mukozalariniz zaten polenlerle yeterince sorun yasarken, onlart bir
de nikotin ve katranla bogusmak zorunda birakma liiksiine sahip
oldugunuzu sanmayin sakin! Nikotinin Oncelikli tahribati, alinan
solukla cigerlere girebilecek olan bakterileri, tozlar1 ve polenleri
tutma gorevi yapan, hava yollarindaki kirpiksel epitelleri
tiraglamasidir!

Ar1 poleni veya bal petegi

Ar poleni tabletleri tiim alerjik tepkilere karst kullanilabilir! Nasil
etkili olabildigi bilimsel olarak kanitlanmamis olmasina karsin, aym
antihistaminik ilagclarin yaptig1 gibi, histamin maddesini zararsiz



asitlere doniistiirebiliyor. Hatta bazen, kisiyi alerjilerden tiimiiyle
kurtarabiliyor! Ama dikkat: Bazi biinyelerin an polenine karsi
alerjisi olabilecegini unutmamak ve baslangigta ¢ok diisiik dozajlarla
denemeler yapmak gerekir. Arn poleni tabletlerinin giivenilir
firmalarca iiretilmis olmasina da dikkat edilmelidir.

-Dogal bal peteginin ¢ignenmesi ile de alerjik saman nezlesi tedavi
edilebilir. Her giin 2-3 kere, kiigiik bir petek pargast ¢iklet gibi
¢ignenerek yutulur. Boyle uygulanan 3-4 haftalik bir tedavi kiiriiniin
daha baslangicinda bile rahatlama baglayabilir! Ama olasi alerjilere
dikkat edilmelidir!

Soguk suyla burun yikama

Burun mukozasini yatigtirir ve olast polenleri de disan atar.
Uygulama s0yle olmalidir: Avucunuza aldigimz soguk suyu
burnunuza dayaymz. Burun deliklerinden birini parmagimizla
kapattiktan sonra, acik delikle suyu iyice igeri ¢ekin. Sonra oteki
deligi de aym bi¢imde yikaymn. Nezle belirtilerinde artig goriildiigii
zamanlarda bu yontemi uygulayabilirsiniz.

Ayrica bu yontemi, tuzlu suyla, limonlu suyla, soguk mayis
papatyasi gayiyla ve soguk atkuyrugu gayiyla da uygulayabilirsiniz.

Homeopatik ilaglar

-Gelsemium — (Gelsemium sempervirens) Sahte yasemin kokiinden
elde edilir.

Gelsemium D6 seyreltisi, saman nezlesi veya yaz gribi tedavilerinde
basariyla kullanilabilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet veya gerektiginde 2 saatte 1
tablet dil iistiinde eritilir.

-Apis — (Apis mellifica) Balanisindan elde edilir.

Apis D4 seyreltisi, sisen burun ve bogaz mukozasinin yatigtiriimasi
i¢in kullanilabilir.

Kullumm dozaji: lyilesene kadar, 2 saatte 5 damla alinarak bir siire
agizda dolastirildiktan sonra yutulur.

-Cepa - (Alliwm cepa) Mutfak soganindan elde edilir.
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Cepa D6 seyreltisi, hapsirikwe burun akintisinda, yasaran ve kizaran
gozlerin eslik ettigi nezlelerin tedavisinde kullanilir.

Kullanmim dozaji: Akut durumlarda, 2 saatte bir 15-20 damla, daha
sonra ise giinde 3-4 kere 20-25 damla alinir ve agizda kisaca
dolastirildiktan sonra yutulur.

Antihistaminik ilaglar

Alerjik tepkilerin etkilerini azaltirlar, ama genellikle yogun bir
yorgunluga/bitkinlige yol agarlar. Ama terfenadin ve loratadin gibi
yeni etken maddeler igeren ilaglarda bu yan etki ¢ok daha azdir.

Giilyagi ile aromaterapi

Cigek poleni alerjinizi gigek kokusuyla tedavi etmeyi bir deneyin
bakalim! Bazi alerjik kigilerde bu tedavi bigimi olumlu sonuglar
veriyor; bazilarinda ise alerjik tepkilerin artmasina neden olabiliyor!
Ama denemeye deger dogrusu!

Ozellikle giilyag:, saman nezlesine karsi basarih sonuglar veriyor.
Bu pahali yagin sisesini soyle bir koklaymn. Kizarmis veya
iltthaplanmig  gozlerinizin  {istiine  guilsiiyii  kompresleri de
uygulayabilirsiniz.

Ama gilyagina kars1 alerjiniz varsa, mayis papatyasi, okaliptiis,
lavanta ve melisa kokularim1 da deneyebilirsiniz.

Uyari: Homeopatik ilaglarla eterli yaglann aym zamanda

kullanmayiniz. Birbirlerinin olumlu etkilerini karsilikli olarak
azaltabilirler!
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Kurdesen / Urtiker

Belirtiler

-Derinin beyaz-pembe veya kizarik kabarikliklar1 ile belirgin
kasintili durum, batma ve yanma hissiyle birliktedir.

-Bazen bir saat kadar kisa bir siirede tiim belirtiler yok olabilir.

Nedenler

Sivilcemsi kizarik kabarciklarin ve siddetli kasintinin, yanmanin ve
batmanin goriildiigii alerjik bir hastaliktir. Kabarcik, birden ortaya
¢ikan ve iz birakmadan kisa siirede yok olan pembemsi- beyazimsi,
belirgin bir deri lezyonudur. Kurdesen akut ya da kronik olabilir.
Alerjiye yol acan etkenlere gore bazi maddelerle veya boceklerle
temasin, ayrica, soguk ya da sicagin, ilaglarin, besinlerin, bagirsak
parazitlerinin ve enfeksiyon odaklarinin yol agtig1 gesitli kurdesen
tipleri ayirt edilebilir. Hastaliga neden olan kimyasal maddeler,
histamin, asetilkolin ve serotonin olabilir.

Organik gergekler
Kurdesen pek basit bir hastalik degildir. Yogun bir kurdesen krizi,
yasamsal bir kan dolagimi sokuna yol agabilir!

Psikolojik gergekler

Kurdesen hastaligina yatkin kisiler, genellikle yakinlarina kars
giiglii bir bagimhlik duygusunun etkisi altindadirlar. Bu kigilerin
kurdesen dokmelerinin soyle bir anlami da olabilir: “Yeter artik;
buraya kadar!”

Kendinize yardimei olabilirsiniz
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Aynisafa merhemi

Aynisafa adli bitkinin gigek yapraklarindan elde edilir. Bu merhem,
pek ¢ok deri probleminde oldugu gibi, kurdesende de fevkalade
basarihdir. Kizarik kabartilarin iistiine sik stk merhem siiriiliir.
Kasint1 kisa siirede azalir ve kabarciklar sonmeye baslar.

Lavanta yagi
Lavanta yagi, kasintiyr durdurur. Kasintili bolgelere birkag damla
eterli yag hafifce yedirilir.

Tuzlu su kompresleri

Bir litre suya 2-3 yemek kasigi dolusu sofra tuzu kanstirilarak
eritilir. Suya batinlip hafifge sikilan bezler kasintili bolgelerin
ustiine 10 dakika siireyle yatirilir. Daha sonra deri 1ilik suyla
temizlenir.

Isve¢ Surubu

Kabararak kasinan bolgeler Isveg Surubu ile sk sk
nemlendirildiginde, kasinti ve kabarikliklar kisa siirede yok
olacaktir.

Aym belirtiler agiz iginde veya yutakta olustugunda da, bir tath
kasig1 kadar surup agza alinir ve elden geldigince uzun bir siire
boyunca agizda dolastirildiktan sonra azar azar yutulur. Surup,
degdigi her yeri rahatlatacaktir.

Homeopatik ilaglar

-Apis — (Apis mellifica) Balansinin tiimiinden elde edilir.
Apis mellifica D4 seyreltisi, ar1 sokmasi sonucu olusan tabloya
benzeyen tiim alerjik tepkilere kars1 basariyla kullanilabilir.
Kullamim Dozaji: 2 saatte bir 5-6 damla tentiir, dogrudan veya yarim
tath kasigr suya eklenerek dil iistiine alinir ve agizda bir siire
dolastirildiktan sonra yutulur. Kasint1 ve dokiuntiiler yok oldugunda
damla kullanimina da son verilir.
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-Urtica — (Urtica urens) Cigeklenme asamasindaki kiigiik yaprakl
1isirganotundan elde edilir.

Urtica D6 seyreltisi, siddetli kasintilara kars1 basariyla kullanilabilir.
Kullamim dozaji: Saatte 1-2 tablet dil lstiinde eritilir. Kasint1 sona
erdiginde kullanima son verilir. '

-Dulcamara — (Solanum dulcamara) Yaban yasemini adli bitkiden
elde edilir.

Dulcamara D3 seyreltisi, kasintilarin yatak 1sisinda arttig1 ve soguk
ortamda azaldig1 durumlarda etkilidir.

Kullanim dozaji: Saat basi 20 damla alinir ve agizda kisaca
dolastirildiktan sonra yutulur. Kagint1 sona erdikten sonra kullanima
son verilir.

-Rhus toxicodendron — (Toxicodendron quercifolium) Kuzey
Amerika’da yetisen bir bitkiden elde edilir.

Rhus toxicodendron D3 seyreltisi, kabarciklarin su topladigi ve
sikayetlerin soguk ortamda artti§1 durumlarda kullanilir.

Kullamim dozaji: Saatte 20 damla alinir ve agizda kisaca
dolastinldiktan sonra yutulur. Rahathik bagladiginda kullanima son
verilir.

Feniramin(Pheniramin)

Bu ilag oOzellikle kurdesen tiirii alerjik tepkilere uygun bir
antihistaminik ilagtir. Ama kullanan kisiyi asir1 yorgun diigiiriir.
Eczanelerde Avil adi altinda satilmaktadir. Tablet, surup, ampul ve
merhem bigimlerinde kullanima sunulmaktadir. En az yan etki
iceren ilaglardandir.

Bagslica alerjenler

Balik, midye, gilek, inek siitii ve siit iiriinleri, tahillar, bal, findik,
ceviz ve badem, baharatlar ve yumurta. Ornegin penisilin ve benzeri
bazi ilaglar da kurdegenc yol agabilir.
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Civa alasimhi dis dolgulann veya ameliyatla bedene yerlestirilmis
olan metal geregler, bitkilerle deri temasi, hayvan tiyleri ile deri
temasi, Ornegin siniizit gibi akut enfeksiyonlar da kurdesene yol
agabilir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Kurdesenin ortaya gikmasmna ne gibi durumlarin yol agtigim
kendiniz saptamaya g¢alisin! Bu saptamay:1 gergeklestirebilmek
icin ¢ok sabirli olmak gerekecektir. Ama, kurdesenden
korunmanin baslica yolu, onu tetikleyen etkenlerin saptanmasi
ve onlardan elden geldigince uzak durulmasidir!

Neurodermitis / Dermatit

Belirtiler

-Oncelikle yiizde, boyunda, dirseklerde, diz arkasinda ve kulak
memesi civarinda, kizariklik, pullanma ve iltihaplanma.

-Dermatit hastaliginin en belirleyici 6zelligi, belirli bolgelerdeki gok
kuru deriyi kagimak zorunda birakan, siddetli kagintilardur.

Nedenler

Dermatit hastaligina yatkinhk kalitimsaldir. Ama genelde, on
kisiden sadece birinde hastalik su yiiziine ¢ikar; baslica etkenler ise,
alerjiler ve kisiler arasi ¢atigmalardir. Besin maddesi alerjileri, bu
durumlarda genellikle abartilir ve sorumsuzca uygulanan beslenme
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diyetleri nedeniyle, 6zellikle gocuklarda yetersiz beslenmeye yol
agilabilir.

Dermatolojik gergekler

Neurodermitik kisilerin derileri genellikle ¢ok kurudur. Bu durumda
olanlarin pek ¢ogu, bu kuruluga karsi yagh kremlerle ve sikga
yapilan banyolarla ¢are bulmaya ¢alisirlar. Ama bu uygulamalar
durumu daha da koétiilestirmekten baska bir ise yaramaz: Yagh
kremler, yag bezlerinin ¢ikis kanallarim tikar ve disar1 ¢gikamayan ter
deriye isleyerek, agir kasint1 krizleri baslatabilir; su ve sabunla sik¢a
yikanmak da, hastada zaten yetersiz olan, deriyi koruyucu dogal
maddelerin kaybina yol agar.

Psikolojik gergekler

Neurodermitis her yasta ortaya ¢ikabilir. Kadinlar kadar erkekler de
bu hastaliktan g¢ekerler. Hatta bebeklerde bile goriilebilir ve bu
durumlarda hastalik bir felakete esdegerdedir! Ciinkii bu hastalik
belirtilerini gosteren bebekler, saglikli yasitlarinda oldugu gibi,
davet edici kadife gibi bir deriye sahip olma sansin1 bastan
yitirmislerdir. Ama her seye ragmen bebegiyle tensel iliski kurmak
isteyen anneler, genellikle reddedildiklerini gorerek iiziiliirler; ¢iinkii
bebek, hastalik deneyimlerine dayanarak, tensel iliskinin aciyla
esanlamli oldugunu 6grenir!

Yetigkin hastalarda, belirtilerin zaman zaman ortaya g¢iktigi
gozlemlenmigtir. Bu krizlerin tetikleyicisi ise genellikle kigiler arasi
problemlerdir. Bu problemlerin kaynag ise, olasi bir ayriliktan veya
gereginden fazla yakinhktan duyulan korku olabilir. Tipik
neurodermitik, gii¢lii bir ikilem igindedir: Bir yandan, insansi
yakinhiga karsi biiyiik bir 6zlem duyar, Obiir yandan ise, ¢iplak
bedenini birinin gormesinden, o kisiye dokunmaktan veya
dokunulmaktan asir1 6lgiide korku duyar.

Kendinize yardimci olabilirsiniz
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Yakinlik ihtiyaci!

Ozellikle neurodermitik g¢ocuklarda, hastalikla daha kolay bas
edebilmek igin, giiven duyabilecekler: bir aile ortami gok gerekhidir.
Hastaligin itici goriintiisiine karsin ailesi tarafindan sevildigini
bilmesi ve ten temas:i sirasinda onlarin 6zel bir gaba gdstermek
zorunda kalmadiklarina 1nanmasi, hastanin ruhsal dengesi
bakimindan ¢ok 6nemlidir!

Gizli alerjiler
Bazen bir besin alerjisi veya agir metal etkisi de de ‘matite yol
acabilir. Cocugunuza alerji testi uygulatin.

Yatak carsafi
Kalip gibi iitillenmis yatak ¢arsaflar1 kullanilmalidir. Béylece deri
daha az etkilenir ve kagint1 da azalir.

Lavanta yagi ve Cay Agaci yagi / Tea Tree oil

Lavanta yag1 ve cay agact yag kasintiya karsi yardimci olabilir.
Kaginan boélgeye dogrudan 1-2 damla yag siiriiliir. Ayrica, 1slak bir
beze de 3-5 damla yag damlatip, kompres olarak uygulayabilirsiniz.

Evening Primrose oil(Ingl) — Nachtkerzensl(Alm.)-Oenothera
biennis(Lat) — Esekotu yag

Bitki tohumundan elde edilen yagin dizenli olarak igten kullanimi
sayesinde bazi hastalarin rahatsizliklar1 azalmig, bazilarininki ise
tiimiiyle iyilesmistir! Yagin i¢indeki gamma-linolen asidi bu olumlu
etkiyi yaratiyor. Boylesine bol miktarda gamma-linolen asidi igeren
baska bir bitki yoktur. Bitkinin ve yaginin bilinen herhangi bir yan
etkisi de yoktur! Ancak, bu bitki yagini, 6drnegin bat1 Avrupa veya
USA eczanelerinden temin edebilirsiniz(6zellikle Almanya). Sise
etiketindeki kullanim dozajlarina dikkat ediniz!

Kortizon veya psikoterapi?!

Pek ¢ok hastaya doktorlar tarafindan, sadece belirtileri baski altina
alabilen, ama hastahigr tedavi edemeyen  kortizonlu ilaglar
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kullandirilir.  Oysa, kronik hastalar sadece cilt doktorlarim
ilgilendiren bir konu degildir; bir psikoterapi de ¢ok olumlu sonuglar
verebilir.

Homeopatik ilaglar
Hastaligin gidisine gore kullanilmalar gerekir!

-Dulcamara — (Solanum dulcamara) Yaban yasemini adli bitkiden
elde edilir.

Dulcamara D3 seyreltisi, yatak sicakliginda koétiilesen ve soguk
ortamda rahatlayan durumlarda kullanilir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 25-30 damla alinir ve agizda kisaca
dolastirildiktan sonra yutulur.

-Antimonium crudum — Dogal bir mineralden elde edilir.
Antimonium  crudum DG  seyreltisi, siddetli kasinti, yatak
sicakliginda, giines 1518inda, yemek sirasinda, alkol alindiginda ve
soguk suyla yikanildiginda artig gosterip, dinlenme sirasinda veya
acgik havada gezintiler yapilirken azaldiginda kullanilir.

Kullamm dozaji1: Giinde 3 kere 20-25 damla alinir ve agizda kisaca
dolagtirildiktan sonra yutulur.

-Rhus toxicodendron - (Toxicodendron quercifolium) Kuzey
Amerika’da yetigen zehirli bir bitkiden elde edilir.

Rhus toxicodendron D4 seyreltisi, deri lekelerinde su kabarciklari
olustugunda ve sikayetler soguk ortamda daha da arttiginda
kullanilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 20-25 damla alinir ve agizda kisaca
dolastirildiktan sonra yutulur.

Uyari: Eterli yaglar1 ve homeopatik ilaglari eszamanh olarak
kullanirsaniz, birbirlerinin etkisini yok edebilirler!
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Rahatlatic1 banyo

Deriyi yatistirir ve onun koruyucu filmine zarar vermez.

Regete: Bir yemek kasigi zeytinyagi ve bir bardak siit iyice
karistirildiktan sonra, 30-35 derecelik banyo suyuna eklenir. Banyo
siiresi 10 dakika civarindadur.

Onlem alarak ailece saghkh kalin!

Bebeginizi alti aylik olana kadar emzirin! Onun bagisiklik
sistemi ancak bu durumda tam gelisebilir.

Dogru meslek: Neurodermitik gengler meslek seg¢iminde ¢ok
dikkatli olmalidirlar: Berberlikte, firincilikta, oto tamirciliginde
ve kimya laboratuarlarinda, deri pek gok alerjen madde ile temas
edebilir. Buna karsin, hayvan bakiciligr degisik etkiler
yaratabilir. Hayvanlarin tiiyleri ve parazitler bir yandan alerjik
tepkilere yol agabilir, ama 6biir yandan, hayvanlarla bir bag
olusturularak psikolojik problemlerden kurtulabilmenin de
miimkiin oldugu unutulmamalidir!

Dogru giysi: Mimkiin oldugunca, alerjen olabilecek hayvansal
maddeler igermemelidir; yani yiinlii de olmamalidir! Beden
terinin en kisa siirede ugmasini saglayan bol giysiler tercih
edilmelidir.




BEYIN ve SINIiR SISTEMI

Agrilar

Belirtiler

-Agnilar, nedenlerine ve agriy1 g¢ekenin kigiligine gore oOnemli
farkliliklar gosterebilen, karmasik duyumsamalardir.

-Agrinin baglica niteligi ve bu nitelikle ilgili biyolojik gorevi:
Rahathgimiz1 kisitlar ve bazi hareketleri yapmanizi 6nler. Omegin,
bel agnisinin yol agtig1 hareket kisitlamalar1 veya mide agrisinin yol
agtig1 yemek yiyememe durumu.

Nedenler

Agri, yaralanmalardan veya organizmanin kana salgiladigi agn
baslatici kimyasal maddelerden kaynaklanabilen, ¢esitli bedgnsel
nedenler yuziinden baglayabilir. Son zamanlarda, konunun
psikolojik etkisi iizerinde agirlikla durulmaya baslandi.

Biyolojik gercekler

Dokunma ve 1s1 gibi duyu tiirlerinden farkli, 6zgiin bir duyu
bi¢imidir agri. Di1s ya da i¢ uyaranlara bagl olarak ortaya gikabilir.
Genellikle refleks korunma tepkileri, yogun heyecan ve
duygusallikla birlikte goériiliir.

Agn, organizmanin bir korunma mekanizmasidir. Obiir uyaranlarla
birlikte, agrinin kosullu refleksleri gelistirmesi lizerine, organizma
da koruyucu mekanizmasini harekete gegirir.

Agn alicilari, hemen hemen biitiin dokularda bulunan sinir uglaridir.
Bunlar mekanik, kimyasal, elektrik ve 1s1 gibi gesitli uyaranlarin
ctkisiyle harekete geger. Uyaranlar belli bir siddete ulastiginda,
zarar goren dokularda, peptit yapisinda kimyasal maddeler
salgilanir. Bu maddeler agriya duyarh sinir uglarin1 harekete gegirir
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ve boylece uyarilar merkez sinir sistemine iletilir. Agrinin taninmasi
ve duyusal 6gelerle birlesmesi, beyin kabugunun 6n alin bdlgesinde
gergeklesir.

Agri, bir ¢ok hastalik siirecinde ortaya g¢ikan bir belirtidir ve
ozellikleri, hastaligin tanisi agisindan bilyiik 6nem tasir.

Nevralji adiyla tanimlanan agrilar 1ise, sinirlerin kendi
hastaliklarindan kaynaklanir.

Agrinin basladigi nokta ve agrinin duyuldugu nokta ayni yer olabilir,
ama ayni yer olmak zorunda da degildir; bu durumu agiklayabilecek
iki temel olabilirlik vardir:

-Yaralanan noktada agr da duyulur(érnegin, parmakta olusan bir
kesik).

-Agrniyan noktada higbir yaralanma veya hastalik Dbelirtisi
goriillmez(uzak agnlar). Omek olarak, boyun artrozu nedeniyle
stkisan bir sinirin, kiirek kemigi altindaki u¢ noktasinda olusan
dayanilamaz agrilar gosterilebilir.

Psikolojik gergekler

Bir agrinin siddet derecesini degerlendirmek, dogustan gelen bir
islev degildir; bireysel gelisim siirecinde 6grenilir. Bu konuda
kiiltiiriin de ¢gok 6neml: bir rolii vardir. Bizim yasadigimiz enlemde
yasayan insanlar, 6rnegin Afrika veya giiney Amerika ormanlarinda
yasayan yerli kabilelerinin bireylerine kiyasla agridan daha g¢ok
sikayetgidirler.

Afrika kitasinda, higbir sekilde anestezi, hipnoz veya benzeri agri
kesici kullanmadan kafatasi ameliyatlar1 yapan cerrahlar vardir. Bu
kiiltiirlerde agri, sozii edilmeye bile degmeyen ve kesinlikle
onemsenmeyen bir olgudur. Bu anlayis sayesinde, sadece agriyi dile
getirme zorunlulugu frenlenmekle kalinmayip, agrinin algilanilmasi
da frenlenmis oluyor. /.ma bu insanlar her seyden once, tedaviyi
uygulayan uzmanlara aginn bir giiven duyuyorlar. Ve bdylece,
psikologlarin goriisiine gére bu insanlar, agriy1 bloke edici 6nemli
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bir kistast gergeklestirmis oluyorlar; yani, korkuyu devreden
¢ikariyorlar!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Agn Kesiciler

Agn kesici kullaniminda dikkatli olun! Diizenli agrn kesici ilag
kullanimi, agrilarla nasil basa g¢ikilabilecegi konusunda bedeni ve
beyni yaniltabilir: Dahasi, yeni agr belirtilerine (6rnegin, agn kesici
bas agrilarina) ve ilag bagimliligina yol agabilir.

ibuprofen, ASA ve Paracetamol

Bu ii¢ etken madde, hafif ve orta siddetli agrilarin dindirilmesinde
klasik  ilag¢ olarak anmilmaya hak kazanmiglardir. Ayn ayn
alindiklarinda daha etkilidirler; birlikte alindiklarinda daha etkili
olabilecekleri konusunda herhangi bir kanit elde edilememistir
heniiz.

-Ibuprofen: Bu denenmis romatizma ilaci, diisiik dozajlar halinde,
yluksek atese ve agrilara karsi bagariyla kullanilabilir.

Agn kesici olarak, 200mg tek doz ve 800mg giinliik doz genelde
rahatlikla alinabilir.

Tedavi amaciyla da kullanilabilir. Agrilara ve iltihaplanmalara karsi
etkilidir. Ama duyarh mideler igin rahatsiz edici olabilir.

-ASA — Asetilsalisilik asit: Kisaca ASA olarak anilan Aspirin,
neredeyse yiiz yildir iiretilmektedir. Aspirin, agrilar1  ve
iltithaplanmalar: 1iyilestirici ve ates diisiiriicii etkilere sahip olan,
kullaniminda pek sorun yasanmayan giivenilir bir ilagtir. Aspirin
ayrica, kalp krizine karsi Onlem olarak da yaygnlkla
kullanilmaktadir.

Kullanim sirasinda mide kesinlikle bos olmamalidir ve bol suyla
alinmalidir. Mide bulantis1 ve mide agris1 gibi yan etkileri siklikla
goriiliir, ama bu rahatsizliklar kalic1 degildir ve ilag kullanimina son
verildiginde sikitilar da sona crer.
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Aspirinin kullanilmamasi gereken durumlar!

-Grip veya sugigegi belirtileri gosteren ¢ocuklara ve genglere
kullandinldiginda, ¢ok ender goriilmekle birlikte kesinlikle tehlikeli
bir yan etkiye yol agilabilir: Reye-Sendrom: Bu sendromun
belirtileri ise, kusma, yiiksek ates, kramplar ve bayilmadir.

-Astim hastalar1 veya aspirine alerjisi olanlar(6megin egzama
¢ikaranlar).

-Kanamaya yatkin biinyeli kisiler.

-Gebeligin ilk ili¢ ayinda ve dogumdan kisa siire Once; ¢iinkii
dogacak bebege zarar verebilir.

Aspirin beden tarafindan yavas atildig igin, kisa araliklarla yiiksek
dozajlar alinmasi, bedende bu maddenin yiiksek miktarda
depolanmasina yol agabilir. Boyle bir yiiksek dozajin belirtileri,
kulak ugultusu, mide bulantis1 ve kusma bigiminde goériilebilir.

Agir aspirin zehirlenmelerinde ise, asir1 terleme, yiiksek ates ve
saskinlik belirtileri ortaya ¢ikar. Cok yiiksek Aspirin dozlar ise
oliimle sonuc¢lanabilir!

Biinyenize uygun aspirin tiirii igin, eczaciizdan ayrintih bilgi
alabilirsiniz.

-Parasetamol igerikli ilaglar da aspirin gibi giivenli ve hizli bigimde
agny1 dindirir ve atesi diistirebilir. Agriy1 dindirmek igin 1-2 tablet
yeterlidir.

Aspirinde oldugu gibi, parasetamolde de, tek etken madde igeren
uriinler oncelikle kullanilmalidir. Bu konuda eczacimizdan bilgi
alabilirsiniz.
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Parasetamoliin aspirine iistiinliikleri:
-Aspirine kiyasla daha midevidir.
-Bebekler ve gocuklar igin de uygundur(surup veya fitil).

Parasetamoliin yan etkileri:  Cok ender goériilmelerine karsin,
oncelikle alkolikler ve karaciger hastalan igin 6nemli tepkilere yol
agabilirler:

-Yiiksek dozajda, karaciger hasar!

-Siirekli kullanimda, bobrek hasari!

-Cok ender olsa da, sok durumlarina ulagabilen alerjik tepkiler!

Yiiksek dozajin belirtileri, mide bulantisi, kusma, karin agris1 ve
asir1 terleme.

Aromaterapi (koku tedavisi)

Eterli bitkisel yaglar sempatik sinir sistemini etkileyerek, agrilari
dindirebilirler. Onerilen eterli yagdan 8-10 damlast bir pamuga veya
bez pargasina damlatilir ve. agrili bolgeye yatirilir. Dis agrisina
karsi, birkag damla karanfil yag ile nemlendirilen bir pamuk
pargasinin digin iistiine yatirilmasi ¢ok rahatlaticidir. Bas agrisinda,
sakaklar, alin ve boyun asagida Onerilen yaglarla hafifge
ovalanmalidir.

-Boyun ve bas agrisi: Lavanta, biberiye ve nane

-Kas agrilar: Yasemin, biberiye ve lavanta.

-Yara, iltihaplanma, egzama, ¢iban ve bocek sokmasi: Lavanta ve
cayeput. '

-Karn agnisi: Zencefil, lavanta ve biberiye.

-Sirt ve bel agnisi: Zencefil, lavanta ve biberiye.

-Dis agrisi: Mayis papatyas: ve karanfil

AKkupunktur ve akupressur

Agn tedavisinin bu iki formu da uyann yoluyla etki yapar.
Akupunkturda igne batirma, akupressurda ise bedenin belirli
bolgelerine hafifce baskilar ve masajlar uygulanir. Bu tiir digsal
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uyarilarla sinir sistemi etkilenir ve genellikle olumlu sonuglar alinir.
Konu uzmanlarina danisabilirsiniz!

Uyari: Agrilarda uyulmas: gereken en 6nemli ilke, agr kaynaginin

teshisidir! Siiregelen agrilarda liitfen bir uzman doktora gidin ve
rahatsizliginiza teshis konulmasini isteyin!

Bas agrisi, gerginlik kaynakh

Belirtiler
-Kafanin arkasindan baglayan agr tiim kafatasi gatisina yayilir.
-Agn cekenler genellikle, dar bir kaskin kafalarimi sikigtirdig veya
kafataslarinin sanki bir mengeneye sikigmis oldugu duygusunu

yagsarlar.

-Agn geceleri azalir. Migren agrisina kiyasla, merdiven ¢ikarken
veya bagka tiirlii bedensel zorlamalar sirasinda agr1 artmaz.

Nedenler

Gerginlik kaynakl bas agrilar, genellikle psikolojik bir problemden
kaynaklanir. Bagka bir neden de, ense bolgesindeki kas gerginlikleri
olabilir.

Biyolojik gercekler

Cocuklarda ve yetiskinlerde gerginlikten kaynaklanan bas agrilarinin
kaynag1 genellikle oturma yanlishgindan kaynaklamr: Iskemleye
kiyasla masa genellikle yiiksektir ve bu yilizden yanlis oturma
pozisyonu olusur; bu yanhslik omuz kaslarinin gerginlesmesine yol
acar ve sonunda bu gerginlik cnscye kadar uzanmir. Gerginlegen cnse
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kaslar yiiziinden art kafada baslayan agn tiim kafatasina yayilmaya
baslar.

Psikolojik gercekler

Gerginlik kaynakli bas agrilan genellikle basar1 baskist veya
bunalimli sosyal yasantilar sirasinda ortaya ¢ikar. Pek ¢ok hastanin
ifadesine gore, agri hep, ¢ok utan¢ duyduklar1 bir olay
yasadiklarinda baslarmuis.

Bu tiir utang verici bir durumun yarattigi sikinti, beyin tarafindan
rahatsiz edici ve tehlikeli olarak degerlendirilir. Bu duruma kars ilk
tepkisi 1se, boyun ve ense kaslarimi ve kan damarlarini
gerginlestirmek olur. Insanlik tarihinin ilk ¢aglarinda olusmustur bu
tepki: O zamanlarda, diismanla karsilagildiginda, kafayr miimkiin
oldugunca egmek ve tehlike altindaki boynu bir kas zirhi ile
korumaya almak yararh olabilirdi; ama bu tepki ¢gagimizda artik pek
de yararl sayillamaz. Aksine: Kaslarin ve damarlarin uzun siireli
kasilmalari nedeniyle kan dolasgimi engellenir; bu durumda
organizmanin salgiladigt  bazi maddeler de, kafatasimizin
tepesindeki bazi sinir uglarini(agn algilayicilari) etkilerler ve agn
baslar.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

AKupressur

Gerginlik kaynaklh bas agrilarinda Oncelikle uygulanan bir
yontemdir. Hatta, agr1 ataklar1 sirasinda degil de, diizenli olarak
giinde 3-4 kere uygulanmasi ¢ok daha yararl olacaktir.

Tai Yang: “Giines noktas’”, goz ucunun iki parmak disindaki
bolgededir. Bu noktayr ayna karsisinda arayin ve parmaginizin
ucuyla hafif bir gukurluk sezdiginizde dogru noktadasiniz demektir.
Bu noktaya bir dakika boyunca parmak ucuyla masaj yapmalisiniz;
once agrinin daha az oldugu taraftaki noktayi, daha sonra da agrinin
daha fazla oldugu taraftaki noktayi. Saat akrebi yoniinde, yani
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icerden disariya dogru dairesel ve yumusak hareketlerle masajinizi
yapiniz.

Pian Tou Dian: Bu nokta, yiiziikk parmaginin orta ekleminin, kiigiik
parmaga bakan bdliimiindedir. Bu noktay: bir dakika siireyle parmak
ucuyla sert¢e ovalayin; once agrinin daha az oldugu taraftaki
parmagi, daha sonra da agrinin daha fazla oldugu taraftaki parmagi.

Ense kaslarinin esnetilmesi
Bu jimnastik ¢ok basittir; hatta oturur durumda da yapilabilir.

-Sag elinizi sol kulaginizin iistiine koyun ve kafanizi, herhangi bir
aci ¢gekmeden, belirgin bir esneme duyumsayana kadar, yumusak¢a
saga dogru yatirin. Bu pozisyonda 10 saniye kadar bekleyin ve sol
elinizi sag kulaginizin iistiine koyarak basinizi sola egin ve 10 saniye
bekleyin. Sonra bu hareketi bir kere daha yapin.

-Parmaklarin1 birbirine gegirdiginiz ellerinizi kafanmizin arkasina
yerlestirin ve dirseklerinizi elden geldigince geriye dogru esnetin.
Sirtimiz1 kamburlagtirmadan, diimdiiz otururken, kafamizi yavasga
one dogru itin. Ensenizde veya sirt omurlarimizda belirgin bir
esneme duyumsayana kadar, yani 10 saniye kadar bu pozisyonda
kalin. Kisa bir dinlenme siiresinin ardindan ayni hareketi tekrarlayin.

Agri Kesiciler ]
“Doganin giiglii aspirini” —Feverfew(Ingl.), Mutterkraut(Alm.),
Tanacetum parthenium(Lat) Giimiigdiigme adl bitkiden elde edilir.

Migren dahil olmak iizere her tiirlii bas agrisina kars1 basariyla
kullanilabilen 6nemli bir bitkidir. Papatya ailesinden oldugu igin,
baska tiirlerle kolayca karigtirilabilir. En dogrusu, standartlastirilmig
bir bitkisel 1ila¢ olarak kullanilmasidir. ABD’den ithal edilen
“Solgar” ve benzeri ilag iireticilerinin iiriinleri arasinda, “Feverfew”
adi altinda kullanima sunulmaktadir. Agir vakalarda giinde 3 kere 1
tablet(veya kapsiil) veya agr1 kesmek igin bir tablet alinir. Feverfew
ayrica, ates diigiiriicli, adet kanamalarin1 destekleyici ve romatizmal
agrilar1 azaltic1 etkilere de sahiptir.
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Aspirin ve ibuprofen

Gerginlikten kaynaklanan bas agrilarina karsi1 genellikle kullanilan
ilaglar, aspirin ve Ibuprofen etken maddeleridir. Ama hangi etken
maddenin hangi hastaya iyi geldigini anlamak igin denemek gerekir.

-Asetilsalisilik = Aspirin ve tiirleri
-Ibuprofen = Optalidon ve benzerleri

Az, daha ¢oktur

Degisik agr1 kesicilerin ayn1 zamanda kullanilmasi1 sakincalidir!
Aynm etken maddeyi igeren degisik ilaglarin bile ayni zamanda
kullanilmamasi1 gerekir. BoOyle bir davranig, organizmay: strese
sokabilir veya organizmay yiiksek dozajlara alistirabilir.

Siikunet rahatlatir

Giiriiltiiden ve hareketli ortamlardan uzaklasin; kendinize sakin bir
kose bulun. Fazla giiriiltiiniin de gerginlik ve bas agrisina yol agtig1
artik kesinlikle biliniyor.

Gerginlik kaynakli bas agrisi, kadinlarin %88’inde ve erkeklerin
%69’unda goriiliiyor. Migren agrisina kiyasla, bu agr1 basin her iki
yaninda da hissediliyor, bedensel hareketler nedeniyle artmiyor ve
kendi 6zel sartlar altinda artig1 yavas bir seyir izliyor.

Soguk mu, yoksa sicak m?

Bas agrisina kargi sakaklara veya alina uygulanan buzlu kompresler
bazilarini rahatlatabilir. Buna %arsin, bazilarina da bitki katkil1 sicak
kompresler iyi gelir. Denemek gerekir!

Eski ev ilaci!

Akut bas agrilarina karsi, bir fincan sade Tiirk kahvesi igin. Veya
daha da etkili olan espressoyu bir limonun suyuyla karigtirarak
deneyin!
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Limon kabugu

Bir limon kabugunun i¢ tarafindaki beyaz tabaka ayiklandiktan
sonra sakaklara kompres yapin. Egzama hastalar1 ve iki yasindan
kiigiikler i¢in uygun degildir!

Nane yagi

Nane yag1, koku duyusu yoluyla sempatik sinir sistemini etkileyerek
rahatlatir ve gergin kaslar1 gevsetir. Bag agrisina kargs1 birkag damla
nane yag ile sakaklar ovulur. Ama dikkat, egzama ve benzeri cilt
hastaliklarina  yatkin olanlar nane yagi ve benzerlerini
kullanmamalidirlar!

Sogan kompresi

Soyularak ince kiyilan bir mutfak sogani tiilbende sarilarak kompres
olusturulur. Bu sogan kompresi enseye uygulanir ve 20 dakika
etkilemeye birakilir. Siire sonunda ense sicak bir havluyla ortiiliir.

Karanfil
Denenmis bir ev ilacidir. Giin boyunca 2-3 karanfil agir agir ¢ignenir
ve yutulur.

Hardal ayak banyosu

Hardal agn kesici 6zelliklere sahiptir. Bir ayak banyosu igin, 8-10
litre 1ik suya 30g hardal unu eklenir ve hafif¢e ¢alkalanarak eritilir.
Banyo siiresi 10 dakikadir.

Homeopatik ilaglar

-Valeriana — (Valeriana officinalis) Kediotu kokiinde elde edilir.
Cok eski gaglardan beri kullanilan bu iyilestirici ve yatistirict kokiin
etken maddeleri, sinir ve kas sistemini stresli durumlarda
kasilmamaya yodnlendirebilir. Tedavi uzun siirelidir ve akut
durumlarda sonug¢ vermeyebilir.

Valeriana D3 — D6 seyreltisi, giinde 3-4 kere 25-30 damla alinir ve
agizda kisaca dolastirildiktan sonra yutulur.
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Boyle bir tedavi kiirii 3-4 hafta siirdiiriilebilir ve eger istenirse 1
hafta ara verildikten sonra yeni bir kiire baglanabilir. Bilinen higbir
yan etkisi yoktur.

-Hypericum — (Hypericum perforatum) Sar1 kantaron adli bitkiden
elde edilir.

Kediotu kokii gibi, kantaron da hemen etki yapan bir ilag degildir.
D6 seyreltisi ile, yine 3-4 haftalik bir tedavi kiirii sonucunda,
halsizlige yol agmadan, tiim sinir sistemini yatigtirabilir. Kantaron
tentiirii ile hatta, orta dereceli depresyonlar bile tedavi edilebilir.
Kullanim dozaji: Gilinde 3-4 kere 20-25 graniil(veya damla) dil
iistiinde eritilir. Boyle bir tedavi kiirii 3-5 hafta siirdiiriilebilir ve eger
istenirse, bir hafta kadar ara verildikten sonra, 3-5 haftalik yeni bir
kiire baslanabilir.

Onlem alarak agrisiz yasayin!

e Parfimden kaginin! Eger siklikla bas agrisi g¢ekiyorsaniz
parflimlerden kaginmaniz gerekir; ¢iinkii bas agrisina yol agan
etkenlerden biri de parfiimierdir.

e Kofeine dikkat edin! Giinde 1-2 fincan kahveyle yetinmeye
¢alisin.

e Et tiikketimini elden geldigince azaltin ve onun yerine baliga
oncelik taniyin. Sebep: Agriya ve iltithaplanmaya yol agan
maddeler genellikle arachidon asidi tarafindan olusturulur ve bu
arachidon asidi kirmizi ette bulunur.

e Bebekler gibi kivrilarak mi, yoksa yiiziistii mii uyursunuz? Bu

uyuma bigimleri de ense kaslarinin gerginlesmesine yol agar. En
dogrusu, sirtiistii yatmaktir.
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Konsantrasyon(dikkat toplasimi)aksakhklari

Belirtiler

-Belirli bir konuyu hedef almadan, konudan konuya sigrayan
disiinceler.

-Unutkanlik, 6grenme zorlugu, diisiinsel kilitlenme.

Nedenler
Konsantrasyon aksakliklarinin genelde iki nedeni vardir: Organik
nedenler ve psikolojik nedenler.

-Beynin yeterince oksijen ve besleyici madde alamamasi. Bu durum,
yanlis beslenme ve stresten kaynaklanabilir.

-Igsel catigmalar veya yanlis diisiince drnekleri nedeniyle, diisiince
yetenegi bir tiirlii huzur bulamaz.

Organik gercekler

Beynimiz siirekli olarak ¢alisir; bir konuya konsantre oldugumuzda
da, spor yaptigimizda veya uyudugumuzda bile. Bu yiizden onun
beslenme agisindan g¢ok 06zel ihtiyaglar1i vardir. Ama Oncelikle
ihtiya¢ duydugu besin kolin(cholin) maddesidir; ¢iinkii organizma,
¢ok Onemli sinir uyaric1 asetilkolin(acetylcholine) adli maddeyi,
ancak kolin maddesini disaridan alarak tiretebilir.

Psikolojik gergekler

Ruhsal boyutta konudan konuya atlama bigimindeki diisiince
bozuklugu, genellikle bati iilkeleri halklarina 6zgii tipik bir davra..is
bi¢imidir. Herhangi bir seyi unutma kaygisiyla, genelde pek ¢ok sey
ayni zamanda yapilmaya ¢alisihr. Omegin, otomobil kullanirken bir
yandan telefon goriismeleri yapilir ve 6te yandan da zihinsel olarak
bir sonraki ig randevusunun tarihi saptanmaya c¢alisilir. Sonug:
Olaylar1 birebir yasama yogunlugunun azahst ve (ulagilmaya
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¢abalanan sonucun tam aksine) unutkanhgin artisidir. Ornegin, diin
aksam ne yediginizi animsayabiliyor musunuz?

Korku!

Onemli beklentilerin korkusunu ¢ekenler, organizmalarm siirekli
olarak basartya hazir halde tuttuklari i¢in, enerjilerini kisa siirede
tilkketebilirler. Kendinizi §0yle bir yoklayin bakalim; acaba
konsantrasyon bozuklugunuz, korku stresinin bir tiriinii olabilir mi?!
Bu durumda tabii ki bu korkuyla bas etmeniz gerekir. Liitfen,
“Korku bozukluklar1” béliimiinii okuyunuz.

Kolin icerikli beslenme

Kolin maddesi oOncelikle, tam tahil iriinleri, bugday ¢imi, tahil
kepegi, findik, fistik, ceviz, karaciger ve yumurtada bol miktarda
bulunur.

Lesitin (fosfatidilkolin)

Konsantrasyon bozuklugu gekenler igin /esitin mucizeler yaratabilir.
Ciinki bu yag tiirii, beynin bilgi ulastirma(bilgiislem) merkezin
dogrudan etkiler.

Lesitin igeren besinler: Yumurta sarisi, soya lriinleri, yag: alinmig
siit, mantarlar, muz ve ¢ikolata.

Aromaterapi

Biberiye, defne, feslegen ve nane kokulari, kisiyi ruhsal agidan
rahatlatan Ozelliklere sahiptir. Bu bitki yaglarinin kokusunu sik sik
koklamakla veya yatak odasinda bulundurmakla rahatlayabilirsiniz.
Bu yaglar istege gore karigtirilarak da kullanilabilir.

Homeopatik ilaglar

Bu tiir dogal ilaglar, ozellikle konsantrasyon bozuklugu gibi
rahatsizliklarda, yalmizca kimyasal etken maddeler olmakla
kalmayip, enerji birikiminizi temelinden etkileyip diizenleyebilirler.

-Avena sativa @ (baslangig tentiiril) — Yesil Yulaf bitkisinden elde
edilir.
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Konsantrasyon bozuklugu, bitkinlik halleri, istahsizlik ve hirginlik
hallerine kars1 basarihidir.

Kullamim dozaji: Giinde 3-5 kere, 20-25 damla(bir ¢ay kasig1 kadar),
dogrudan veya yarim tath kasigi suya eklenerek dil iistiine alinir ve
agizda bir siire dolastirildiktan sonra yutulur.

-Damiana - (Turnera diffusa) Giiney Amerika’da yetisen bir
bitkiden elde edilir.

Damiana D2-D3 seyreltisi, konsantrasyon bozukluguna yol agan
bedensel ve ruhsal bitkinlik durumlarinda basariyla kullanilabilir.
Kullamm dozaji: Giinde 3 kere, 15-20 damla, dogrudan veya yarim
tath kasig1 suya eklenerek dil iistiine alinir ve agizda bir siire
dolastirildiktan sonra yutulur.

-Gelsemium — (Gelsemium sempervirens) Sahte Yasemin adindaki,
Kuzey Amerika kokenli bir bitkinin kdkiinden elde edilir.
Gelsemium D4-D6 seyreltisi, bitkinlik, gerginlik bas agnsi,
isteksizlik ve tepkisizlik hallerinde kullanilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere, 20-25 damla, dogrudan veya yarim
tath kasig1 suya eklenerek dil ilistiine alimir ve agizda bir siire
dolustirildiktan sonra yutulur.

-Ginseng— (Panax ginseng) Kuzey Amerika, Cin, Kore ve Japonya
kokenli bir bitkinin kdkiinden elde edilir.

Ginseng D2-D3 seyreltileri, her tiirlii giigsiizliik halinde, unutkanlik
ve depresyon durumlarinda basariyla kullanilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3-4 kere, 20-25 damla, dogrudan veya
yarim tath kasigi suya eklenerek dil iistiine alinir ve agizda bir siire
dolagtirildiktan sonra yutulur.

Biberiye ¢ay1 ve banyosu

Biberiye, kan dolasimini gii¢lendirir, sinir sistemini dengeler ve
Ozellikle algak kan basincindan kaynaklanan giigsiizliiklere ve
isteksizliklere karsi bagarihidir.
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Bitki ¢ayi: Giinde 1-2 bardak taze demlenmis biberiye g¢ayi, opun
aralarinda igilir.

Yarun tath kasigi ince kiyilmig yaprak, orta boy bir su buardap
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 8-10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir.

Bitki banyosu: 50g ince kiyilmis biberiye yapragi 1-2 litre soguk
suya eklenir ve kaynama derecesine kadar isitildiktan sonra 3()
dakika demlenmeye birakilir, siiziiliir ve sicak banyo suyuna eklenu
Banyo siiresi 15-20 dakikadir. Yatmadan Once yapilan biberiyc
banyosu uykuyu kagirabilir!

Olasi nedenler!

e Ozel sorunlar veya sorumluluklar yiiziinden unutkanhk ve
konsantrasyon bozukluklari olusabilir.

e Uykusuzluk ve onun sonucu olarak yorgunluk.

e Dogal korunma iggiidiisii, kisinin ilgilenmck  veya
iliskilendirilmek istemedigi konulara konsantre olamamasma
veya o konuyu algilayamamasina yol agabilir.

e Giiglii duygular, 6rmegin asik olmak, yas tutmak veya belirli bir
konuya asir1 angaje olmak, baglanmak gibi durumlarda,
unutkanlik ve konsantrasyon bozukluklar: olusabilir.

e Asin alkol veya uyusturucu madde kullanimi unutkanhga ve
konsantrasyon bozukluguna yol agabilir.

* Teshis edilmemis bazi hastaliklar da unutkanhk, ilgisizlik ve
konsantrasyon bozukluguna yol agabilir. Ornegin: Bobrek
hastaliklari, algak kan basinci, genel giigsiizliik ve bas agrilar
gibi.
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Migren (yarim bag agrisi)

Belirtiler
-Genellikle basin bir tarafinda olusan agrilar.

-Agriya eglik eden belirtiler: Mide bulantisi, kusma, 151ktan kaginma,
gorme bozukluklari, konusma bozukluklari.

-Bazi hastalarda agrimin on habercisi sayilan belirtiler: Gozlerde
yildizlarin ugusmasi, gorme alaninin daralmasi, bas donmesi,
konusma problemleri ve deride karincalanma duygusu.

Nedenler

Damarsal bozukluklara (damar genislemesini izleyen damar
buiziilmesi) bagh olarak basin belirli bir bolgesinde aniden ve
siddetli bir bigimde ortaya ¢gikan ve belirli bir siire sonra biitiiniiyle
ortadan kalkan agril bir belirtidir.

Migren geken yetiskinler, genellikle mantik dogrultusunda davranan
ve konular1 en ince ayrintilarina kadar diisiinmeye aliskin kisilerdir.
Buna karsin gocuk migrenleri genellikle, uzun siire ekran oniinde
oturmak gibi, organizmaya asir1 yiik bindirilmesiyle baglantilidir.
Bazi1 gocuklar alt1 saatten de uzun bir siire boyunca herhangi bir
ekranin 6niinde oturabilirler ve bu yiik, ¢ok saglam gozler ve saglkl
sinir sistemleri igin bile fazla sayilir. Okulda ve evde siirekli ¢aligma
halinden kaynaklanan stres de migrene yol agabilir.

Eger cocuklar her giin ve oOzellikle de yemekten sonra migren
krizlerine yakalamyorlarsa, bazi belirli besin maddelerine karsi
duyarh olabilecekleri diisiiniilmelidir. Migreni bagslatabilecek
besinler, 6rnegin, konservelerdeki koruyucu maddeler veya besin
renklendirici maddelerdir. Bu maddeler genellikle, limonata ve kola
gibi igeceklerde ve konserve yiyeceklerde bulunur. Planl bir migren
diyeti uygulayabilmek i¢in, beslenme bi¢iminde degisikliklere
gidilmesi ve boylece o zararli maddenin belirlenebilmesi gerekir.
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Genelde, beslenme planindan sekerli maddelerin ¢ikarilmas: yeterli
olabilmektedir.

Kadinlarin %25’1, erkeklerin ise %8’1 migren agrilan gekerler.
Aradaki bu farkin, kadin bedeninin hormonlar tarafindan kolayca
etkilenebilmesinden kaynaklandig1 varsayilmaktadir. Ayrica,
uzmanlarin goriigiine gore bir riziko etkeni sayilan al¢ak kan
basincina kadinlarda daha ¢ok rastlandigi da unutulmamalidir!

Migrene yatkinhk kalitimla da ilgili olabilir, ama migrene hangi
nedenlerin yol agtig1 heniiz kesinlikle bilinmemektedir. Agn
krizlerinin baslamasina, bazi beyin damarlarinda olusan bir tiir
enfeksiyon tepkisinin yol agabilecegi de olas1 goriilmektedir.

Bir migren krizi, heyecan, 151k pariltisi, giiriiltiiler ve kokular, belirli
bazi besin maddeleri, alkol, psikolojik baski, stres, bitkinlik, hormon
diizeyinde degisimler veya bazi ilaglar tarafindan baslatilabilir.

Migren agrilarina karsi careler!

Agr kesiciler

Akut migren krizlerine kars1 kullanilabilecek klasik ilaglar: Aspirin,
Parasetamol ve Ibuprofen.

Hangi etken maddelerin kime iyi gelecegi ancak denenerek
anlasilabilir. Dikkat: Kombine ilaglardan kaginin ve ilacimzi ¢ok
erken, yani agrinin baglayacaginin ilk belirtileri sirasinda aliniz.

Agri Kesicilerin kisirdongiisii

Migren ilaglar1 siirekli etkili olabilecek bir g¢are olarak
gorilmemelidir. Gevseme teknikleri ve yasam bigiminde
yapilabilecek degisiklikler sayesinde hastalik kontrol altina
alinabilir.

M



Doganin_giiclii _aspirini: Latince adi, Tanacetum parthenium,
Tiirkge, Giimiisdiigme, Ingl., Feverfew, Alin. Mutterkraut.

Migren dahil olmak ilizere her tiirlii bas agrisina karsi basariyla
kullanilabilen 6nemli bir bitkidir. Papatya ailesinden oldugu igin,
baska tiirlerle kolayca karistinlabilir! En dogrusu, standartlagtirilmis
bir bitkisel ilag olarak kullanilmasidir.

ABD’den ithal edilen, “Solgar” ve benzeri dogal ilag¢ lireticilerinin
uriinleri arasinda, “Feverfew” adiyla kullanima sunulmaktadir. Agir
vakalarda giinde 3 kere 1 tablet veya agri1 kesmek igin 1 tablet alinir.
Feverfew ayrica, ates diisiiriicii, adet kanamalarim1 destekleyici ve
romatizmal agrilar azaltici etkilere de sahiptir.

AKkupressur

Psikosomatik hastaliklarda oldugu kadar, migrende de Oncelikle
uygulanabilecek bir yontemdir. Hatta, yalnizca agr ataklan sirasinda
degil de, diizenl olarak giinde 3-4 kere uygulanmasi g¢ok daha
yararh olacaktir.

Tai Yang : Cin akupressur noktasi olan “Giines Noktas1”, goz
ucunun iki parmak disindadir. Bu noktay1 ayna karsisinda araymn ve
parmagmizin ucuyla hafif bir g¢ukurluk sezdiginizde, dogru
noktadasiniz demektir. Bu noktaya bir dakika boyunca parmak
ucuyla masaj yapmalisiniz; 6nce agrinin daha az oldugu taraftaki
noktayi, daha sonra da agrinin daha fazla oldugu taraftaki noktayi.
Saat akrebi yoniinde, yani igerden disariya dogru dairesel ve
yumusak hareketlerle masajinizi yapiniz.

Pian Tou Dian : Bu nokta, yiiziikk parmaginin orta ekleminin, kiigiik
parmaga bakan bolimiindedir. Bu noktayr bir dakika boyunca
parmak ucuyla sertge ovalayin; dnce agrinin daha az oldugu taraftaki
parmagi, daha sonra da agrinin daha fazla oldugu taraftaki parmagi.

Aroma-Terapi

Dogal tedavi yontemlerini benimsemis pek ¢ok doktor son
zamanlarda, (arada bir) tutan bas agrilarina karsi dogal koku
kullanimin1 Oneriyor. Hos aromali kokular, koku alma duyusu
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yoluyla sempatik sinir sistemini dogrudan etkileyebilmekte ve kisiyi
rahatlatabilmektedir. Bas agrilarina karsi birka¢ damla nane yag,
alina ve sakaklara hafif masajlarla yedirilebilir.

Homeopatik ilaglar

Sol taraftaki agrilara karsi:

-Spigelia -(Spigelia anthelmia) Orta ve Giiney Amerika kokenli bir
bitkiden elde edilir.

Spigelia D4 seyreltisinin kullamm alanlari: Bazi kisiler, daha ¢ok
nevraljik(sinirsel) bas agrilarina benzeyen, kafatasinin sol tarafindan
ensenin ve alnin sol tarafina ve sol goze yayilan, batict ve delici
migren agrilart ¢ekerler. Sanki kafalarindaki agik bir yara
zonkluyormus gibi hissederler. Her sarsinti ve tensel temas agriy
arttirir; Oyle ki, agriyr dindirebilmek umuduyla, hasta yere uzanir ve
ellerini gozlerine bastirir. Giinesin durumuna gore, agr1 bazen azalr,
bazen artar.

-Kullanun dozaji: 10 dakikada bir 5 damla, agrilar azalana kadar ve
sonra saatte bir, iki saatte bir ve li¢ saatte bir 5 damla, agrinin
durumuna goére kullanilir. Damlalar dogrudan veya yarim tatl kasigi
suya eklenerek dil iistiine alinir ve agizda bir siire dolastirildiktan
sonra yutulur.

Sag taraftaki agrilara karsi:

-Sanguinaria — (Sanguinaria canadensis) Kanada’da yetisen bir
bitkinin kokiinden elde edilir.

Sanguinaria D 6 seyreltisinin kullamim alanlari. Sag taraftaki agr
sakakta zonklar ve kafatasinin sag tarafindan enseye uzanir. Yiiz
kizariktir ve kafaya kan hiicumu nedeniyle kulaklar uguldamaktadir.
Aln sanki patlamak lizeredir ve sag g6z sanki bir yumrukla digariya
dogru itilmektedir. Bazen goriilebilen burun kanamalar1 sayesinde
agn azalabilir. Ama bu agn da giinesin hareketlerine uyumlu olarak,
bazen azalir ve bazen artar.

Sanguinaria D6 seyreltisi, sanki kafaya ¢ekic darbeleri
iniyormusgasina giiglii agrilarin yani sira mide bulantis1 ve kusma
gorildiiglinde, ama tiim bu sikintilarin, los ve sessiz bir ortamda
azalmast durumlarinda kullam mahidir.
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Kullamm dozaji: Agn kesilene kadar, 10 dakikada bir 5 damla
dogrudan veya yarim tath kasig1 suya eklenerek dil iistiine alinir ve
agizda bir siire dolastirildiktan sonra yutulur.

Kafaya ¢ivi ¢cakiliyormusg gibi agrilara karsi:

-Coffea - Cig kahveden elde edilir.

Uziintii veya seving nedeniyle baslayabilen tek yanli ve krampl,
sanki kafaya ¢ivi ¢akiliyormus duygusu veren agrilara kars1 Coffea
D2 seyreltisi kullanilabilir.

-Kullamim dozaji: Agn kesilene kadar, 10 dakikada bir 10-15 damla
tentiir, dogrudan veya yarim tath kasig1 suya eklenerek dil iistiine
alinir ve agizda bir siire dolastirildiktan sonra yutulur.

Migren ve bas agrisi

-Apis - (Apis mellifica) Balanisinin tiimiinden elde edilir.

Apis mellifica D3 veya D4 seyreltileri, 6gleden sonralar1 ve sicak
ortamlarda artan ve soguk ortamda ve agik havada azalan agrilara
kars1 kullanilir.

-Kullamim dozaji: Saatte bir, 10-15 damla Apis D3 veya D4
seyreltisi, dogrudan veya yarim tath kasig1 suya eklenerek dil iistiine
almr ve agizda bir sire dolastinldiktan sonra yutulur. Agn
kesildiginde ilag kullanimina da son verilir.

Kramp kaynakli migrenler (angiospasmus)

-Nux vomica - ( Strychnos nux-vomica) Asya, Afrika, Java ve
Avustralya’da yetisen bir zehirli bitkiden elde edilir.

Nux vomica D4-D6 seyreltileri, stresten ve damar kramplarindan
kaynaklanan migrenlerde etkilidir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere, 10-15 damla Nux vomica D4 veya
D6 seyreltisi, dogrudan veya yarim tath kagigir suya eklenerck dil
iistiine alinir ve bir siire agizda dolastirildiktan sonra yutulur. Agri
kesildiginde ilag kullanimina son verilir.



Onlem alarak saghikh kalin

Yogun hareketlilik, beyne kan tasiyan damarlarnn da
calistiracaktir. Bisiklete binme, hizli yiiriyiisler veya aqua-
jogging (su-joggingi) uygun olabilir. Ama, agn sirasinda bu
sporlarin kesinlikle yapilmamas: gerekir; aksi halde agri artis
gosterebilir!

Parflimden uzak durun! Eger sikga migren agrilar1 gekiyorsaniz
parfimden vazgegmeniz gerekir. Belirli bazi1 kokular bas
agrisina yol agan baslica etkenlerdendir.

Kirmizi1 et tiketimini kismak, onun yerine balik eti tiiketmek
dogru olacaktir. Sebep: Agrn ve iltihaplanmaya yol agan
maddeler genellikle arachidon-asidi tarafindan olusturulur ve bu
asit kirmizi ette bol miktarda bulunur.

Bir migren giincesi tutun ve agrilarimzi1 baslatabilecegini
diisiindiigiiniiz etkenleri saptamaya ¢alisin. Omegin, hava
degisimleri, alkol, peynir ve ¢ikolata gibi bazi belirli besin
maddeleri, stres, yumurtlama, isiktan rahatsizlik, uzun siireli
uykular...

Daha sonra, agn baslatici olduguna inandiklarimizdan uzak
durmay1 deneyebilirsiniz.
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BOBREKLER ve iDRAR YOLLARI

Bobrek Havuzu Enfeksiyonu, akut

Belirtiler

-Ansizin baslayan ndbet titremesi, yiiksek ates, kalganin hemen
uistiindeki bolgede giiglii agrilar, mide bulantis1 ve kusma (bdbrek
koligi).

-Sik araliklarla ve zorlukla idrara ¢ikma. Idrar bulanik veya kan
karisimi yiiziinden, kizil-kahverengi olabilir.

Nedenler

Enteksiyona genellikle, idrar yollarindan yukariya ulasan bakteriler
yol agar.

Cocuklarda ¢ok rastlanan baska bir neden ise, idrar refliisiidiir
(geriye akma). Bu durumda idrar, mesaneden siyek yoluyla
atilamayip, idrar yoluna geri doner ve bakteriler boylece bobreklere
ulasabilir.

Bobrek havuzu enfeksiyonu, ¢ok ender de olsa, kan dolagimindaki
bakteriler veya viriisler tarafindan da baslatilabilir.

Hastalik riskleri

Sik¢a yinelenen idrar yollar1 enfeksiyonlari, bobrek havuzu
enfeksiyonuna yol agabilir. Ayni risk, idrar refliisii olanlarda, bobrek
ve mesane tagi olanlarda, prostat biiyiimesinde ve siirekli olarak
sonda tasiyan kisilerde de gegerlidir.

Olas1 komplikasyonlar

Ge¢ kalinmadan tedaviye baslandiginda komplikasyonlar ¢ok ender
goriilir. Cocuklarda, seker hastalarinda, yash ve giigsiiz kisilerde
bazen enfeksiyon kan dolasimina sigrayarak, bir kan zehirlenmesine
(sepsis) yol agabilir!
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Doktora ne zaman gidilmelidir?
Hig vakit kaybetmeden!!

Onlemler, kadinlarda
-Dogru  tuvalet hijyeninin anlami, énden arkaya dogru
temizlenmektir.

-Ozel spreyler, parfiimlii sabunlar ve dezenfekte edici sivilar vajinal
bolgede kullanilmamalidir! Bu tiir maddeler vajinal bdlgenin
mukoza yapisinda degisikliklere yol agar ve bu degisen ortam
bakteriler i¢in ideal bir yasam ortam olusturabilir! Gebelik 6nleyici
kimyasal korunma maddeleri de vajinal bdlge yapisinda
degisikliklere yol agabilir ve bakteriler i¢in uygun bir yasam ve
beslenme alani olusabilir.

-Bolca sivi igilmelidir. lyice yikanmis bir mesanede bakteriler
kolayca tutunamazlar.

-[drar uzun siire tutulmamalidir. iyice dolu bir mesane kendini
bakterilerden koruyamaz.

-Cinsel birlesme sirasinda bakteriler idrar yoluna ‘itilirler’.
Birlesmenin hemen ardindan mesane bosaltilirsa, bir mesane
enfeksiyonu olugsmasinin 6nii alinabilir.

Onlemler, erkeklerde
-‘Prostat biiylimesi’ boliimiine bakin.

Tedavi
Bclirtiler basladiginda hemen bir uzman doktora bagvurulmalidir.

Klasik tedavi antibiyotiklerle uygulanir. ilk 1-2 giin iginde 6nemli

rahatlama goriliir. Ama antibiyotik ilacin en azindan 10-14 giin
boyunca kullantlmasr gereckmektedir.
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Dogal ilaglarla tedavi

Antibiyotik ilag kullaniminin yol agacagi “bagisiklik sistemi
zayifligina” karsi, ilag kullanimina eszamanli olarak “Echinacea
/Ekinazya” c¢ayi, kapsiili veya damlalar1 kullanilmasi sayesinde
bagisiklik sistemi eski giicline kavusacak ve boylece tedavi siireci de
biiyiik bir olasilikla kisalacaktir.

Bitki katkili oturma banyolari

Atkuyrugu (Equisetum arvense) oturma banyolari, eger miimkiinse
taze bitki ile hazirlanmaldir. Kalin sapli ve 1-1,5 metre kadar
yiiksek olan bitki tiirii daha da etkilidir. Ama, bitki gayr olarak
kullanilan atkuyrugu da bu banyolarda kullanilabilir.

Regete: Bir banyo i¢in, S litrelik bir kova dolusu ince kiyillmig taze
bitki (veya 100-150g kuru bitki) aksamdan 3-4 litre suya yatirilir.
Ertesi giin kaynama derecesine kadar isitilir ve 30 dakika
demlendirildikten sonra siiziilerek, sicak oturma banyosu suyuna
eklenir.

Banyo siiresi 20 dakikadir. Banyo suyu bdobreklerin iistiine
¢ikmalhdir. Banyo sonunda, kurulanilmadan bir bornoza sarinarak
yatakta 1 saat kadar dinlenilmelidir.

Bu banyo suyu, yeniden 1sitilarak iki kere daha kullanilabilir.

Bitki ¢caylan

Kusburnu, altinbasak, atkuyrugu, pelinotu, miirver ¢icegi,
civanpergemi, yapiskanotu, hindiba, ballibaba ¢igegi(sart veya
beyaz).

Bitkiler tek tek veya istendigi gibi harmanlanarak, giin boyunca 2-3
bardak tatlandirilmamis ¢ay, a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilir.
Recete: Ince kiyilmis bitkiden veya bitki harmanindan bir tath kasig
dolusu bitki, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak
suyla haslanir ve 5-6 dakika demlendikten sonra siiziiliir.
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Homeopatik ilaglar

-Aconitum - (Aconitum napellus) Kurtbogan adli bitkiden elde
edilir.

Aconitum D 30 seyreltisi, terlemeyen ve soguk ortamda rahatlayan
hastalara uygundur. Akut bobrek havuzu iltihabi, hi¢ beklenmedik
bir anda baslayabilir. Idrarinda kan goren hasta, aniden yiikselen ve
terletmeyen ates yiiziinden korkarak 6liimii diisiinmeye baslayabilir.
Siirekli hareketlilik igindedir ve yataginda da doniip durur ve sik stk
susuzlugunu gidermek ister. Aconitum D 30 seyreltisi, her zaman
oldugu gibi, hastay: ve enfeksiyonu kisa siirede yatistirir. Zamaninda
alindiginda bu ¢ok degerli ilag, aniden baslayan her tiir hastaligi
1yilesmeye yonlendirebilir.

Kullamim dozaji: Yalnizca bir kez olmak iizere, 15-20 damla
Aconitum D 30 seyreltisi, dogrudan veya yarun tath kasigi suya
eklenerek dil iistiine alinir ve agizda bir siire dolastirildiktan sonra
yutulur. Eger iyilesme goriilmezse ertesi giin bir doz daha alinabilir.
Higbir yan etkisi yoktur.

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Zehirli Giizelavratotu
yapragindan elde edilir.

Belladonna D 30 seyreltisi, terleyen ve sicak ortamlarda rahatlayan
hastalara uygundur. Kolayca terleyebilen ve bu yiizden ¢amagir
degistirirken kendini iisiitebilen, sicak havada bile yatak sicakligini
arayan tombul kisiler igin Belladonna D 30 seyreltisi gok uygundur.

Ancak bu ilag, atesi dengeleyebilir, bobreklerdeki basinci azaltabilir
ve kafalarindaki bunalimi dagitabilir.

Kullamim dozaji: Yalnizca 1 kere olmak iizere, 15-20 damla,
dogrudan veya yarim tath kasig1 suya eklenerek dil iistiine alinir ve
bir siire agizda dolastirildiktan sonra yutulur. Eger gerekirse, ertesi
giin bir doz daha alinabilir.

I'errum phosphoricum — Fosfatli demirden elde edilir.

I'errum phosphoricum D 12 seyreltisi, idrarinda kan bulundugunu ve
atesinin yikseldigini fark cttigi halde kafasi karigmayan ve giindelik
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islerini aksatmak igin bir neden olmadigini diisiinen kisilere uygun
bir ilagtir. Bu tiir kisilerin Ferrum phosphoricum D 12 seyreltisine
ihtiyaglar1 vardir ve ilact kullandiktan kisa bir siire sonra
lyilesebilirler.

Kullamm dozaji: Giinde 2 kere, 15-20 damla, dogrudan veya yarim
tath kasigi suya eklenerek dil iistiine alinir ve bir siire agizda
dolastirildiktan sonra yutulur.

-Apis — (Apis mellifica) Bal arisinin tiimiinden elde edilir.

Apis mellifica D4 seyreltisi, yiksek ates esliginde batici bobrek
agrilar1 gekmeye baslayan, susamayan ve agik kirmizi renkli kana
benzeyen idrar1 az miktarda atabilen kisilere uygundur. Tentiir
kullanimi, idrar rengi ve beden 1s1s1 normallesene kadar siirdiiriiliir.
Kullanim dozaji: Saatte bir 10-15 damla, dogrudan veya yarim tatli
kasig1 suya eklenerek dil iistiine alinir ve agizda bir siire
dolastirildiktan sonra yutulur.

-Coccus cacti — (Dactylopius coccus) Meksika’da kaktiislerin
iistiinde yasayan bir bocekten elde edilir.

Coccus cacti D 4 seyreltisi:  Akut bobrek havuzu iltihabindan
mesane de payma diiseni alir; batma, yanma veya sikisma gibi
belirtiler goriilebilir. Ates diiglirticti ilaglarin ardindan, en 6nemli
tyilestirici etkiyi Coccus cacti D 4 seyreltisi gosterebilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 10-15 damla tentiir, dogrudan veya
yarim tatli kasig1 suya eklenerek dil ustiine alinir ve agizda bir stire
dolastirildiktan sonra yutulur.

Siklikla bobrek havuzu enfeksiyonuna yakalananlarin,

iyilestikten sonra genel bir kontrolden gecirilerek, hastahk
nedenlerinin saptanmasi dogru olur!
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Bobrek havuzu enfeksiyonu, kronik

Belirtiler
Uzun siiren bir bobrek enfeksiyonu, hi¢ fark edilmeden bdbrege
zarar verir. Bu durumda olan kisi ise kendini gitgide daha yorgun,
isteksiz ve giigsiiz hisseder. Ozellikle geceleri sik sik tuvalete tasinir.
Hastalik yine de siiriiyorsa, mide bulantisi ve kagint1 baslayabilir.

Nedenler

Kronik bobrek havuzu enfeksiyonunun olusumuna genellikle,
siklikla yinelenen idrar yollan enfeksiyonu veya akut bobrek havuzu
enfeksiyonu yol agabilirr Bu durumda, bdbrek dokusunda
yaralanmalar ve biiziilmeler olusabilir. Kronik bobrek havuzu
enfeksiyonuna yol agabilecek baska bir neden de, yillar boyunca
surekli agn kesici ilaglarin kullanimidir.

Hastalik rizikosunu arttiran nedenler

-Sik¢a yinelenen agir idrar yolu enfeksiyonlari
-Sikg¢a yinelenen akut bobrek havuzu enfeksiyonlari
-Bobrek taslan

-Yillarca araliksiz agn kesici ilag kullanimi

Olasi sonuglar ve komplikasyonlar

Zarar gormis bir bobrek islevlerini tam olarak yapabilme yetisini
yitirir. Bu durumda, kan basinci(tansiyon) yiikselebilir ve kanda
zehirli/zararli maddeler birikebilir. En son gelinen durak ise “tremi”
hastaligidir ve artik, normalde bdbreklerin siiziip idrarla atmasi
gereken maddeler (6zellikle protein ve aminoasit metabolizmasi)
kanda ve bagka beden sivilarinda birikmektedir. Kendini zararh atik
maddelerden temizleyemeyen bedenin artik bir gere¢ yardimiyla
(diyaliz makinesi) veya bagska tibbi yontemlerle, belirli araliklarla ve
stirckli olarak temizlenmesi gerekir.
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Doktora ne zaman gidilmelidir?
Kronik bobrek enfeksiyonu hastasi oldugunuzdan
kuskulandiginizda, en kisa siirede!

Tedavi
Kronik bobrek havuzu enfeksiyonu hastalari, bobrek hastaliklari
uzmanlari(nefrolog) tarafindan tedavi edilirler.

Tedavi bigimi, hastaligin bulundugu asamaya gore, uzman hekim
tarafindan belirlenir.

Eger hastalik, bobrek tag1 veya idrar akimini engelleyici nedenlerden
kaynaklanmigsa, 6nce bu nedenlerin ortadan kaldirilmas: gerekir.
Enfeksiyonlar antibiyotiklerle tedavi edilir. Yalnizca bir idrar yolu
enfeksiyonu s6z konusu oldugunda kisa siireli bir antibiyotik
tedavisi yeterli olabilir. Ama bazi1 durumlarda da, diisiikk dozajh
antibiyotikler uzun siire kullandirilabilir.

Baz1i 6zel durumlarda ise hekim, antibiyotik kullandirmadan,
hastanin diizenli kontrollerden gegirilmesini uygun gorebilir.

Gerekli destekleyici tedavileri de uzman hekim belirleyecektir.

Bitkisel kokenli tedaviler

Bitkisel ilaglarla tedavi biliminde(fitoterapi), liriner sistemin bitki
caylan ile yikanmasi Onerilir. Tedavi edici ve temizleyici 6zelligi
olan bitkiler : Altinbasak, yapiskanotu, sari veya beyaz ballibaba
cicegi, atkuyrugu, kugburnu, adacayi, 1swganotu, kocayemis
yapragi, civanpergemi.

Bu bitkiler tek tek veya esit oranda harmanlanarak da kullanilabilir.
Giinde 2-3 bardak bitki ¢ayi, a¢ karnina veya 6giin aralarinda,
sogutulmadan, yudumlanarak igilir.

Homeopatik ilaclarin kullanimi

“Akut Bobrek Havuzu Iltihabi" béliimiinde &nerilen homeopatik
ilaglar, agiklamalara uygun hallerde, kronik hastalik siirecinde de
basariyla kullanilabilir.
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Bobrek Yetersizligi

Belirtiler

Hastaligin baslangi¢ asamasinda genelde fark edilemeyen belirtiler
ancak zamanla belirginlesirler. Baslangigta en belirgin belirti,
geceleri daha sik idrara ¢ikilmasidir. Idrar adeta su rengindedir ve
bobrekler tarafindan atilmasi gereken atik maddeler bedende
kalmaktadir. Bunun sonucu olarak kisi kendini gitgide daha yorgun
ve uyusuk hissetmeye baglar. Kesik kesik soluk alma(tiknefeslik)
goriilebilir. Hastaligin ilerleme siireglerinde agizda kotii bir tat
olugabilir. Deri rengi sartya doner ve kagintilar baglar.

Bobrek yetmezliginin son agamasi olan iiremi hastaligi ise, kalp zar
iltihabina(perikardit), akciger zarinda su toplanmasina, felglere
(inmelere) ve nihayet komaya kadar gelisebilen bir siiregtir.

Nedenler

Ardi ardina yasanan agir bobrek enfeksiyonlar1 yiiziinden bdbrek
dokular1 zarar goriir. Bu nedenle bobrekler siizme islevini gitgide
daha az gorebilirler.

Ayrica, ¢ok uzun siireli agri kesici ilaglarin kullanimy, yillarca siiren
yiiksek kan basinct ve kontrol altinda tutulmayan seker
hastaliginin(diyabet) yikim1 sonucunda bobrek yetmezligi olusabilir.

Hastalanma riski

Bobrek yetersizligi her yas gurubunda ortaya gikabilir. Ama
oncelikle riziko altinda olanlar, yillar boyunca siirekli agr kesici ilag
kullananlardir.

Olas1 sonuglar ve komplikasyonlar

Kronik bobrek yetersizliginin sonuglar olarak, yiiksek kan basinci,
dikkat toplasiminda(konsantrasyon) aksakliklar, bitkinlik, sinirlilik
halleri, kilo kaybi, iskelet sisteminde degisimler, kasint1 krizleri,
cinscl isteksizlik, cinsel gii¢ yitimi, bagisiklik sisteminin enfeksiyon
hastaliklarina kars1 giigsiiz kalmasi, kanamalara yatkinlik, kansizlik,
kalp hastaliklar1 ve daha bagka 6nemli saglik sorunlari goriilebilir.
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Alnabilecek onlemler

Agn Kkesici ilaglar asir1 dozajlarda ve siirekli kullanilmamalidir.
Diizenli doktor kontrolleri sayesinde erken tani koyulabilmesi
olasilig: artacaktir.

Tedavi

Yalnizca akut bobrek yetmezligi tedavi edilebilmektedir. Siireklilik
gosteren kronik bobrek yetmezlikleri, Oniinde sonunda bir
hemodiyaliz (yapay bobrek aygitinda, haftada 2-3 kere, kanin zararl
maddelerden  arindirilmasi)  tedavist  veya bobrek  nakli
gerektirecektir.

Bitkisel kokenli tedaviler

Tibbi tedavinin yam sira ve tedaviyi yiiriiten uzman hekimin onay:
alinmak kaydiyla, iiriner sistemin bitki ¢aylariyla yikanmasi
onerilebilir. Tedavi edici ve temizleyici etkiye sahip olan ve higbir
yan etki igermeyen sifali bitkiler soyle siralanabilir: Altinbagsak-
yapiskanotu-sart  veya beyaz ballibaba ¢igegi esit oranda
harmanlanarak kullanilir. Ayrnica, atkuyrugu, kusburnu, adagayi,
1swrganotu, kocayemis yapragi ve civanpergemi.

Bu bitkiler, tek tek veya esit oranda harmanlanarak da kullanilabilir.
Giinde 2-3 bardak taze demlenmis bitki gayi, a¢ karnina veya 6giin
aralarinda, sogutulmadan yudumlanarak igilir.

Regete: Ince kiyilarak harmanlanmig bitkiden yarim veya bir tath
kasigi, orta boy bir su ardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla
haslanir ve 5-6 dakika demlendikten sonra stiziiliir.
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idrar Taslan

Belirtiler
-idrar taglari, higbir rahatsizlik vermeden, bobreklerde veya idrar
yollarinda birikebilirler.
-Bazen bel veya sirt agrilari olusabilir. Agrn c¢ekenler, bunun
omurgadan kaynaklandigini diisiinerek, bir uzman ortopediste
giderler.
-Ama en ¢ok bilinen belirti bobrek koligidir. Dalga dalga yayilan
dayanilmaz agrilardir bunlar ve bazen de bir kalp krizi kuskusuna
yol agabilirler. Bu agrilarin ger¢ek nedenini ancak bir uzman hekim
saptayabilir.

Nedenler

idrar taglarinin olusumuna yol agan elemanlar sdyle siralanabilir:
e (Cok fazla kirmizi et tiikketimi

Kalitsal yatkinlik

Kroniklesmis vitamin veya siv1 yetersizligi

Bobrek iltihaplari

Paratiroid bezleri hastaliklar

Sert, sebeke suyu igilmesi

Biyolojik gercekler
Tas olusumunun hemen hemen %90’inda kalsiyum rol oynar. Asiri
kalsiyum igeren besinlerin tiiketimi kontrol altinda tutulmalidir.

Psikolojik gercekler

Bir kere bedeninde idrar tasi olusmus ve ayrica agri ¢ekmis olan
kisiler, yeniden tas olusumu riski ile yasarlar. Pek ¢ok kisi bu
durumda, asir1 ihtiyath davranir ve bir sonraki agr1 nobetini korkuyla
bekler. Halbuki tam tersine, hareketlilik ve spor onlar igin ¢ok
yararh olacaktir. Ciinkii siirekli hareketlilik durumunda kalsiyum
1drarda birikmez ve ait oldugu bolgeye, yani kemiklere ulasabilir.
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Denenmis ev ilaclari

-Hardal lapasi kompresi, akut bobrek koliklerinde agn dindirici
olarak etkilidir.

Regete: 200-250g “hardal unu(aktardan) alimir ve 1lik su eklenerek
lapa kivamina gelene kadar iyice karigtirilir. 30x60cm boyunda ¢ift
kat tiilbendin iistiine yayilir ve hardall taraf disarida kalmak iizere,
bobrek bolgesinin iistiine yatirilir. Once bir plastik pargasiyla ve
sonra da bir havluyla ortiilir. Bdylece, agr1 azalana veya dinene
kadar lapa kompresi sicakligini korumus olur.

Dikkat: Hardall taraf dogrudan bobrek bélgesinin iistiine yatirilacak
olursa, deri tahrisleri olusabilir!

Atkuyrugu ¢ayl ve oturma banyosu

Bobrek kumu, bobrek ve mesane taslarinda, sicak atkuyrugu oturma
banyolar1 yapilir ve eszamanh olarak da bolca atkuyrugu gay: igilir.
Bu arada, basingli bir bigimde bosaltabilmek ig¢in, idrar elden
geldigince tutulur. Bu uygulama sayesinde bobrek taslar
dusiirtlebilir ve agrilar dindinlebilir.

Ama dikkat: Taslarin diisiiriilebilir boyutta olup olmadiginin bir
uzman hekim tarafindan saptanmasi dogru olacaktir!

Banyo regetesi: 4-5 litrelik bir kova dolusu ince kiyillmig taze bitki
veya 100-150g kurutulmus bitki, 3-4 litre suya yatirilir. Ertesi giin
kaynama derecesine kadar isitilir, demlenmesi igin 30 dakika
bekletildikten sonra siiziiliir ve sicak banyo suyuna eklenir. Banyo
siresi 20 dakikadir. Banyo suyu bdbreklerin iistiine ¢ikmalidir.
Banyodan sonra kurulanmadan bir bornoza sarinarak bir saat kadar
yatakta dinlenilmelidir.

Atkuyrugu ¢ayr: Yarim ~eya bir tath kasigi ince kiyilmig bitki, orta
boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir, 10-
15 dakika demlendikten sonra siiziiliir ve sogutulmadan yudumlanur.

Kayigkiran kokii ¢ay:!

Diizce ve Bolu civarinda Yandak veya Yantak adiyla da bilinen
(Ononis spinoza) Kayigkiran bitkisinin ince kiyilmis kokiinden
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yarim tath kasigi, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecedh
sicak suyla haslanir ve 20-25 dakika kadar demlendikten sonia
stiziiliir. Giinde 2 bardak taze demlenmis ¢ay, ag karnina veya opin
aralarinda igilir. Bir haftalik bir tedaviden sonra bir hafta ara venln
ve yeniden bir haftalik bir tedavi kiiriine baslanir. Bitkinin bilinen
higbir yan etkisi yoktur.

Ancak, idrar kumu ve taginin olusumunu énleyici etkisi vardir!

Mayis papatyasi ¢ayi

Iyi demlenmis papatya gayi, yerinden oynayarak ilerlemekte olan
idrar taginin yol agtig1 agrilar sirasinda bedeni yatistirir ve destekler.

Recgete:Bir tath kasigi dolusu ince kiyilmis mayis papatyasi, orta
boy bir su bardag dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, 10
15 dakika demlendikten sonra siiziiliir ve sogutulmadan igilir. Giinde
2-4 bardak igilebilir.

Homeopatik ilaglar
Krampl kolik agrilarinda ¢ok basarilidirlar.

-Calsium carbonicum — Istiridye kabugunun kirecinden elde edilir.
Akut agnlara karsi etkilidir ve ayrica da, organizmanin kalsiyumu
dogru bigimde degerlendirmesini saglayarak, olasi tas olusumlarini
ve agrilar1 6nler.

Kullamm dozaji: Akut agrilara karsi, Calsium carbonicum D 12
seyreltisinden saat bast 10 damla, kronik idrar taslarina kargi
uygulanacak tedavi kiiriinde ise, D 6 seyreltisinden giinde 3 kere 10
damla alinir.

-Magnesium phosphoricum - Magnezyum fosfattan elde edilir.
Magnesium phosphoricum D 6 seyreltisi, akut kolik agrilarina karsi
etkilidir.

Kullamm dozaji: Yarim bardak ilik suya 10-15 damla eklenerek
yudumlanir. Eger gerekiyorsa, bir saat sonra aym dozaj yine
alinabilir.
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Ultra ses dalgalar ile taglarin kirillma yontemi

Yarari: Basari sanst %90 civarindadur.

Sakincalari: Operasyonlarin beste birinde, kirilan taslarin idrar
yolundan gegerken olusturduklar1 problemler yiiziinden, agir kolikler
olusabilir.

Boyle bir tedavinin olast sonuglari hakkinda uzman hekimle
konusmalisiniz.

Jimnastik, taslarin diisiiriilmesine yardimci olabilir

Idrar taglarinin, baslica birikim bélgeleri olan bobrek havuzundan
ayrilarak idrar yoluna girebilmeleri igin, ayakta yapilan hafif
jimnastik hareketleri onerilebilir.

Dik dururken derin soluk alin ve 6ne dogru egilirken solugunuzu
verin. Bu arada da karin kaslarinizi elden geldigince kasin.

Alinabilecek 6nlemler

e Susamamis olsaniz bile bolca s1v1 igin

e Tiikettiginiz besinlerdeki kalsiyum miktarim kontrol edin! Acaba
gerektiginden fazla siit tiriinlert mi tiiketiyorsunuz? Fazla mide
asidini emen ilaglarin pek ¢ogu kalsiyum igerir; ilacinizin
kullanim kilavuzuna bakin!

e Magnezyum tiiketiminizi arttirmaya gayret edin! Boylece, bilyiik
olasilikla yeni tas olusumlarini Onleyebilirsiniz. Magnezyum
oncelikle meyve ve sebzede bolca bulunur. Bazi madensularinda
da bolca magnezyum vardir.
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Mesane iltihabi

Belirtiler
-Cok az miktarda idrar ¢ikisiyla sonuglanan, ani igeme
zorunluluklarinda artig goériilmesi.
-Iseme sirasinda agn ¢ekmek
-Idrarda bulaniklik ve bazen de kan rengi gériilmesi
-Isemenin ardindan gelen krampli agrilar

Nedenler

Bagslica neden, ayaklarin ve alt karin bélgesinin iigiitiilmesidir. Bu
durumda mesanede, bakterilerin yerlesebilecekleri ideal bir ortam
olusur.

Organik gergekler

Hastalik, erkeklere kiyasla kadinlarda daha sik goriiliir, glinki
onlarin idrar yolu erkeklerinkine kiyasla daha kisadir. Bdylece,
bakterilerin mesaneye ulagsmasi daha kolay olur.

Psikolojik gercekler

Mesanenin fevkalade kasli ve zars1 6zellikte olan duvari son derece
esnektir. I¢ boliimii bir mukoza ile kaphdir, ama kaslarin kasilmalar
ve dezenfekte edici mukozanin islevini yerine getirebilmesi, kisinin
psikolojik durumu ile yakin iliski igindedir. igsel gekismeler, stres,
korku ve bastirilmis saldirganlik duygulari, mesane duvarinda
siirekli bir kasilmaya ve mukozanin daha az koruyucu siimiiksel
madde salgilamasina yol agabilir. Iste bdyle bir mesane, bakterilerin
yerlesebilecekleri ve ¢ogalabilecekleri en uygun ortam olacaktir.

Giivenli ev ilaglar:

Yaban Mersini ve Frenkiiziimii taze 6zsuyu igin.

Bu meyve sular, idrarin pH degerini diigiiriir, yani asit degerini
ylikseltirler. Boylece, bakterilerin gogalmalar1 zorlastirilmig olur.
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Bol siv1 tiiketin

Bakterilerin disan atilabilmeleri i¢in mesanenin sik¢a yikanmasi
gerekir. Bu 1§ i¢in temiz kaynak sulari ve bitki gaylan oncelikle
kullanilmahdir.

Altinbasak, kayiskiran kokii, kocayemis yaprag, kurtpengesi, fasulye
kabugu, atkuyrugu, isirganotu, kusburnu, mayis papatyasi, ardi¢
kozalag, ayrikotu kokii, melekotu kokii, yakiotu ve civanpergemi gibi
bitkilerin ¢aylan bu amagla kullanilabilir. Ama kahve
icilmemelidir, ¢iinkii agrilan arttirabilir!

Homeopatik ilaclar
Mesane iltthaplanmasina kars1 gok yonlii yararlar igerirler.

-Belladonna — (4tropa bella-donna) Giizelavratotu adh zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D 4 seyreltisi, iltihap Onleyici ve antibiyotik etkiler
1gerir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 5 damla alinir. Istenmeyen herhangi
bir etkisi yoktur.

-Cantharis — (Lytta vesicatoria) Ispanyol sinegi olarak bilinen bir
bocekten elde edilir.

Cantharis D 6 seyreltisi, iseme sirasindaki ve sonrasindaki agrilan
dindirebilir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 10 veya 20 damla alinir. Istenmeyen
herhangi bir etkisi yoktur.

-Nux vomica — (Strychnos nux-vomica) Kargabiiken tohumu olarak
bilinen bir agacin tohumlarindan elde edilir. Zehirli striknin maddesi
igeren tohumlarin dogrudan kullanimi gok tehlikelidir. Ama burada
onerilen seyreltilmis tentiir, istenmeyen higbir etki icermez.

Nux vomica D |2 seyreltisi, mesanede basing ve iseme ihtiyaci
oldugu halde ¢ok az miktarda idrar atilmasi hallerinde rahatlaticidur.
Kullamm dozaji: Giinde 1 kere S damla, iyilesme gériilene kadar
ahinir. 1ki hafta iginde iyilesme goriilmezse kullanima son verilir.
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-Apis— (Apis mellifica) Bal arisinin bedeninin tiimiinden elde edilir.
Apis mellifica D 6 seyreltisi, mesanede basing, iseme sirasinda batici
ve yakici agrilar goriildiigiinde kullanilir. Hasta pek susamaz, dar
giysilerden ve sicak ortamdan rahatsiz olur.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 5 damla, iyilesme goriilene kadar
ahinir. Iki hafta iginde iyilesme gériilmezse kullanima son verilir.

Alinabilecek 6nlemler

e Hemen bir uzman hekime basvurun! Ihmal edilen mesane
iltihaplar agir bobrek hastaliklarina yol agabilir!

e Soguk yerlerden uzak durun. Soguk banklara veya iskemlelere
oturmayin.

e Qiysilerinizin kuru olmasina 6zen gosterin. Yiizme sonunda
1slak mayonuzu hemen degistirin.

e Gerekli miktarda sivi almaya 6zen gosterin! Giinde en az 2 litre
ve yaz mevsiminde daha da fazla sivi i¢in. Susamamis olsaniz
bile i¢in!

e Cinsel iligkiden sonra mutlaka tuvalete gidin ve cinsel organinizi
yikayarak temizleyin! Boylece, belki de igeri sizabilecek
bakterileri 6nlemis olursunuz.

e Kadmlar bagirsaklarim1 bosalttiktan sonra, hep dnden arkaya
dogru (aniise dogru) silinmelidirler. Boylece, bakterilerin idrar
yoluna ulagsmalarn engellenmis olur!

e Apis aramza sicak termofor koyun. Sicak, agrilan yatistirr;
Ozellikle de iseme sonrasindaki agrilari.
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Mesane yetersizligi (incontinentia urinae)

Belirtiler
-Istemsiz idrar atimi

-Oksiiriirken, hapsirirken, giilerken veya su sirltisi duyuldugunda,
ansizin idrar kagirilmasi

Nedenler
Mesane yetersizliginde, ilkesel olarak tanimlanmasi gereken iki ayr
tip vardir:

Tip 1: Kisi, mesane kaslarini higbir durumda kontrol edemez ve
iseme ihtiyact duymadig1 zamanlarda bile idrar kagirir. Bu duruma
genellikle, biizgen kaslarin zayiflamis olmasi yol agabilir; ama bazi
dis tahrikler veya stres etkenleri de aym sonuca yol agabilir.
Ornegin, sicak suyla dus yapmak, giilmek, aglamak, hapsirmak,
seving veya bedensel zorlanmalar.

Tip 2: Kisi, idrara ¢ikmadan 6nce giiglii bir baski hisseder. Gergi
biizgen kaslarin ¢alismasinda bir aksama yoktur, ama mesane
duvarinin kaslar1 asir1 bir basing olugmasina yol agarlar.

Mesane yetersizliginin bu 1ki tip1 degisik yontemlerle tedavi edilir.
Kronik  mesane  yetersizligi  yiiziinden, toplum iginde
yasayabilecekleri utang verici durumlardan kaginmak igin yalnizhig
secenlerin sayisi hi¢ de az degildir. Ama bu durumu bir kader olarak
kabullenmemek gerekir!

Organik gercekler

Tip 1 genellikle genglerde ortaya ¢ikar, ¢iinkii onlarda dig tahrikler
ve stres etkenleri, deneyimli eriskinlere kiyasla daha yogunlukla
algilanir.
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Tip 2, mesane iltthaplanmalarindan veya idrar yollarinda olusmus
olan degisimlerden kaynaklanabilir. Ama, psikosomatik nedenler de
siklikla baslica etken olarak one ¢ikabilirler.

Psikolojik gergekler

Kisinin psikolojik(ruhsal) algilamalari, mesane biitiinliigiinii asir1
derecede etkiler. Prensip olarak, kisinin basa g¢ikamadigi duygusal
karmasalar sirasinda, sempatik sinir sisteminin kontrol disina
cikistyla, mesane kaslarinda da istemsiz davramglar ortaya
¢ikabiliyor. Bu dogrultuda uygulanabilecek bir psikolojik tedavi
olumlu sonuglar verebilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz
Tip 1)

Sicakhk

Mesane yetersizligine karst kullanilabilecek en Onemli ilag
sicakliktir!  Sicak oturma banyolari, tam banyolar veya ayak
banyolar1 yapiniz ve ayaklarinizin higbir zaman iisiimemesine 6zen
gosteriniz. Sicak kompresler veya sicak termofor kullanimi da
yararh olabilir.

Soguk alginhig1 sonrasinda mesane yetersizligi

Civanpergemi ve sari kantaron bitkilerinin esit karigiminin gayi,
sabah ve aksam saatlerinde, a¢ karnina, sogutulmadan yudumlanuir.
Ayrica, iki giinde bir atkuyrugu oturma banyosu, yatmadan hemen
once alir. Atkuyrugu ¢ayr da, sabah ve aksam saatlerinde birer
bardak igilebilir.

Oksiirme veya hapsirma sirasinda idrar kagirma
Giinde 1-3 bardak sinirliot ¢ayi, a¢ karnina yudumlanarak igilir.
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Tip 2)

Mesanede olugan basingla ortaya ¢ikan ve oOzellikle ruhsal

nedenlerden kaynaklanan mesane yetersizligine kars1 6nlemler:

e Idrar soktiiriicii ilaglardan kagmilmalidur.

e Alkol, kahve veya kofein igerikli icecekler yiiksek derecede idrar
sOktiiriicii etki igerirler. Kaynak sularim1 veya bitki gaylarini
tercih etmek dogru olacaktir.

Homeopatik ilaglar
Homeopatik ilaglar  Gzellikle, mesane kaslarimin  sinirsel
kasilmalarina ve mesane basincina kargi olumlu etkiler igerirler.

Kalium carbonicum — Potasyum karbonattan elde edilir.

Kalium carbonicum D 12 seyreltisi, 6zellikle yaslilarda ortaya ¢ikan
biizgen kas yetersizligine karst kendini kanitlamig bir homeopatik
ilagtir.

Kullanim dozaji: Giinde 1 kere 5 damla alinir. Liitfen bir kereden
fazla almayin, ¢linkii D 12 gibi yiiksek bir seyreltinin etkisi yeterli
olacaktir.

-Cantharis —(Lytta vesicatoria) Ispanyol Sinegi olarak bilinen bir
bdcekten elde edilir.

Cantharis D 6 seyreltisi, mesane kasi kramplarini yatigtirir.
Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 15-20 damla alinir.

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adlhi zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D 6 seyreltisi, gerginlige ve mesane basincina karg
etkilidir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 15-20 damla alinir.

-Petroselinum — (Petroselinum crispum) Maydanoz bitkisinden clde
edilir.

Petroselinum D 6 seyreltisi, aniden olusan idrar baskilarini yatigtinr.
Kullanim dozaji: Giinde 3 kerc 5 damla almur.
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Alinabilecek onlemler

Soguk ve esintili yerlerden uzak durun ve ozellikle de soguk
zeminlere oturmayin!

Kahve ve alkolden uzak durun! Sigaranin igerdigi nikotin de
mesane kaslarim olumsuz etkiler.

Mesanenizde baski olustugunda hemen tuvalete gidin! Idrar
atmay kesinlikle ertelemeyin, ¢iinkii bu durum mesane basincini
arttirir ve biizgen kaslar yaniltabilir.

Gebelik siirecinde ve dogum sonrasinda, pelvis(legen) tabanini
olusturan kaslar ¢ok yumusaktir. Kendinizi korumak i¢in, agir
seyler kaldirmamaya 6zen gosterin!

Asirt  kilolu musunuz? O zaman, mesane sorununuzdan
kurtulmak igin fazla kilolarimizdan kurtulmayi deneyin! Ciinkii,
beraberinizde tasidiginiz gereksiz agirhik arttikga mesanenizi de
basing altina sokmus olursunuz!
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COCUK HASTALIKLARI

Ateslenme

Belirtiler
-Yiiksek beden 1si1s1

-Ateslenmenin 38,5 dereceyi agsmasi

Nedenler

Ateslenme genellikle, bir enfeksiyonun gesitli belirtilerinden biridir.
Ateslenmeye yol agan hastaligi tanimlayabilmek igin, Gteki
belirtilerin de dikkatle izlenmesi gerekir.

Biyolojik gercekler

Yiiksek ates, ¢ok degerli bir tani(teshis) aracidir. Omegin, 39,5
dereceyi asan yiiksek ates, kiil gibi solgun bir ten rengi ve su igmeye
kars1 isteksizlik hali, kiigiikk ¢ocuklarda bir bakteri enfeksiyonu
kuskusuna yol agabilir. Halbuki bir viriis enfeksiyonunda, beden
1s1s1 ve genel durum birbirinden ¢ok farkli olabilir. Yani, bir viriis
enfeksiyonunda ¢ocuklar, yiiksek atese karsin uyanik ve hareketli
goriilebilirler. Ama hastalifin tanist ancak bir uzman hekimin
uygulayacag testler sonucunda kesinlesebilir.

Psikolojik gergekler

Yiiksek ates, ¢ocuk psikolojisini degisik agilardan etkileyebilir.
Ornegin, bedeni sindirim yiikiinden kurtarmak igin, istah1 kesebilir.
Bu baglamda, atesi yiiksek olan hasta gocugun yemek yemege
zorlanmasi kesinlikle yanhstir!

Ates 6lcmek

Kiigiik ¢ocuklarda ates Olgiimii, koltuk altindan en az 5 dakika, dil
altindan 2-3 dakika siireyle(ama dikkat, kiigiikk ¢ocuklar
termometreyi 1sirarak kirabilirler!) veya aniisten 2-3 dakika siircyle
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yapilmalidir. Ama aniisten yapilan 6lgiimiin sonucu, koltuk altindan
alinan sonugtan | derece daha yiiksek gikacaktir.

Elektronik termometreler de civali termometreler kadar dogru dlgiim
yaparlar, ama onlar herhangi bir yaralanma veya zehirlenme
tehlikesi igermezler!

Telasa kapilmayin!

Cocuklarda yiiksek ates ve asir1 terleme, bedenin bakterilere karsi
verdigi savasi destekledikleri igin, olumlu bir isaret olarak
goriilmelidir. Ancak 40 dereceyi asan ateslenmelerin bilingli olarak
tedavi edilmesi gerekir! Tabii ki, 40 dereceyi asmayan
ateslenmelerin nedenleri de belirlenmelidir.

Ates diisiiriicii ilaglara dikkat edin!

Aspirin ve paracetamol gibi ates diisiiriicii ilaglar g¢ocuklarin kan
dolagimina baski yapabilir. Ayrica, bakterilere ve viriislere karsi
giivenilir bir savunma silah1 olan yiiksek atesi devre dist
birakabilirler. Bu ilaglar, beden 1sisinin 40 dereceyi astigi
durumlarda kullanilmalidir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Bolca sivi igirmek!

Yiiksek ates siirecinde bedenin siv1 ihtiyacinda belirgin bir artis olur.
Cocuk bolca sivi igmelidir. Kolali megrubatlar mideyi yorar ve idrari
arttirir, bu yiizden, kiigiik hastalara meyve suyu, limonata ve bitki
caylari igirmeyi denemek dogru olur.

Kekik, Ihlamur ve Mayis Papatyasi ¢aylari

Bu bitki ¢aylar, kendini savunmaya g¢alisan organizmayi
destekleyebilirler. Kekik, bakterileri oldiiriir, papatya enfeksiyonlari
yatistirir, thlamur g¢icegi ise terlemeyi arttirarak, ateslenme siirecini
destekler.
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Recete: Ince kiyilmis bitkiler esit oranda harmanlanir. Yarim tath
kasig1 bitki, orta boy bir su bardag: dolusu kaynar derecede sicak
suyla haslanir, ustii kapali olarak 4-5 dakika demlendikten sonra
suziilir ve biraz balla tatlandirilir. Higbir yan etkisi olmayan bir
caydir!

Soguk baldir kompresleri

Yiiksek atese karsi kullanilan klasik bir yontemdir. Cocugu yataga
yatirin. Bilyiikk bir havluyu buz gibi soguk suya daldirip ¢ikarin.
Siktiktan sonra g¢ocugun baldirlarina  sarin(dizkapaginin {istiine
¢ikmamalidir) ve yatagin lekelenmemesi i¢in, kuru bir havluyla iyice
ortiin. Bu islemi 10 dakikada bir yineleyin.

Homeopatik ilaclar

-Aconitum — (Aconitum napellus) Kurtbogan otundan elde edilir.
Eger cocukta huzursuzluk, korku, rengi ne olursa olsun tenin
genelde kuru olusu ve titreme esliginde yiiksek ates varsa, Aconitum
D 6 seyreltisi yardimci olur.

Kullanim dozaji: Bir bardak suya 50 damla eklenir. Ates diismeye ve
cocuk terlemeye baslayana kadar, 15 dakikada 1 yudum verilir.

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adli zehirli
bitkiden elde edilir.

Eger ates aniden yiikselmigse, terleyen ¢ocukta hirginlik ve
saldirganlik belirtileri varsa, Belladonna D 6 seyreltisi yardimci
olur.

Kullanim dozaji: Bir bardak suya 50 damla eklenir ve her 30
dakikada bir yudum igirilir.

-Gelsemium — (Gelsemium sempervirens) Sar1 Yasemin adli zehirli
bitkinin kokiinden elde edilir.

Eger ates Ogleden sonralari yiikseliyorsa ve g¢ocuk susamiyorsa,
Gelsemium D 6 seyreltisi yardimci olur.
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Kullamm dozaji: Bir bardak suya 50 damla eklenir ve 2 saatte 1
yudum igirilir.

Cocugunuzun saghgi i¢in 6nlem alin!

e Onun organizmasinin savunma sistemlerini giiglendirin. Onu
taze meyve ve sebzeye alistirmakta gecikmeyin! Vitamin tiiketici
¢ikolatanin diginda, ¢ocuklarimzi muz, ananas ve Oteki tath
meyvelerle de simartabilirsiniz!

e Cocugunuzun agtk havada gonliince ve istedigi kadar
oynamasina olanak saglayin; ama giysilerinin hava sicakligina
uygun olmasina da 6zen gosterin. Harcketli gocuklarin giysileri,
istedikler1 zaman kolayca ¢ikarabilmeleri igin, diigmeli veya
fermuarli olmalidir. Daha az hareketli ve iirkek g¢ocuklar ise,
sicak tutan kazaklarin i¢inde daha giivende olacaklardir.

Bogmaca

Belirtiler
-Birinci evre: Soluk borusu ya da girtlak mukozasinda iltihaplanma,
beden 1s1sinda biraz yiikselme, arada bir kisik kisik oksiirmek.
-fkinci evre: Ozellikle geceleri artan oksiiriik nobetleri. Oksiiriik
nobetleri kasilmalarla birlikte gelebilir. Hastanin soluk alma
strasindaki i¢ ¢ekisleri 6tmeyi anmimsatir. Cocugun yiizii kizarir ve
bazen morarir, ¢iinkii soluk almakta zorlanmaktadir. Oksiiriik nobeti,
agirt balgam ¢ikarmayla veya kusmayla sona erer.
-Ugtincti evre: Oksiiriik azalmaya bagslar, ama soluklanmada ig
¢ckisleri ve 6tme sesleri hala devam etmektedir.
Siire¢: iki veya alt1 hatfta.
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Nedenler

Bogmaca, klasik bir bulasici gocuk hastaligidir. Hastaligin etkeni,
Bordatella pertussis adli bakteridir. Hastalarin konusma veya
Oksiirme sirasinda ¢evreye yaydiklan tikiirik damlaciklarinin
solunmasiyla bedene girerek solunum yollarina ulagir.

Organik gercekler

Bogmaca riski ¢ocugun yasina baglhdir. Hastalananlarin %90 kadari
emzirilme ¢agindaki bebeklerdir. Okul o©ncesi ¢agindaki kiigiik
cocuklarin hastaliga yakalanma oranlari ise %80 civarindadir.

Bogmaca, saglikli gocuklara bulasma riski ¢ok yiiksek olan bir
hastaliktir. Ozellikle hastaligin birinci evresinde bulagma riski ¢ok
yuksektir.

Psikolojik gergekler

Pek ¢ok ana baba bu siddetli Okstiriik krizleri sirasinda panige
kapilir. Ama bu panik havasi oksiiriigiin daha da siddetlenmesine yol
acar. Sogukkanli olun ve kontroliin sizin elinizde oldugunu
cocugunuza hissettirin. Genellikle, telasa kapilmay:1 gerektirecek bir
durum yoktur.

Onemli!

Bogmacaya yakalanan kiigiik bebeklerde, yasami tehdit edici
boyutlara varabilen nefes darligi goriilebilir. Bu yiizden, oksiiren
bebeginizle hemen uzman doktora bagvurun!

Gereginden fazla da ihtiyath olmayin!

Hastaligin ilk haftasinda ¢ocuk yatagindan ¢ikmamalidir, ama atesi
diistiikten sonra rahatlikla agik havaya gikabilir. Tabii ki, bulagma
riski nedeniyle baska ¢ocuklarin yanina yaklastirilmamalidir.
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Korkmayin!

Genelde yetigkinler hastaliga kars1 bagisiktirlar ve bogmaca gegiren
cocuklarla yakinlasabilirler. Ama ¢ok ileri yaslarda bu bagisiklik
gitgide giiciinii yitirir.

Oksiiriik krizi sirasinda yardim!
Kriz sirasinda ¢ocugu dik tutun ve basimi hafifce O6ne egmesini
saglayin. Bu durumda, balgam ¢ikarma kolaylasacaktir.

Kullanilabilecek bitki ¢aylari
Kokulu menekse c¢igcegi veya yapragi, Oksiiriikotu ¢igegi veya
yapragi, mayis papatyasi, kekik ve sinirliot.

Regete: Yarim tath kasigi ince kiyilmig bitki, orta boy bir su bardagi
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, 5-6 dakika
demlendikten sonra siiziiliir ve balla tatlandirilir. Hasta ¢ocuga
giinde 2-3 bardak taze demlenmis gay igirilir.

Bitkiler tek tek veya esit oranda harmanlanarak kullanilabilir.

Mutfak sogani

ince kiyilan soganin 6zsuyu g¢ikarilir ve siite karigtinilip biraz balla
tatlandirilarak igirilir. Veya ince kiyildiktan sonra ezilen sogan balla
karigtirtlir ve arada bir gay kasigi ile gocuga yedirilir. Ama bir sogan
surubu da hazirlanabilir.

Sakin ola ki, ‘bebegime nasil olur da sogan veririm!” diye
diisiinmeyin! Sogana giivenin!!

Sogan surubunun hazirlamg:: Biitiin bir sogan ince kiyilir ve 3
yemek kasigir tozsekerle karigtirilir. Sonra, yarim su bardagi su
cklenerek algak 1sida  birkag dakika kaynatilir. Birkag saat
bekletildikten sonra tiilbentten gegirilerek siiziillir ve posast da sikilir
ve atlr,

Hasta ¢ocuga bu suruptan giinde 4-5 kere 1-2 ¢ay kasigi igirilir.

109



Homeopatik ilaglar

Kiigiik ¢ocuklar bu tiir ilaglara ¢ok olumlu yanit verdikleri igin,
bogmacaya kargi dncelikli bir yere sahiptirler.

-Drosera penkartan — (Drosera ratundifolia) Giinesgiilii adli bitkiden
elde edilir.

Drosera pentarkan, oksiiriik gicigint yatistirir.
Kullamm dozaji: Giinde 4 kere 10 damla veya aligilmisin disinda
etkili krizlerde, saat bas1 10 damla verilir.

-Cuprum metallicum — Metal bakirdan elde edilir.

Cuprum metallicum D 6 seyreltisi, kramp esligindeki Oksiiriik
krizlerini yatigtirir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 10-15 damla verilir.

-Coccus cacti ~ (Dactylopius coccus) Meksika’da kaktiislerin
listiinde yasayan bir bocekten elde edilir.

Coccus cacti D 4 seyreltisi, balgam g¢ikarilamayan krampli oksiiriik
krizlerine kars1 etkilidir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 10 damla verilir.

-Veratrum album - (Veratrum album) Copleme adli bitkinin
kokiinden elde edilir.

Veratrum album D 6 seyreltisi, ksiiriik krizleri genellikle kusma ile
sonug¢lanan durumlarda etkilidir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 5-10 damla verilir.

Onlemler

Hastaliga karst alinabilecek baglica oOnlem asidir. Ama asinin
uygulanmasina ancak bir uzman ¢ocuk doktoru karar verebilir.
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Dis Cikarma

Belirtiler
-Diglerin ¢ikma bdlgesinde(dzellikle kopekdisleri) gerginlikler,
sislikler ve agrilar.

-Salya akiminda artis.

-Bebek huzursuzdur, parmaklarini siirekli olarak agzina sokar ve
genellikle aglar.

Nedenler
Siitdigleri digetini delerken doku yirtilmalari olur ve bu durum
agrilara ve iltihaplanmalara yol agabilir.

Biyolojik gerg¢ekler

Halk dilinde dis ¢ikarmayla ilgili, pek hos diisiinceler ¢agristirmayan
bazi1 deyimler vardir: “Dis ¢ikarma atesi, dis ¢ikarma ishali, dis
¢ikarma Oksiiriigii, dis ¢gikarma kramp1.”

Ama gergekte, dis ¢ikarma olaymin bu tiir rahatsizliklarla higbir
iliskisi yoktur. Ancak, dis ¢ikarma siireci, genelde bebeklerde
goriilen bu tiir rahatsizliklarin ortaya ¢ikma siireciyle gakistigi igin,
bu tiir yakigtirmalar kendiliginden ortaya ¢ikmistir. Yani, ilk gocuk
hastaliklar ile dis ¢ikarma siireci arasinda herhangi bir iligki yoktur.

Psikolojik gergekler

ilk c¢ocukluk yagantilari, daha sonraki kigisel agr1 esiginin
olusmasinda belirleyicidir. Yani, yetiskinlik doéneminde kisinin
agrilara kars1 dayanikli veya dayaniksiz olmalarinda, ilk gocukluk
yasantilarinin rolii ¢ok 6nemlidir. Bu durum, agiz bosluZunda ve
¢ene yapisinda da gegerlidir. Dis ¢ikarma siirecinde yasadigi
problemler dogrultusunda bebek, yetiskin bir kisi oldugunda da dis
agnsina karsi asirt duyarli veya daha az duyarli olacaktir.




Biliyor muydunuz?

Dis ¢ikarma siireci, ¢ocuk daha diinyaya gelmeden baglar. Daha
ancak 5-6 haftalik olan embriyonda disler gelismeye baslamistir bile.
Yeni dogan bir bebegin ¢ene kemiginde, disetini delerek ¢ikmayi
sabirsizlikla bekleyen 20 siitdisi vardir. Ik dis ise, genellikle 4. ve 8.
aylar arasinda ug verir.

Bebeginize yardimci olabilirsiniz!

Diseti iltihabini yatigtirmak igin, soguk sebeke suyu ile 1slatilmig bir
bezle bebegin c¢enesine disardan kompres yapabilirsiniz. Giin
boyunca pek ¢ok kere, 3-5 dakika siirelerle bu yontem uygulanabilir.

Soguk ¢igneme halkalari

Dis ¢ikaran bebeginize, yutmadan g¢igneyebilecegi bir halkayi(en
1yisi, buzdolabinda sogutarak) verin. Cigneme sayesinde siitdiginin
u¢ vermesi kolaylasir ve soguk da disetinin iltihabin1 ve agrisini
yatigtirir.

Dogal 1sirma yardimlari

Cikmak iizere olan dis kendini genellikle, sisip kizaran diseti ile ve
salya akimimin artmasiyla belli eder. Iste simdi, 1sirp
cigneyebilecegi sert bir seylere ihtiyaci vardir bebeginizin. Bir
ekmek kabugu bu is i¢in idealdir. Ayni zamanda hem sert hem de
esnektir ve bebek onu yalayabilir, emebilir ve de ilk ¢igneme
denemelerini yapabilir. Deneyin bir kere!

Homeopatik ilaglar

-Chamolilla - (Chamomilla recutita) Mayis papatyasindan elde
edilir.

Chamomilla D 6 seyreltisi, dis ¢ikarma siirecinde ortaya ¢ikan
rahatsizliklara karsi kendini kanitlamig bir ilagtir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 5 damla. 2. yagindan giin alanlara,
giinde 3 kere 8 damla.



Onlem alarak bebeginizi koruyun!

e (ikan dis disetini deldiginde, bakteriler de kolayca diseti
dokusunun igine ulasabilirler. Bu nedenle, 4. aydan baslayarak
bebeginizin digetini 1slak bir yumusak bezle diizenli olarak
temizleyin.

Hiperaktivite (asir hareketlilik)

l Belirtiler

-Ozel bir konuya ancak ¢ok kisa siireli ilgi duyma
-Dikkat toplasgiminda bozukluklar
-Atak ve heyecanli davranis bigimi

-Ele avuca sigmamak ve siirekli hareket halinde olmak

Nedenler

Bu belirtiler, beyinler1 zedelenmis gocuklarda goriilebildigi kadar,
timiiyle saglikli olan gocuklarda da goriilebilir.

Pek Onemli olmayan ve sadece beyin akimlarini Olgen aygitla
saptanabilen beyin zedelenmeleri veya temel gelisimdeki diizensiz
olusumlar da(6rmegin, dikkat toplasimi, gorsel ve isitsel farklilagma,
algilamalarla Dbaglanti kurabilme, siralamalar1 tamimak, yo6n
belirleyebilmek ve anlama yetenegi) hiperaktiviteye yol agabilir.

Organik gergekler
b:ger hiperaktivite belli araliklarla yineleniyorsa, genellikle gevresel
bhir nedenin bu duruma yol agtifn diigiiniilmelidir. Belli bir diizen



icinde goriilmeyen belirtilerin ise beyindeki bir aksamadan
kaynaklanabilecegi varsayilabilir.

Eger uzman hekim herhangi bir beyin zedelenmesi saptamis olsa
bile hemen panige kapilmamak gerekir, ¢iinkii genellikle bu tiir
zedelenmeler zamanla 6nemlerini yitirirler.

Psikolojik gercekler

Ogretmene veya acimasiz bir siif arkadasina karsitlk, hig ilgi
duymadig1 halde, anneanne, dede, hala veya amcay: ziyaret etme
zorunlulugu, bu hastalig1 tetikleyebilir. Kendi ailesi iginde yasanan
gerginlikler de hiperaktiviteye yol agabilir: Oregin, adet dénemi
oncesinde veya siirecinde yanina yaklagilamayan bir anne veya
haftada birkag kere eve sarhos gelerek ortaligi birbirine katan bir
baba.

Onemli!

Dayanilmasi zor bir gocuk da olsa, ona sevildigini, ama o siradaki
davranislarinin rahatsiz edici oldugunu duyumsatmak gerekir.
Cocuklar her seyden oOnce, giivende olduklarini  duyumsamak
ihtiyacindadirlar. Ailenin esit bir iiyesi oldugunu bilmek g¢ocuga
giiven verecek ve onu yatigtiracaktir.

Dinginlik iyilestiricidir!

Cocugun yakin g¢evresindeki rahatsiz edici psikolojik ortamu yok
edin: Saatlerce siiren radyo ve televizyon bombardimani gibi,
sizlanma, tartisma veya sonu gelmeyen tartigmalar da hiperaktiviteyi
arttiran unsurlardir. Cocugunuzu elestirmekten vazgegin ve ona
anlayisla yaklasin!

Ofke krizlerinde nasil davranmal!

Isteklerini kabul ettiremeyen bazi ¢ocuklar 6fke krizlerine kapilirlar;
haykirir, kendini yere atar, el ve ayaklariyla tepinir, tirmalar ve
1sirirlar.

Anne baba bu durumlarda sakin olmaldir; sakin ama kararli.
Kesinlikle yumusamamalidirlar. Bu durumda ¢ocuk, bu tiir
gosterilerle bir sey elde edemeyecegini anlar ve zamanla sakinlcgir.
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Ofke krizlerine yatkin olan gocugunuza kesinlikle yatistirici ilag
vermeyin!

Cocuga giivende oldugu duygusunu asilamak

Bazi konulart ¢ocuklarin da biz yetigkinler gibi algiladiklarim
diisiinebiliriz: Diigler trkiitiicii olabilir. Belki de g¢ocuk diisiinde
kendisine kotii davranan annesini veya babasini gérmiis olabilir!
Haykiran gocugunuzun yaninda kalin ve onu yatistirin: Giivende
olduguna ve korkacak bir sey olmadigina inandiracaksiniz onu. Eger
bu kiigiik insan gerilimli bir polisiye filmi izledikten veya bir aile
kavgasina tanik olduktan sonra yatagina goénderilmisse, uyku
arasinda korkuyla haykirmasi gayet dogaldir. Eger gocuk gordiigii
korkulu diisii anlatmak istiyorsa, tabii ki onu dikkat ve sabirla
dinleyin ve gordiiklerinin higbir anlami olmayan bir 6ykii oldugunu
anlatmaya ¢alisin ona.

Elestirmeyin!

Uzman hekim, baz1 gereksiz beden hareketlerinin veya
aligkanliklarin organik nedenlerini arastiracak ve onlart ortadan
kaldiracaktir. Diger taraftan da ana baba, ¢ocugun olasi psikolojik
problemlerini ¢oézecek ve gerekli yardimlari yapacaktir. Bagka
cocuklarda goriilmeyen davraniglar yiiziinden siirekli soylenerek
dirdir etmek g¢ocugun durumunu daha da kotiilestirebilir. Bu tiir
davraniglardan uzak durulmalidir. Psikiyatri uzmani hekim de bu tiir
istenmeyen davraniglara karsi Onlem almayacak, ancak bu
davraniglara yol agan nedenleri arastiracak ve uygun ¢oziimler
iiretecektir.

Evde psikoterapi uygulamalari

Iliperaktif ¢ocuga gonliince hareket edebilme olanagi taninmalidir.

Ornegin, yiirityiisler, ormanlik alanda aragtirmalar, engelli bisiklet

turlari diigiiniilebilir.

e Cocukla yiizmeye gidin. Her tiirlii top oyunlar1 da, hiperaktif
¢ocugun yalin davranig bigimlerine uygunluk gostererek, enerji
bogalimina yardimci olabilir. Bazi eglendirici oyunlar da aym
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sonucu verebilir. Ama bu oyunlarin sonunda zafer kazananlar ve
kotii sekilde yenilenler olmamalidir!

e Hiperaktif ¢ocugunuzla birlikte, onun en sevdigi yemegi
hazirlamaya galisin; onun oyalanmasim saglayin.

e Cocugunuzun size herhangi bir olayr anlatmasim saglayin ve
daha ¢ok ayrintiya girmesi igin ona sorular sorun. Ama, “evet
veya hayir” yanitlariyla gegistirebilecegi sorular sormayin ona;
daha fazla konusmasini saglayacak ayrintili sorulari segin.

e Miizik esliginde dans edin g¢ocugunuzla birlikte veya ritmik
Jimnastik yapin

Yatistirici oyunlar

Cocugunuzun yatigtirict ve eglendirici oyunlar oynayabilmesi igin,
bagka c¢ocuklarin varligindan da yararlanin: Bir bardaga dortte iig
oraninda su koyun. Sirayla tiim gocuklar, ellerinde bardakla odada,
koridorda veya bahgede, bardaktaki suyu dékmemeye c¢alisarak
dolasabilirler. Oteki gocuklar ise dolasam izlerler. Aym oyun, hemen
hemen dolu bir bardakla da denenebilir. izleyicilerin oturmast
sayesinde, oyun ¢ok daha sakin bir ortamda gergeklestirilebilir.

-Bagka bir oyun: Bir mum yakin. Her ¢ocuk belirli bir yere gidip
doniinceye kadar, mum alevinin dimdik ve kipirtisiz kalmasina
dikkat etsin.

-Bagin iistiine yerlestirilen bir kitapla yiiriimek de yatistirici olabilir.
Kitap yere diismeden kapiya kadar kim gidip gelebilir?!

Dikkat toplagim (konsantre olmak)

Oyunlarla ve kiigiik gorevlerle ¢ocugunuzun dikkat toplagimi
giiciinii  gelistirmeye ¢alisin. Diisiincelerini, giinliik yasantisini,
isteklerini ve umutlarini dile getirmesine yardimci olun.

Uyurken etkileme yontemi

Cocugunuz yatagina gitti veya onu siz yatirdiniz. Hig belli etmeden
yataginin yanina bir iskemle veya tabure koyun ve disan gikarken
kapiyr aralik birakin. Yani, ¢ger ¢ocugun uykusu ¢ok derin degilse,
kapiyt kapatmaym. Onun uyuduguna mandiginzda vavagga odaya
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girin ve tabureye oturun. Cok rahat bir ses tonuyla, ¢gocugunuzun
bilingaltina yerlesebilecek basit bir tiimce séyleyin. Omegin: Eger
Ayse’ye karsi bir kiskanglik duydugunu seziyorsaniz, “Anne ve baba
Ayse’yi sevdigi kadar seni de seviyor!” Veya: Eger onun Ali’den
cekindigini samyorsaniz, ‘“Ali sana saldirmiyor, ama sanki
saldirnyormus gibi goriiliiyor; ona karsi kendini korumana gerek
yok!”

Elden geldigince kolay olmasina 6zen gosterilen bu bir tek tiimceyi
20-30 kere soylemeden odadan ¢ikmayin. Eger ¢ocuk o arada uyanir
ve odada ne yaptiginizi soracak olursa, s0yle bir yanit verin: “Acaba
rahat uyuyor musun diye bakmak istedim.” Cocuk yeniden uykuya
daldiginda da, biraktiginiz yerden devam edebilirsiniz.

Eger hizli bir iyilesme olmazsa sabirsizlanmayin. Ama suna
inanabilirsiniz: Bu zararsiz yontemle ¢gocugunuzun ruhsal durumunu
kesinlikle olumlu yonde etkileyebilirsiniz!

Besin alerjisi
Bazi durumlarda hiperaktiviteye bir besin alerjisi yol agabiliyor. Bir
uzman dermatologa gerekli testleri yapmasi igin bagvurabilirsiniz.

Sifal bitkiler yatigtirabilir

Hiperaktiviteye karsi bazi bitkiler ¢ay bigiminde kullanilarak olumlu
sonuglar alinabilir.

Birka¢ hafta boyunca g¢ocugunuza giinde 1-2 bardak bitki gay:
iciriniz. Bu yatistirict ¢ay kiirleri 3-4 hafta siirdiiriildiikten sonra 1
hafta ara verip, 3-4 haftalik yeni bir kiire baslanabilir. Herhangi bir
yan etki igermez bu bitki g¢aylar1 ve onlar1 eger biraz balla
tatlandiracak olursaniz , daha da kolay igirebilirsiniz.

Uygun bitkiler: Sari kantaron, melisa(ogulotu), mayis papatyasi,
kediotu kokii.

Regete: Yanm tath kasigi ince kiyilmig bitki, orta boy bir su bardagi
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve iistii kapal olarak 5-
0 dakika demlendikten sonra siiziiliir ve biraz balla tatlandirilir.



Eczacilik ilaglar:

Tibbi tedavide kullanilan ilaglar ve dozajlari konusunda tip
otoriteleri genis anlamda bir fikir birligi iginde degillerdir. Ilag
kullaniminin 6zellikle 6 yasini doldurmamis kiigiikk ¢ocuklarin
bedensel gelisimini engelleyebilecegi diisiiniilmektedir. Ama
¢ocugunuzun tedavisini iistlenmis olan hekim tabii ki konusunun
uzmanidir ve tedavinin nasil uygulanmasi gerektigini, ilaglarin
yararlarimt ve istenmeyen etkilerini(zararlarim1) size acikga
anlatacaktir. Doktorunuzu se¢meye Ozen gosterin ve sectiginiz
doktora da mutlaka giivenin!

Alinabilecek bagka onlemler
e Aile i¢inde huzur ortami olusturmaya O6zen gosterin.
Miinakasalardan ve olumsuz kritiklerden kaginin.

e Kolali mesrubatlar, kahve ve ¢ay kullandirilmamalidir; ¢ilinkii
¢ocugun hareketliligini arttirabilirler.

e Yatstiric1 tiim Onlemler idealdir: A¢ik havada kosusturma ve
yorulmay1 saglayabilecek hafif sporlar.

e Onun vyaratict yoénlerini agiga ¢ikarin ve bu yoénleri
uygulayabilmesi i¢in olanaklar gelistirin.: Resim yapmak, dans
etmek veya miizik yapmak ¢ok yararlh olabilir.
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Karin agnisi

Belirtiler
-Karinda agri ve gurultu, genellikle gaz siskinligi ve baski esliginde.

-Bebekler alisilmisgin  disinda aglarlar. Kiigiik g¢ocuklar ise
mizmizlanir ve durup dururken 6fkelenirler.

Nedenler

Bebekler genellikle gaz sikigtirmasi yiiziinden aglarlar. Kiigiik
cocuklarda ise, yagh agir yemekler ve psikolojik baskilar karin
agrisina yol agabilir.

Biyolojik ve psikolojik gergekler

Bebeklerde sindirim aksakliklar1 ve gaz olusumu ender goriilen bir
durum degildir. Onlarin mideleri degisik bigimlerdeki besinlere
heniiz aliyma asamasindadir. Ama eger bebek oOncelikle anne
siitiiyle beslenirse bu tiir sikintilar pek yasanmaz.

Kiigiik g¢ocuklar psikolojik agidan heniiz yetigkinler kadar
“dayanikli” degildirler. Baz1 stres baskilari(olasi cezadan duyulan
korku veya oyun arkadaslariyla ¢atisma) onun istahim etkileyebilir
ve midesinde sinirsel duyarlilifa yol agabilir. Anne babanin siirekli
kavgalar1 veya bosanma stresleri de bu konuda 6nemli bir rol
oynayabilir.

Onemli! Aniden baslayan agrilara, kusma, asir1 siskinlik, yiiksek ates
ve nefes darlig1 da eslik ediyorsa, hemen acil yardima basvurun!

Dikkat!

Uyguladigimiz tedavilere karsin mide problemleri 3 giin iginde
gegmemigse veya kisa siireli iyilesmelerin  ardindan tekrar
bagliyorsa, aile doktorunuza bagvurun!

Bebeginiz igin Rezene ¢ayl
Rezene gayi, bebeklere uygunlugu denenmis bir ilagtir,
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Regete: Bir ¢ay kasig1 dolusu hafifge ezilmis rezene tohumu, 1 su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, igilebilecek
ihkliga ulastiginda da siiziiliir. Biberonla beslenen bebeklere
igirilmesi kolaydir.

Ayrica, rezene-kimyon-mayis papatyasi esit karigiminin ¢ay1 daha da
etkilidir. Demleme ve kullanma bigimi de aynidir.

Bebeginiz icin Havug lapasi

Cig havug lapasi, bagirsak ve mide mukozasini giiglendirebilecek
olan A vitamini agisindan ¢ok zengindir. Bebeginize giin boyunca
kiigiik bir tabak dolusu lapay: kasik kasik yedirin.

3-8 yas arasi ¢ocuklar i¢in, yayik ayram!

(Yayikta c¢alkalanan siitiin ya da yogurdun yag: alindiktan sonra
geride kalan sulu béliimii). Bolca alkalik maddeler igeren yayik
ayrani ile, Ozellikle nedeni anlasilamayan karin agrilarina kargi
umulmadik basarilar elde edilebilir. Yarim litre yayik ayranimi giin
boyuna yayarak gocugunuza igirin. Ama ayran soguk olmamali, oda
sicakligin1 agmamalidir.

Saghkh beslenme

Cocuklar da posali besinlerle beslenmeli, bolca sebze ve meyve ile
birlikte her tiir vitamini almaldirlar. Cikolata ve beyaz ekmek
bagirsaklar1 tikayici ve gaz olusturucudur. Cocuklarimizi saglikli ve
¢ok yonlii beslenmeye alistirmak elinizdedir. Ancak, arada bir de
olsa, onlara gikolata ve hamburgeri ¢ok gormemeye ¢alisin!

Homeopatik ilaglar

-Bryonia — (Bryonia cretica) Akasma bitkisinin kokiinden elde
edilir.

Bryonia D 6 seyreltisi, soguk mesrubatlardan, asir1 miktarlarda
dondurmadan veya havanin hizla sogumasindan kaynaklanan “mide
lisiitmesine” karsi etkilidir.

Kullamim dozaji: Her saat bagi 1 tablet(veya 5-10 damla), sikayetler
sona erene kadar verilir.



-Carbo vegetabilis — Odun komiiriinden elde edilir.

Carbo vegetabilis D6 seyreltisi, siskinligin ve gegirmenin eslik ettigi
ani “mide kramplarina” karsi etkilidir. Bebegin rengi sararmigtir ve
ayaklar buz gibidir.

Kullanim dozaji: Yemeklerden 6nce 2-3 damla.

-Magnezium carbonicum — Magnezyum karbonattan elde edilir.
Magnezyum carbonicum D6 seyreltisi, gaz sikintisi yiiziinde aglayan
ve terleyen bebekler i¢in dogru bir se¢imdir.

Kullamim dozaji: Yemeklerden 6nce 2-3 damla.

-Magnezium phosphoricum — Magnezyum fosfattan elde edilir.
Magnezium phosphoricum D6 seyreltisi, asir1 siskinlige yol agan
karin kramplarinda, eger sicak uygulandiginda rahatlama oluyorsa,
kullanilabilir.

Kullanim dozaji: Yemeklerden once 1 tablet(veya 5-10 damla).

Alinabilecek onlemler

e Bebeginizi degismeyen bir beslenme diizenine aligtirin. Diizenli
olarak 4 saatte bir emzirilmeli veya biberonla beslenmelidir.

e Aglayan bir bebegi yatigtirabilmek igin her zaman emzirme
diigiiniilmemelidir. Aglamanin, agliktan bagka nedenleri de
olabilir. Genelde, yumusak bir konusma esliginde hafifce
sallamak da bebegi yatigtirabilir.

e Kiigiik g¢ocuklarin yemek yeme hizina dikkat edin! Yemek
sirasinda az konusulmali ve ¢ok ¢ignenmelidir!

e Yemek masasina rahat bir atmosfer hakim olmalidir. Azarlama
ve cezalandirma i¢in bagka firsatlar da olabilecegi
animsanmalidir.



Kizamk

Belirtiler

-Birinci donem(3-5 giin): Beden 1sis1 hizla yiikselir; agizda yanagin
icinde, kirmiz1 bir alanla gevrili kiigiik beyaz lekeler belirir; iist
solunum yollarinda iltihaplanma; istahta azalma; aksirma; inatgi,
hiriltili ve kuru bir Oksiiriik; sulanan ve kizaran goézlerin isiktan
rahatsiz olmasi. Bu agamada hastalik gayet bulagicidir!

-Tkinci dénem(2-3 giin): Hastahgin tipik dokiintiili  donemi
baglamigtir. Kulaklardan boyuna, yiize, omuzlara, kollara ve
bacaklara kadar yayilan pembe renkli kiigiik lekeler, daha sonra
biraz kabarir, biiyiir, sayillarn1 artar ve gitgide koyulasip
kirmizilagirlar. Beden 1sis1 yeniden 39-40 dereceye kadar gikar.
-Ugiincii donem: Cocuk rahatlamaya baslar. Dékiintiiler de ilk ortaya
ciktiklar1  bolgelerden baglayarak hizla solar. Kizarikliklarin
pullanarak dékiilme doneminin ardindan ¢ocugun tiimiiyle iyilestigi
sOylenebilir.

Nedenler
Kizamik bir viriis hastaligidir. Bu viriisiin  adi, Briarcus
morbillorum 'dur.

Organik gercekler

Kizamik yiiksek derecede bulasicidir. Hastaligin ilk belirtileri
goriildiigiinde ¢ocuk okula gonderilmemeli ve yanina kimsenin
yaklagmasina izin verilmemelidir.

Psikolojik gergekler

Kizamig1 atlatan pek ¢ok g¢ocukta hastaliktan 6nceki durumlarina
kiyasla, sagirtict bir canhilik ve algilama yeteneginde gelismeler
gozlemlenebilir. Neden: Hastalik, ¢ocugun kendi bedeniyle
tanigmasina ve onun hastaliklar karsisindaki kirilganlhigina tanik
olmasina yardimci oldugu kadar, bedenin, hastaliklari ve krizleri
yenerek daha da giiglii bir durumda varolabilme giiciine sahip




oldugunu anlayabilmesine de yardimci olur. Bu durum, gocugun
ozsaygisini glglendirir.

Onemli!

Kizamik, normal gelisim siirecinde doktor destegine gerek
duyulmayan, klasik bir ¢ocuk hastaligidir. Ama beklenmedik
komplikasyonlar goriildiigiinde hemen uzman  hekime
basvurulmalidir!

Omegin:

-Ensede sertlesme; ¢genenin gogse degdirilmesi miimkiin degildir.
-Olas1 kramplar.

-Cocukta biling bulaniklig: belirtileri.

Kizamik, yasam boyunca sadece bir kere yasanan bir hastaliktir.
Hastaligin aym kiside iki veya ii¢ kere goriildiigii hakkindaki
oykiilerin nedeni ise, herhangi bir atesli hastaliga yanlighikla kizamik
tanist konulmus olmasidir. Ama kizamiga yetiskinlik g¢aginda
yakalanildiginda, hastalik stirecinin atlatilmasinin gocuklara kiyasla
oldukga zor oldugunun bilinmesinde yarar vardir!

Giysilerin ¢cocugu sicak tutmasi gerekir

Cocugunuzun bedenini asiriya kagmadan sicak tutun, ama ruhsal
sicaklikla ilgili 6nlemler de alin; ¢iinkii kizamik gegiren gocuklar
alisilmisin  diginda aglamakhdirlar ve sevilip oksanmaya ihtiyag
duyarlar.

Tiim bedeni ovalama banyosu

Cocugun savunma sistemlerini giiglendirmekle kalmayip, yakinliga
ve sevgiye duydugu ihtiyaci da karsilayacaktir. Kiigiik hastayr 30-35
derece sicakliktaki banyo kiivetine oturtun ve fazla bastirmadan ve
masaj yapmadan, avuglarinizin igiyle tiim bedenini iyice ovalayin.
Kuruladiktan sonra da onu hemen yatagina yatirin.

Genelde oda sicakligi 18-20 derece civarinda olmali ve agriyan
gozlerin rahatlayabilmesi igin, odanin fazla 151k almamasina dikkat
edilmelidir.
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Homeopatik ilag

-Pulsatilla — (Pulsatilla pratensis) Riizgargiili adli bitkiden elde
edilir. '

Pulsatilla D6 seyreltisi, spesifik(6zgiil) bir kizamik ilacidir. Hasta
¢ocugu bedensel ve ruhsal agidan giiglendirir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet(veya 5-10 damla).

Cay agaci yagi1/ Tea Tree oil

Cay agaci yag giiclii bir dezenfektandir ve viriis enfeksiyonlarina

karst da etkisini kanitlamigtir. Avustralya’da, Avrupa’da ve

A.BD.’nde yayginlikla kullanilmaktadir.

Onu siz de degisik bigimlerde degerlendirebilirsiniz. Ama

kullanmadan once, ¢ocugunuzun bu bitkisel yaga alerjisi olup

olmadigin1 anlamamzi saglayacak bir test yapmalisiniz. Cocugun
derisine birkag damla yag damlatin. Eger yaga karsi herhangi bir
alerjik tepki gostermiyorsa, onu rahatlikla kullanabilirsiniz.

Inhalasyon(bugu soluma): Iginde ¢ok sicak su bulunan bir kaba

birka¢ damla ¢ay agaci yagi damlatin. Basini biiyiik bir havluyla

orttiigliniiz ¢cocuk(gozleri kapal halde) 5-10 dakika boyunca buhari
solumalidur.

Yikamalar: Igine birkag damla gay agaci yagi damlattiginiz 1lik suya

batirdigimz kiigiik ve yumusak bir havluyla ¢gocugun bedenini hafif

hareketlerle ovalayiniz.

Galkalama: Bir bardak 1lik suya 5-10 damla ¢ay agaci yagi damlatin.

Cocuk bu suyla giinde pek ¢ok kere agzini uzun uzun galkalasin ve

tikklirsiin.  Cilinkii, bu yagin dahilen kullanilmasinin sakincalan

olabilir!

Alinabilecek 6nlemler

e Baslica 6nlem agidir.

e Kizamik son yillarda gitgide ender goriilen hastaliklardan biri
olmustu. Ama bu arada bir as1 yorgunlugu olustugu ve gitgide
daha gok gocukta bagisiklik sistemi yetersizligine rastlandig1 goz
oniine alindiginda, son zamanlarda kizamik olaylarindaki artiga
ve bazen hastalik siirecinin hi¢ de kolay atlatilamamasina dikkat
edilmesi gerekir!
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Sucicegi

Belirtiler

-Kagintili deri dokiintiileri.

-Tiim beden, kirmiz1 halkalarla sinirli, i¢i sivi dolu kabarciklarla
kaplanuir.

-Bazen beden 1s1s1 da yiikselebilir.

Nedenler

Sugigeginin etkeni, Herpes gurubundan, Varisella zoster adli bir
viriistiir. Havada ugusan tiikiiriikk damlaciklarinin agizdan solunum
yollarina alinmasi sonucunda bulasir. Hastalik bazen de dogrudan
dokunma yoluyla bulasabilir.

Virolojik gergekler

Son derecede bulasici bir virlistiir. Bedene giren sugigegi viriisii,
genellikle dorsal(arka kisim) sinir koklerine ve heniiz tam olarak
bilinmeyen diger dokulara yerleserek gogalir. Hastalik atlatildiktan
sonra da dokulardaki varligini uyku halinde siirdiiren viriis, bazen
uzun yillar sonra kiside zona hastaligin1 da baglatabilir.

Onemli

Sugicegi hemen hemen herkeste g¢ocukluk veya ilk genglik
caglarinda goriiliir (genellikle 2-7 yaslari arasinda). Genellikle
herhangi bir problem olusmadan da atlatilir. Ama yine de, hasta
cocuklarin saglikl kisilerle ve 6zellikle de gebe kadinlarla bir arada
bulunmamalar1 gerekir. Ciinkii, pck 6nemli sayllmayan bu hastalik,
ilk 3 ay igindeki embriyonlarda 6nemli hasarlar olugsmasina yol
acabilir!

Doktora ne zaman basvurulmali!

-Kasint1 yatistirllamadiginda.

-Kabarciklar iltihaplandiginda ve sarimsi bir sivi salgilanmaya
basladiginda.
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Ne zaman, hemen doktorun muayenehanesine veya bir ¢ocuk
hastaliklar klinigine gidilmeli!

-Cocuk ¢evresindeki olusumlar: algilayamadiginda ve sdylenenleri
anlayamadiginda.

-Cocuk sendelemeye basladiginda veya konugsma bozukluklari
olustugunda.

Kabarciklar kaginmamali!

Fazla kasindiklarinda agilan kabarciklara baska mikroplar
ulastiginda, kalici yara izleri olusabilir. Bu yiizden g¢ocugunuzu
uyararak, kasima istegine karst koyabilmesini saglayin; eger
gergekten de bu istege karst koyabildigini goriirseniz, onu
odiillendirin. Kiigiikk ¢ocuklarin tirnaklarini miimkiin oldugunca
derin kesin ve/veya onlara yumusak eldivenler giydirin. Ayrica,
sikga el yikamak ve tirnaklar1 firgalamak da enfeksiyon rizikosunu
azaltabilir.

Bolca siviigirin!

Enfeksiyonlu her bedenin sivi ihtiyaci artar. Bu nedenle gocugunuza
bolca sivi igirin. En uygun igecekler, meyve suyu-madensuyu
karisimi veya sekersiz limonatadir. Kolali igecekler ise, igerdikleri
kofein idrar arttiric etki yaptig igin, pek uygun degildir.

Mayis Papatyasi ¢ay1 ile yikama

Mayis papatyas! kagintiyr yatigtirir. Bir kaba 1 litre soguk su koyun
ve suya yarim litre kadar papatya ¢ayi ekleyin. Kiigiik bir havluyu
suya batirin ve hafifce sikin. Kollar ve bacaklardan baglayarak
bedenin ortasina dogru, kabarciklari nemlendirin. Uygulama 5
dakikadan uzun siirmemeli, ki ¢ocuk iisiimesin! Sonunda, hastay:
kurulamadan giydirin.

Giyim: Pamuklu ve bol giysiler kabarciklan en az rahatsiz eden
giysilerdir.
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Banyo: Ilik suyla sik¢a yikanmak veya dus yapmak kasintiy
yatistirir ve kabarciklarin iltihaplanmasini 6nler.

Giinde 1 kere de 1lik banyo suyuna 1 paket kabartma tozu eklenerek
yapilan banyolar rahatlaticidir.

Mesgul etme ve oyalama

Ozellikle hareketli gocuklar igin hastalik sanki bir cezadir. Bu
ylizden ¢ocugunuza karsi asinn yakinlik gosterin, istahi yeniden
agildiginda ona en sevdigi yemekleri pisirin, cam sikildiginda veya
uykusu gelmediginde onu oyalamak igin elinizden geleni yapin.
Cocugu yormayacak basit oyunlar en uygunudur. Soru-yamt
oyunlar veya benzerleri de olabilir. Onemli olan, hasta gocugun
stkilmasina firsat verilmemesidir.

Homeopatik ilaglar

-Sulfur — Arindirilmis kiikiirtten elde edilir.

Sulfur D3 seyreltisi, kabarciklarin kuruma siirecindeki asiri
kasintilara karg1 basarilidir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet(veya giinde 3 kere 5-10
damla).

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adli zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D6 seyreltisi, hastaliga yiiksek atesin eslik ettigi
durumlarda ¢ok basarihidir.

Kullamm dozaji: Bir bardak suya 50 damla eklenir ve saatte 1
yudum igilir.

-Magnesium phosphoricum — Megnezyum fosfattan elde edilir.
Magnesium phosphorcum D6 seyreltisi, ates diistiikten sonra hastayi
gliclendirebilir.

Kullamm dozaji: Hastaligin sonuna kadar, giinde 3 kere 1
tablet(veya giinde 3 kere 5-10 damla).
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Bulagmaya karsi onlemler

e Hastaligin bagindan baslayarak, 10 giin boyunca hastanin dig
diinya ile tiim baglarini kesiniz!

e Eger atesi yoksa veya biraz yiiksekse, ¢ocugun ille de yatakta
yatmasi gerekmez.

e Tiim kabarciklar kabuk baglayip kuruduktan sonra, bulagsma
tehlikesi de sona ermis sayilir.

Uykuya dalma problemleri

Belirtiler
-Cocuk huzursuzdur.

-Yataginda uzun siire uyanik kalir.

Psikolojik gercekler

Yanhs bir davranisin cezasi olarak gocugunu yataga gonderenler,
uyku bozukluklarina davetiye ¢ikarmis olabilirler. Ciinkii ¢gocugun
uykuya dalabilmesi ig¢in gevsemeye ihtiyaci vardir. Degisik olaylarla
dolu hos bir giinii geride birakmis olmanin rahatlig1 ile gocuk, ertesi
sabahi karsilayabilmek i¢in kendini uykunun dinlendirici kucagina
kolayca birakabilir. Ama ceza, ya korkuya ya da kars1 gelmeye yol
acacaktir. Her iki ruhsal durum da sempatik sinir sistemini uyararak,
beyni siirekli bir hareketlilige yoneltir. Bu durumlarda gocugun
uykuya dalabilmesi, ancak enerji rezervlerinin harcanmasiyla
gergeklesebilir. Boylece, sonunda yorgunluktan uyuyakalan gocuk,
ertesi sabah dinlenememis olarak uyanacaktir.
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Hayal diinyasi uyaricidir

Yatma zamanina kadar televizyon izlemek veya video oyunlari
oynamak uykuya dalma siirecini geciktirebilir. Ciinkii siz, bu
konularda gevsek davranarak, ayrim yapabilme yetenegi heniiz tam
olarak gelismemis olan g¢ocugu, genelde gerg¢ek olarak
algilayabilecegi bir hayal diinyasina sokmus oluyorsunuz. Bu
durumda ¢ocuk, bedensel etkinlikle iistesinden gelemeyecegi bir
psikolojik gerginlik yasayacaktir; kalp atimi1 ve solunum hizlanmus,
duygular ve diisiinceler huzursuz bir karmasaya kapilmistir ve bu
durum, rahatg¢a uykuya dalabilmek igin hi¢ de uygun degildir!

Rahatlatici bir ¢cay

Yarim tath kasigi mayis papatyasini bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haslayin, iistii kapali olarak 8-10 dakika
demlendikten sonra siiziin ve yarim tath kagig1 balla tatlandirdiktan
sonra biraz da siit ekleyerek karistirin.

Bu tath ve hos kokulu uyku ¢ayini gocugunuz begenerek igecektir!

Homeopatik ilaglar

-Zincum valerianicum — Cinkodan elde edilir.

Zincum valerianicum D 30 seyreltisi, ¢ok hareketli ve huzursuz
¢ocuklara kullandirilabilir. Tedavi 3-4 ay siirdiiriilmelidir.

Kullanmim dozaji: Glinde 3 kere 5 damla, yemeklerden once.

-Pulsatilla — (Pulsatilla pratensis) Riizgargiilii adli bitkiden elde
edilir.

Pulsatilla D 6 seyreltisi, gabucak aglayan ama hemen sonra giilmeye
baslayan, duyarl ve huzursuz ¢ocuklara kullandirilabilir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet(veya giinde 3 kere 5-10
damla).
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Alinabilecek onlemler

Gilin sonunda ¢ocugunuzu yatagina yatirdiktan sonra, giiniin
onemli olaylarina birlikte deginin. Ama Oncelikle olumlu
olaylar1 6n plana ¢ikarmaya 6zen gosterin.

Aksamlar1 ¢ocugunuzu sik¢a Oviin; azarlamak igin ertesi giin
yeterince zamaniniz olacaktir.

Onun mimkiin oldugunca uzun siire agik havada oynamasini
saglayin ve yatma vaktinin iki saat dncesinden baglayarak higbir
sey yememesine 0zen gosterin.
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DAMAR HASTALIKLARI

Ateroskleroz (damar sertligi)

Belirtiler
e Yiiriirken bacak kaslarinda kramplar ve agrilar '
e Kisa siire Once yasanmig olaylarin unutulmast (beyin
arteriyosklerozu)
e Ani go6giis agrilari, kalp koroner damarlarinda sertlesme
olustugunda ortaya ¢ikar (Anjina pektoris)

Nedenler

Damarlarin dogal asinmasi, damar duvarlarindaki yag ve pihti
birikimleriyle de desteklendiginde ortaya ¢ikan sonu¢ damar
sertligidir ve bu olusumda kolesterol degerlerinin de 6nemli bir pay1
vardir. Otek_i nedenler ise, sigara kullanimi ve dogustan damar
sertligine yatkinlik olarak gosterilebilir. Tabii ki bol yagh beslenme
aligkanliklarinin da gbéz ardi edilmemesi gerekir. Gitgide daha
siklikla dile getirilen bir olabilirlik ise, siirekli stres baskisinin damar
duvarlarina zarar veren Oncelikli etken oldugudur.

Organik gergekler

Kalbin sol karincigindan ¢ikan kam tasiyan aort atardamari, tiim
organlara ulasana kadar pek ¢ok dallara ayrilarak, sonunda kilcal
damarlar halini alir: Bunlarin en incelerinin ise gozle (ancak
0,007mm ¢apinda)  goriilmesi miimkiin degildir. Bu kiigiik
damarciklarin 6nemli bir boliimii genellikle ttkanmadan kurtulurlar
ve Onceleri genis ama artik daralmis veya tiimiiyle tikanmis olan
biiyilk damarlarin gérevlerini zamanla iistlenebilirler. Ayni bigimde,
daralmig veya titkanmig damarlar da, duruma destek saglamak igin
olusan yan damarlar tarafindan baypas(by-pass) edilebilir. Ancak
zamanla olugabilen bu dogal baypastan sonra rahatsizliklar ortadan
kalkar veya azalir (destekleyici dolasim /collateral circulation).
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Dikkat!

Oncelikle riziko altinda olanlar, seker hastalari, hareketsiz olan fazla
kilolu kigiler, kaninda yiiksek oranda yag bulunanlar ve kan basinci
yliksek olanlardir. Bu kisiler, damar sertligi hastaligina aday
olduklarini bilmelidirler!

Hayvansal protein

Besinlerle birlikte tiiketilen ytliksek miktarlardaki hayvansal protein,
duyarh kisilerin damar i¢ duvarlarinin kalinlagmasina yol agabilir.
Bu nedenle, ya giinde bir 6giin veya haftada bir giin veya ayda bir
hafta, hayvansal protein tiiketilmemesi dogru olur.

Kireclenme

Bir bahg¢e hortumunun duvar o kadar serttir ki, i¢inden ne kadar az
veya ¢ok su gecgerse gegsin, higbir degisiklik gostermez. Damar
kireglenmesinde ise, baslangigta esnek olan atardamar, duvarindaki
yigintilar nedeniyle sert bir boruya doniisiir ve tikanma asamasina
varana dek daralir. Yigintiyr olusturan maddelerin arasinda,
kalsiyum(kireg) tuzlari da bulundugu i¢in, hastaligin tanim
“kireglenme” olarak da yapilmaktadir.

Dikkat!

Damar kireglenmesinde, sicak ayak, el veya kol banyolar1 bigiminde,
dogrudan sicak tedavisi uygulanmasi dogru degildir! Sicak termofor
veya sicak yastik kullanmak da yanlistir. Bu tiir uygulamalar doku
yikimlarina yol agabilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Su uygulamalan

Sogukta kalan beden bdélgelerini besleyen tiim damarlar, o bolgeyi
soguktan koruyabilecek daha fazla sicak kani tagiyabilmek igmn
genislerler. Beden 1s1s1 normallestikten sonra kan damarlart yine eski
boyutlarina donerler. Su uygulamalari ile (sicak-soguk-sicak) siz de



kan damarlarinizi esnek olabilmeye alistirmalisiniz. Bu yontem
dusta uygulanabilir pekala!

Soguk suda yiiriime

Dizkapaginin dort parmak kadar altina ulasan soguk suda,
leyleklerin yiirilyiisii taklit edilerek yiiriiniir. Kigin banyo kiivetinde,
yazin ise, eger miimkiinse temiz bir derede. Bu yiiriiyiis sirasinda bir
ayak hep suyun iginde bulunmalidir. Giinde 1 dakikalik soguk suda
yiriime yeterlidir. Daha sonra ayaklar kurulanmadan, kalin gorap

giyilir.

Ciyde yiiriime

Cim kapli bahgeyi kendi mali sayan kisiler, mayis giinlerinin erken
saatlerinde ¢iy diigmiis ¢imlerin istiinde ¢iplak ayakla birkag tur
atmalidir. Mayis ay1 bu uygulama i¢in en uygun zamandir. Giines
yeryiiziinii 1sitmaya baslamistir, ama topragin igsel kipirtilar1 heniiz
devam etmektedir. Bu g¢iplak ayakla ¢iyde yiiriime sadece kan
dolagimini uyarmakla kalmayip, genel saglik agisindan da c¢ok
yararh olacaktir.

Tim beden diklestirilir, derin soluklar alinirken, ¢iy diismiis
¢imlerin iistiinde 10 dakika boyunca elden geldigince hizli yiiriiniir
veya kosulur. Bu arada iisiitmemeye 6zen gosterilmelidir. Ciyle
nemlenmis ¢imde yiiriimek kan dolagimini uyarir ve sonug olarak,
ayaklar higbir zaman soguk kalmaz. Ayrica, bu bigimde kargilanan
giin boyunca kisi kendini gayet dengeli hissedecektir. Kuslarin sabah
civiltilar1 arasinda giinesin ilk tanrisal 1siklariyla yiiziiniiz yikanmirken
fark ettiginiz gokyiziiniin genisligi adeta iginize yansiyacaktir.
Denemeye degmez mi?

Refleks uyarici nokta masajlari

Refleks uyarici nokta masajinin uzaktan etkisi hakkinda bir 6rnek:
Kronik soguk ayak sikintis1 ¢eken bir kisinin bacaklarina, belirgin
damar varisleri yiiziinden dogrudan masaj yapilamaz. Ama bu tiir
masaj tekniklerini  bilen bir uzman, kuyruksokumu(sacrum)
gevresindeki  belirli noktalara masaj yaptiginda, bacak ve ayak



atardamarlar1 genisler. Boylece uyarilan kan dolagimi ile de ayaklar
tekrar 1sinir.

Bu masaj teknigini bir uzman kisiden veya konu literatiiriinden
ogrenerek, kendiniz de uygulayabilirsiniz.

Gevsemeye ¢alisin

Stres baskilarindan kurtulun ve 6rmegin yoga gibi uygulamalarla
gevsemeye c¢alisin. Soluklanma egzersizleri de igsel dinginlige
ulagabilmenize yardimci olabilir. Bu rahatlik ise saglikli bir kan
basincinin garantisidir, ayrica da atardamarlar1 ve toplardamarlari
korur. Giinliik kural: Gereksiz yere sinirlenmeyin!

Beslenme

Yag tiiketimini elden geldigince azaltin; 6zellikle de yagh etleri!
Karbonhidratlarin da azaltilmasi gerekir: Ekmek, patates, makarna
ve piring ancak ¢ok az miktarlarda tiiketilebilir. Kan basincini
ylikselterek atardamarlar igin ayrica bir yiik olusturan tuz ise elden
geldigince azaltilmahidir. Ayrica, sekerin ve tatlilarin tiiketimi de en
alt sinirda tutulmahidir! Kilo aldiracak besinler damar sertligi
hastalari i¢in hi¢ uygun degildir!

Alkol ve sigara tabii ki kesinlikle yasaktir!!

Perhiz kiirleri

Perhiz kiirleriyle tabii ki ileri asamadaki damar sertlikleri tedavi
edilemez. Ama hastaligin baslangi¢ asamasinda uygulanan perhiz
kiirlerinin yararn tartigilamaz. Bu konunun uzmani olan bir hekim
sizi aydinlatabilir.

Ayrica, perhiz kiiriinii ille de bir klinikte uygulamamz gerekmez;
bunu evinizde de yapabilirsiniz. Hele bir aile iiyesi de bu kiire
katilacak olursa, basar1 sans1 mutlaka ytikselecektir.

Yiiksek kan basinci!

Damar sertligi hastast oldugunu bilen ve aym zamanda da kan
basinci yliksek seyreden kisi eger bu duruma karsi higbir 6nlem
almiyorsa, sorumsuzca davraniyor demektir. Soyle bir diigiiniin:
Damar sertliginin olusumunda yiiksek kan basincinin da payr vardir;



eger atardamar bir kere zarara ugramigsa, kan basincinin mutlaka
digtiriilmesi gerekir, aksi halde damar kireglenmesinin hizi
artacaktir.

Okseotu ¢ay1
Okseotu, kalp kaslarini giiglendirir, damar sertligi sikintilarin1 azaltir
ve kan basincini regule eder, yani dengeler.

Kullamim bigimi: Yarim tath kasig1 ince kiyilmis 6kseotu, orta boy
bir su bardagi dolusu soguk suya eklenir, gece boyunca demlenmeye
birakilir, ertesi giin siiziiliir ve 1hiklagtiriir. Ug dért hafta boyunca
giinde 2 bardak ¢ay a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilir.

Alig ¢cayl

Yaprak ve ¢igek harmaninin ¢ayi, kalp kaslarinin daha iyi
beslenmelerini saglayarak, onlar gii¢lendirir. Ayrica yorgun ve yash
kalpleri canlandirir ve kan dolasgimini normal diizeylerde tutabilir.
Hi¢ ara vermeden kullanilabilecek ender bitkilerdendir; kesinlikle
aligkanlik yapmaz ve higbir yan etkisi yoktur. Kalp koroner
damarlarinda olusabilecek sertlesmelere karst onlem olarak da
basariyla kullanilabilir.

Kullamm bigimi: 1-2 tath kasig1 dolusu ince kiyilmis yaprak-¢gigek
karigimi, orta boy bir su bardag:1 dolusu kaynar derecede sicak suyla
haslanir ve 6-8 dakika demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3
bardak taze demlenmis alig ¢ayi, balla tatlandirilabilir veya
tatlandirilmadan, a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilir.

Ginkgo (Gingko biloba)

Ozellikle bedenin derinliklerindeki atardamarlarin genisletilmesinde
ve kan dolagiminin gii¢lendirilmesinde, ileri yastakilerin beyinlerine
daha fazla kan ve oksijen ulasabilmesinde, bellek giiglendirici ve
olas1 kalp krizi rizikosunu azaltici olarak basariyla kullanilabilir.
Ayrica, seker hastalarinda olusan damar hasarlari da Gingko
preparatlart ile olumlu ctkilencbilir.
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Kullamm bi¢imi: Ginkgo ¢ay bigiminde, standartlastirilmig
preparatlar halinde veya homeopatik ila¢ formunda kullanilir.
Standart preparatlar: Ginkgo biloba, Ceregingko, Panstabil N,
Rokan, Tebonin forte, Venor-tebonin ve benzerleri, eczanelerden
temin edilebilir.

Homeopatik tentiir: Ginkgo biloba D1 seyreltisi, giinde 2-3 kere, 25-
30 damla, yarim tath kasig1 suya eklenerek, a¢ karnina veya 6giin
aralarinda alinir.

Masir sebzesi

Misir, kan basincimi diisiiriir. Bu yilizden, haslanmis musir siirekli
olarak yemek masasinda bulundurulmalidir. Ayrica, misir ¢ayr da
igebilirsiniz.

Regete: Hafifce ezilmis 1 yemek kasig1 dolusu misir tanesi, orta boy
bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir, 8-10
dakika demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2 bardak taze demlenmis
cay, a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilir.

Sarimsak

Sarimsak, atardamarlarin i¢ ylizeylerini temiz tutar ve onlarin
esnemesini saglayarak, kan basincini diisiiriir. Diisiinebileceginiz en
etkili damar ilaci sarimsaktir. Bolca sarimsak yiyin veya 4 dis
sarimsag@1 250ml siitiin iginde pisirin ve silizdiikten sonra a¢ karnina
icin. Veyahut da, kokusuz sarimsak drajelerini kullanin. Bu tabletleri
eczanelerden temin edebilirsiniz.

Onlem alarak saghikh kalabilir siniz!
e Agin derecede ilerlemis damar sertligi yasayan kisi, bedensel
zorlanmalarina makul bir sinir koyabilmelidir.

e Sertlesen damarlar yiiziinden kalbi ve kan dolagimi bask: altinda
olan kisinin, uzun bisiklet turlar1 veya yorucu sporlar yapmasi
yarardan ¢ok zarar getirebilir.
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e Destekleyici dolasim(collateral circulation), damar sertligi
baslamadan 6nce olusturulmali ve olgiilii egzersizlerle isler halde
tutulmalidir.

-Destekleyici dolagimin olugturulmasi: Haftada birkag kere kalp ve

kan dolagimi 10-15 dakika boyunca zorlanir. Bu zorlama siireci

boyunca nabiz 170 eksi kisinin yas1 olarak kalmalidir.

e Omek: 40 yasindaki biri 10-15 dakika boyunca kosuyor, yiiziiyor
veya bisiklete biniyor ve nabiz bu siire boyunca 130’da kaliyor.

e Kalbinizi zorlama sinirinin 6lgiisii, kisa tiimceleri soluk soluga
gelmeden hala sdyleyebilmenizdir.

e Dinlenmek igin hemen durmayin; yavasca yiiriimeyi stirduirtin.

e Sectiginiz spor programi hakkinda bir uzman doktorla veya
deneyimli bir antrendrle konusun.

Hemoroit (basur)

Belirtiler
-Bagirsak ucunda hastalikli damar genislemesi

-Aniis kagintis1 ve bagirsak bosaltimi sirasinda ve sonrasinda batici
agrilar

-Digki iizerinde agik kirmizi renkli kan goriilmesi

Nedenler

Genetik yatkinlik hemoroitte 6nemli rol oynayan bir 6zelliktir. Ama
bu 6zcllikten bagimsiz olarak pek ¢ok sey de onun olugmasina yol
agabilir; dogumlar, kabizhk veya yumusak digki.
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Organik gergekler

Hemoroit hastalarinin %80 kadar1 heniiz hastaligin birinci
evresindedir. Bu evrenin tanimi, gerg¢i arada bir digki lizerinde kan
goriilmesi, ama doku yumrularinin(memelerin) heniiz olugsmamis
olmasi bigiminde yapilabilir. Eger bu durumda tedaviye baslanacak
olursa, uzman hekimin uyguladigi operasyonlara gerek kalmadan
hemoroit kontrol altina alinabilir.

Psikolojik gercekler

Kabizligin ve ishalin(hemoroitin baglica riziko faktorleri)
olusumunun ardinda genellikle psikosomatik nedenler aramak
gerekir. Stres durumlari veya bastirilmis korkular ve istekler
sempatik sinir sistemini olumsuz etkiler. Dengesini yitiren sistem de
kabizlig1 veya ishali baglatir.

Olas1 baska nedenler

Hemoroite yol agan nedenler konusunda son zamanlarda baska
olasiliklar da dile getiriliyor: Alkol, anal bolge alerjileri, prostatta
degisimler, besin alerjileri veya karaciger aksakliklari.

Ama yine de, rahatsizligin gercekten de hemoroit olup olmadiginin
mutlaka bir uzman hekim tarafindan teshis edilmesi gerekir.

“D1s” hemoroit

Aniis ¢ikisinda olusan ve halk dilinde “dis” hemoroit olarak
adlandirilan sancil yumusak yumrularin ~ tibbi adi,
perianalthrombosis’dir.  Yani, aniis ¢evresinde ¢atlayan kan
damarlarindan sizan kanin olusturdugu hematomlardir. Hematomun
anlami da zaten, bir doku iginde kan toplanmasidir.

Bu hematomlar, yani dig basurlar iyice olgunlasinca patlayarak yok
olurlar ve belki de ¢ok uzun yillar boyunca tekrar ortaya ¢ikmazlar.
Olgunlagmay1 hizlandirmak i¢in, dayanilabilecek derecede sicak su
oturma banyolar1 yapilabilir ve ardindan da fhtiyol merhemi (kara
merhem) kullanilabilir.
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Kendinize yardimci olabilirsiniz

Yumusak tuvalet kagidi
En iyisi, kullanmadan 6nce tuvalet kagidini biraz islatmaktir.

Soguk yikamalar

Bagirsaklarin bosaltilmasinin ardindan aniisiin bol soguk suyla
yikanmasi, kasintiy1 azaltacak ve zedelenen damarlarin kapanmasini
saglayacaktir. Ayrica pek ¢ok bakterinin de suya kapilarak akip
gidecegi unutulmamalidir.

Kagint1 ve agrilara karsi

-Isve¢ surubu ile 1slathgimz bir pamukla aniise 5-10 dakikalik
kompresler uygulayabilir veya yari yariya suyla seyrelttiginiz Isveg
Surubunu bir damlalikla dogrudan aniisten igeri damlatabilirsiniz.

-Aymsafa Merhemi de yatistirici ve iyilestiricidir. Merhemi
parmaginizla igeri iter ve aniis ¢evresine de siirebilirsiniz. Agrilar ve
kasintilar dinecektir.

-Sar1 Kantaron Yag. Bitkinin sart ¢igeklerinin zeytinyagina
yatirilmasiyla elde edilen bu kan kirmizis1 yag, oncelikle yaralan
lyilestirici ve yatistirici etkiye sahiptir. Kan kirmizist bir renge sahip
olmayan yaglar gergek degildir!

Yag igirilen bir par¢a pamuk aniisten igeri itilebilir veya damlalikla
aniisten igeri gonderilebilir.

-Mayis Papatyasi ve/veya Atkuyrugu kaynama sulariyla 1lik oturma
banyolar1 yapilabilir.

-Megse dali kabugu vel/veya Ceviz agaci yaprag: kaynama sulariyla
ilik oturma banyolari yapilabilir.

Regete: Bitkiler tek tek veya esit oranda kanstirilarak da
kullamlabilir.
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Bir litre soguk suya 2 yemek kasig1 dolusu ince kiyilmis bitki eklenir
ve 2-3 saat sonra ocaga koyulur. Hafif 1sida kaynama derecesine
kadar 1sitilir ve 5 dakika kaynadiktan sonra demlenmeye birakilir.
Bir saat kadar sonra siiziiliir ve oturma banyosu suyuna (4-6 litre)
eklenir.

Ayrica, demlenip siiziildiikkten sonra, bu kaynama sulari, bir
damlalikla veya siringayla dogrudan aniisten igeri bosaltilabilir de.
Genisleyen dokular ve damarlar sikilagsacak, hemoroit memeleri
kiigiilecektir.

Bitki ¢aylar

-2-3 ay boyunca siirekli olarak, balla tatlandirilmig Isirganotu gay:
giinde 2-4 bardak igilebilir. Ayrica, bolca ¢igek bali yemek de yararh
olacaktir(seker hastalar1 yemez).

-Hindiba-Isirganotu-Sinirliot esit karisiminin gay1 giinde 3 bardak,
a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilebilir.

-Civanper¢emi ¢ay1 da, giinde 2-3 bardak olmak iizere, 2-3 hafta
boyunca igilebilir.

Yeni bir rahatlatici1 daha!
Cay agaci yagi(Tea tree oil) kasintiy1 ve agrilar1 yatistirir.

Ilik bir oturma banyosuna 10-15 damla saf ¢ay agac: yag: ekleyerek
iyice karistirin. Ve 10 dakikalik oturma banyosunun ardindan, aniis
bolgesini dikkatlice ve iyice kurulayin.

Homeopatik ilaglar

-Hamamelis — (Hamamelis virginica) Kuzey Amerika’da yetisen bir
bitkiden elde edilir.

Hamamelis D6 seyreltisi, kagintiy1 ve agriy1 yatistirir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet veya | 5-20 damla alinir.
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-Aesculus — (Aesculus hippocastanum) Atkestanesi meyvelerinden
elde edilir.

Aesculus D2 veya D3 seyreltisi, Oncelikle toplardamar
duvarlarindaki sekil bozukluklarim tedavi edebilecek gok etkili ve
giivenilir bir ilagtir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 15-20 damla alinir.

Ayrica, atkestanesinden elde edilen ilaglar da(6ncelikle) Alman
eczanelerinden temin edilebilir: Lindigoa S(damla), Venostasin N
forte(draje), Venostasin retard(kapsiil), Venostasin S(kapsiil),
Venostasin S(damla)

Onlem alarak saghkh Kalabilirsiniz

e Beslenmenizde, ¢oziinemeyen lifli besinlere Oncelik taniyin:
kabuklu meyve, sebze ve tahillar.

e Diizenli spor sayesinde sindirim organlarina masaj yapilir.
Bilingli yapilan spor, bagirsaklar1 destekleyen karin kaslarini
giiglendirir ve sonug olarak diizenli ve saglikli bir digkilamanin
olusumunu saglar.

e Aniis bolgesine olusabilecek baskilari en aza indirmek igin,
bagirsak bosaltimi sirasinda sakin davranilmalidir. Ikinma,
dogum sirasindaki ikinmalar gibi yapilmali, derin bir soluk
alindiktan sonra, biiziilen dudaklarin arasindan soluk verilirken,
bir yandan da ikimilmalidir. Boylece, genisleyen akcigerlerin
itisiyle diyafram bagirsaklara baski yapar ve bagirsaklarin
bosalimi kolaylasir. Bir deneyin!

Ayrica, bagirsaklarin her giin bosaltilmasi ille de gerekli
degildir. iki giinde bir kere de yeterli olabilir.

e Tuvalet kagidindan kismayin! Kagidin ille de 3-4 kat olmasi
gerekmez, ama aniis ¢evresini zedelemeden iyice
temizlemelisiniz! Unutmayin, tuvalet kagidi zimpara kagidi gibi
kullaniilmamalidir!



Kan dolasimi bozukluklar:

Belirtiler

-Atardamarlardan kaynaklanan kan dolasinmi bozukluklari: soguk ve
morarmi§ parmaklar veya ilgili bélgede olusan ani agrilar, solgun ve
soguk deri.

-Islevsel kan dolasimi bozukluklari: Solgunluk, mavimsi renk
degisikligi, soguga karsi duyarlilikta artig; bazi durumlarda damar
kramplar1 ve agrilar; migren agrilan da kafadaki kan dolasimi
bozukluklarindan kaynaklanabilir.

Nedenler

Kan dolasimi bozukluklari, bedenin gesitli bolgelerine kan akimini
azaltan damar daralmalarindan veya damar kramplarindan
kaynaklanir. Bu yiizden, ¢esitli organlarin kanla beslenmesi zaman
iginde zorlasir.

Genelde iki gesit kan dolasimi1 bozuklugu vardir:

e Atardamarlardan kaynaklanan kan dolagimi bozukluklari,
kollarda ve bacaklarda, kalpte, bobreklerde goriilebilir veya
omegin el ve ayak parmaklarinda akut arteriyel tikanmalar
seklinde de ortaya ¢ikabilir. Bu durumda hemen uzman hekime
bagvurmak gerekir!

e Islevsel kan dolagimi bozukluklar genellikle ellerde, ayaklarda,
kollarda, bacaklarda ve yiizde kendini gdsterir ve bazi
destekleyici 6nlemlerle rahatliklar saglanabilir.

Organik gercekler

Bir damar zayiflig1 ¢gogunlukla yapisal veya kalitimsaldir. Ama kan
dolagimi1 bozukluklan soguk nedeniyle veya stres baskilar1 nedeniyle
de olusabilir. Ama tiim bunlarin yan sira, durus bozukluklar veya
boyun omurlarindaki diizeltilebilir bir deformasyondan da
kaynaklanabilir. Kan dolagiminin engellenmesi ve bu bozukluklar
giderildikten sonra dolagim yeniden normallesgebilir
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En basit kan dolagimi bozukluklarinin bile hemen iistiine gidilmesi

gerekir, aksi halde kisi ¢ok kotii sonuglara katlanmak zorunda
kalabilir.

Psikolojik gercgekler

Duygusal baskilarin ve stres etkenlerinin sempatik sinir sistemini ve
damar esnekliklerini olumsuz etkilemesinin sonucunda kan dolagimi
bozukluklari olusabilir.

Onemli!

Atardamarlardan kaynaklanan kan dolasimi bozukluklari, tromboza
ve emboliye yol acgabilecegi i¢in, mutlaka bir uzman hekim
tarafindan tedavi edilmelidir. Uzman kontroliine basvurulmayan
durumlarda, kanla beslenemeyen bazi organlarin 6liimii bile s6z
konusu olabilir(6rmnegin, ayak, bacak veya parmak). Organ
curimesinden kaynaklanan zararlh maddelerin tiim bedeni
zehirlemesinin Oniinii almak amaciyla, o organ cerrahi girisimle
bedenden ayrilir(ampiitasyon).

Kendinize yardimci olabilirsiniz!

Alinacak onlemler sayesinde hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir ve
hatta durdurabilirsiniz. Bu konuda yapabilecekleriniz:

e Sigarayl hemen birakin

Kilonuzu normallestirin

Beslenmenizde yaga ¢ok az yer verin

Yiksek kan basincinizi dengeleyin

Seker hastaliginin kurallarina kesinlikle uyun

Asagidaki 6nlemler sikayetlerin azalmasini saglayabilir:

e Zaman zaman ortaya ¢ikan yiiriimedeki aksamalara karsi
alinabilecek en yararlh Onlem, yiiriime egzersizleridir. Agrn
baglayana kadar yiirilyebildiginiz mesafeyi 6l¢iin. Bu mesafenin
Ya’unii izl adimlarla yiiriiyiin. Bu mesafeyi yeniden yiiriimek
igin birka¢ dakika bekleyin. Giinde bir saat boyunca bu egzersizi
yapin. ler hafta, agnsiz yiirayehildiginiz mesafeyi olgiin ve onu



yavag yavas uzatin. Zamanla daha uzun mesafeleri agrisiz
yiiriiyebildiginizi goreceksiniz.

e Yataginizin bas tarafin1 10-15cm yiikseltin.

e Sicak termofor veya elektrikli battaniye kullanmayin.

e Her giin ayaklarimiz1 kontrol edin; kizarikliklar, siyriklar, yaralar
ve nasirlar. Yere koydugunuz biiyiik¢e bir el aynasindan ayak
tabanlarinizi da dikkatle kontrol edin.

e Ayaklarimizi her giin ilik su ve yumusak bir sabunla yikayin,
dikkatlice ve iyice kurulayin.

e Ayak bagparmagini stkkmayan-vurmayan ayakkabilar giyin.

e Asla giplak ayakla yiirlimeyin.

Soguk su tedavisi

Kan dolagimi bozukluklarina karsi yapilabilecek en basarili
egzersizlerden biridir: Dusunuzdan akan basingli soguk suyu
yavasga sag ayaginizin dig tarafindan belinize kadar yiikseltin; sonra
ayagin i¢ tarafindan baglayarak kasiga kadar ¢ikin. Aynisini sol
bacaginiza da uygulayin. Bu uygulamay:1 her bacak i¢in 2 kere
olmak iizere, giinde en azindan 2-3 kere tekrarlayin.

Damar egzersizleri

Bacaklarin kan dolagimini arttirmak i¢in su hareketler yapilabilir:

e Ayakta dururken ayak parmaklarinizin iistiine kalkin ve tekrar
inin. Bu hareketi giinde en az 20 kere yapabilirsiniz.

e Ayakta dururken ayak parmaklarimzin istiine kalkin ve
doniisiimlii olarak sag ve sol topuklarimzi yere degdirin. Bu
egzersizi de giinde 20-30 kere tekrarlayabilirsiniz.

e Ellerinizi 6ne dogru uzatarak dizlerinizi biikiin ve yeniden ayaga
kalkin. Bu egzersizi giinde en az 10 kere tekrarlayin.

e Asansore binmek yerine merdivenleri kullanin! Merdivenleri
¢ikarken miimkiin oldugunca ayak parmaklarinizin iistiinde
yiiriylin.

Homeopatik ilaglar

-Aesculus — (Aesculus hippocastanum) Atkestanesi meyvesinden

elde edilir.
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Aesculus D2 veya D3 seyreltisi, Oncelikle toplardamarlar olmak
lizere, tim damarlarin duvarlarindaki sekil bozukluklarim tedavi
edebilecek ¢ok etkili ve giivenilir bir ilagtir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 15-20 damla alinir.

Ayrica, Atkestanesinden elde edilen standart preparatlar da
(6ncelikle Almanya’da) eczanelerden temin edilebilir: Lindigoa
S(damla), Venostasin N forte(draje), Venostasin retard(kapsiil),
Venostasin S(damla).

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz!

e Miimkiin oldugunca bol C vitamini alin, ¢linkii o toplardamar
duvarlarini gii¢lendirir. C vitamini en fazla, kivi, portakal, limon,
greyfurt, domates ve maydanozda bulunur.

e Soganin ve sarimsagin etken maddeleri, kanda piht1 olusumunu
gerceklestiren maddelerin etkisini azaltir.

e Acik havada gezintiye ¢ikmak veya yiizmek, kan dolasimi
bozukluklarina karsi alinabilecek etkili 6nlemlerdir.

Toplardamar iltihaplan

Belirtiler
-Genellikle bir toplardamar boyunca agrilar esliginde bacaklarin
sismesi, yiizeysel toplardamarlar boyunca deride kizariklik ve asiri
1S1.
-Degisik durumlarda: Kas kramplari; yorgunlukta artis; bacaklarda
yanma duygusu, Ozellikle uzun siire ayakta duruldugunda;
dizkapaginin iist yaninda kaginma veya egzama.
-Deri renginde degisimler: Genellikle dizkapagi ile ayak bilegi
arasindaki baldir bélgesinin ig tarafinda.
-Komplikasyonlar: Yaralar, ayakta veya bacakta.




Nedenler

Ayaklara kadar inen kani kalbe geri gondermekle gorevli olan bacak
toplardamarlari, kisi ayakta dururken biiyiikk bir kan basincinin
etkisindedirler. Cogu toplardamarlarin i¢ yiizeyinde cep bigiminde
0zel kapakgiklar bulunur. Bu kapakgiklarin gorevi, kanin gevre
dokulara geri akisini  Onleyerek, kalbe dogru akmasini
kolaylastirmak ve bacak toplardamarlarinda olusan basinci en alt
diizeyde tutmaktir. Iste bu nedenlerle de bu kapak¢ik sistemi
bacaklarda daha 6nemlidir.

Yiiriidiigliimiizde, bacak kaslar1 toplardamarlara baski yaparak kam
yukariya, yani kalbe yonlendirirler. Bu durum aynen tersyiiz edilmis
bir sagim islemine benzer; sanki bir inegin memesi asagidan yukari
dogru sivazlaniyormus gibi. Uzun siire ayakta durdugumuzda ise bu
kas pompasi galisgamaz.

Bu durumda, bacak toplardamarlarinda olusan basing, damar
duvarlarina zarar verir. Toplardamarlarda ¢ikintilar(varis) olusur ve
daha sonra da toplardamarlardaki kapakgiklar goérev yapamaz
duruma gelirler. Ozellikle bagdoku zayiflig1 olan kisiler(genellikle
kalitsal) bu duruma diisebilirler. Ama gebelik siirecindeki hormon
degisiklikleri ve asir1 kilo da varis olusumuna ve toplardamar
iltihabina yol agabilir.

Ayrica, otobiiste, otomobilde veya ugakta oturarak siirdiiriilen uzun
yolculuklarda da, hareketsizlikten otiirii derin toplardamarlarda
iltthaplanmalar olusabilir. Ayni durumun algili bir bacakta da
olugsmasi miimkiindiir.

Biyolojik gercekler

Iki tiir bacak toplardamari vardir: Yiizeysel damarlar ve derin
damarlar. Eger derin damarlarda bir yikim olugmugsa, kani
derinlerden yukari ulastirabilmek igin yiizeysel damarlara 6nemle
ithtiyactmiz vardir. Yiizeysel damarlar bdylece derin damarlarin
gorevinin 6nemli boliimiinii iistlenebilirler, ama bunun tersi ne yazik
ki miimkiin degildir. Iste bu durum, hastalikli yiizeyscl
toplardamarlarin enjeksiyonla kurutulmasi veya ameliyatla alhinmasi
s6z konusu oldugunda, g6z oniinde bulundurulmasi gercken g¢ok
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onemli bir olgudur. Ciinkii bu yontemlerin uygulanabilmesi igin,
derin damarlarin kesinlikle saglikli olmalar: gerekir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Eger mesleginizin geregl olarak siirekli ayakta durmaniz
gerekiyorsa, arada bir bacaklarimzin yiikiinii hafifletmeniz gerekir.
Asagidaki egzersizleri zaman zaman uygulayiniz:

e Topuklarimz1 yukar kaldirarak ayaklarinizin ucunda durun ve
kisa araliklarla bu egzersizi tekrarlayin.

e Dinlenme zamaninda bacaklarimizi yiiksege kaldirin; 6rnegin
ayaklarinizi masanin iistiine koyun. Veya sirtiistii yere uzanin ve
ayaklarinizi yukan kaldirarak duvara dayayin(90 derecelik bir
ag1 olusturun).

Varis coraplari

Varis ¢oraplarn rahatlaticidir ve kan akimini destekler. Eczaneden
satin alabilirsiniz. Daha agir durumlarda, 6megin iltithaplanmalarda
ise, destekleyici sargi kullanilabilir. Eczaciniz veya doktorunuz size
bu sarginin nasil kullanilacagin1 gosterebilir.

Diizenli sindirim
Bagirsak bosaltimini kolaylastirin: Ikinmak bile olumsuz tepkilere
yol agabilir; agir yiiklerin kaldirilmasi da zararlidir.

Soguk su tedavisi

Kan damarlan igin ¢ok yararli bir yontemdir: Dusunuzdan akan
basingli soguk suyu yavasca sag ayaginizin dig tarafindan belinize
kadar yiikseltin, sonra ayni ayagin i¢ tarafindan baslayarak kasiga
kadar ¢ikin. Aynisini sol bacaginiza da uygulayin. Bu uygulamaysi,
her bacak i¢in 2 kere olmak iizere, giinde 2-3 kere tekrarlayin.
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Toplardamar iltihabi tedavileri

-Amika Salbe(merhem) ile iltihapli damarlarin iistiine kompresler
yapilabilir. Amika merhemi, Arnica montana — Dag Okiizgézii adh
bitkiden elde edilir ve 6ncelikle Alman eczanelerinde aranmalidir.

-Beyaz Lahana yaprak kompresleri, kapanmayan bacak yaralarina ve
toplardamar iltihaplarina karsi basariyla kullanilabilir.

Regete: Taze i¢ yaprak 1lik suda iyice yikandiktan sonra sert saplari
bigakla kesilerek ¢ikartilir ve bir merdane ile ezildikten sonra
yaranin veya iltihapli bélgenin listiine yatirilir ve sargi beziyle, ¢ok
sik1 olmamak kaydiyla tespit edilir. Dort saatte bir sarg: agilir, yara
beyaz sarapla iyice temizlenir ve yeni bir lahana yaprag: yatirilarak
tespit edilir. Iltihaplanma veya bacak yarasi kisa siirede iyilesecektir.

-Aynisafa Merhemi, giinde 2 kere varislere ve toplardamar
iltihaplarina kargt kompres bigiminde kullanilir. Aynisafa Merhemi,
Celendula officinalis-Aynisafa Cigeginden elde edilir. Eczanelerden
veya giivenilir aktarlardan temin edilebilir. Alman eczanelerinde,
Calendula Salbe ad1 ile satilmaktadir.

Homeopatik ilaglar

-Aesculus — (Aesculus hippocastanum) Atkestanesi meyvelerinden
elde edilir.

Aesculus D2 veya D3 seyreltisi, toplardamar duvarlarinda olusan
bozukluklarin tedavisinde giivenilerek kullanilabilecek etkili bir
ilagtir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 15-20 damla alinir.

Ayrica, Atkestanesinden elde edilen standart preparatlar da
(6ncelikle Almanya’da) eczanelerden temin edilebilir: Lindigoa
S(damla), Venostasin N forte(draje), Vonostasin retard(kapsiil),
Venostasin S(kapsiil), Venostasin S(damla).
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Siiliik tedavisi

Toplardamar iltihaplarinda siiliikk tedavisi kendisini kanitlamig bir
yontemdir. Bu kan emicilerin bir hekim veya uzman kisi tarafindan
hasta bolgeye yerlestirilmesini saglayin.

Enzimler yardimci olabilir

Eczanelerden temin edeceginiz enzim preparatlart kan dolasimini
destekler, sisliklerin inmesini saglar ve iltihaplanma tepkisinin
azalmasina yardimci olur.

Onlem alarak saghkh kalin!

Bolca yiiriimek, kogsmak, bisiklete binmek ve yiizmek.

Normal kilonuzda kalmaya ¢aligin.

Bacaklarimzi uzun siire sicaga yakin tutmayin: Ornegin bir
sobanin yanina oturmak, elektrikli battaniye veya sicak termofor
kullanmak gibi.

Sigara ile ilisiginizi kesin! Nikotin, kanin pihtilagsma 6zelliginde
degisimlere yol agar.

Kan dolagimim rahatsiz edici her sey zararlidir: Ornegin dar
korsajlar veya bacagi sikan dar ¢orap lastikleri.
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Varis

Belirtiler
-Varisler, biikliimlii ipler gibi goriiniir, iizerlerine basildiginda
kolaylikla ¢oker ve agnisizdir. Genellikle baldirlardaki yiizeysel

toplardamarlarda ortaya ¢ikar.

-Ilerlemis vakalarda: Kan birikimine yatkinlik ve 6dem olusumu.

Nedenler ,

Varis olusumunun baglica nedeni, toplardamar duvarinin yetersiz
beslenmesinden kaynaklanan kan yigilmasidir. Varise yatkinhik
oncelikle kalitimsaldir, ama bu yatkinligi destekleyen ©Onemli
etkenler de s6z konusudur: Hareketsizlik, uzun siire ayakta durmak
ve vitamin yetersizligi. Varislerin olusumunda bagdoku zayifliginin
da rolii vardir ve ayrica agir1 kilo da bu olusumu destekleyen
etkenlerden biridir.

Organik gergekler

Bacaklarinda varis olan kisilerin, sadece toplardamar duvarlari ince

zolmakla kalmayip, kam pihtilastran  fibrin  maddesinin

yogunlugunu azaltmak yetenegine de sahip degillerdir. Bu madde

organizma tarafindan (sanki yaralanmalara ve kanamalara karsi

onlem olarak), damar duvarlarinin yakininda depolanir ve béylece,

olasi kanamalar1 en kisa siirede dnleyebilecek pihtilagmalarin 6nlemi

alinmig olur.

Baldir varisi olusumunu en basindan engellemek isteyen kisilerin isc

iki konuda basarili olmalan gerekir:

e Toplardamar duvarlarinin giiglendirilmesi.

e Kanda pihti olusumunu Onleyebilmek i¢in, kandaki fibrin
maddesinin yogunlugunu azaltmak.
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Psikolojik gercekler

Varisler ¢irkinlestirir, bir yashlik belirtisi olarak algilanir ve kisinin
yasam bi¢imi hakkinda yanlig yargilara varilmasina neden olabilir.
Iste bu nedenlerden otiirii, varisleri enjeksiyonla kurutma veya
ameliyatla aldirma diisiincesi kiside agir basmaya baslar. Ama,
operasyondan birka¢ yil sonra yeni varislerin olusacagi pek
bilinmez!

Yaygin bir problem
Varis gergek bir halk hastaligidir. 40 yasin istiindeki erkeklerin
%25°’1 ve kadinlarin da yaris1 bu konuda rahatsizlik geker.

Uzun siire ayakta durmayin!

Genellikle ayakta durmayr gerektiren gorevler varis olusumunu
destekler. Elden geldigince ayakta durmamaya gayret edin. Firsat
buldukga ayaklarimzi yiiksege kaldirin.

Bacaklarin rahatlatilmasi

Sirtiistli uzanin ve bacaklarinizi yukar kaldirin, ayak bileklerinizi 10
kere kivirin ve uzatin, sonra ayaklarinizi indirerek 1 dakika dinlenin
ve sonra yeniden yukar kaldirip, kivirin ve uzatin. Giinde 5 kere bu
egzersizi tekrarlayin.

Gebelik siirecinde dikkat!

Varis olusumuna yatkin kadinlarda, gebelik siirecinin olumsuz
etkileri vardir. Bu duruma kars1 6nlem olarak, toplardamar duvarlari
gliclendirilebilir. Doktorunuz sizi bu konuda aydinlatacaktir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz
Varis ¢orabi

Varis ¢orabi rahatlaticidir ve kan akimini destekler. Eczanelerden
satin alabilirsiniz.
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Yoga

Yoga egzersizleri kan akisin1 destekleyebilir. Su egzersizi yapin:
Yere sirtiistii uzanin ve bacaklarimzi sag yanimzdaki iskemlenin
istiine yerlestirin, gevseyen kollarimzi1 yere birakin. 10 dakika
boyunca, karnimiz gigirecek bigimde(diyaframiniz1 kullanarak) sakin
ve derin soluklar alin. Sabah ve aksamlar1 olmak iizere, bu egzersizi
giinde 2 kere uygulayin.

Soguk su tedavisi

Kan damarlarn i¢in ¢ok yararh bir yontemdir; onlarin esneyebilme
yetenegini arttirir.

Dusunuzdan akan basinghi soguk suyu yavasca sag ayagimizin dis
tarafindan belinize kadar yiikseltin, sonra ayagin i¢ tarafindan
baslayarak kasiga kadar gikin. Aynisini sol bacaginiza da uygulayin.
Bu uygulamay: her bacak i¢in 2 kere olmak iizere, giinde 2-3 kere
tekrarlayin.

Aynisafa merhemi

Aynisafa gigeginden (Calendula officinalis) elde edilen etkili bir
merhemdir. Giivenilir aktarlardan satin alinabilir.

Varisli bolgelere merhem kompresleri uygulanabilir veya ¢ok hafif
friksiyonlarla deriye yedirilir. Yumusatici ve gevsetici etkisi
sayesinde, gerginlikleri ve agrilar1 kisa siirede ortadan kaldirir.
Hatta, uzun siireli kullanimlar sonunda baldirlarin gériintiilerinde
diizelmeler bile gozlenebilir!

Cay Agac1 Yag1/ Tea Tree Oil

Sicak banyo suyuna 15-20 damla ekleyebilirsiniz veya gay agaci
yag1 ile kanstinlmig bir masaj yagi ile ¢ok hafif masajlar
yapabilirsiniz. Yag karisimi: Bademyagina, Avocado yagmna ve
Zeytinyagina karstirilabilir; 100ml masaj yagina 100 damla gay
agaci yag eklenir ve iyice galkalanir.



Homeopatik ilaglar

-Aesculus — (Aesculus hippocastanum) Atkestanesi meyvesinden
elde edilir.

Aesculus D2 veya D3 seyreltisi, toplardamar duvarlarim gii¢lendirir
ve onarir. Boylece, damar g¢evresindeki dokulara sivi ulasimi
engellenmis olur ve hastanin bacaklarinda siskinlikler olusmaz;
ayrica, varisler eskisinden daha belirsiz bir goriiniim kazanirlar.
Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 15-20 damla alinir.

Ayrica, Atkestanesinden elde edilen standart preparatlar da(oncelikle

“Almanya’da) eczanelerden satin alinabilir: Lindigoa S(damla),
Venostasin N forte(draje), Venostasin retard(kapsiil), Venostasin
S(kapsiil), Venostasin S(damla).

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Miimkiin oldugunca bol C vitamini alin, ¢iinkii o toplardamar
duvarlarim giiglendirir. C vitamini en fazla kivi, portakal, limon,
greyfurt, domates ve maydanozda bulunur.

e Soganin ve sarimsagin etken maddeleri, kanda pihti olusumunu
gerceklestiren maddelerin etkisini azaltir.

e Acgik havada yiiriiylisler ve yilizmek, hirpalanmig bacak
toplardamarlar i¢in gergek bir iksir sayilabilir.

e Sigaradan uzaklagin! Nikotin, kanin pihtilagsma 6zelliginde
degisimlere yol agar.

e Fazla kilolarimizdan kurtulmaya gayret edin; bu kilolar, bacak
damarlarinmiza ayrica yiik bindirir.
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DERiI HASTALIKLARI

AKne (ergenlik sivilceleri)

Belirtiler

-Once, uglarinda siyah noktalar olan kabarciklar gériiliir,

-Daha sonra bu kabarciklar biiyiiyerek, i¢i irin dolu sivilcelere
doniisiirler.

-Etkilenen deri bolgeleri: Yiiz, gégiis ve sirt.

Nedenler

Ergenlik donemiyle birlikte derinin yapisinda da degisiklikler olur.
Gozenekler(yagbezi kanallarinin  deri digina agildigi noktalar)
genisler ve daha fazla yag salgilanir. Yagin toz ve kirle birlesmesi
sonucunda ‘siyah noktalar’ olusur. Bu tip tikaglar gézeneklerin daha
da genislemesine yol agar. Boylece mikroplar siyah noktalarin altina
kolayca girip bir iltihaba, yani akneye neden olurlar.

Bu olusum, ergenlik doneminde etkinlikleri son derecede artan
yagbezleri tarafindan desteklenir. Bu yagbezlerinin etkinligi ise
cinsel hormonlar tarafindan yonlendirilir ve hormon salgilari
ergenlik doneminde dramatik bir artig gosterir; 14-18 yaslarindaki
gengler bu ylizden akne problemiyle ugragsmak zorunda kalirlar.

Biyolojik ve genetik gercekler

Beslenme(tathlar, turunggiller, baz1 sebze tiirleri ve kahve), akne
olusumunda 6nemli rol sahibidir. Alerjiler de akne olusumuna yol
acabilir. Genetik kosullarin da bu siiregte paylar1 oldugu biliniyor
arttk. Anne ve babasi gengliklerinde akne sikintisi ¢ekmis olan
genglerin  hemen hemen yanst da aym sikintiya katlanmak
zorundadir.




Psikolojik gercekler

Genglerde akne ¢ok giiglii bir psikolojik etki yaratabilir. Bu yiizden,
elden geldigince kisa bir siirede tedavi edilmelidir. Ayrica akne, tiim
deri hastaliklarinda oldugu gibi, psikolojik unsurlar tarafindan
dogrudan etkilenir. Ince derili, strese yatkinlig1 olan, ¢esitli yagamsal
problemleri igine atan kisiler, deri problemleri ile siklikla savagmak
zorunda kalirlar.

Kadinlar ve akne

Etkili hormon farkliliklar1 nedeniyle, adet gérme siirecinde yetiskin
kadinlarda da akne olusabilir. Ama pek ¢ok kadin, uygun dogum
kontrol haplar1 ile bu problemi kontrol altinda tutabilirler. Bu
konuda doktorunuzdan yardim alabilirsiniz.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Mikrobiyolojik tedavi
Akneye karsi bir mikrobiyolojik tedavi; kisinin kendi kam ile tedavi
veya kendi kanindan iiretilen bir a1 ile tedavi uygulanabilir.

Temizlik(Hijyen)

Temizlikte titizlik sayesinde zararlar azaltilabilir. Havlularni ve
sabunlanma bezlerini sik¢a degistirin. Sivilceleri, dikkatle ve bir
kozmetik bezi ile sikin. Sikma isleminden sonra da ¢ok iyi
dezenfekte edin, aksi halde, g¢evreye yayllan irin bagka
iltihaplanmalara da yol agabilir.

Distan uygulanabilecek tedavi yontemleri

[lkyardim: Ertesi giin 6nemli bir randevusu olan kisi, tabii ki acil
yardim arar. Boyle durumlar i¢in 6zel bir 6neri: Aksamdan, hava
gegirmeyen bir flasterle kapatilan sivilce hizla olgunlasir. Boylece,
crtesi sabah dikkatle sikilir ve iyice dezenfekte edilir.
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Idrar tedavisi

Kendi idrar ile sivilcelerini tedavi etmek pek hosa gitmeyebilir, ama
¢ok etkilidir: Sabah idrarinin orta béliimiinden alinan birkag damla
ile sivilceler nemlendirilir ve daha sonra yiiz yikanmaz!

Isve¢ Surubu
Sikilan sivilceler Isve¢ Surubu ile dezenfekte edildiginde, izler kisa
siirede yok olur! Ayrica, heniiz olusma asamasindaki sivilcelerin
iistiine sik sik Isve¢ Surubu bastinldiginda, sivilcenin olusumu
onlenmis olur.

Sivi Propolis ve Propolis merhemi

Balarilarinin  bir yan iiriinii olan propolisin sivilagtirilmig ve
merhemlestirilmis  bigimleridir.  Eczanelerimizde  bulabilmek
simdilik pek miimkiin degildir. Alman eczanelerinde “Propolis
liquid ve Propolis Salbe” adlariyla bulunabilir.

Her tiirlii sivilce, ¢iban haline gelmis olsa bile, sivi Propolisle
kurutulabilir. Omegin oje firgas1 gibi ince bir firgayla sivilcelerin
iistiine glin boyunca sik sik sivi Propolis siiriildiigiinde, iltthaplanma
sona erecek ve sivilceler yok olacaktir.

Ayni basar1 Propolis merhemiyle de elde edilebilir.

Beslenmeye dikkat!

Beslenme programinda biyotin (B vitaminleri) bulunmasina dikkat
edilmelidir. Deri i¢in ¢ok Onemli olan bu vitamin, bira mayasi,
kiimes hayvanlari, piring ve rafine edilmemis tahil iiriinlerinde
bulunur.

Yumurta sarist ve karaciger, biyotin bombasi olarak bilinir, ama
hekimlerin dedigine gore kolesterol oranlar yiiksektir.

Ayrica, yemeklerden once hindiba salatasi yenmesi onemle tavsiye
edilir. Veya hindiba ¢ay, giinde 2-3 bardak, a¢ karnina veya 6giinler
arasinda, tatlandirilmadan igilebilir.
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Mayis Papatyasi ve Civanperc¢emi

Mayis Papatyasi ile hazirlanan bir yiiz buhar banyosu yardimci
olabilir. Gozler kapal olarak 10 dakika, kafa biiyiik bir havlunun
altinda tutularak, buharin deriyi etkilemesi beklenir. Siire sonunda
yiiz soguk suyla iyice yikanir veya sivilcelerin kolayca sikilabilmesi
i¢in, istlerine sicak su kompresleri yapilabilir. Bu isler bittikten
sonra da yiiziin civanpergemi ¢ayi ile yikanmasiyla giinliik tedavi
sonuglanmis olur.

Ceviz Yapragi Cayi

Ince kiyilmig 1 yemek kagigi dolusu taze yaprak veya kurutularak
ince kiyilmis yarim yemek kagig1 yaprak 2 bardak soguk suya
eklenir, hafif 1sida kaynama derecesine kadar isindiktan sonra 3-5
dakika kaynatilir ve 15-20 dakika demlendikten sonra siiziiliir.

Bu cayla sivilceli bolgelere 1slak kompresler yapilir. Boylece deni
gozenekleri daralir ve sivilce olusumu belli oranda kontrol altina
alinmig olur. '

Alinabilecek 6nlemler

e Yagh Make-up kullanmayin.

e Her aksam make-up’imiz1 temizleyerek, yiiziiniizii iyice yikayin.

e Giineslenmekten kaginimiz! UV(mordtesi 1sinlar) i1sinlarinin
akneye 1yi geldigi soylentisinin gergekle higbir iligkisi yoktur.
UV sinlar, deri enfeksiyonlarini olumlu etkilese bile, ter
bezlerini daha fazla ter iiretmeye yodnlendirirler. Sonug: Deri
nemlenir ve yagbezi kanallar ige dogru siser; akneyi dnlemek
veya tedavi etmek i¢in hi¢ de uygun bir durum degildir bu!
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Ayak Mantari (kasintil)

Belirtiler

-Topukta veya parmak aralarinda kizariklik ve pullanma
-Rahatsiz edici bir kasint

Nedenler

Ayak mantar1 olusumuna yol agan etken, genellikle saglarda ve
deride asalak olarak yasayan bir “iplik mantarr” tiiriidiir
(Phycomycetes). Bunlar oncelikle nemli ortamlarda yasarlar; terli
ayaklar ve kapali ayakkabilar onlar i¢in ideal bir yasam ortamidir.

Biyolojik gercekler

Mantar tiirlerinin sayis: 100.000 civarindadir. Bitkiler ve hayvanlar
diinyasinda adeta kendilerine ait bir evrenleri vardir. iglerindeki bazi
parazitlerin 6nemli saglik sorunlari yaratmalarina karsin, onlar
cogunlukla ¢ok az seyle yetinirler. Ayak mantar1 tedavileri
genellikle aylarca siirebilir ve iyilesmenin ardindan hastaligin
yeniden baglamayacagi garanti edilemez.

Tekrar tekrar ayak mantan?!

Bazi kisiler, uygulanan tedavi basarili oldugu halde, her defasinda
yeniden ayak mantar1 sikintisi ¢ekmeye baglarlar. Bu durumun
baglica nedeni yetersiz ayak temizligidir. Bazilarinda mantar, tedavi
sirasinda bir ayak timagmnin iginde veya altinda saklanabilir ve
saklandigt o yerde, ne kuru ortam ne de Oldiiriicii ilaglar onu
etkileyebilir. Eger ayak mantar1 bir tiirli yok olmuyorsa ve hatta
agrilar ve i¢i sivi dolu kabarciklar egliginde varligini siirdiiriiyorsa,
mutlaka bir uzman hekime bagvurulmalidir.

Onemsemek gerekir!

Ayak mantari, etkisi altina aldig1 deri bolgelerinin dayanikliligini ve
savunma giiciinii azaltir. Omegin, agrili bir enfeksiyon olan Yilancik
hastaliginin mitkrobu(Streptococcus pyogenes), genellikle ayak
mantarinin ‘savunmasiz biraktigi bolgelerden igeri sizmayr yegler.
Iste bu nedenle de, ayak mantarinin kékiiniin kurutulmasi gerekir!
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Kendinize yardimci olabilirsiniz

Avyak terini kesmek!

Ayak teri kesilmedikge gergek bir tedavinin miimkiin olamayacagina
deginmistik. Bu satirlar1 okuduktan sonra tabii ki akliniza hemen su
iki soru gelecektir: Ayak teri kesilebilir mi, kesilecek olursa
herhangi bir saglik sorunu yasanabilir mi?

Kesin yanit: Evet, ayak teri kesilebilir ve bu durum herhangi bir
saglik sorununa yol agmaz!

Mese dah kabugu ve Ceviz yapragi

Mese agacinin geng dallarinin kabugunda ve ceviz agacinin
yapraklarinda bolca bulunan tanen maddesi, mukozalari1 ve deri list
tabakasini sikilagtirarak, derinin hizla dayaniklilk kazanmasini
saglar ve boylece deride yerlesmis olan bakterilerin ve mantarlarin
yasam alanlar1 yok edilmis olur. Ayrica, sikilagan derinin ter bezi
kanallar1 da daralir ve terleme en alt diizeye iner.

Ayak banyosu: 3 litre soguk suya 1 avug dolusu ince kiyilmig kuru
ceviz yapragi(veya 2 avug ince kiyillmis taze yaprak) ve 1 avug ince
kiyilmis mese dali kabugu eklenir ve 2-3 saat bekletilir. Sonra hafif
1sida kapagi kapali olarak kaynama derecesine kadar 1sitilir ve 10-15
dakika kadar kaynatildiktan sonra, iliklasana kadar demlenmeye
birakilir, siiziilir ve ayaklarin sigabilecegi bir kaba dokiilerek, 15
dakikalik bir ayak banyosu yapilir. Banyo sonunda ayaklar
yikanmadan kurulanir. Bu banyo suyu, iliklastirilarak 2 kere daha
kullanilabilir.

Aynisafa Merhemi ve Isve¢ Surubu
Kagintili ayak mantarina karsi kullanilabilecek en etkili ilagtir.

Givenilir aktarlardan satin alinabilir.

Oncelikle, ayak tirnaklari derince kesilmeli, tirnaklarin iistii ve alti
tyicce firgalanarak ayaklar yikanmalidir.
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2-3 hafta boyunca her aksam, ayaklar yikanip kurulandiktan sonra,
isveg Surubu ile 1slatilan bir pamukla mantarh bélgeler iyice
dezenfekte edilir. Hemen ardindan, bileklerden asagi tiim ayaga ve
parmak aralarina ve tirnak aralarina aymsafa merhemi iyice yedirilir.
Bu islemden sonra ayaklar yiiksekge bir yere dayanir ve derinin
merhemi iyice emmesi beklenir. Eger miimkiinse, ev iginde gorap
giyilmemesi daha dogru olur.

Ayak banyolar1 ve Aynisa Merhemi/Isveg Surubu tedavisi araliksiz
surdiirilecek olursa, ayak mantarindan eser kalmayacaktir. Ama
yine de, daha sonraki 6 ay iginde, haftada 1 kere olmak iizere bu
tedavi bir 6nlem olarak siirdiiriilebilir.

Cay Agaci Yag1 / Tea Tree Oil

Cok giiglii bir mantar ve viriis dldiiriicti etkiye sahiptir. Avrupa’da,
Avustralya’da ve A.B.D.’nde yayginlikla kullanilan ¢ok amagh bir
bitkisel yagdir. Ulkemizde de satilmaktadir, ama tedavi alanlan
heniiz pek taninmamaktadir.

Ayak banyosu: Iginde 2-3 litre sicak su bulunan bir kaba 10-15
damla katkisiz ¢ay agaci yag1 damlatilir ve galkalanir. Giinliik ayak
banyosunun siiresi 5-10 dakikadir.

Ayrica, ¢ay agaci yag ile 1slatilan bir pamukla mantarh bélgelere sik
sik friksiyonlar da yapilabilir.

Degisken ayak banyolan

Ayaklarin kan dolagiminin giiglendirilmesinde buytik yarar vardir:
Ayaklar 6nce 5 dakika kadar sicak suda tutulur ve sicak sudan
¢ikarildiktan sonra hemen, soguk suyla dolu bir kaba sokulup 10
saniye kadar bekletilir. Bu yontem ardi ardina 2 kere uygulanir.
Daha sonra ayaklarin ve parmak aralarinin g¢ok 1yi kurulanmasi
gerekir.

Temizlik(hijyen)

Her giin degistirilen goraplar, el ve ayak havlulari, mutlaka 6zenle
yikanmalidir. Aksi halde hastaligin 6nii alinamayabilir!
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Ayakkabi
Ayn ayakkabiyr 1ki giin iist liste giymemeye c¢alisin. Mantarlar
ayakkabinin iginde de yagsamlarini siirdiirebilirler!

Onlem alarak saghkh Kkalabilirsiniz

e Sik sik agik alanda g¢iplak ayakla yiiriiyiin! Ciplak ayakla nemli
¢imlerin tstiinde yiiriimek ayaklarin kan dolagimin hizlandirir
ve daha az terlemelerine yardimci olur. Tiim bunlarin yan sira,
organizmanin savunma giiglerini de arttirir.

e Topluma agik yiizme havuzlarinda ve saunalarda mutlaka yiizme
ayakkabiniz1 giyin! Otel odalarinda da, eger terliginiz yoksa, en
azindan gorapla dolagin.

e Ayak mantann bulagicidir! Bu hastali§i ¢eken kisi, kendi o6zel
havlusunu ve sabunlanma bezini kullanmaldir; baskalarinkinin
degil!
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Deri kabarciklari, ici s1vi dolu (biil)

Belirtiler
-Bagslangigta: Deride kizariklik

-Daha sonra: Disa dogru bir ¢ikinti olusturan, i¢i sivi dolu bir
kabarcigin olusumu

Nedenler

Kabarciklarin ¢gogu, stirekli siirtiinmelerden, dar giysilerden veya dar
ayakkabilardan kaynaklanir. Siirtiinme nedeniyle, epidermis adh
iistderi ile dermis adl alt tabaka arasinda kayma olur ve sonunda iki
tabaka birbirinden ayrilir. Iste bu ayrisim noktasinda olusan bosluk
da hemen doku sivisi tarafindan doldurulur. Baglica kabarcik olusum
bolgesi ayaklardir; kullanigsiz veya dar ayakkabilar, gorapta agilan
delikler veya deriyi etkileyen giiglii siirtiinmeler yiiziinden, 6zellikle
uzun ylirllylisler sirasinda olusurlar.

Organik gercekler

Olusan sivi dolu kabarcik, alttaki ¢ok duyarli dermis tabakasinin
dogal koruyucusu durumundadir. Bu kabarcik ancak, bir bezelyeden
cok daha iri bir boyuta ulagmigsa ve agr1 yapiyorsa delinmelidir.

Fiziksel gercekler

Kabarciklar agriya yol agabilir ve bu agrilar da normal beden
hareketlerinde degisikliklere neden olabilirler. Beden hareketlerinde
olusan degisimler(topallama gibi) yiiziinden de sakatlanmalar veya
yaralanmalar gériilebilir. Iste bu nedenden 6tiirii, kabarciklarin en
kisa siirede tedavi edilmeleri gerekir.

Kabarcigi koruyun

Cevresini pamuktan bir halkayla desteklediginiz kabarcigi bir
flasterle ortiip koruma altina alabilirsiniz.

162




Kabarcigin dogru delinmesi

Bu konuda ihtiyaciniz olan, biraz zaman ve bir ignedir. Once igneyi
ve kabarcik bolgesini alkolle iyice temizleyin ve igneyi alevden
gegirerek mikroplardan tiimiiyle arindirin. Sonra kabarcigin yan
tarafindan igneyle bir delik agip, igindeki siviyi tiimiiyle bosaltin.
Kabarcigin porsityen derisini sakin koparmayin! Giin boyunca o
bolgeyi bir flasterle ortiilii tutarak koruyun; hava alarak ¢abuk
iyilesebilmesi i¢in de geceleyin flasteri gikarin.

Onemli!

Kabarcigi deldiginizde disar1 akan sivi bulaniksa veya kotii
kokuyorsa, tehlikeli olabilecek bir enfeksiyon olugsmus olabilir. Bu
durumda, bir doktora bagvurmaniz dogru olacaktir!

Kuru tutmak

Ayaklar ve g¢oraplar ne kadar kuru olursa, kabarcik olusma olasilig1
da o kadar azalir. Ayaklar1 ¢ok terleyenler ayaklarimi her giin
pudralamalidirlar. Eczaciniz size uygun pudray: verecektir.

Veya, “Ayak Mantar1” konusunda onerilen “ayak terini kesmek”
boliimiindeki regeteyi uygulayabilirsiniz.

Rahat ayakkabilar
Kaliteli ayakkabi, sadece kabarcik olugsmasina meydan vermemekle
kalmaz. Ayaklarimiz her giin bedenimizin agirh@im tasimak
zorundadir. Bu nedenle, ayaklariniza ve ayakkabilariniza 6zen
gostermeniz gerekir.

Cift kat korur!

Botlarin veya spor ayakkabilarinin kabarcik olusturmamasi igin
uygulanan eski bir numara: Kalin bir gorap giymek yerine, iki ince
¢orabi iist iiste giyin. Boylece, goraplar ayaginiza siirtiinmeyecek,
birbirine siirtiinecektir.
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Onlem alarak saghklh kalin!

Corapsiz ayakkabi giymemeye 6zen gosterin ve goraplarinizda
da delik olmamasi gerektigini ammsayin! Ozellikle de yaz
aylarinda, yiikksek 1s1  nedeniyle ayaklarin  kolayca
terleyebilecegini gz oniine alarak, ince ¢oraplar giyin!

Yeni ayakkabilarla uzun bir yiiriylise ¢ikmadan o6nce
ayaklariniza vazelin siiriin. Yine siirtiinmeyi 6nlemek amacyla,
ayakkabilarinizin topuklarin ve burunlarini icten
vazelinleyebilirsiniz.

Eski ve yakisiksiz kabul edilebilecek bir yontem: Ayagi sikan
yeni deri ayakkabilar igin taze idrar kullamlabilir. Idran
ayakkabinin igine dokiin, birka¢ dakika beklettikten sonra
ayakkabiyr bosaltin ve bir bezle silin. Sonra ayakkabiyi
ayaklariniza gegirin ve bir siire yiirilylin. Korkmaya gerek yok:
Idrar kokusu duyulmayacak, ama buna karsin ayakkabiniz
ayaginiza uygun bir sekil alacaktir!

Sadece topuklu g¢oraplari giyin! Topuksuz ve bir boru gibi
uretilen goraplar, ayakkabinin iginde kat yaparak kabarcik
olusumuna yol agabilir. Ayaga biiyiikk gelen ¢oraplar da
ayakkabimin iginde kat yapabilirler. Ozellikle gocuklarinizin
coraplarinda bu durumu goz 6niinde bulundurun.
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Deri Kingikhiklan

Belirtiler

-Gevsek deri; deri dokusunda azalan gerginlik
-Sonradan derinlesecek olan gizgilerin belirginlesmesi

Nedenler

Kinigikliklar bir hastalik degil, degisik etkenlerin hizlandirip,
yavagslatabilecegi bir yasliik belirtisidir. Derideki nem oraninin
azalmasinin yani sira, bu olusumun baslica nedeni, zaman iginde
deride diizensiz bigimde biriken proteinlerdir. Asir1 giines ve riizgar
etkisi, stres, yanlis deri bakimi ve yanlis beslenme, deri hastaliklari,
hareketsizlik, fazla nikotin ve alkol kirigikliklarin olusumunu
hizlandiran baglica etkenlerdir.

Organik gercekler

Israrla uygulanan radikal diyet kiirleri de kirisik olusumunu
destekleyen etkenlerdendir. Igindeki sivinin azalmasi nedeniyle
burugsmaya baglayan bir elma Omek alinabilir burada; beden
kiitlesiyle doldurulamayan deri ige dogru g¢oker. Ayrica, israrla
uygulanan bu tiir radikal zayiflama kiirleri organizmay: altiist eder
ve sonugta, deri dokularindan yagin ve suyun ¢ekilmesi
kaginilmazdir!

Fiziksel gercekler

Mimiklerimiz, iligkilerimize, yaptiklarimiza, diisiindiiklerimize ve
algilamalarimiza hep eslik eder. Asirtya kagan mimikler ise deriyi
mekanik bir strese sokar ve 6zellikle goz ve agiz kenarlarinda olusan
siirekli deri esnemeleri yiiziinden o bdlgelerde kirigma belirtileri
ortaya ¢ikar.

Cok az mimik de kirigikliklara yol agabilir, ¢iinkii hareketsiz bir
yiiziin kaslar1 yeterli miktarda kanla beslenemez. Deri saglig1 igin en
dogrusu orta yolu bulabilmektir: Yiiziimiizii, duygularimizi tam
anlamiyla yansitan bir ayna gibi kullanmamamiz gerekir!
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Deriyi ¢ahgtirmak!

Derimiz  kendisini basariyla koruyabilir; g¢iinkii o zaten
organizmamizi koruyan ¢ok 6nemli bir organdir. Eger onu her giin
belirli olgililerde sogugun, 1s1gin, kurulugun ve nemin etkisinde
birakabilirsek, kendini formda tutmay: basarabilir! Deriye
yapilabilecek en biiyiik kotiiliik ise, higbir zaman agik havaya
¢ikmamaktir!

Gevsek bagirsaklar!

Gevsek  deri  genellikle gevsek  bagirsagin  belirtisidir.
Bagirsaklarinizi  giiglendirebilecek  bitkilerden  yararlanmay:
o0grenmelisiniz.

Giizellik i¢cten disa akseder!

Beslenme bigimi ¢ok Onemlidir. Derinizi 6nemli biyolojik
maddelerle besleyin. Bunun anlami: Oncelikle E vitamini agirlikli
olmak tizere, bol vitaminle ve posali yiyeceklerle beslenin. E
vitamini, ayg¢i¢egi yagi ve soya yaginda, bademde, cevizde ve
yerfistiginda bulunur.

Sinirlar1 kabullenin!

Yillar boyunca dogru diiriist ilgilenmediginiz derinizin birkag
haftalik bir bakimla eski haline doénebilecegini diisiinemezsiniz!
Olgun bir kiginin derisini bir gecede bebek derisine doniistiirebilecek
higbir ilag olmadigini kabullenmelisiniz

Kendinize yardimci olabilirsiniz

C vitamini

C vitamini, 6nemli bir proteinin(collage) iiretimini arttirir. Bu
maddenin 6zelligi, bagdokuda olumlu genislemeler yaratarak,
derimizin diizgiin ve siki olmasini saglamasidir. C vitamini en ¢ok,
kivi, portakal, limon, greyfurt, domates, maydanoz ve dolmahk
biberde bulunur.

166



Bromelein

Bromelein enzimi, deri dokularindaki protein birikimlerini
¢Ozebiliyor. Bromelein ihtiyacinizi kargilayabilmek igin, giinde ¢n az
250ml ananas suyu igmelisiniz.

Balaris1 kremi

Yaslanmakta olan derinin bakiminda eski ¢aglardan beri uygulanan
bir yontemdir:

Regete: 10g gercek balmumu bir kapta eritilir ve 3 yemek kasigi
dolusu ¢igek baliyla iyice karistirilir. Soguduktan sonra, az miktarda
krem deriye her giin yedirilir.

E vitamini maskesi

E vitamini, verimlilik saglayan vitaminlerdendir ve derinin yaglanma
siirecini yavaglatir.

Regete: 1 yumurta sarisin1 2 yemek kagigi dolusu sizma zeytinyagi
ve 5g E vitamini ile iyice karnigtirin. Bu karigimi ince bir tabaka
halinde boynunuza ve yiiziiniize siirerek 30 dakika etkilemeye
birakin. Daha sonra bol suyla yikayin.

Onlem alarak saghkh kalin

e Yeterli miktarda E vitamini alin! Bu vitamin derinin yaglanma
siirecini  yavaglatir. Soguk preslenmis bitkisel yaglarla
hazirladiginiz salatalar yiyin.

e Sigara i¢meyin! Sadece siirekli nefes ¢ekmek bile agiz
kenarlarinda kirigik olugsmasina yol agabilir. Bunun yamni sira,
nikotin de, deri hiicrelerini besleyen kilcal damarlarin tikanma
stirecini hizlandirir.

e Alkol tiiketiminde 6lgiilii olun! Fazla miktarda alinan alkol, yiiz
derisinde su toplanmasina yol agar ve bu nedenle yiiziin derisi
gerginlesir. Daha sonra su geri ¢ekildiginde de deride ¢okiintiiler
olusur.

e Olgiilii bir 151k diyeti uygulayin! Saat 11 ve 15 arasindaki giines
isinlarindan  kendinizi sakinin. ' Yaz mevsiminde yiiziiniizii ya
koruyucu kremlerle veya bazi giysilerle glinesten koruyun.
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e Derimiz igin en uygun 151k dozajini, giines bulutlarin
ardindayken a¢ik havada yapilan gezintiler sirasinda alir1z!

e Ycterince uyumaya Ozen gosterin. Siirekli olarak 6 saatten az
uyumakla sadece derimize zarar vermekle kalmaz, genel
saglhigimizi da olumsuz etkileriz.

Egzama

Belirtiler

-Akut egzamada, derinin kizarmasi ve sivi salgilamasiyla ortaya
¢ikan iltihaplanma.

-Kronik egzama ise, daha az kizariklik esliginde ve daha kuru bir
iltihaplanmadir ve sedef hastaligin1 andiran bir goriintiisii vardir. Bu
degisiklikler, derinin yiizeysel katmanlarindaki bir iltihap siirecine
veya bazi digsal etkenlere bagh olarak ortaya gikar. Digsal etkenlerin
etkisinde kalan bélgenin uzaginda da egzama olusabilir: Omegin,
eller bir kimyasal maddeden etkilendiginde, egzama bacaklarda
olusabilir.

Nedenler

Metabolizma islevlerindeki aksakliklar ve siite veya bagka
maddelere kars1 duyarliliklar egzamaya neden olabilir.

Belirli bazi maddelerle siirekli iliski iginde olmak ise “meslek
egzamalarina” neden olabilir: Firincilar, berberler, boyahanede
calisanlar, kimyasal madde iiretiminde ¢alisanlar bu duruma 6rnek
gosterilebilir. Ayrica, az terleyen kuru derilerde egzama tehlikesi
daha fazladur.
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Egzamalar genellikle bedenin nemli-sicak bdélgelerinde olusur:
Omegin, dirsek ve diz kivrimlarinda, koltukaltinda, kasik
bolgesinde, kulak arkasinda oncelikli olmak iizere, boyun, ense, el
ve kollar, ¢ene, gozkapaklar1 ve ayak tabani. Ensede saglarin
basladig1 boliim 6zellikle ¢ok duyarlidir.

Akut ve kronik egzama, en sik rastlanan deri hastaliklaridir.

Psikolojik gergekler

“Bu kisiye alerjim var!” Cok stk duydugumuz bu agiklama, tibbi
egitim almamis olanlarin bile, egzama gibi alerjik belirtilerle kisinin
psikolojik durumu arasinda hemen bir baglant1 kurmalarini anlagilir
kiliyor. Heyecan ve kizginlik gibi durumlar her hastaligi olumsuz
etkiler, ama alerjik biinyeli kigilerde bu tiir durumlar bedensel
tepkilere ve hatta egzamalara yol agabilir.

Onemli!

Egzamalarin gerisinde, organizmaya baski yapan bir agir metal veya
kimyasal ¢oziici madde zehirlenmesi olabilecegi mutlaka
diisiiniilmelidir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Diyet

Egzamali kisi, yagh etler, kizartmalar ve eksi tursular yememeli ve
hig tuz tilkketmemeye gayret etmelidir. Bazi giinler sadece siv1 igerek
higbir sey yememek de yararl olabilir; boylece organizmanin atik
maddeleri bedenden daha kolay atilabilir.

Idrar tedavisi

Deri hastaliklarinin tedavisinde uygulanan ¢ok eski ve kendini
kanitlamig bir yontemdir. Hasta bolgeleri giinde pek ¢ok kere kendi
taze idrarinizla nemlendirin, birkag¢ dakika etkilemeye birakin ve
sonra 1lik suyla yikayin.
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Uzak etki!
Egzama eger(6rmegin) sag kolunuzda veya bacaginizda ise, sol
kolunuza veya bacaginiza bir yiikselen banyo uygulayabilirsiniz:

Recgete: Saglikli kolunuza veya bacaginiza uygulayacaginiz banyoya
33 derece sicak suyla baslayin ve 20 dakika iginde, siirekli eklenen
sicak suyla 40 derece sicakliga kadar g¢ikin. Banyodan sonra
uzanarak dinlenin. Uzak etki, egzamali kolda veya bacakta kan
dolagimini hizlandiracaktir.

Uyarici etken maddelerden kaginin!

Meslek egzamalarinda, tedavi olabilmenin baglica sarti meslek
degistirmektir. Oteki durumlarda ise kisa siireli koruyucu 6nlemler
alinmasi yeterli olacaktir; 6rmegin, ev kadini egzamasinda, astarl
lastik eldiven kullanilmasi yeterli olabilir. Elleri kimyasallardan,
yani deterjanlardan korumanin baslica yolu budur.

Ama lastik eldivenler siirekli olarak 15 dakikadan fazla
kullanilmamahdir! Elinizde eldiven oldugunda bile gok sicak suyla
iliskiye girmeyin. Her kullanimdan sonra astarli lastik eldivenlerinizi
tersyiiz edin; bu durumda gayet iyi kuruyacaklardir. Eger
gerekliligine inamirsaniz, eczacimzin dnerebilecegi bir koruma kremi
de kullanabilirsiniz.

Inek siiti

Ellerde, yiizde veya cinsel organlarda olusan egzamalar genellikle
alenjik tepkilerden kaynaklanir; Omegin bebeklerde siklikla
goriildigii gibi, inek siitii bu tir alerjik tepkilere yol agabilir.
Egzama sikintisi ¢eken herkes, siit ve siit liriinlerinden uzak durmali,
inek siitil yerine kegi siitii veya soya siitiinii tercih etmelidir.

Sifali bitkilerin igten kullanim

Kullanilacak bitkiler kisilerin 6zelliklerine gore segilmeli, sindirim
islevinde aksaklik olup olmadig: arastirilmali, aci madde igeren, gaz
soktiiren, miishil etkisi olan ve idrar arttiran bitkiler denenmelidir.
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Eger olas: bir karaciger islev bozuklugu so6z konusu ise, safrakesesi
ve karaciger hastaliklarinda kullanilan bitkiler etkili olabilir. Eger
bobrekler tam gorev yapamiyorlarsa, idrar soktiiriicii bitkilerin
kullanilmas1 gerekecektir. Ayrica, sinir sistemini yatigtirict ve
gliglendirici bitkiler de denebilir.

Egzamanin igten tedavisinde basariyla kullanilabilecek bitkiler:
Isirganotu, atkuyrugu, hindiba, sinirliot, hus agaci yapragi, mayis
papatyasi, andizotu koki, bogiirtlen yapragi, altinbasak, aynisafa,
yapiskanotu.

Temel bir bitki kanigimi ise soyle olabilir: Isirganotu, hindiba,
altinbagak, atkuyrugu, mayis papatyasi ve ezilmis rezene tohumu
ince kiyillmis olarak esit oranda harmanlanur.

Cay regetesi: Yarim veya bir tath kasig1 dolusu ince kiyilmig bitki,
orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir,
6-8 dakika demlendikten sonra siiziiliir. Igine yarim veya bir tath
kasig1 Isve¢ Surubu eklenen bu taze demlenmis ¢aydan giinde 3-4
bardak, a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilir.

Sifah bitkilerin distan kullanimi

Icten tedavinin yam sira, fiziksel sikintilarin bir an 6nce
yatistirilabilmesi igin, distan tedavi de yapilabilir, ama bu tedavi,
mutlaka igten yapilan tedaviyle eszamanli uygulanmalidir. Boyle bir
tedavide, mayis papatyasi, ebegiimeci ve/veya aynmisafa ¢icegi
caylaniyla veya ceviz yapragi-mese kabugu kaynama sulariyla
kompresler veya yikamalar uygulanabilir.

Regete: 2 yemek kagig1 dolusu kuru veya 3 yemek kasig1 dolusu taze
mayis papatyasi, ebegliimeci veya aynisafa ¢igegi, yarim litre kaynar
derecede sicak suyla haglanir, iyice iliklasana kadar demlendikten
sonra siiziiliir. Temiz bir beze veya pamuga emdirilen bitki ¢ayi ile
olusturulan kompres, egzamali bolgenin iistiine yatirilir. Kompres
bir saat boyunca, sik sik ¢ayla 1slatilarak etkilemeye birakilir. Giinde
en az 2 kere uygulanmalidir.

Regete: Ceviz yapragi ve mese kabugu uygulamasinda, aym
miktarda bitki bir litre soguk suya koyulur, kaynama derecesine
kadar 1sitildiktan sonva 10 dakika kadar kaynatilir ve iyice 1liklagsana
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kadar demlendikten sonra siiziiliir. Kullanim bigimi yukaridaki
gibidir.

Ayrica, fiziksel rahatsizliklann yatistirmak igin, egzamanin iistiine
aynisafa merhemi kompresleri yapilmasi onerilir. Temiz bir gazh
bezin listiine bigak sirt1 kalinliginda merhem siiriiliir ve egzamanin
istiine yatirilarak, en uygun bigimde tespit edilir veya merhem
egzamanin listiine azar azar ve sik sik siiriilebilir.

Homeopatik ilaglar

-Urtica — (Urtica urens) Kiigiik yaprakli 1sirganotundan elde edilir.
Urtica D3 seyreltisi, kasintili kizarikliklara kargi basariyla kullanilir,
Kullanim dozaji: 15 dakikada bir 3-5 graniil(veya 2-3 damla) alinir.
Iyilesme bagladiktan sonra ise, giinde 3 kere 10-15 graniil(veya 8-10
damla) alinir.

Onlem alarak saghikh kalabilirsiniz

Cocuklarda egzama

Egzamaya yatkinligi olan gocuklarin i¢ gamasirlar1 ve giysileri dogal
elyaflardan iiretilmis olmalidir(pamuklu). Camasir yikanirken,
yumusatict  kullanmayin ve durulama asamasinda g¢amagirda
kesinlikle deterjan kalmamasina 6zen gosterin Beden bakiminda ve
temizliginde kullanilan tiim iiriinlerin alerji testinden gegirilmis
olmasi gerekir. Cocugunuzu ancak boyle koruyabilirsiniz

Ev hayvanlar!

Bir aile bireyinde tekrar tekrar egzama olustugunda, igtenlikle
sevilen bir ev hayvaninin evden uzaklagtirilmasi diisiintilmelidir.
Egzamalar, alerjik etkilere verilen tepkilerdir ve bu durumda hayvan
tilyiine kargi alerji herhalde isteyebileceginiz en son sey olmalidir!

Psikolojik etkiler ve egzama

Baz1 egzamalar alerjik tepki olusturan maddelerden degil, alerj
yaratan bazi durumlardan veya bazi kisilerden de kaynaklanabilir.
Kendinizi dikkatle gozlemleyiniz! Probleminizin ne oldugunu
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anladigimizda, sizi etkileyen durumlarla veya kigilerle aramza

mesafe koymaya c¢aligsabilirsiniz. Ayrica, o tiir durumlarin veya

kisilerin size higbir sey ifade etmedigini diisiinmeye ve kendinizi
buna inandirmaya galisimiz. Bir siire sonra egzamanin geriledigini
goreceksiniz!

e Deri tipinize uygun ve koruyucu iiriinlerle derinizi saghkl tutun.
Banyodan ve dustan sonra, ayak parmaklarimizin aralarina
varincaya kadar, ¢ok 1yi kurulann.

e Terden korunun! Terleten sporlarin sonunda hemen dusa kosun.
Sicak havalarda da bol ve pamuklu giysileri tercih edin.

e Eger egzamaya yatkinliginiz varsa, sebebin ne olabilecegini
arastirin. Egzamaya yol agan maddelerle bir arada olmayin artik;
sirekli egzamali olmaktansa, mesleginizi degistirmeyi
diisiinmeye baslamalisiniz belki de!!

Kil ve sac dibi iltihabi (folikiilit)

Belirtiler

-Iitihapli dairesel mantar enfeksiyonlari, bedenin killi olan her
bolgesinde, ama oncelikle yiiziin sakalli ve ensenin sag¢h boliimiinde
goruliir.

-Eger mantarlar derinin alt tabakalarina ulasabilirlerse, iistiine
basildiginda bir siinger gibi, iltihaph stv1 salgilayan, agrih diigiimler
olusabilir.

Nedenler
Folikiilit olusumuna yol agan, Trichophyton sinifina ait mantarlardir.
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Biyolojik gergekler

Folikiilit genellikle, ¢ok sert ve sik sakali oldugu i¢in yegin bigimde
sakal tiras1 olmak zorunda kalan erkeklerde goriiliir. Ozellikle de,
asagidan yukariya(ters) tiras edilmek zorunda kalinan boyun ve gene
alt1 bolgeleri tehlike altindadir.

Fiziksel gergekler

Tiim mantarlar gibi, kil dibi iltihabina yol agan mantarlar da nemli
ortamlardan hoslanirlar. Yiizii fazla terleyen erkeklerde bu yiizden
kil dibi iltihabina yakalanma riski ¢ok daha yiiksektir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Dogru teshis!
Kil dibi iltihabi genellikle mikrobik enfeksiyon olarak goriiliir ve
higbir olumlu sonug vermeyen antibiyotik tedavilerine baglanir. Eger
teshis kusku uyandirirsa, mantar uzmam bir dermatolog sizi
aydinlatabilir.

Kirsal alanda daha ¢ok goriiliir!

Kil dibi iltihabina yol agan mantar bilyiikbas hayvanlardan insana
bulasir(ama insandan insana da bulasabilir), bu yiizden giftgilerde bu
hastalik daha sik goriiliir.

Tedavi edici yikamalar

Sifali bitki ¢aylariyla, 6rnegin mese kabugu, atkuyrugu veya ceviz
yapragl kaynama sulariyla iltihapli bolgeleri yikayabilir veya
kompresler uygulayabilirsiniz.

Regete: 3 yemek kasigi1 dolusu ince kiyilmig (taze veya kurutulmus)
mese dali kabugunu veya 4 yemek kagigi dolusu ince kiyilmis taze
atkuyrugu veya ceviz yapragmni(veya 2 yemek kasigi dolusu
kurutulmus) 1 litre kadar kaynar suya atin, 20 dakika kadar kaynatin
ve 1liklagtiktan sonra siiziin. Bu kaynama suyuyla hastalikli bolgeleri
giin boyunca sik sik nemlendirin. Bitkilerin etken maddesi olan
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tanen deriyi sikilastirip saglamlastiracak ve mantarlarin yasam
alanlarini ortadan kaldiracaktir.

Kuru sakal tiragimi deneyin!

Tirastan Once yliziinlizii sabunlu suyla iyice yikayin ve giizelce
kurulayin. Isterseniz pudra da siirebilirsiniz. Boylece deride hig yag
kalmayacak ve elektrikli tiras makinesiyle sinekkaydi bir tirasi
gergeklestirebileceksiniz. Derinizi yipratma riski bodylece ortadan
kalkacaktir.

Kabartma tozu kremi!

Kagintiy1 yatigtirir ve g¢ogalmakta olan mantarlarin ve bakterilerin
yasam alanlarin1 yok eder.

Kabartma tozunu 1lik suyla karigtirarak krem kivamina getirin ve
hasta bolgelere siiriin. 3-5 dakika kadar etkilemeye birakin ve
yiliziiniizii iyice yikayin. Sonra yiiziiniizii iyice kurulayarak
pudralayin veya nisasta unu siiriin.

Cay Agac1 Yag1 /Tea Tree Oil

Avustralya’da, Avrupa’da ve A.B.D.’nde yayginlikla kullanilan,
mantarlar1 ve viriisleri 6ldiirebilme giictine sahip bir bitkisel yagdir.
Mantarlar 6ldiirebildigi igin, ¢ay agaci yag:, kil dibi iltihabina karsi
da basariyla kullanilabilir. Kullanim bigimi asagidaki gibidir:

Ama dikkat!: Cay agac1 yagi bazi derilerde alerjik tepkilere yol
acabilir. Kullanmadan 6nce, birka¢ damla yag el iistiine damlatilarak
1 saat kadar beklenmelidir. Eger deride alerjik tepkiler olusursa, yagi
ancak seyreltilmis olarak kullanabilirsiniz. Yani, ¢ay agaci yagi ve
sizma zeytinyagi 10:1 oraninda karistirilarak iyice ¢alkalanir.

Kompresler: Iginde 1 litre kadar soguk su bulunan bir kaba 8-10
damla saf gay agaci yagi damlatin ve hafif¢e g¢alkalayin. Sonra bir
sabunlanma bezini veya kiigiikk havluyu suya batirdiktan sonra
hafifce sikin ve 10 dakikalik bir siire igin iltihapli bélgenin iistiine
yatirin.
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Losyon: 25 damla saf g¢ay agact yagim 100ml suya karigtirin.
Kullanimdan o6nce siseyi iyice g¢alkalayin ve onu temizleyici ve
tedavi edici losyon olarak kullanin.

Eger yiiz derisi yaghysa, 100ml 50 derecelik etil alkole(veya
kanyaga/votkaya) 60 damla yag kargtirarak iyice g¢alkalayin. Her
iki losyon da, kil dibi iltihabina kars:1 etkili bir dnlem ve tedavi
-olarak kullanilabilir.

Dikkat!: Cay agact yagimm liitfen goziiniize yaklagtirmayin! Eger
bdyle bir durum olacak olursa, gozlerinizi bol suyla uzun uzun
yikayn.

Onlem alarak saghkh kaln!

e Eger 1slak sakal tirasi olmak istiyorsaniz, derinizi tahrig
etmemeye O6zen gosterin. Cene altin1 ve boyun boélgesini tersten
tirag etmeyin.

e Aile bireylerinden birinde kil dibi iltihabi1 varsa, onun
sabunlanma bezini ve havlusunu baskalar1 kullanmamalidir.

Kan ¢ibam (furonkiiloz)

Belirtiler
-Deri altinda findik veya erik biiyiikliigiinde diigiimler.
-Ergenlik sivilcelerine kiyasla derinin daha derin tabakalarinda

olusur ve iltthap ¢anaginin derinin yiizeyine ¢ikmasi igin belirli bir
stirenin (1-2 hafta) gegmesi gerekir.
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Nedenler

Kan ¢ibanlari, kil keseciklerinin(folikiil) iltihaplanmasinin bir
sonucudur. Cok ince kil kanallarindan gegerek kil keseciklerine
yerlesen bakteriler, ¢ogalabilmek i¢in orada uygun bir ortam
bulurlar. Bunun iizerine, deri igine sizan bakterileri 6ldiirmeleri igin,
bedenimizin bagisiklik sistemi o bolgeye bolca alyuvarlar gonderir.
Bu savas sonucunda olusan irin deri altinda birikmeye baslar.
Savagin uzunluguna, bakterilerin bagisiklik askerlerine kargi
koymadaki basarilarina gore irin miktar1 artar ve kan g¢ibaninin
boyutu belirlenir.

Bu yiizden, kan ¢ibani ¢ikarmaya yatkinlik, bagisiklik sisteminin
gii¢ yitirmesiyle ilgilidir.

Organik gergekler

Pek ¢ok kisi i¢in Oncelikle su soru gegerlidir: Bir kan ¢ibani ne
zaman olgunlagmis sayilabilir? Yanit: Bagisiklik sistemi askerlerinin
kil keseciklerindeki savagi kazanmalar1 sonucunda, yikima ugramis
alyuvarlar ile bunlara karigmisg bakteri kiimeleri ve doku yikimi
iiriinlerinden olusan irin, ¢evre dokularn tarafindan bir kesecik igine
hapsedilir. Bu asamada, kan ¢ibanindaki ylizeysel gerginlik azalir.
Sadece ¢ibanin ortasinda agik renkli bir irin basi gézlemlenir. Bu
asamada, alevden gegirilen bir igneyle delinen ¢ibanin igindeki irin
sikilarak digar1 akitilir ve ¢iban bolgesi iyice dezenfekte edilir.

Psikolojik gercekler

Gergek su: Bagisiklik sistemi ne kadar giigsiizse iltihaplanma
olasilig1 da o kadar yiiksektir. Bagisiklik sistemimiz ise, yas, tiziintii
ve melankoli gibi stres etkenleri nedeniyle, kisinin psikolojik
durumundan etkilenerek gii¢ yitirir.

Kan ¢ibam tiirleri

Kan g¢ibaninda iltihaplanma siireci kil keseciklerinde baglar ve deri
yiizeyinde bag vererek olgunlasir ve irin disariya bosaltilabilir.
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Eski deyimle sirpence veya halk dilinde kizilyara olarak bilinen
tirde ise birden ¢ok ¢iban birbirine yakin olarak ortaya ¢ikar ve
genellikle beden 1sisin1  yiikseltir, ayrica da lenf diigiimlerinde
siskinlik olusur. Bu tiir kan ¢ibanlarinin uzman hekim tarafindan
tedavi edilmesi gerekir!

Dikkat!

Yiiz bolgesinde olusan kan g¢ibanlarini sakin sikmaya ¢alismayin ve
mutlaka bir uzman hekime basvurun! Yiiz derisini besleyen
damarlarla beyne kan tagiyan damarlar arasinda sistematik bir iligki
oldugu i¢in, enfeksiyonun dogrudan beyne ulagmasi rizikosu soz
konusudur!

Cibanin olgunlastirilmasi

ihtiyol merhemi (kara merhem)

Bu merhem ¢ibanin olgunlagsmasini ve igindeki irinin diga akmasin
saglayabilir. Ciban iistiine giinde 2-3 kere merhem kompresleri
uygulanmalidir. Dikkat, merhem giysilerde leke olusturur!

Sicak su kompresleri
Giin boyunca yapilan sicak su kompresleri ¢ibanin olgunlagmasini
hizlandiracaktir.

Keten tohumu kompresi

Ezilmis keten tohumlar bir tiilbendin igine baglanarak, 10 dakika
boyunca sicak suyun iginde bekletilir ve fazla suyu akitildiktan
sonra, sogumadan ¢ibanin Ustiine yatirilarak, bir havluyla ortiliir.
Kompres siiresi 10 dakika kadardir. Giinde 1-2 kere uygulanan bu
kompresler ¢ibanin olgunlagma siiresini kisaltir ve bolgedeki
gerginligi yumusatir.

Cay Agaci Yag1 / Tea Tree Oil

Yapilagelen tibbi aragtirmalar sonucunda, ¢ay agaci yagmn,
apselere ve ¢ibanlara karsi dogrudan ctkili oldugu kanitlanmigtir. Bu
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bitkisel yag, derinin derinliklerine kadar isleyerek iltihapli ortamlari
kisa siirede tedavi edebiliyor.

Bir pamuk pargasina 8-10 damla yag damlatin ve hasta bolgeyi giin
boyunca pek ¢ok kere onunla nemlendirin.

Echinacea / Ekinazya

Bagisiklik sistemimizin askerlerini gii¢clendirebilme yetenegine sahip
bir bitkidir. Grip ve benzeri hastaliklarin yam sira, kan g¢ibani
olusumuna karsi da 6nlem olarak ve giivenerek kullanabileceginiz
bir bitkidir.

Son zamanlarda, marketlerde “Ekinazya Cayr” adi altinda ve siizer
poset formunda satilmaktadir. Giin boyunca 1-2 bardak gay, ag
karnina veya 6giin aralarinda, saglikli veya hasta, tiim aile bireyleri
tarafindan 1-2 hafta boyunca igilmelidir.

Ayrica, Alman eczanelerinde, bitki 6zsuyu da “Echinacea Presssaft”
adi altinda satilmaktadir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Yeterli miktarda C vitamini tiiketmeyi ihmal etmeyiniz. C
vitamini en ¢ok, kivi, portakal, greyfurt, limon, domates ve
maydanozda bulunur.

e Eger kan g¢ibam ¢ikarmaya asir1 yatkinhginmiz varsa, yagh
etlerden ve yemeklerden uzak durulmali ve belki de bir
“bagirsak temizligi kiirii” uygulamalisiniz.
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Giines yamgi

Belirtiler
-Deri kirmizi, gergin ve sicaktir

-Agir yaniklarda deride kabarciklar olusur

Nedenler

Giines 15181 iki tip mordtesi(ultraviyole) 1sin igerir:

UV-A ve UV-B. UV-A deri rengini koyulastirirken, UV-B deride
hizla iltihapli degisikliklere yol agar. Tiim bunlarin yani sira,
giinesin kizil6tesi(infraruj) 1sinlariyla olusturdugu yiiksek 1s1, deriyi
kurutarak iltihaplanmalara uygun bir ortam hazirlar.

Bedensel gercekler

Insanlar morétesi 1s1nlara kars: farkh tepkiler verirler:

e Tip I — Yumusak ve solgun deri, saglar kizilimsi, korunmasiz
olarak ancak 5-10 dakika yaz giinesi altinda kalabilir; daha sonra
agrili bir giines yanigindan kurtulamaz.

e Tip II — Agik renkli deri, sarisin veya agik kahverengi sagh
kisiler, korunmasiz olarak ancak 10-20 dakika yaz giinesi altinda
kalabilirler.

e Tip III — Bugday renkli deri, sarisin veya agik kahverengi sagh
kisiler, korunmasiz olarak 20-30 dakika yaz giinesi altinda
kalabilirler.

e Tip IV - Derileri bugday renginden zeytin rengine kadar
degisebilen ve koyu renk sagl kisiler, korunmasiz olarak 30-45
dakika yaz giinesi altinda kalabilirler.

Onemli!

Giineslenmeye son verdikten birkag saat sonra bile, giines yaniginin
etkilerinin arttigini, mide bulantis1 ve yiiksek ates hissettiginizde,
vakit gecirmeden bir doktora bagvurun (enfeksiyon tehlikesi!).
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Cocuklar giines altinda

Ozellikle gocuklarin giinesten korunmasi gerekir! Oynadiklar1 oyuna
dalarak, tehlikeli 1sinlarin farkina varamazlar ve duyarh geng derileri
kisa siirede kizarir. Cocuklarimizin gézlerini de bir giines gozliigii ile
giines 1sinlarindan koruyun. Kiigiik ¢ocuklarin ¢ok saydam olan
gozbebekleri 1sinlar agisindan gayet geclrgendlr ve bu yiizden géz
agtabakasinda yaniklar olusabilir!

Bol siv1 igin!

Giines yanigi, bir akut sivi kaybinin da gostergesidir ve bu nedenle
bol miktarlarda sivi igilmelidir. En uygun olanlar, bitkisel ¢aylar
veya meyve suyu-madensuyu karisimlaridir (oran 1:4).

Aymsafa Merhemi ve isve¢ Surubu

Kizaran, gerginlesen ve aciyan deriye hemen aynisafa merhemi
suriilmelidir. Merhem siiriildiikten 3-5 dakika sonra gerginlik ve aci
azalacaktir. Iste bu asamada yanmik deriye Isve¢ Surubu siiriilerck
iyice yedirilir. Son ac1 kalintilar1 da bu tedavi sonucunda yok olur
Ama tedavi heniiz tamamlanmamigtir ve bir siire sonra gerginlik ve
ac1 geri donecektir. Iste bu yiizden, baslanan tedavi saatler boyunca
surdurilmelidir: Merhem deriyr yumusatacak ve surup da derinin
kan dolasimin1 hizlandirarak, kabarciklar olusmus olsa bile, deri
6liimiiniin 6niine gececektir!

Yazhiga giderken veya kisa siireli plaj tatillerinde yaninizda mutlaka
aymisafa merhemi ve Isve¢ Surubu bulundurunuz. Kendiniz igin
gerekli olmasa bile, giines yamig1 acis1 ¢eken herhangi birine
yardimci olabilir ve yardim edebilmenin mutlulugunu taa iginizde
duyumsayabilirsiniz!

Aynisafa merhemini ve Isve¢ Surubunu, giivenilir aktarlardan satin
alabilir veya kendiniz hazirlayabilirsiniz. “Bir Yudum Saghk ve
Tanrinin Saghk Bahgesi” adh kitaplarimda gerekli tiim ayrintilari
bulabilirsiniz.
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Bolca C ve E vitaminleri!

Bu vitaminler iltihaplanmayr Onleyici etkilere sahiptirler ve
yaniklarda serbest kalan radikalleri yakalayarak, zarar goéren deri
hiicrelerinin  kendilerini  yenileyebilmelerine yardimci olurlar.
Bedende serbest¢e dolasan radikaller(genelde) kanser hastaliklarina
bile yol agabilirler Onlem olarak bolca taze sebze, meyve ve soguk
presle kazanilmis bitkisel yaglan tiiketiniz. Agir giines yaniklarinda,
vitamin haplar1 kullanmaktan da ¢ekinmeyiniz.

Aspirin

Aspirinin etken maddesi olan asetilsalisilik asit, hafif etkili bir
iltihap oOnleyicidir ve yanik acilarim hafifletebilir. Ama aspirini
ancak, genis bir alam kapsayan yanik bdlgesinde kabarciklar
olustugunda ve agn siddetli oldugunda kullaniniz.

Kivircik salata

Salata yapraklarimi dograyarak suya atin ve kaynama derecesine
ulagtiktan sonra 5 dakika kadar kaynatin, 1liklasana kadar
demlenmeye birakin ve siiziin. Geride kalan kaynama suyu,
hirpalanmis deriyi nemlendirebilecek ve onu yatigtirabilecek etken
maddelerin tiimiinii igerir. Kaynama suyu soguduktan sonra, yanik
bolgeler bir pamuk pargasi yardimiyla sik sik nemlendirilir; deri
soguyacak ve agrilar azalacaktir!

Homeopatik ilaglar

-Urtica — (Urtica urens) Kiigiik yaprakli Isirganotundan elde edilir.
Urtica D2 — D6 seyreltileri, deriyi yatistirir ve agrilar1 dindirir.
Kullanim dozaji: 30 dakikada bir 5-10 damla alinir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Derinizi yaz giinesine yavag yavas alistirnmiz! Giineslenme
siirenizi her giin %20 uzatiniz ve koruyucu giines yagmizi
giinese ¢ikmadan 30 dakika oOnce viicudunuza, burnunuza,
kulaklariniza ve kulaklarinizin arkasina siiriiniiz!
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e En giiglii giines 1s1nlar1 saat 11 — 16 arasindakilerdir. Bu saatler
boyunca golgede kaliniz.

e Deri tipinizi tahmin ederken gergekgi misiniz? Eger kendi
degerlendirmenize pek giivenemiyorsaniz, annenize ve babaniza
dikkatle bakin: Kendi deri tipiniz onlarinkinin ortasinda bir
yerlerde olacaktir.

e Derinizi korumak igin, sapka ve giysi kullanin. UV 1ginlarinin
%20’si giysiden gegerek deriyi etkiler. Islak ve agik renkli
giysiler, kuru ve koyu renkli giysilere gore deriyi daha az
koruyabilir.

Sa¢ Dokiilmesi

Belirtiler

-Saglarin incelmesi, seyrelmesi ve kafada agik alanlarin olugmiisi

-Taramadan sonra, tarakta veya fircada gitgide daha ftaslia s
kalmasi

Nedenler

Sa¢ dokiilmesinin pek ¢ok nedeni olabilir. Kadinlarda genellikle
demir  eksikligi 1le veya dogum kontrol hapt kullanimma
baglandiginda veya son verildiginde goriilebilir. Ayrica, saglari
koruyucu hormon olarak bilinen Gstrojenin iiretiminin azaldigi
menopoz siirecinde ve dogum sonrasinda da saglar dokiilebilir.
I‘'rkcklerde sag dokiilmesi ise %95 olasilikla androgenetik kellik
olarak adlandirilabilir. Bu durumun olusmasinda baglica etkenler
sunlardir:  Yas, yatkinhk ve erkeklik hormonlari(androjen
hiormonlar). Bu etkenlerin etkilenebilmesi ise pek miimkiin degildir.
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Organik gergekler

Bahar geldiginde insanlarin da “kis kirkiini” yitirdigi séylentisinin
higbir kanit1 yoktur. Sa¢ dokiilmesinde en biiyiik pay, giinde 60-64
sag teli 1le agustos-eyliil aylarindadir.

Psikolojik gercekler

Sik sik, “sagimzi basimizi yolacak™ hale geliyor musunuz? Eger
geliyorsaniz, sagimmizin  dokiilmesi  psikolojik  nedenlerden
kaynaklaniyor olabilir. Ciinkii, kizginlik, kiskanglik ve nefret gibi,
Oziinde saldirganhik yatan duygularla dolu bir yasam, beyindeki
hipofiz bezinin androjen (erkeklik) hormonlar1 salgilamasina yol
agar ve bu hormonlar da kadinlarin saglarinin dokiilmesinde etkili
olurlar.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

-Mutfak sogam

Sogan, sa¢ ¢ikarma giiciine sahiptir. Sa¢ gelisimi i¢in bedenin
mutlaka ihtiya¢ duydugu kiikiirt maddesini bol miktarda igeren
mutfak sogam en giivenilir sa¢ ilaglarindan biridir. Olmiis sag
koklerini tabii ki canlandiramaz, ama 6lme asamasindaki kokleri
yeniden hayata dondiirebilir, saglar1 giiglendirir ve onlara yogunluk
kazandirr.

Regete: Ortadan ikiye boliinmiis soganla kafa derisine 10-15
dakikalik friksiyonlar uygulanir. Daha sonra saglar, asitsiz bir
sampuanla yikanir.

-Isirganotu kok tentiirii

Isirganotu koklerinden elde edilen tentiirle(d baslangi¢ tentiirii) bir
pamuk pargasi 1slatilir ve 5-6 dakika siireyle kafa derisine friksiyon
uygulanir. Daha sonra da, 1sirganotu kaynama suyuyla saglar
durulanir. Boylece, kafa derisinin ve sag koklerinin kan dolagimi
hizlanacak ve sa¢ kokleri daha iyi beslenecektir. Sonug: Kokleri
heniiz 6lmemis yeni saglar ¢ikacak, saglar giiglenecek, yogunluk ve
parlaklik kazanacaktir.
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-Isve¢ Surubu

Surupla 1slatilan bir pamukla kafa derisine 5-6 dakika friksiyon
uygulanir. Ardindan, yine isirganotu kaynama suyuyla durulama
yapilabilir. Boylece, kafa derisinin ve sa¢ kdklerinin kan dolagimi
hizlanacak ve sag kokleri daha 1y1 beslenecektir.

-Cay agaci yag1/ Tea Tree oil

Cay agac1 yag, sag1 genel anlamda giiglendirir. Onu degiyik
bigimlerde uygulayabilirsiniz:

Masaj: Birkag damla yagla kafa derisine uzun uzun masaj yapin. Bu
masaj sa¢ uzamasini destekleyecektir.

Kompres: Kiigiik bir sisede, S0ml zeytinyagina 25 damla ¢ay agaci
yag1 ekleyin. Siseyi sicak su banyosunda biraz isitin ve iyice
calkalaymn. Bu yag: kafa derinize masajla iyice yedirin. Kafanizi bir
havluyla sarin ve bir saat kadar etkilemeye birakin. Siire sonunda
saglariniz asitsiz bir sampuanla yikayabilirisiniz.

Durulama: Saglarimz1 yikadiktan sonraki son durulama sularmna
birkag damla gay agaci yag: ekleyerek iyice kanistirin ve saglarinizi
bu suyla durulayin.

Kediotu kokii tentiirii D2

Stres kokenli psikolojik sorun yasayan kadinlar, yasam sartlarina
daha olumlu bir agidan yaklasabilmek i¢in, yatistiran ve mutlu bir
canlihk kazandiran kediotu kokii damlasi veya tabletleri
kullanmahdirlar. Giinde 2-4 kere, 20-25 damla (veya bir
tablet)dogrudan dil iistiine alinip, agizda bir siire dolastirildiktan
sonra yutulur. Higbir yan etkisi yoktur.

Beslenme ve sa¢ saghgi

-Demir, 1iyot ve B grubu vitaminler sa¢ saghgi bakimindan ¢ok
Onemlidir. Bu duruma uygun bir beslenmede, bol sebze, meyve ve
tam tahil iirtinleri genis yer tutmahdir.
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-Yumurta ve karaciger bol miktarda A vitamini igerir. Haftada 1-2
kere tiiketilmesinde yarar vardir.

-Koyu yesil yaprakli sebzeler, havug ve kayisi ile betakarotin agig
kapatilabilir.

-Bitkisel yaglar, findik, ceviz, badem ve balik, degerli yag asit 6zleri
igerirler.

-Deniz liiriinleri, kirmiz1 et, kabak g¢ekirdegi ve yulaf ise ¢inko
agisindan zengindirler.

Onlem alarak saghkh kalin

Her giin en az bes dakika siireyle kafa derinize masaj yapin. Bu
masaj, sa¢ koklerinin kan dolagimini giiglendirecektir.

Basimizi ancak koruma amagh (soguktan veya herhangi bir
tehlikeden) ortiintiz. Boylece saglarinizin hava almasini saglamig
olursunuz.

Bigudi kullanimini en aza indirin.

Perma ve sa¢ boyatma ancak ¢ok 06zel durumlarda
uygulanmalidir.

Tel firgalar ve uzun siireli fon ¢ekmeler de sa¢ koklerinizi
zorlayacaktir.
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Nasir

Belirtiler

-Ayak parmag eklemlerinin iistiinde veya ayak parmaklarinin
arasinda deri sertlesmesi

-Sertlesmenin ortasinda boynuzsu gikintu.

Nedenler
Genelde dar veya yiiksek topuklu ayakkabi giymek.

Ortopedik gercekler

Rahat ve kaliteli ayakkabilar giydiginiz halde, ayaklarinizda tekrar
tekrar nasir olusuyorsa, ayak taragi kemerinin zayifligi akla
gelmelidir. Bu durumda bagvuracaginiz ortopedi uzmani, ayak
yapiniza uygun ortopedik ayakkabilar veya taban destekleri tavsiye
edecektir.

Ayakkabi alirken dikkatli olun!

Eger nasira yatkinhginiz varsa, ayakkabi alirken, ayakkabinin
ayaginiza oturmasina, ayaginizi stkmamasina, iyi bir tabani olmasina
ve ucunun sivrilesmemesine mutlaka dikkat edin.

Onemli!

Nasirlar, hobi cerrahlarinin ugrasabilecegi bir is degildir! Onlara
sivri tirnaklarinizla, jiletle veya bigakla miidahale etme isteginize
kars1 koymaya g¢aligin. Aksi halde 6nemli enfeksiyonlar olusabilir.

Cay Agaci Yag1/Tea Tree Oil

Cay agaci yagi kanigimi ile yapilan ayak banyolar1 deriyi yatigtirir
ve dezenfekte eder.

Recgete: Ayaklarimzin sigabilecegi bir kaptaki sicak suyun igine 8-10
damla ¢ay agaci yagi damlatip biraz kangstirin. Banyo siiresi 10
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dakikadir. Nasirin kokii kolayca sokiilene kadar her giin 1-2 kere bu
ayak banyosunu yapin.

Mayis Papatyasi ¢cayl

Mayis Papatyasi gayi ile yapilan ayak banyolarindan, iltihap onleyici
ve nasirl yumusatict olarak yararlanilabilir. Nasirli bolgeye giinde en
az 15 dakika siireyle papatya g¢ayinda banyo yaptirin. Gayet
rahatlaticidir.

Aynmisafa merhemi kompresleri
Nasirin listiine aynisafa merhemi ile uzun siireli kompresler yapin.
Nasir iyice yumusayacak ve kolayca kokii sokiilecektir.

Sogan dilimi numarasi!

Eskilerden kalma bir yontemdir: Nasirin istiine bir sogan dilimi
yatirip, sargi beziyle tespit ediniz. Nasirin kokii sokiilene kadar
sogani yerinden oynatmayiniz. Nasirdan kurtulduktan sonra 10
dakikalik bir mayis papatyast katkili ayak banyosu yapin ve
kuruladiktan sonra o bolgeye aynisafa merhemi siiriin.

Alinabilecek oteki onlemler

e Ayak parmaklarimzi sikistirip vurmayacak ayakkabilar giyin.
Modaya uygun yiiksek topuklu ve uglar1 sivri ayakkabilar
nastrlarin olusumu igin ideal ortamlar sunarlar.

e Parmak aralarina yerlestirilen yumusak kuzu yiinii parmaklarin
birbirine siirtmesine engel olarak, su toplanmasini veya nasir
olugsmasini onler.
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Sedef hastalif (psoriasis)

Belirtiler
-Deride kizariklik ve pullanma esliginde iltihaplanmalar; genellikle
dizlerde ve dirseklerde, kafa derisinde, sirtta ve gogiiste,
parmaklarda ve el tiraklarinda goriiliir.

-Sedef hastalig1 genellikle donemler halinde gelisir ve bu donemler
¢ogunlukla kis mevsiminde yogunlagir.

Nedenler

Sedef hastaligina yatkinlik genelde kalitimsaldir. Eger anne ve baba
sedef hastalig1 ¢gekmislerse, gocugun hastalanma olasilig1 da %60-70
civarindadir. Ayrica, hastalanma rizikosunu arttiran etkenler de
vardir: Oncelikle grip ve anjin gibi akut enfeksiyonlar olmak iizere,
biiytik lzintiiler, acilar, kazalar, sinav korkular1 ve esler arasindaki
problemler.

Biyolojik gercekler

Sedef hastaliginda dert dokular1 sanki ¢ildirirlar;  altderi
tabakalarinda olugmalarinin daha dordiincii giiniinde deri yiizeyine
ulagirlar. Halbuki, bu olusum normalde 30 giinliik bir siiregtir. Bu
hizli doku olusumunun bir sonucu olarak siddetli kasintilar ve
pullanma baglar. Deri hiicrelerindeki bu gelisme ¢ilginliginin sebebi,
organizmadaki kimyasal boten maddesi cAMP eksikligidir. Bu
eksikligin olusma nedeni ise, Oncelikle beslenmede protein
yetersizligl veya organizmanin proteini geregince sindirememesidir.

Psikolojik gercekler

Psikosomatik agidan bakildiginda, sedef hastalarinin bir yandan
kendilerini toplum iginde rahat hissettikleri, ama obiir yandan da
genellikle korku ve izinti iginde olduklari  goriliir.
(Psikosomatik’in  anlami ise, viicudun ¢esitli organ veya
sistemlerinde ruhsal etkilere bagli olarak ortaya ¢ikan hastaliklardir.)
Gergi sedef hastaligi bulasic1 degildir, ama pek ¢ok hasta(eger
hastalik ellerde veya yiizde ise), sanki ciizam hastastymig gibi
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goriilmekten biiyiik liziintii duyar. Asagilik kompleksi ve sosyal
yasamla baglar1 koparma, bu bilyiik iiziintiiniin sonuglar1 olabilir.
Aile  bireyleri  hastadan  yakinhklarimi  ve  sevgilerini
esirgememelidirler. Ozellikle gocuk hasta, hastalig1 yiiziinden
yakinlarinin kendisine olan sevgilerinde herhangi bir azalma
olmadigina inanmahdir.

Bir bilmece!

Sedef hastaligi modern tip igin, belirtilerinden tedavilerine kadar
heniiz ¢oziilememis getin bir bilmece olma 6zelligini siirdiiriiyor.
Sedef hastaliginda neredeyse hasta sayis1 kadar gesitli tiir bulundugu
sOylenebilir. Baz1 hastalarda basarili olan bir tedavi yonteminin, bir
sure sonra hastalik yeniden ortaya c¢iktiginda higbir basan
saglayamadig1 goriilebiliyor. Bu durumda hasta, kendini degisik
tedavi yontemlerini denemek zorunda hissetmektedir. Bu nedenle
burada, yan etkiler agisindan en diisiik riziko olasiligina sahip tedavi
yontemlerinin segilerek sunulmasina 6zen gosterilmistir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Hava degisimi

Sedef hastalig1 ile iklim sartlar1 arasinda gigli bir iligki oldugu
bilinmektedir. Daglik bolgelerde veya deniz kiyisinda gegirilen uzun
siireler sayesinde, sikintilarin 6nemli bir bdoliimiinde siireklilik
gosteren azalmalar goriilebilir.

Lut Golii tuzu

Almanlarin “Toten Meer” olarak adlandirdiklar1 Lut Goliniin tuzu,
sedef hastaliginin tedavisinde basariyla kullanilmaktadir. Ayrica, bu
tuzla hazirlanmis banyo katkilari da Alman eczanelerinden satin
alinabilir.

Urdiin Vadisinin giineyinde bulunan Lut Géliiniin ¢ok tuzlu suyu,
magnezyumkloriir, sodyum, kalsiyum, potasyum, bromiir, siilfatlar
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ve karbonatlar igerir. Bu tuzdan elde edilen preparatlarin kullanim
bigimlerini, uzman hekimlerden veya eczacilardan 6grenebilirsiniz.

Karbomid(iire) i¢erikli merhemler

Deri saghgi konusunda ¢ok 6nemli iglevler igeren lire, bu 6zellikleri

nedeniyle sedef hastalig1 tedavisinde de dncelikli bir yere sahiptir:

e Derideki sertlesmeleri gevseterek, pullarin  dokiilmesini
destekler.

e Sertlesmis deri tabakasina su pompalar; sedef hastasinin derisi
boylece bir dereceye kadar diizgiinlesir ve genglesir.

e Iltihaplanmayi dnleyicidir ve kasintiyr yatigtirir.

Karbomid(iire)  igerikli  preparatlari  Alman  eczanelerinde
bulabilirsiniz: Ormegin, Carbomid Creme Widmer, giinde 1-2 kere
hasta bolgelere siiriiliir.

Soguk kompresler

Soguk, deri damarlarinin biiziilmesini saglayarak, akut kasinti
krizlerini yatigtirabilir. Birkag buz pargasini bir bez pegetenin igine
yerlestirin ve en az 15 dakika siireyle kasintili bolgenin iistiinde
tutun.

Epa (Environmental Protection Agency)

Epa, oncelikle baliklarda bulunan bir yag asididir. Balikyag
kullanan pek ¢ok sedef hastasindaki belirtilerde 6nemli gerilemeler
saptanmistir. Balikyagi igemeyenler igin, balikyag kapsiilleri
kullanmalar1 veya uskumru ve somon gibi baliklar1 yemeleri
oOnerilebilir.

Cay agaci yagi/Tea Tree oil

Cay agaci1 yag iltithaplanmalara karg: etkilidir ve hasta dokulardan
iceri bakterilerin sizmasini engelleyebilir. Onu degisik sekillerde
kullanabilirsiniz:

Losyon: 50ml sizma zeytinyagina 30 damla saf ¢ay agaci yag
ckleyin ve iyice calkalaymn. Bu karigimi koyu renkli bir sisede
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saklayin ve her kullanimdan 6nce galkalayin. Giinde 2 kere, hasta
bolgeleri bu yagla nemlendirin.

Krem: Nemlendirici kreminizin igine 6-8 damla ¢ay agaci yagi
ekleyerek iyice karistirin. Hasta bolgeleri giinde 2 kere kremleyin.

Dikkat: Bazi kisiler ¢ay agaci yagina karsi alerjik tepkiler verebilir.
Kullanimdan 6nce bir deri testi yapmak gerekir. Elinizin iistiine veya
kolunuzun i¢ kismmna 1-2 damla yag damlatin ve 1 saat kadar
bekleyin. Eger alerjik bir tepki varsa, ¢ay agaci yagim ancak
seyreltilmis bigimde kullanabilirsiniz.

Sifah Bitkiler

Cok sik goriilen bu deri hastalign oteki irklara gore beyaz irk
insanlarinda ¢ok daha yaygindir. Baska bir deyisle, bati iilkelerinde
yasayan halklarin yiizde ikisine yakim sedef hastasidir. Hastalik,
genellikle birlikte etki olusturan pek ¢ok nedenden kaynaklanabilir.
Bu yiizden, uygulanacak olan tedaviyi hastanin 6zelliklerine
uyarlamak gerekir. Problemin kaynagi fiziksel, psikolojik veya
ruhsal olsa da, mutlaka teshis edilmelidir; giinkii sosyal yasantimizin
icsel dengemizi yakindan etkiledigini unutmamak gerekir. Sedef
hastalig1 gibi problemlerle karsilasildiginda, galisma ortamimizin ve
sosyal yasantimizin yeniden gozden gegirilmesi dogru olacaktir.

Sedef hastaligina kars1 kullanimi1 yaygin bazi bitkiler oldugu halde,
hastalk kaynagimin dogru teshisi ve hastanin kisiliginden
kaynaklanan 6zelliklerin g6z oniinde bulundurulmasi, uygulanacak
olan tedavi yoOntemlerinin saptanmasinda en 6nemli ipuglardir.
Kullanilabilecek bitkilerin g¢ogu, kan temizleyici ozellikleri 6ne
¢ikanlardir ve baska oOzellikler tasiyan bitkilerle harmanlanarak
basariyla kullanilabilirler. Ama bu arada, yasam bigiminin de
tedaviyi  destekleyebilecek dogrultuda degistirilmesi  geregi
unutulmamalidir.

Bu bitkilerin bazilar1 karacigeri giiglendirici ve temizleyicidir.
Ormegin hindiba, egir kokii ve devedikeni tohumu. Bazilan ise idrar
arttiricidir;ornegin isirganotu, hindiba ve atkuyrugu. Aym zamanda,
gilinliik yasamin streslerine karst sinir sistemini  yatigtirict  ve
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giiclendirici bitkilerin kullamimi da gereklidir. Ornegin kediotu kokii,
sart kantaron, yesil yulaf, 6kseotu, mayis papatyas, melisa.

Onemine degindigimiz tiim 6zellikleri igeren temel bir bitki karigimi
ise soyle olabilir: Isirganotu, atkuyrugu, hindiba, civanpergemi, sari
kantaron, mayis papatyasi, devedikeni tohumu.

Regete: Yapraklar ve gigekler ince kiyilmig ve tohumlar havanda
hafifge ezilmis olarak tiim bitkiler esit oranda harmanlanur.

Yarim veya bir tath kagsigi bitki, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 6-8 dakika demlendikten
sonra siiziiliir. Giinde 3-4 kere, taze demlenmis 1 bardak ¢ay, i¢ine
yarim veya bir tath kasigt Isve¢ Surubu eklenerek (veya
eklenmeyerek), a¢ karnmna veya Ogin aralarinda, sogutulmadan
icilir. Bu bitki ¢ay1 kiirii 2-3 hafta siirdiiriiliir ve verilen 3-5 giinliik
aradan sonra, 2-3 haftalik yeni bir ¢ay kiiriine baslanabilir.
Unutmayiniz! Hig ara verilmeden kullanilabilecek bazi 6zel bitkiler
vardir; ama genelde ayni bitkilerin gaylarinin siirekli kullanilmasi
dogru degildir; ¢iinkii bu siireklilik sonunda beklenmeyen tepkiler
olusabilir.

Bagska bir boyut!
Olgiilii giines 1511 ve deniz suyu sedef hastaliginda rahatlamalar
saglayabilir; tam bir iyilesme ise ¢ok ender gergeklesir. Distan
kullanilan ilaglar ve 6megin aynisafa merhemi gibi merhemler de
rahathiklar saglayabilir, ama tam bir 1yillesme bu yolla
gergeklestirilemez.

Sedef  hastahigi  kalittmsal  veya  sinirsel  nedenlerden
kaynaklanabilecegi gibi, besin alerjilerinden ve karaciger islev
bozukluklarindan da kaynaklanabilir.

llastaligin besin alerjilerinden kaynaklanabilecegi diisiiniildiigiinde,
ki giin boyunca sadece suyla orug tutulur. Ikinci giin ekmekle
baglanir ve her iki giinde, bir baska besin maddesi beslenme
programma almir. Oncelikle siit ve siit iiriinlerinden baslanilmasi
dogru olur, ¢iinkii inek siitii en bagsta gelen alerjenlerdendir. Bu
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yontem disiplinle uygularuldiginda, olasi alerjik besinler beslenme
programindan tiimiiyle ¢gikarilir.

Karaciger islev bozuklugunun s6z konusu olup olmadiginin
kanitlanabilmesi i¢in de, iki hafta siireli kesin bir beslenme diyeti
uygulamak gerekir. Bu diyet sirasinda, yukarida Onerilen bitki
karisiminin ¢ay1 da aksatilmadan igilmelidir. Eger hastalik gercekten
de karaciger islev bozuklugundan kaynaklamyorsa, beslenme
diyetinin 3-4. giiniinde iyilesmeler goriilmeye baslanabilir ve bu
durumda en geg 2 hafta iginde tam bir 1yilesme saglanabilir.

Uygun olmayan besinler: Ateste ve yagda kizartilmiglarin tiimi,
salam ve sosisler, yagh etler ve onlarin ¢orbalari, tursu, sirke, limon
ve benzeri asitli meyvelerin tiimii ve meyve sular, ¢ilek tiirii
meyveler ve meyve sulari, sarap, kahve, ¢ikolata ve hasta
karacigerin basa ¢ikamayacag asitler lretebildigi igin, ar bal.
Ayrica, tiim konserveler, yapay katki maddesi igeren iiriinlerin tiimi,
baklagiller ve alkoliin her tiirii!

Uygun olan besinler: Eger alerji testinden basariyla ¢ikmissa, siit ve
siit tirlinleri, sirkesiz ve limonsuz salatalar, yagsiz dana eti, beyaz et
ve balik, hafif sebzeler, bolca yulaf ¢orbasi veya lapasi, elma, iiziim,
kivi, armut gibi meyveler ve meyve sulari, her giin bolca havug suyu
ve arada bir taze ananas suyu.

Bu siiregte ayrica, atkuyrugu-ebegiimeci esit karisim katkili tam
banyolar iki giinde bir alinmahdir. Ayrica lavanta ve kekik katkih
tam banyolar da denenebilir. Banyolar konusunda, “Sifali Bitkilerin
Kullanim1” béliimiine bakinmz.

Tim bunlarin yani sira, karacigeri ve bagirsaklar1 desteklemek igin,
egir kokii ¢ayi, her yemekten 6nce ve sonra 1 yudum olmak iizere,
giinde toplam 6 yudum igilmelidir.

Ayrica, protein yoniinden zengin bir beslenme programi uygulaymniz
ve yeterli miktarda bromelain tiiketiniz. Oncelikle taze ananas
suyunda yogunlukla bulunan bromelain enzimi, protein sindirimini
destekleyici etkiye sahiptir.
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Seliilit

Belirtiler

-Deri portakal kabugu goriinimii alir, gerginligini 6nemli olgiide
yitirir ve diizensiz ¢ukurluklar olusur.
-Seliilit 6ncelikle, uyluk, kalga ve kaba etlerde olusur.

Nedenler

Seliilit sismanlikla karigtirilmamali, ama sismanlarda da goriilebilen
bir hastalik olarak kabul edilmelidir. Selilit, kadin derisinin
yumusak bagdoku yapisinin da destekledigi bir yag dagilim
bozuklugu olarak tanimlanabilir. Hastalik %98 oraninda kadinlarda
goriiliir. Oteki risk etkenleri ise sismanlik ve hareketsizliktir.

Bedensel gercekler

Deri altindaki yag dokusunu etkileyebilmek ¢ok zor oldugu igin,
selillitin tedavi olasiligi smirhdir.  Alinabilecek tiim giivenli
Onlemlerin baslica hedefi, derinin kan dolasimini hizlandirmak,
sindirim sistemini giiglendirmek ve beslenme aligkanliklarinda
degisiklikler yapmaktir.

Psikolojik gergekler

Tibbi agidan tehlikesiz olarak siniflandirilan seliilit, gok onemli bir
psikolojik problemdir. Seliilitlerinin yok edilmesi igin her seyi goze
alabilecek kadinlarin sayis1 hi¢ de az degildir. Kozmetik
operasyonlar arasinda, seliilitli bolgelerden yag alinmasi islemi son
zamanlarda oncelik kazanmugtir.

Kendinize yardimc olabilirsiniz

Kremler?

Scliilite karg1 6nerilen kremlerin ve merhemlerin etkinligi tartismah
bir konudur. Adagayr ve ardig kozalag: gibi bitkiler gergi derinin kan
dolagimm arttirabilir, ama bu ctki ancak bitki katkili tam banyolarla
saglanabilir. Bitki yaglaryla yapilan masajlar isc daha az etkilidir.
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Masajlar?

Portakal derisine uygulanan firga masajlariin etkinligi de
kanmitlanmig degildir. Ama seliilitin olugmamasi igin alinan bir 6nlem
olarak uygundur, giinkii derinin kan dolagimini arttirmanin yani sira,
onda birikmis olan zararh maddelerin kolayca atilmasina da
yardimci olur.

Hareketlilik!

Hareketlilik sayesinde bagdoku ve deri gerginlesir. Ayrica hafif
sporlar sayesinde fazla kilolarin atilmasi da kolaylasir. Diizenli uzun
yiiriiytisler, hafif kosular, bisiklete binmek ve yiizmek gibi aerobik
egzersizler yapilabilir.

Soguk su uygulamalari

Bu uygulamalar, problemli bolgelerin kan dolagimini hizlandirir ve

mide, bagirsaklar, pankreas ve karacigerdeki yigilmalar1 ortadan

kaldirir. Anlatilanlar1 tam olarak uygulamaniz gerekiyor:

e Dusunuzun siizgecini ¢ikarin veya dus muslugunu sonuna kadar
acin. Ama daha Once, ayaklarimzin ¢ok iigiimemesi igin, dus
kiivetinin zeminine ‘“kaydirmaz” diye adlandirllan o lastik
tabanliklardan yerlestirmeniz dogru olacaktir.

e Sonra basingh soguk suyu, sag ayagimzin topugundan
baslayarak, baldirinizin disindan uylugunuza ve oradan da kiirek
kemiginize kadar yavas¢a g¢ikarin. Daha sonra basingli suyu
omurganizin sag yanindan baslayarak baldirinizin i¢ tarafindan
topugunuza kadar indirin.

e Sol ayaginizdan baslayarak ayni hareketleri tekrarlayin.

e Simdi yine sag ayak topugunuzdan baglayarak baldirimzin dis
tarafindan yukann dogru, ama bu sefer karin bdlgesinden
kaburgalarin baslangicina kadar ¢ikin ve tekrar asagi inin.

Yine sol ayaginizdan baslayarak ayni hareketleri tekrarlayin.
Uygulama sonunda kurulanmayin! Ustiiniizdeki suyu sadece
ellerinizle sivazlayarak akitin. Sonra sicak tutacak bir giysi
giyin(6rnegin bir esofman) ve 10 dakika boyunca hareketli olun
(iler1 geri yiirlimek veya merdiven inip ¢ikmak gibi).
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Fazla kilolardan kurtulun!

Ama liitfen agiriya kagmayin! Bir ayda 2 kg vermek tam anlamiyla
yeterlidir ve kalici basarilar saglayabilme sansina ancak bu yolla
kavusabilirsiniz.

Yiyerek giizellesin!

Derimizin temel yapisin1 olusturan baglica madde proteinden
kaynaklanan Kollajendir. Besinlerden alarak 6ziimledigimiz kollajen
maddesi ne kadar azalirsa, derimiz de o oranda gerginligini yitirir.

Degerli proteinleri daha ¢ok tiiketin, 6rnegin balik ve beyaz ct,
belki de haftada bir karaciger.

Aldig1 proteinden yeterli miktarda kollajen iiretebilmesi igin
organizmamizin bolca C vitaminine, ginkoya ve bakira ihtiyaci
vardir. Bunun igin de, her giin taze meyve, 6ncelikle de kivi ve
limon tiiketin. Bakir ve ¢inko ise oncelikle yulaf, bezclye,
fasulye, mercimek ve bira mayasinda bulunur.

Onlem alarak saghkh kalin

Kaslarimz1 gelistirmeye g¢alisgin! Kaslar dogal olarak ¢ok 1yt
kalori tiiketicileridir. Kiginin kas yapisi ne kadar giigliiysc, aliman
kaloriler de o kadar az yaga déniisiir. Kas yapisini giiglendinmcek
igin en basarih yontem, viicut gelistirme(Bodybuilding)
egzersizleri yapmaktir.

Oncelikle madensuyu ve meyve suyu olmak iizere, bol miktarda
stvi i¢in! Ciinkii, seliilit hastasi kadinlar arasinda yapilan bir
aragtirmada, pek ¢ogunun yeterli miktarda sivi 1gmedigi
saptanmustir.

Daha az tuz kullanin, ¢iinkii tuz, problemli bélgelerinize daha
fazla sivi pompalar. Ayrica, hazir et tiriinlerindeki gizli tuza karg
da dikkatli olun.
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Sigil (verruca)

Belirtiler
-Mercimek veya nohut iriligine ulasabilen ve deri ylizeyinde olugan
yumrular.
-Genellikle koyu renklidirler.

Nedenler
Sigil viriisii  olarak tanimlanan Papillomavirus sigillerden
sorumludur.

Bedensel gergekler

Ustderi hiicrelerinin viriis enfeksiyonu nedeniyle agir1 gogalmasi
sonucunda olusur. En sik rastlanan bigimi yuvarlak ve kabartili,
yiizeyi kuru ve piirtiikliidiir. Bunun yaninda, yass1 ve ipliksi sigiller
de vardir. Sigil bulasici olabilir.

Psikolojik gercekler

Sigiller, onunla oynamak veya koparip atmak konusunda kisiyi
bastan ¢ikarabilecek tiim 6zelliklere sahiptirler: Deri yilizeyinden gok
belirgin bigimde farklidir, burusuk veya piitiirliidiir ve deriden
kolayca ayrilabilecek bir yabanci madde oldugu kanisim
uyandirabilir. Ama gergek hi¢ de sanildigr gibi degildir. Sigilleri
kendi basiniza ameliyat etmeye kalkigmayin sakin!

Benzetme tehlikesi!

Sigiller kolaylikla deri kanseri yumrulariyla karistirilabilir. Kiside
30 yasindan sonra olusan sigillerin niteliginden emin olabilmek i¢in
bir uzman dermatologa gosterilmeleri dogru olur.

Inatci ve degisken

Eger bir ilagla sigillerinizden birini yok edebilmigseniz, aym ilagla
oteki sigillerinizi de yok edebileceginizden emin olamazsiniz! Hatta
bazen, viicudunuzdaki bes ayr sigili de bes ayn ilagla tedavi etmek
zorunda kalabilirsiniz.
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Tedavi yontemleri

Normalde salisilik asit g¢ozeltileri veya flasterleri kullanimi
basarili olabilir. Ama inatg¢1 vakalarda, uzman hekim tarafindan
sigile bleomycin enjekte edilir. Kuruyan sigil dokular1 3-4 hafta
icinde yok olurlar. Bu yodntem genellikle basariidir. Ama
bleomycin gebelil: siirecinde kullanilmamalidir!

Eger ilag yoluyla basar1 elde edilememisse, basit operasyonlarla
da sigil alinabilir.

Sigil sivi nitrojenle dondurulur. Lokal anestezi gerekmez.
Operasyondan birkag saat sonra olusan bir kabarcik hekim
tarafindan alinir ve antibiyotik tedavisi uygulanir. Kalic bir yara
izi olusmaz, ama bu tedavinin ardi ardina birkag kere
tekrarlanmasi gerekebilir.

Sigiller, lokal anestezi uygulanarak, karbondioksit laseri ile
buharlastirilabilir. Daha sonra bir kanama olmaz ve kisa siireli
hafif bir agr hissedilir.

A ve C vitaminleri

Bu vitaminler, deri savunma sistemini harekete gegirirler, ama
yiiksek doz riskini devre dis1 birakmak igin, dogrudan hasta bolgeye
uygulanirlar. Eczaneden aldiginiz vitamin kapsiillerini agin ve
icindekileri sigilin iistiine dikkatle dagitin.

Cay Agaci Yag1/ Tea Tree oil

Bu bitkisel yag viriis oldiiriicii etkiye sahiptir ve derinin igine
kolayca isleyebilir. Giinde en az 2-3 kere sigilin iistiine dogrudan
birkag damla yag damlatin.- Sigil kuruyana kadar bu tedaviyi
strdiiriin.

Mutfak sogani!
Aksamlar sigillerin iistiine birkag damla sogan 6zsuyu damlatilir.
Bir siire sonra sigil kuruyup yok olacaktir!
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Kirlangigotu 6zsuyu

Kirlangigotunun portakal renkli 6zsuyu 20 degisik alkaloit maddesi
icerir. Bu alkaloitlerin dogal bilesimi, viriis kokenli sigillere karsi
¢ok etkilidir. Ama bu bitki 6zsuyunun mutlaka canl bitkiden elde
edilip sigilin lstiine siiriilmesi gerekir. Genelde, 3-5 giinliikk bir
tedavi sonucunda sigil yok olur ve bir daha da ortaya ¢ikmaz.
Ilkbahar, yaz ve sonbahar mevsimlerinde, bitkinin yaprakl ince bir
dali koparilir ve ucundan kirik bolgeye dogru sivazlanarak, portakal
renkli 6zsuyun dal ucunda bir damla olusturmas: saglanir. Hemen
orada, 6zsu dogrudan sigilin iistiine siiriiliir ve etkilemeye birakilir.
Bu tedavi giinde 2 kere tekrarlanabilir.

Kirlangigotu saksida da kolayca yetistirilebilir ve her zaman taze
0zsu elde etme olasilig: elde edilmig olur.

Aynisafa cgicegi

Taze bitkinin saplarinin 6zsuyu sigilin iistiine giinde 2-3 kere siiriiliir
ve bu tedavi 5-7 giin siirdiiriiliir. Siire sonunda sigil yok olacaktir.
Veya aynisafa merhemi de kullanilabilir. Bu merhemi giivenilir
aktarlardan satin alabilir veya kendiniz de hazirlayabilirsiniz.

Onlem alarak saglkh kalin

e Enfeksiyon olasiliklarim1 azaltmaya 6zen gosterin! Banyodan
veya dustan sonra, basta parmak aralariniz olmak iizere, gok iyi
kurulanin. Halka agik havuzlarda ve otel odalarinda kesinlikle
yalinayak dolagsmayin. Beden bakiminizi yaparken sigilli
bolgelere dokunmayarak, sigilin bagka bdlgelere bulagsmasini
onleyebilirsiniz. Viicudunda sigil olan bir aile iiyesinin, kremleri,
sabunlanma bezi ve havlusu, oOteki iyeler tarafindan
kullanilmamalidir.

e Derinizin kan dolasimini gii¢lendirin. Kisin bile sik sik agik
havada gezintiler yapin. Arada bir ellerinizi ve ayaklarimazi
soguk suyla uzun uzun yikayin.
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Terleme, asiri

Belirtiler
-Bedensel hareketlilik olmadigi ve hava sicakliginin da normal
oldugu durumlarda, asir1 terleme.
-En ¢ok terleyen bolgeler: Genellikle el ve ayaklar, sirt, koltukaltlar
ve gogiis bolgesi.

Nedenler

Asin terleme, menopoz doneminin tipik belirtilerindendir ve ayrica,
kullanilan bazi ilaglarin yan etkilerinin bir sonucu da olabilir. Ama
asir1 terlemenin en 6nde gelen nedeninin psikolojik baskilar oldugu
rahatlikla sdylenebilir.

Organik gergekler

2-3 milyon civarinda ter bezi tarafindan iiretilir insan teri. Bu
sayillar, ter olusumunun ahsilmigin  disginda  boyutlarda
gergeklesebileceginin bir kanitidir sanki. Terleme genelde saghklidir
ve ayrica zorunludur da. Bu agidan bakildiginda, fazla terlemenin
ardinda ille de bir hastalik aramamak gerekir.

Aksine:  Ornegin, 1iyi antrenmanli sporcularin  ¢alismaya
basladiklarinda hizla terlemeye baslamalari, ter bezlerinin
yeteneklerinden ne dlgiide yararlanabildiklerinin bir kanitidir.

Psikolojik gercekler

Sivi atiminin yoénlendirilmesi, “ara beyin” ve “omurilik” arasindaki
¢ok duyarlh davranabilen merkezler tarafindan uyarilan “sempatik
sinir sisteminin” gorevlerindendir.

Duygusal davranislarimizi yonlendiren beyin bdlgelerimizle bu
merkezler arasinda ¢ok dnemli ve duyarh baglantilar vardir. Iste bu
yuzden, telaglandigimizda, korktugumuzda ve agir stres altinda
kaldigimizda terlemeye baslariz. Sinav sirasinda ter iginde kalan
cller veya buz kesilen ayaklar, hep, beynimizdeki duygu
merkezlerinin ter bezleri tizerindeki etkinliginin sonuglaridir.




Terleme korkusuyla terleme!

Uygunsuz durumlarda terlemek, genelde kendine giivensizlik ve
hatta yetersiz temizligin bir gostergesi olarak algilanabilir. Duyarl
bir kisi, omegin kendini tamitmak ig¢in katildig1 bir toplantida
korkudan terlemeye baslayabilir ve karsisindaki kisinin ter kokusunu
algilayabileceginden ¢ekinerek daha da fazla terlemeye bagslar:
Boyle bir kisirdongiidiir bu tiir olaylar.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Doktor sabununu deneyin!

Operatorlerin ellerini temizlemek igin kullandiklar1 antibakteriyel
sabunlar kullanmay1 deneyiniz! Eczacimiz size bu konuda yardimci
olacaktir.

Dogal elyafli giysiler
Omegin pamuklu ve ipekli giysiler, sentetik elyafli giysilere kiyasla
teri daha iyi gekerler ve hizla buharlagmasina da yardimci olurlar.

Domates banyosu

Oncelikle viicut kokusuna karsi etklsl kanitlanmis olan bu ydntem,
asir1 terlemeye karsi da bagariyla uygulanabilir.

Recgete: Bir banyo kiiveti dolusu sicak suya 3 litre taze domates suyu
ekleyin ve karistirin. Banyo siiresi 15 dakikadir.

Ceviz yapragi ve mese dali kabugu

Her iki drog da bol miktarda tanen maddesi igerir. Esit oranda
karigtirilarak veya tek tek kullanilabilirler. Tanen maddesi tiim deriyi
ve bu arada deri gozeneklerini de sikilagtirarak, asir1 terin yiizeye
ulasabilmesini 6nleyebilir.

Regete: 3 yemek kasig1 dolusu ince kiyilmig(taze veya kurutulmus)
mese dali kabugunu veya 4 yemek kasig1 dolusu ince kiyilmis taze
ceviz yapragini(veya 2 yemek kasigir kurutulmus) 2 litre soguk suya
ekleyin ve 5-6 saat bekletin. Sonra kab1 ocaga koyarak kaynama
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derecesine kadar 1sitin ve 5-6 dakika kadar kaynatip, 10-15 dakika
demlendirdikten sonra siiziin.

Bu kaynama suyunda, terleyen ellerinize veya ayaklarimza 10-15
dakikalik banyolar yaptirin. Eger asir1 terleme viicudunuzun tiimiinii
etkiliyorsa, banyo kiivetinizdeki sicak banyo suyuna bu kaynama
suyunu ekleyerek, 15 dakikalik bir banyo alin. Banyo sonunda
kurulanmadan bir bornoza sarinarak yatakta 20-30 dakika kadar
dinlenin.

Homeopatik ilaglar

-Salvia officinalis — Adagayi bitkisinden elde edilir.

Salvia officinalis D4 seyreltisi, asir1 terlemeyi Onleyebilecek
ozelliklere sahiptir.

Kullanmim dozaji: Giinde pek ¢ok kere birkag damla alinir ve bir siire
agizda dolastirildiktan sonra yutulur.

-China -~ (Cinchona succirubra) Kinakina aga¢ dallarinin
kabuklarindan elde edilir.

China D 4 seyreltisi, dzellikle koltukalti1 bolgesindeki agir1 terlemeyi
Onleyebilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet, yemeklerden yarim saat
once, dil uistiinde eritilir.

Alinabilecek dnlemler

e Sabahlari, i¢ine bebek sampuani katip soguk suya daldirdiginiz
bir sabunlanma beziyle bedeninizi temizleyiniz. Bdylece,
bedeninize hos bir koku hakim olacak ve yag bezlerinizin asir1
uretimi kisitlanabilecektir.
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ENFEKSIYON HASTALIKLARI

Ateslenme

Belirtiler
-Beden 1sisinin yiikselmesi (38 derecen.n tistiinde)
-Terleme esliginde yiiziin kizarmasi
-Baz1 kotii durumlarda, titreme nobetleri

Nedenler

Ateslenmenin kendisi bir hastalik degil, bakteri veya viriis kaynakh
bir hastaliga kars1 organizmanin verdigi savasin (38,5 derecenin
iistiindeki beden 1silarinda viriislerin ve bakterilerin ¢ogalmalarinin
ontne gegilir) gerektirdigi bir savunma mekanizmasidir.

Biyolojik gergekler

Ateslenme sadece insanlarda goriilen bir belirti degildir; tiim memeli
hayvanlarda, kuslarda, siiriingenlerde ve hatta baliklarda bile
goriilir. Yani ateslenme, evrimsel agidan ¢ok eski, kendini
kanitlamig ve mutlaka Onlenmesi gerekmeyen bir savunma
mekanizmasidir.

Psikolojik gercekler

Yiiksek ates, merkez sinir sistemini degisik bigimlerde etkilerken,
duyumsamalarimizda da degisiklikler olusmasina yol agar. Ornegin,
organizmayi sindirim baskisindan korumak amaciyla istahimizi
keser (bu yiizden, atesli hastayr yemege kesinlikle zorlamayin!).
Ayrica, bedeni koruyabilmek amaciyla, konsantrasyon (dikkat
toplasim) yetisini zayiflatir ve bedeni yorgun diigtiriir.

Civi ¢iviyi sokmeyebilir!

Bazilarn hala, saunada bir giizel terleyerek yiiksek atesten
kurtulabileceklerine inanirlar. Cok tehlikeli bir bos inangtir bu!
Boyle bir durumda organizmaya tasiyamayacagi bir yik
bindirilebilir, dolasim sistemi kolapslar1 ve 6nemli kalp hastaliklan
icin adeta davetiye ¢ikarilmig olur. Atesli hastaliklara kargt dnlem
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olarak, bedeni giiglendirmek i¢in sauna ziyaretleri ne kadar
yararliysa, hastaligin akut evresinde yapilan sauna ziyaretleri de o
kadar zararhdir.

Ates diisiiriicii ilaclara dikkatli yaklasin!

Viicudunu asir1 dozlarda ates diisiiriicii ilaglarla zorlayan kisi,
oncelikle dolagim sistemi tlizerinde agir bir baski olugsmasina yol agar
ve ayrica da, ¢gok Onemli bir savunma stratejisini organizmanin
elinden ¢ekip alir! Yiiksek ates, ancak huzursuzluga ve panige yol
acgtiginda veya 40 dereceyi agma egilimindeyken tedavi edilmelidir.

Atesi yonlendirme

Soguk suya batirildiktan sonra hafifge sikilan bir el havlusuyla tiim
beden iyice ovalanir ve hafif¢e kurulanildiktan sonra hemen yataga
girilirse, kisa siirede terleme baslar.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Bol miktarda sivi i¢in!

Yiiksek ates sirasinda viicudun sivi ihtiyact onemli Olgiide artar.
Diizenli olarak bolca sivi i¢in. En 1yisi, bitki ¢aylar veya meyve
suyu-kaynak suyu esit karisimlaridir.

Kekik, Ihlamur ve Mayis Papatyasi ¢aylari

Kendini  koruma  savasi  vermekte olan  organizmayi
destekleyebilecek bir ¢ay harmanmidir. Kekik bakterileri o6ldiiriir;
Papatya iltihaplanmalarin Oniine geger; Ihlamur ise terlemeyi
baslatarak ateslenme siirecini destekler.

Regete: Ince kiyilmus bitkiler esit oranda harmanlanir. Yarim veya
bir tath kasig bitki, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede
sicak suyla haglanir, iistii kapali olarak 5-6 dakika demlendikten
sonra, kapagin altinda yogunlasan sivi bardaga geri dokiiliir ve
siiziilir. Sogutulmadan yudumlanan g¢ay, eger istenirse balla
tatlandinlabilir.
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Kusburnu ¢ayi

Yiiksek ateste C vitamini organizma tarafindan ¢ok hizli tiiketilir.
Bedenin kendini savunmak i¢in verdigi savasta onu bol miktarda C
vitaminiyle desteklemek bu yiizden ¢ok oOnemlidir. Kusburnu
meyvesi bol miktarda C vitamini igerir ve atesli hastaliklarda bu
bitkinin ¢ay1 mutlaka igilmelidir!

Regete: Bir tath kasig1 dolusu ¢ok ince kiyilmis meyve Y4 litre suya
eklenir ve kaynama derecesine kadar 1sitildiktan sonra 10 dakika
kadar hafif 1s1da kaynatilir veya aym miktarda bitki bir su bardagi
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, 10-15 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Caymn igindeki C vitamini ¢ok uzun
siire bozulmadan dayanabildigi igin, giinliik ¢ay miktar1 bir kerede
demlenerek termosta saklanabilir. Giin boyunca 3-5 bardak gay
igilebilir.

Kendinize dinlenme hakki tamyin!

Yiiksek atesin belirgin sinyallerinden biri de, kesinlikle
yadsinmamasi gereken bitkinlik halidir. Yani, hizla iyilesebilmek
i¢in bolca uyumak gerekir.

Soguk baldir kompresleri

Yiiksek ates tedavisinde klasik bir yontemdir. Biiyiik bir havluyu
soguk suya daldirdiktan sonra sikin ve ayak bilegi ile dizkapagi
arasindaki baldir bélgesine sarin (ve yatagi lekelememesi igin en
iiste bir de kuru havlu sarin). Bu uygulama en fazla 10 dakika
sirdiiriiliir ve ardindan yeni bir soguk kompres daha yapilir. Ates
normale yaklasana kadar her iki baldira uygulamir bu soguk
kompresler.

Bagka ilaglar!

Ates 40 dereceye yaklastiginda: Parasetamol tabletleri, beden 1s1sin1
artik asag1 ¢cekmesi gerektigi konusunda merkez sinir sistemini ikna
edebilirler. Aspirinin igerdigi asetilsalisilik asit ates diistiriicii etki
yapabilir, ama organizmadaki iyilesme siirecini olumsuz etkiledigine
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inandiklar1 igin bu yoéntemi tavsiye etmeyen hekimlerin sayisi
gitgide artiyor!

Miirver ¢ayi

Miirver agacinin ¢igegi ve yaprag:r ince kiyilarak esit oranda
harmanlanir. Miirver gayi terlemeyi baglatarak savunma sistemlerini
destekler.

Regete: Bir yemek kasigi dolusu bitki karigimi, orta boy bir su
bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve 4-5 dakika
demlendikten sonra siiziilir. Giinde 3 bardak g¢ay sogutulmadan
yudumlanir.

Kendinize daha etkili bir terleme kiirii de uygulayabilirsiniz:

Regete: 20g miirver(gicek ve yaprak), 20g thlamur ve 10g kinakina
kabugu. Hepsi ince kiyilarak harmanlanir. Yarim tath kasigi bitki
karigimi, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla
haglanir ve 10 dakika demlendikten sonra siiziiliir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Aslinda yiiksek ates, beden 1sisinin yiikselmesinden bagka bir
sey degildir ve organizmamiz, igine sizmis olan bakterilerle
savasan bagisiklik sistemini gliglendirmek i¢in beden isisini
bilingli olarak yiikseltir.

e Sauna veya sporla beden 1sisin1 iist sinirlara kadar yiikselten kisi,
kendi organizmasinda yapay bir yiiksek ates yaratmis olur ve bu
olusum gayet saghklidir. Eger bu uygulamay: ciddiye alirsaniz,
hasta yataginda terlemekten kurtulmus olursunuz!
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Grip

Belirtiler
-Birden baslayan titreme, bas donmesi, bas agrisi, 1518a karst
duyarlilik; kaslarda, kemiklerde ve eklemlerde yaygin agr1 ve birden
yukselen ates (39-40 derece).

-Agir durumlarda ayrica kusma

-Hasta birkag¢ saat iginde kendinmi kimildayamayacak kadar bitkin
hisseder. Daha sonra yaygin bir iltihaplanma baslar. Bogaz
kirmizidir. Girtlakta soluk borusuna dogru yayilan bir yanma
duygusu algilanir. Burunda akinti, gozyas1 salgisinda artig, ses
kisiklig1, inatg1 ve kuru bir oOksiiriik ve gogiis kemigi arkasinda
Oksiiriikle artan bir agr1 bagslar.

Nedenler
Gergek grip(influenza) viriis kaynakhdir. Son derecede bulasic
oldugundan genel korunma yontemleri genellikle yetersiz kalir.
Bulasma, hastalarin Oksiirmesi ve hapsirmasi sonucunda havaya
sagillan damlaciklarin saghkli kisiler tarafindan solunmasiyla
gergeklesir.

Organik gergekler

Grip hastaligin1 antibiyotiklerle tedavi etmeye kalkismayin sakin!
Ciinkii antibiyotikler bakterilere karsi etkilidir, ama viriislere karsi
higbir etkileri yoktur.

Psikolojik gercekler

Grip ve soguk alginlig1 deyimleri gergi iki ayr1 hastaligi betimlerler,
ama bu iki hastaligin arasinda yine de bir baglanti vardir. Ciinkii
gercek grip hastaligl, geregince tedavi edilmemis soguk
alginliklarinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar, ¢iinkii soguk alginhg,
grip viriislerinin igeri sizmalarim onleyecek olan burun, yutak ve
bronsiyal mukozalar gibi savunma organlarini galisgamaz hale getirir.
Grip viriisiiniin neden oncelikle, soguk algmhigr belirtilcrini tedavi
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etmek yerine, aspirin, burun spreyi ve benzeri ilaglarla yatistirmaya
calisan, durmak dinlenmek bilmeyen stresli kisilere bulastigi
dusiiniildigiinde, bu basit gergege ulasilabilinir! -

Onemli!

Hastaliginizin bir soguk alginhigi mi, yoksa grip mi oldugu
konusunda kuskuya kapildiginizda hemen bir uzman hekime
bagvurmalisimz! Hizla yiikselen ates genelde viriisten kaynaklanan
gribin 6nemli bir gostergesidir. Soguk alginhiginda ise ateslenme
¢ok yavas gelisir ve ender olarak 38,5 dereceyi asar.

Kendinizi hirpalamayin!

Gergek bir grip doktor kontroliinde ve yatakta tedavi edilmelidir.
Hastalik siirecinde agir1 bedensel zorlamalar nedeniyle, kalp ve/veya
akciger enfeksiyonlarina davetiye ¢ikarilabilir!

Doktor ¢agirmak!

Hastalign fark ettiginizde atesiniz eger gok yiikselmigse, doktoru
hemen evinize ¢agirin! Evinizde bulundurdugunuz ilaglar grip
hastaliginin tedavisi igin biiyiik olasilikla yeterli degildirler, ama
tedaviyi destekleyici olarak kullanilabilirler.

Gerekli tedavi doktor tarafindan hemen baslatilacaktir.

Uyari!

Hastanin yattig1 oda ¢ok sicak olmamalidir; 18-20 derece yeterlidir.
Ayrica, yutak ve burun mukozalarinin kurumasim onlemek igin,
odadaki havanin nem oraninin yiiksek tutulmasi gerekir. Odanin
sik¢a havalandirilmasi da kesinlikle zararli olmayacaktir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz
Bol siviigin!

Yiiksek ates sirasinda viicudun daha gok siviya ihtiyacit vardir. Bitki
caylar1 ve kaynak suyuyla inceltilmig meyve sular1 bolca igilmelidir.
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Cay Agaci1 Yag1 ve Mercankosk Yag

Bu yaglar oOksirige karsi etkilidir ve aynca da viriisleri
Oldiirebilecek giice sahiptirler. Her iki yagdan beser damla, bir
yemek kasig1 dolusu zeytinyagina karnigtirillir ve bu karigimla gogiis
ve sirt ovalanir. Bu uygulama giinde 2 kere yinelenebilir.

Echinacea / Ekinazya

Grip ve soguk algmlhigi gibi enfeksiyon hastaliklarinda, bagisiklik

sisteminin mutlaka gii¢lii olmasi gerekir. Echinacea bitkisinin etken

maddeleri bu gorevi biiyiikk bir basariyla gergeklestirebilecek

niteliklere sahiptir. Grip ve soguk alginh@ hastaliklarina

yakalanmamak 1igin bir oOnlem olarak ve bu hastaliklara

yakalanildiginda ise, kisa siirede ve kolay atlatabilmek i¢in mutlaka

Echinacea/Ekinazya iiriinleri kullanilmalhdir:

e Echinacea damlalari, Alman eczanelerinden satin alinabilir.

e Echinacea kapsiilleri, ABD’nden ithal edilen “Solgar” ve benzeri
firmalarin iriinleri arasinda yer alir. Ulkemizde eczanelerden

_ satin alinabilir.

e Ekinazya siizer poset ¢ayi, iilkemizde iiretilmekte, biiyiik

marketlerde ve aktarlarda satilmaktadir.

Hastalik siiresince: Giinde 3 kere 25-30 damla, yemeklerden yarim
saat Once agiza alinir, 15-20 saniye kadar dolastirildiktan sonra
yutulur. Veya giinde 3 kere 1 kapsiil yemeklerden yarim saat 6nce
bol suyla yutulur. Veya Ekinazya ¢ayi, yemeklerden yarim saat 6nce
olmak tizere, giinde 2-3 bardak igilir.

Soguk baldir kompresleri!

Yiiksek ates organizmanin ¢ok 6nemli bir savunma mekanizmasidir.
Pek ¢ok viriis yiiksek atese dayanamayarak oliir. Eger organizma
bagska hastaliklar tarafindan giigsiizlestirilmemigse, 41 dereceyc
kadar ulasan yiiksek atesin herhangi bir zarari yoktur. Ama eger
hasta ¢ok rahatsizsa, soguk baldir kompresleriyle beden 1sis1
kademeli olarak diigtiriilebilir.

Yiiksek ates tedavisinde klasik bir yontemdir!
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Biilyiik bir havluyu soguk suya daldirdiktan sonra sikin ve ayak
bilegi ile dizkapagi arasindaki baldir bolgesine sarin(ve yatag
lekelememesi igin, en iiste bir de kuru havlu sarin). Bu uygulama en
fazla 10 dakika siirdiiriiliir ve ardindan yeni bir soguk kompres yine
her 1ki baldira uygulanir. Beden 1sis1 istenilen diizeye inene kadar bu
kompresler siirdiiriilebilir.

Kusburnu ¢ayi

Yiiksek ateste C vitamini organizma tarafindan ¢ok hizli bigimde
tiikketilir. Bedenin kendini savunmak i¢in viriislere kars1 verdigi
savasta onu bol miktarda C vitaminiyle desteklemek bu yiizden gok
onemlidir. Kusburnu meyvesi bol miktarda C vitamini igerir ve
atesli hastaliklarda bu bitkinin ¢ay1 mutlaka igilmelidir.

Regete: 1-2 tath kasig1 dolusu ¢ok ince kiyilmis meyve, Y litre suya
eklenir, kaynama derecesine kadar 1sitildiktan sonra 10 dakika hafif
ateste kaynatilir veya aynm1 miktarda bitki, orta boy bir su bardagi
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, 10-15 dakika
demlendikten sonra stiziiliir.

Cayin igindeki C vitamini ¢ok uzun siire bozulmadan dayanabildigi
i¢in, ginliik gay miktar bir kerede demlenerek termosta saklanabilir.

Kekik-Ihlamur-Mayis Papatyasi-Miirver ¢ayi

Kendini savunmaya ¢aligan organizmay: destekleyebilecek bir gay
harmamidir. Kekik bakteriler1 o6ldiirtir; Papatya iltithaplanmalari
Onler; Miirver ¢igegi iist solunum yollarindaki hastalik belirtilerini
yatistinr ve terlemeyi destekler; Ihlamur Oncelikle terlemeyi
baglatarak ateslenme siirecini destekler.

Recete: Ince kiyilmis bitkiler esit oranda harmanlanir. Yarim veya
bir tath kasig: bitki, orta boy bir su bardag dolusu kaynar derecede
sicak suyla haglanir, tstii kapali olarak 5-6 dakika demlendikten
sonra, kapagin altinda yogunlasan sivi bardaga geri dokiiliir ve
siiziilir. Sogutulmadan yudumlanan ¢ay, eger istenirse balla
tatlandinlabilir.
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Onlem alarak saghkh kalin!

Bagisiklik sisteminizi giiglendirin! A¢ik havada spor yapin.
Echinacea/Ekinazya preparatlar1 ile(damla, kapsiil veya cay)
bagisiklik sisteminizi giiglendirecek olursaniz, grip salginlarinda
bile saglikl kalabilirsiniz!

Soguk alginligina ve nezleye kars1 6nemli bir fark, gribe kars: ast
yaptirilabilmesidir! Ama yine de kesin bir korunma s6z konusu
olamaz, ¢iinkii ortaya g¢gikan yeni grip viriislerine karsi etkili
astlarin tiretilebilmesi uzun siireler gerektirmektedir. Ama yine
de, grip hastaliginin tehlikeleri goz oniine alinarak, 60 yasin
istiindeki kisilere as1 yapilmalidir. Kronik astim, kronik bronsit,
kalp kasi yetmezligi, seker hastaligi, bagisiklik sistemi
yetmezligi ve kansizlik gibi hastaliklar1 olanlar da ag1 yaptirmayi
diisiinmelidirler. Ama yumurta akina karst alerjisi olanlar asi
korunmasindan vazgegmek zorundadirlar, ¢iinkii grip asisinin
etken maddeleri yumurta akinda olusturulmaktadir.

Soguk alginhgi

Belirtiler

-Hapsirma, burun akintis1 ve mukozalarda sigkinlik

-Hafif bogaz ve yutak agrilar1 ve bazen hafif oksiiriik

-Gripal enfeksiyon: Belirtilerde artig, yiiksek ates, bas ve organ
agrilar

Nedenler

Soguk alginhigi, iist solunum yollarindaki bir viriis enfeksiyonun
sonucudur. Bu hastalik genellikle bagka bir insandan, hapsirik,
oOksiiriik ve hatta deri temasi yoluyla bulasabilir. Soguk alginlig
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genelde tiim mevsimlerde goriilebilir, ama 6zellikle kis mevsiminde
bulagsma riski ¢ok yiiksektir. Sebep: Soguk ki aylarinda ayaklar
sikga lisir ve bu durumda harekete gecen sempatik sinir sistemi,
solunum yollarinin kan dolagimin1 kisar. Bu durumda da
mukozalarin savunma giigleri azalir ve bdylece nezle viriislerinin
organizmaya sizmalar1 kolaylastirilmis olur. Sonug¢ olarak, kis
aylarinda ayaklarin iisiitiilmemesi gerekiyor!

Bagisiklik sistemi gergekleri

A.B.D.’inde yapilan bir arastirmada elde edilen sonuglara gore,
kiigiik gocuklar yilda dokuz kere ve okul gocuklar ise yilda alt1 kere
soguk alginhig1 gegirdikleri halde, uyarici belirtiler goriilmedigi igin,
aile iginde bu durum fark edilmemektedir. Cocuklarin bagisiklik
sistemleri  yetigkinlerinki kadar gelismemigtir heniiz. Gergi
dogumlan sirasinda annelerinden bir “6diing bagisiklik” alirlar, ama
bunun etkisi de besinci ayin sonunda ortadan kalkar. O andan sonra
da 6z bagisiklik sistemlerinin korumasi altina girerler, ama o
sistemin tam geligebilmesi igin aradan yillar gegmesi gerekir.
Cocuksu beden yapis1 da saldirgan nezle viriislerinin basari
sanslarim arttirir. Cocuk burnu kiigiiktiir ve burundan yutaga gegis
yolu dardir; iste bu yiizden mukozadaki ¢ok hafif bir siglik bile
solunum yollarinda bir kugatmaya neden olabilir.

Psikolojik gercekler

Gergek grip ¢ok daha tehlikelidir ve hizla yiikselen atesin yani sira,
belirtileri de soguk alginligininkilere gore ¢ok daha siddetlidir. Ama
her seye ragmen bu iki hastaligin da ortak yanlar1 vardir: Her ikisi de
cesitli viriis tiirlerinden kaynaklanir ve bu viriisler, insan bagisiklik
sistemi tarafindan taninip yok edilmemek igin, dig goriiniimlerini
surekli olarak degistirirler!  Sonug: Kisi siirekli olarak soguk
alginhigina yakalanir veya arka arkaya grip viriislerinin tuzagina
diiser.



Dikkat!

Bir soguk alginhgi, grip ve akciger iltihabi(zatiirree) gibi 6nemli

hastaliklara yol agabilir. Eger belirtiler li¢ giinden fazla siirecek

olursa ve ayrica su rahatsizliklar da ortaya ¢ikarsa, mutlaka bir
doktora bagvurulmahdir:

e Soluk alma problemleri, dolasim bozukluklari, bag dénmesi,
mide bulantis1 ve kusma, hizli kalp atimi, krampl Oksiiriikler,
balgamda kan, soluk alma sirasinda gogiiste agri, yanaklarda ve
alinda agr1.

Siimiik disar1 atilmali!

Burnunuzun bir deligini parmaginizla tikayarak, 6tekini bir mendile
himkirin. Cok onemli! Hapsirirken yiiksek sesle “hapsu” demeye
cesaretiniz var mi1?

Pek ¢ok hasta kigi, utangla burun kanatlarin1 bastirip, igeri dogru
hapsirirlar. Bu durumda olusan yiiksek basing kulaklara kadar ulagir.
Ve tehlike kapidadir: Siimiik bazen alin bosluguna pompalanir ve
orada agir iltihaplanmalara yol agabilir!

C vitamini kolapsindan korkmayin!

Giinde 40-50mg C vitamini alinabilir. Cocuklarda hatta 75mg
kullandirilabilir. Bu miktarlar yine de problemsiz olarak agilabilir,
¢iinkii organizma C vitamininin fazlasim atabilir. Ozellikle
enfeksiyonlarin baslangig asamalarinda bol miktarda C vitamini ¢ok
yararh olacaktir. Sonu¢ olarak, C vitamini igeren besinleri
yiyebildiginiz kadar yiyin ve igin!

Sigara tiryakilerine uyari!
Nikotinin zararh etkileri nedeniyle, bu kisilerin organizmalar sigara

igmeyenlere oranla %40 daha fazla C vitaminine ihtiyag duyar!

Kendinize yardimci olabilirsiniz
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Aspirin ve Parasetamol
Bu klasik agr kesiciler, tipik soguk alginlig1 belirtileri olan yiiksek
atese ve organ agrilarina karsi basariyla kullanilabilir.

Soguk alginhgi ¢cayi

Miirver ¢igegi, nane, civanper¢emi ve thlamur esit karigiminin taze
demlenmis ¢ayi, giinde en az 3 bardak olmak iizere, miimkiin
oldugunca sicak igilmelidir.

Regete: Ince kiyilarak harmanlanan bitkilerden yarun tath kagigi,
orta boy bir su bardag: dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir
ve iistii kapal olarak 5-6 dakika demlendikten sonra, kapagin altinda
yogunlasan sivi bardaga geri dokiiliir ve siiziiliir. Bu iyilestirici bitki
cayl, istenirse balla tatlandirilabilir.

Bol siviigin!

Soguk alginhig1 hastaliklarinda organizmanin sivi ihtiyact 6énemli
oOlgiide artar. Diizenli bigimde bolca siv1 i¢in. Bitki ¢aylar:1 ve kaynak
suyu ile meyve suyu karigimlar en uygun igeceklerdir.

Cay Agaci yagi ile Aromaterapi

Cay agaci1 yagi soguk alginlig: viriislerini 6ldiirebilir ve aromaterapi

bi¢iminde kullanildiginda bagisiklik sistemini de giiglendirir. Bir

mendile 3-5 damla ¢ay agaci yagi damlatin ve giin boyunca mendili

burnunuzda tutarak kokuyu derin derin iginize ¢ekin. Uykudan 6nce

de yastiginiza 5-6 damla yag damlatirsaniz, ¢gok rahat uyuyabilir ve
- dinlenmis olarak uyanirsiniz.

Et suyu!

Amerika’daki iinlii Mayo Kliniginin tavsiyesi: Soguk alginhiginda
bolca sicak tavuk suyu gorbasi igin! Dana kemigi ¢orbasi da soguk
alginligina gayet uygundur! '

Homeopatik ilaglar
Cok wuzun yillardan beri kendilerini soguk alginhigi ve grip
hastaliklarinda kanitlanuglardir:



-Aconitum — (Aconitum napellus) Kurtbogan adh bitkiden elde
edilir.

Aconitum D30 seyreltisi, oOzellikle soguk alginhiginin baslangig
doneminde etkilidir. Ama o, 6ncelikle kullanilmasi gereken ilagtir ve
uzun siire kullanilmasina da gerek kalmaz.

Kullamm dozaji: Ikiser saat arayla, 3 kere 5 graniil dil iistiinde
eritilir. Normal bir soguk alginlig1 i¢in bu tedavi yeterlidir!

-Allium cepa — Mutfak soganindan elde edilir.
Allium cepa D6 seyreltisi, hapsiriga kars: etkilidir.
Kullanmim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Kalium bichromicum — Potasyum bikromattan elde edilir.

Kalium bichromicum D4 seyreltisi, soguk alginhigi belirtilerinin
siddetlendigi ve ipliksi uzantilar olusturan sar1 balgam veya siimiik
goriildiigiinde kullanilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet, dil iistiinde eritilir.

-Hepar sulfuris —~ Istiridye kabugundaki kiregten ve arindirilmis
kiikiirtten elde edilir.

Hepar sulfuris D6 seyreltisi, beyazimsi siimiik ve balgam
olustugunda kullanilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalin!

e Solugunuzu elden geldigince burnunuzdan alin, agzimizdan
degil! Havadaki pek ¢ok yabanci madde, bronslara ulasamadan
burunda yakalanur.

e Sigara kullanmayin! Sigara dumani, mukozalari ve solunum
yollarinin koruyucu epitellerini tahrip eder; ayrica nikotin,
bagisiklik sistemini de giigsiizlestirir.

e Bedeninizi sertlestirin! Ozellikle kis mevsiminde sik¢a agik
havada yiiriiyiisler yapin. Sabahlar1 yapacaginiz degisken
duslarla kan damarlariniza egzersiz yaptirabilirisiniz ve bu
sayede bedeniniz soguk havaya kars1 eskisi kadar duyarh olmaz:
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Once bir dakika boyunca sicak dus alin ve bu sirada viicudunuzu
gerin ve esnetin Sonra dusu sag ayagmiza tutun ve muslugu
dayanabileceginiz kadar soguga gevirin. Once bacagimzin disina
ve sonra da i¢ tarafina; 10 saniye kadar sonra da sol ayaga gegin.
Kollarda da aynisin1 uygulayin. Sonra gégiis, karin, ense ve yiize
kisaca soguk suyu tutun. Bu uygulamanin tiimiinii 2-3 kere
tekrarlayin.

Bagisiklik sisteminizi giiglendirin! Bu konuda en uygun bitki
Echinacea’dir. Bitkinin damlalarimm1 Alman eczanelerinde,
kapsiillerini eczanelerimizde, “siizer poset” ¢ayini ise, Ekinazya
cay1 adi1 altinda, aktarlarda veya biiyikk marketlerde
bulabilirsiniz.

Yeterli miktarda C vitamini almaya 6zen gosterin! Bu vitamin,
sanki organizmadaki tim c¢opler1 stuipiirebilen bir siipiirgeye
benzetilebilir! C vitamini, Oncelikle kusburnu ¢ayi, kivi,
portakal, greyfurt, limon, maydanoz ve domateste bulunur.
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Zona (Herpes zoster)

Belirtiler
-Hastaligin goriilebilir bigimde baslamasindan 3-4 giin 6nce, titreme
krizleri, ates, mide-bagirsak sikayetleri ve daha sonra hastaligin
belirecegi bolgede agrisiz deri gerginlikleri goriiliir.
-4. veya S. giinde kizaran deride kabarciklar olusur. Bu kabarciklar
genellikle bedenin belden yukarisinda ve omurgadan baslayarak
yayginlasir
-Kabarciklar, olusumlarinin 5. giiniinde kurur ve koyu renkli kabuk
baglar.
-Agrilar bazen ¢ok siddetli olabilir ve 06zellikle ileri yaglardaki
kisilerde, hastalik belirtileri tamamen ortadan kalktiktan sonra da
suirebilir.

Nedenler
Zona, viriis kaynakl bir hastahiktir(Herpes zoster); kadinlara gore
erkeklerde daha sik goriiliir.

Organik gercekler

Zona her yastaki kiside ortaya ¢ikabilir, ama genellikle elli yasin
listiindeki kisilerde goriiliir. Ozellikle de 60-70 yas arasi hastahgin
en stk goriildiigii bir donemdir. Hasta, agrilar yiiziinden hemen bir
uzman hekime bagvuracaktir ve bu ¢ok dnemlidir: Ciinkii baslangi¢
belirtilerinin ardinda baska hastaliklar yatiyor olabilir; Ornegin;
akciger zar iltihabi, gocuklarda ise sugigegi. Iltihaplanan sinir eger
karnin sag yanindan gegiyorsa, genellikle apandisit veya safrakesesi
koliklerini ¢agristiran belirtiler goézlenir. Eger sinir bobregin
yakinindan gegiyorsa, bobrek koligini andiran agrilar olusabilir.
Govdedeki bir sinire saldirmig olan viriisler kafa bolgesinde de
ortaya gikabilirler. Bu durumlarda, korliige kadar varabilen 6nemli
komplikasyonlar olusabilir.

Psikolojik gercekler

Bilindigi kadariyla, dudakta bir ugukla veya iireme organlan
bolgesinde bir kabarcikla zaman zaman ortaya ¢ikan lerpes
hastaliklari, bedenin savunma sistemlerinin gii¢siizliigiiniin de bir
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belirtisidir. Bu durum, onemli stres baskilarmnin bir sonucu da
olabilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Dikkat!
Kabarciklar geride yara izleri birakabilir. Onlar1 nemlendirirken sert
hareketlerden kaginilmalidir.

Dinlenmek gerekir
Zona hastaliginda dinlenmek ¢ok yararhidir. Bedensel zorlamalar
siddetli agrilara yol agabilir.

Enzimler

Hastalik siiresince diizenli olarak eczaneden aldiginiz enzim
preparatlarm  kullaniniz;  onlar  iltihaplanmanin  siiresini
kisaltabilirler.

Diyet!

Zona genellikle titreme ve yiiksek atesle baslar. Buna karsi hemen
onlem alinmahdir: Belki de en dogru onlem, birkag giin boyunca
sadece meyve ve meyve suyuyla beslenmek, daha dogrusu orug
tutmaktir. Terlemek de rahatlatici olabilir.

Aymsafa merhemi

Normal seyreden zona hastaliginda, kabuk baglamis kabarciklarin
listiine aynisafa merhemi kompresleri uygulanarak, kabuklarin yara
izi birakmayacak bigimde diigmeleri saglanabilir.

Aynisafa merhemini giivenilir aktarlardan alabilir veya kendiniz de
hazirlayabilirsiniz.

Sar1 Kantaron yagi

Sar1 kantaron g¢igeginin kan kirmizisi rengindeki yagi ile agnlhi
bolgelere rahatlatict kompresler uygulanabilir.
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Keten yag:

Bazi hastalar keten yagi tedavisinin ¢ok rahatlatict oldugunu
sOylerler. Yagla islattiginiz bir pamukla veya bezle hasta bolgeleri
dikkatlice nemlendirin. Bu tedavi kisa siirede rahatlatacaktir.

Beyaz lahana kompresi

Ortaya yakin katlardan alinan bir taze yaprak 1ilik suda iyice
yikandiktan sonra, kalin damarlar bigakla kesilip ¢ikarilir ve bir
merdane ile ezilerek yumusatilir. Bu sekilde hazirlanan yaprak hasta
bolgenin iistiine yatirilir ve bir bezle ortiildiikten sonra sargi beziyle
tespit edilir. Sargi siki olmamalidir! Lahana kompresi giinde 2 kere
yenilenir. Lahana yapragi kaldirildiginda, yarali veya hasta bolge
ik mayis papatyasi ¢ay: ile iyice temizlenir. Bir bardak papatya
¢aymnn igine 2-3 tath kasig1 dolusu Isve¢ Surubu eklenirse, iyilesme
siireci kisalacaktir.

Onlem alarak saghkh kalin

® Yakic giines 15inlarindan kaginin. Uzun siireli giines banyolari
(giines yanig1 olugmasa bile), beden igin stres olugturabilir.

e Sopuk alginhg, grip, zatiirree de organizmayi giigsiiz kilar: Iste
tam bu durumlarda viriisler daha kolay saldinya gegebilirler.
Bilingli bedensel egzersizler ve saglikli beslenmeyle bedeninizin
savunma sistemlerini gii¢clendirin!
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GOZ RAHATSIZLIKLARI

Arpacik

Belirtiler
-Baslangig evresi: Gozde agri, 6zellikle goz kapanirken.

-Sonraki evre: Gozde yabanci cisim hissi, agri, gézkapag: kenarinin
kizarmasi, yasarma, agrili, kirmizi ve sert bir nodiiliin ortaya
¢ikisiyla belirtiler tamamlanir.

Nedenler

Genellikle bakterilerin neden oldugu, kirpiklere bitisik olan yag salgi
bezlerini tutan akut iltihapl bir siirectir. Hastalanma riski, bagisiklik
sisteminin gii¢ yitirdigi donemlerde artig gosterir.

Hormonsal ger¢ekler

Arpacik genellikle ergenlik dénemindeki genglerde ortaya gikar.
Sadece bu gergek bile, hastalikta hormon degisikliklerinin de rolii
oldugunun bir kanitidir.

Psikolojik gercekler

iitihapli arpacik, agrih oldugu halde, sanki bir sivilceymis gibi, sikip
patlatma istegi uyandirir. Ama bu yapilabilecek en biiyiik yanhshk
olurdu! Ciinkii gozkapagi ¢ok yumusak oldugu igin, sikilarak
patlatilan arpacik ¢ok daha yaygin ve tehlikeli bir iltihaplanmaya yol
acabilir. Eger derisiyle oynamaktan ve sivilcelerini sikmaktan
hoslanan bir kisiyseniz, liitfen bu konuda kendinize hakim olmaya
¢alisin!

Onemli!

Iiger ev ilaglan birkag giin iginde etkili olamazsa, iltithapl bélgenin
agilarak temizlenebilmesi igin, bir goz hekimine veya genel cerraha
bagvurulmasi gerekir!
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Ayrica, arpacigin gerisinde, 0rnegin seker hastaligi gibi Onemli
hastaliklarin  olabilecegi  diisiiniilerek, gerekli  kontrollerin
yaptirilmasi dogru olur.

Dinlenme ve los 151k

Gozkapagindaki agrilar ve arpacigin gozkapaginda olusturdugu
siskinlik dinlenmeyi gerektirir. Bu durumda goézlerinizi gereksiz
yere yormamaya Ozen gosterin; okumaymn ve giines 1s1g8ina
¢ikmayin. Los 151kl bir odada rahatlamaya ¢alisarak dinlenin.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Sicak keten tohumu kompresleri

Arpacigin olgunlagsmasini ve kendiliginden patlayarak igindeki irini
bosaltmasini saglar.

Recete: 1ki yemek kasig1 dolusu ezilmis keten tohumu, iki su bardag
dolusu kaynar derecede sicak .suya eklenerek kanistirilir. 5-6
sdakikalik bir demlenme siirecinden sonra, temiz bir bez pargasi
kabin igine daldirilir ve kapali goziin iistiine yatirilir. Uygulama
siiresi 15-20 dakikadir ve giinde 2-3 kere tekrarlanir.

Patates piiresi kompresleri

Patates iltihaplanmayi yatigtirici etkiye sahiptir.

Regete: Haslanmis bir patates gatalla iyice ezilir, 1 yumurta saris1 ve
sicak siit eklenerek yumusak bir lapa kivamina getirilir. Bu lapa
temiz bir bez pargasinin iistiine aktarilir ve bez digta kalmak iizere,
kapali goziin istiine yatirilir. Uygulama siiresi 15-20 dakikadir ve
giinde 2-3 kere tekrarlanir.

Rezene ve Atkuyrugu ¢ayi

Bu bitki ¢aylan digtan kullanim igindir ve akut iltihaplanmada
rahatliklar saglar.

Regete: 1 tath kasigi dolusu ezilmis rezene tohumu veya ince
kiyilmis atkuyrugu bitkisi, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
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derecede sicak suyla haslanir ve 1liklagana kadar demlendikten sonra
siziilir. Caymin igine batirilan temiz bir bez pargast hafifce
sikildiktan sonra kapali goziin iistiine yatirilir ve 20 dakika siireyle
etkilemeye birakilir. Bu uygulama giin boyunca 2-3 kere tekrarlanir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Bagisiklik sisteminizi giiglendirin! Ag¢ik havada yapabildiginiz
kadar beden egzersizleri yapin ve beslenmenizde yeterince sebze
ve meyve bulunmasina 6zen gosterin.

e Eger psikolojik veya bedensel stres altindaysaniz: Bagisiklik
sisteminizi  Echinacea/Ekinazya ile gii¢lendirin. Bitkinin
preparatlar1 eczanelerde, siizer poset ¢ayi ise biiyiik marketlerde
ve aktarlarda satilmaktadir.

Konjunktiva iltihab1 (konjunktivit)

Belirtiler

-Goz kiiresinin on yiiziinii ve gozkapaklarinin arka yiiziinii 6rten
ince, diiz, parlak ve saydam zar, yani konjunktiva, kizarr, siser,
bazen kasinir, agrir ve bazi sivilar iiretir. Sabah uyamldiginda
gozkapaklari birbirine yapigsmigtir.

Nedenler

Bir konjunktiva iltihabi, genellikle su ii¢ nedenden kaynaklanir:

e Giines 15181, duman, havuz sularindaki asir1 klor, asitsi buharlar,
riizgar veya tozlar tarafindan yaralanma veya tahris olma.

e Bakteri veya viriis kaynakl iltihaplanmalar.

e Alerjik tepkiler.
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Ilk iki neden genellikle birbirini tamamlayici unsurlar olarak
goriilmelidir, ¢ilinkii  tahrisler ve yaralanmalar sayesinde
mikroorganizmalarin doku igine sizabilmeleri genellikle kolaylagir.

Immunolojik gercekler

Viriislerin yol agtigi bir konjunktiva iltihabi1 bagigiklik sistemi
tizerinde agir bir baski olugturur. Bu baskinin bir tepkisi olarak da,
genellikle boyun lenf bezlerinde sigsme goriilebilir.

Psikolojik gergekler

Go6z kirpma ve gozyasi, konjunktivayr tozdan, gazlardan, hava
cereyanindan ve hatta bakterilerden koruyan baslica dogal
koruyuculardir. Ama her ikisi de giiglii bir sekilde kisinin ruh haline
bagimlidir.

Korku ve telas, gézyas: iiretimini ve géz kirpma sikhigini azaltici
etki yaratirken, iiziintii ve kizginlik uyarici etkiye yol agar.

Dikkat, bulasma tehlikesi!

Bakterilerin yol a¢tig1 konjunktiva iltihaplar1 ve viriis enfeksiyonlari
bulagicidir. Bu konularla mutlaka bir géz hekiminin ilgilenmesi
gerekir! Ayrica, hasta kisinin havlusu, sabunlanma bezi ve hatta
sabunu bile baskalar: tarafindan kullanilmamalidir. Hijyenik agidan
bu dnlemler yeterli olacaktir. Ama tiim bunlarin yam sira, bulagma
riski ¢ok yiiksek olabilen bazi viriis enfeksiyonlarinda hastanin
belirli bir siire boyunca karantina altina alinmasi gerekebilir. Uzman
hekim bu konularla ilgili alinmasi gereken 6nlemleri belirleyecektir.

Onemli!

G6z damlalarinin dayanikliliklar1 ¢ok smirhidir. Bir konjunktiva
iltthabina kars1 kullanmak igin, bir yil 6nce almis oldugunuz damla
sisesini kullanmaya kalkigmayiniz liitfen! Kullanim siiresi ge¢mis
bir damlayr kullanarak, sikintilarimizin daha da artmasmna yol
agabilirsiniz!
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Ayrica..

Bir konjunktiva iltihabi, gerektigi halde kullanilmayan bir gozliik
yiiziinden de olusabilir. Eger bir gorme bozuklugunuz varsa, gozliik
veya kontak lens kullanmay: kabullenmeniz gerekir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Gozlerinizi ve goz kapaklarimzi temizleyin!

An suya batirdiginiz bir pamukla, iltihaplanmadan kaynaklanan
stvilar1  ve kabuklanmalar1 gozkapaginizdan temizleyin. Hafif
iltthaplanmalar genelde 2-3 giin iginde yok olurlar

Adagayi ve Rezene kompresleri

Adagay1 ve Rezene, degdigi yeri kurutmadan, iltihaplanmayi
Onleyebilirler.

Regete: 1 yemek kasigi dolusu ince kiyilmis adagayr veya 2 tath
kasig1 dolusu hafif¢e ezilmis rezene tohumu, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Soguyan ¢aymn igine bir pamuk
pargasini veya temiz bir bez pargasini daldirin ve hafifge siktiktan
sonra kapali goziin istiine yatirarak 15-20 dakika etkilemeye
birakin.

Zencefil kompresi

Degirmende ince kirilmig 1 tath kasigi dolusu zencefil 1 bardak
soguk suya eklenir, kaynama derecesine kadar isitildiktan sonra,
hafif 1sida 10 dakika kadar kaynatilir ve iliklasinca siiziiliir. Soguk
¢ayin igine batirilan bir pamuk pargasi veya temiz bir bez, hafifce
sikildiktan sonra kapali goziin istiine yatirilir ve 10-15 dakika
etkilemeye birakilir.
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Onlem alarak saghkh kalin

Ozellikle otomobil kullanirken veya genelde, agik pencereden
veya hava cereyamindan sakininiz.

Eger gozleriniz duyarliysa, halka agik havuzlara ancak koruma
gozliigii takarak girin. Ama gozliikli veya gozliiksiiz, suya
daldigimzda gozlerinizi kapali tutmaya 6zen gosterin!
Gozlerinizi koruyun! Bilgisayar ekraninin oniinde siirekli olarak
bir saatten fazla oturmayin. Televizyon izlerken de bazen ara
verin. Programlardaki reklam aralari, bir siire gozleri yummak
i¢in ¢ok uygun olabilir 6rnegin!

Banyo ve dus yaparken elden geldigince az sabun, sampuan ve
banyo katkilar1 kullanin. Kullandiginiz bu tiir iiriinlerin yumugak
karakterl olanlarim yegleyin.
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KADIN ve ERKEK HASTALIKLARI

Adet kanamasi, yetersiz

Belirtiler
-Sadece 1-2 giin siiren hafif adet kanamalari
-Kanin rengi daha ¢ok agik kirmizidir

-Bazen de ¢ok az miktarda ve kahverengi-siyah renkli sivilar
goriilebilir

Nedenler

Bir numarali biyolojik neden, dolyatagi mukozasinin ve
yumurtaliklarin  gelisimlerindeki yetersizliktir. Dogum kontrol
haplarinin 6nemli bir bolimii de adet kanamalarinin miktarinda
azalmaya yol agabiliyor. Psikolojik kaynakl baslica sorun ise, kadin
olmak ve adet kanamasina katlanmak gergegine karsitlik igeren
duygulardir!

Onemli!

Kanamanin azhigr veya ¢oklugu ile kisirlik arasinda higbir bag
yoktur. Ama kanama yetersizligi birka¢ ay ardi ardina siirdiigiinde,
hormon 6lgiimleri yapilabilmesi igin bir kadin doktoruna bagvurmak
gerekir.

Panige kapilmaya gerek yok!

Cok az kadinin adet kanamas: diizenlidir ve herhangi bir degisiklik
gostermez. Yumurtaliklarin hormon salgilamasi genellikle aym
diizeyde olamadig1 igin, adet kanamalarinda da degisiklikler
poriilmesi gayet olagandir.
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Dikkat, tiroid bezi!

Tiroid bezinin iglev bozukluklari, yetersiz adet kanamasina veya
kanamalarin kesilmesine yol agabilir. Eger uzunca bir siire boyunca
adet kanamalarimiz yetersiz oldugu halde doktorunuz herhangi bir
problem olmadigin1 soylilyorsa, bu sorunun kaynaginin tiroid
bezinde aranmasi gerekebilir.

Beden yaglari, ama fazla degil!

Beden yaglan 6strojen hormonunu depolayabilir. Bu nedenle, yanlis
beslenen(6rmegin kati1 diyet yiiziinden demir eksikligi olan) kadinlar
siklikla yetersiz adet goriirler veya adet kanamalar tiimiiyle kesilir.
Ayni durum asir1 kilolu kadinlarda da s6z konusudur; bedenlerindeki
cok fazla yag da hormon diizeyini allak bullak edebilir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Adet kanamasim gii¢lendiren bitkiler

Bu bitkilerin gaylar1 yetersiz kanamalar1 uyarici ve normallestirici
etkiler igerirler. Dolyatagini giiglendirici bitki gaylarinin ¢ogu da
kanamalar1 normal diizeye ¢ikarabilir ve tiim sistemin
dengelenmesinde  etkili  olurlar. Bu sifali bitkilerin adlar:
Civanpergemi, yavsanotu(ayvadana), maydanoz, kekik, anason, egir
kokii, biberiye, pelinotu ve sari1 kantaron.

Yararlanabilecegi bitkiyi kisinin kendisinin segmesi ve hatta bazi
bitki kangimlari olusturmasi dogru olur, ¢ilinkii tiim insanlar 6zeldir
ve hi¢ kimse tam olarak bir bagkasina benzemez. Bitkileri veya
olusturulacak bitki karigimlarim yiiksek dozlarda ve siirekli
kullanmamak gerekir. Segimlerinize ornek olusturabilecek bir bitki
karisimi soyle olabilir mesela: Civanpergemi 2 6l¢ii, sar1 kantaron 1
olgii, biberiye 1 6l¢ii, maydanoz 1 6l¢ii, kediotu kokii 1 6l¢ii.

Recgete: Bitkiler ince kiyilarak 6lgiiliir, harmanlanir ve koyu renkli
cam kavanozlarda saklamr. Kullanacagimiz o0lgii ise sizin
olusturabileceginiz bir birimdir. Bu birim, gram veya kagik olgiisii
olabilir.
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Demleme bigimi: Yarim veya bir tath kasigi bitki, orta boy bir su
bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve iistii kapali
olarak 8-10 dakika demlendirildikten sonra, kapagin altinda
yogunlagmis olan sivi bardaga geri dokiiliir ve gay siiziiliir. Giinliik
olarak 1-3 bardak taze demlenmis ¢ay, a¢ karnina veya Ggiin
aralarinda, tatlandirilmadan ve sogutulmadan igilir.

Yiikselen ayak banyolari!

Uyarici etki yaparak daha giiglii adet kanamalarinin gergeklesmesini
saglayabilirler.

Bir ayak banyosu kiivetini 32-33 derece sicaklikta suyla yariya kadar
doldurun ve ayaklarinizi kiivete sokun. Sonra banyo suyunun 1sisini,
icine ¢ok sicak suyu yavas yavas ekleyerek, 10-15 dakika iginde 42
dereceye kadar yiikseltin. Siire sonunda ayaklarimzi kurulayarak,
kalin ve yumusak bir havluyla iyice sarin.

Ayak banyolariniza, adet gorme tarihinden 7-8 giin 6nce baglayarak,
hig ara vermeden siirdiirmelisiniz!

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Acik havada bedensel egzersizler yapin, ama agir sporlarla
ilgilenmeyin! Ozellikle gii¢ harcamayi gerektiren agir sporlar
geng kizlarin ve kadinlarin adet gevrimlerinin dengesini bozabilir
ve yetersiz kanamalara veya hi¢ kanama olmamasina yol
acabilirler! Eger bir viicut hemen hemen tiimiiyle kastan
olusuyorsa, yumurtlama ve adet kanamasi hi¢ gerceklesmeyebilir
de!

e Stresten kaginin! Agir stresler ve baski donemleri, hormon
dengesinde dalgalanmalara yol agarak, adet ¢evriminde sapmalar
olusturabilir. Stres etkileriyle daha kolay basa ¢ikabilmek igin
gevseme tekniklerini 6grenmeye ¢alisin.
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Adet kanamasi, asiri

Belirtiler
-Asir1 kanamalar, genellikle alt karinda krampli agrilar esliginde.

-Usiitmekten kaynaklanan asir1 kanamalara genellikle sirt agrilan da
eslik edebilir.

Nedenler

Asir1 ve sancili adet kanamalarinin pek ¢ok nedeni olabilir; 6regin,
salgi bezi rahatsizliklar,, endometrit (ddlyatagi i¢ini doseyen
tabakada arizalar), yumurtaliklarda veya dolyataginda hastalikli
degisimler, stres gibi psikolojik baskilar, korku, esle ¢ekisme ve
ayrilma.

Biyolojik gergekler

Adet gorme agrilarim baslatan, organizmanin her boliimiinde
iretilebilen ve damarlarda, bagirsaklarda ve dolyataginda kas
gerginliklerine yol agan, prostaglandin adli, hormon benzeri
maddelerdir. Bu maddelerin iiretimlerindeki herhangi bir fazlalk,
dolyatagr ve bagirsak kramplarina, mide bulantisina, bas dénmesi
krizlerine, ter bosanmasina ve kan dolasimi yetersizliklerine yol
agabilir.

Psikolojik gercekler

Birka¢ bin yilik kiiltir ve tip tarihi, adet kanamasim hala
Onyargilarin etkisinden kurtarabilmis degildir! Bazi kisilerce o,
eskiden oldugu gibi, giiniimiizde de pistir, mundardir veya kisiler
onu, “dogurma gérevini yapmayan” kadina verilen bir ceza gibi
gorir. Zaten hig de problemsiz sayillamayacak bedensel bir siirecin
ayrica da bir ceza olarak yorumlanmasiyla karsi karsiya olan kadin
bu durumda nasil davranir acaba? Kadin, ya biiyiik korkulara veya
agrilara yol agabilecek kasilmalar gegirir veya adet agrilarim hak
edilmis bir ceza olarak bekler ve adet kanamasi déneminde
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“yatarak” ac1 ¢ekmek igin adeta “mazosist” bir istek duymaya
bagslar.

Onemli!
Eger siirekli bigimde agri esliginde asir1 kanamalar yasiyorsaniz
mutlaka bir kadin doktoruna bagvurmaniz gerekir!

Birka¢ dogumdan sonra

Birka¢ dogumu geride birakmis olan kadinlarda, genisleyen
dolyataginin i¢ yiizeyini siimiiksii bir doku kaplar. Bu durum agir1
adet kanamalarina yol agabilir, ama neyse ki genellikle agrisiz geger.

Basit degildir!
Asir1 adet kanamalar: biiyiik gogunlukla, odaklanma bozukluklarina
ve dolasim yetersizligine yol agan gizli kansizliga neden olur. Bilgi

=

i¢in liitfen, “Demir Eksikligi” boliimiinii okuyunuz.
Kendinize yardimeci olabilirsiniz

Akupresur (nokta masaji)

Bu yontem psikosomatik hastaliklarda genellikle basarili olur:

Asir1 ve uzun siireli kanamalar,, belirli bir noktaya baski uygulanarak
frenlenebilir. Bu nokta, dizkapaginin dort parmak kadar asagisinda,
bacagin i¢ tarafindadir. Ona igaret ve bagparmaginizla masaj yapin.
Giinde 3 kere olmak iizere, her bacaga 3 dakika siireyle uygulanir bu
masaj.

Sifah bitki ¢aylan

Sifali bitki ¢aylarinin asir1 adet kanamalarina karst kullanimi
yiizyillardir siiregelmektedir.  Cobancgantasi, atkuyrugu ve sari
Kantaron kanamalarn azaltict etkilere sahiptirler; Civanpergemi ise
etkili bir kramp ¢o6ziiciidiir. Beyaz veya sar1 ballibaba ¢icegi, frenk
kimyonu ve nane, adet agrilarini yatistirabilir; arslanpengesi ise
mukozayi sikistirici/saglamlastirici etkiye sahiptir.



Recgete: Segtiginiz bitkiyi veya harman yapmak istediginiz bitkileri
ince kiyarak, kasik Ol¢iisiiyle kullanmalisiniz. Eger birden fazla bitki
sectiyseniz, onlar1 esit oranda harmanlayip, koyu renkli bir
kavanozda saklamalisiniz.

Yarim veya bir tath kasigir bitki, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 8-10 dakika sonra siiziiliir.
Giinde 1-3 bardak taze demlenmis ¢ay, a¢ karnmna veya 06giin
aralarinda, tatlandirilmadan ve sogutulmadan igilir.

Beklenen adet gérme tarihinden 3-4 giin dncesinden baslanan bu ¢ay
kiiri,,.adet kanamalan sona erene kadar siirdiiriiliir. Bir sonraki adet
doneminden 3-4 giin once yeni bir kiire baglanir ve bu ¢ay kiirleri,
stkintilar son bulana kadar siirdiiriiliir.

Hayit tohumu ¢ay1

Hormon tablosunu genel anlamda dengeleyici/diizenleyici etkilere
sahip olan ender bir bitkidir ve bu etki sayesinde adet gorme
¢evrimini de diizenleyebilir ve aksakliklardan arindirir.

Regete: Havanda hafif¢e ezilmis yarim tath kasigi tohum, orta boy
bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve iistii
kapali olarak 6-8 dakika demlendikten sonra, kapagin altinda
yogunlasan sivi bardaga geri dokiiliir ve siiziiliir. Giinde 1-2 bardak
taze demlenmis ¢ay, sogutulmadan ve tatlandirilmadan, 6giin
aralarinda igilir.

Bitkinin standartlastirilmis preparatlar1 Alman eczanelerinden satin
alinabilir: Agnolyt(damla ve kapsiil), Agnucaston(tablet ve damla),
Strotan(kapsiil ve damla).

ibuprofen

Bu etken madde, prostaglandin iiretimini yavaslattigi igin, adet
donemi agrilarina kars: etkilidir.

Ibufen surubu veya optalidon tabletleri yardimct olabilir.

232



Dinlenmek rahatlatir!

Adet kanamasi doneminde, dolyatagindaki kramp duyusunu
arttirabilecek bedensel etkinliklerden kaginin. Yani gii¢ kullanim
gerektiren spor tiirlerinden de uzak durmahsiniz.

Soguk karin kompresleri!

Soguk kompresler kanamanin azalmasina yardimci olabilir. Kalga
ekleminden alt kaburgaya kadarki bolgeyi kaplayabilecek genislikte
ve beden eninin iki misli uzunlugunda olan bir pamuklu bezi
yatagimiza yayin. Aym Olgiideki bir baska pamuklu bezi soguk
Cobangantas1 ¢ayma daldirip ¢ikardiktan sonra hafifce sikin ve
yataktaki kuru bezin iistiine yaym. Bezlerin iistiine sirtiistii yatin ve
once bir ucu sonra da oteki ucu istiiniize ortiin. Dizlerinizi hafifge
kirarak 20 dakika siireyle sirtiistii yatin. Bu tedaviyr giinde 2 kere
uygulaymn. En uygun zaman sabah ve aksam saatleridir.

Homeopatik ilaglar

-Amika — (Arnica montana) Okiizgdzii adli ¢igegin kokiinden elde
edilir. '

Arnica D6 seyreltisi, uyarilmis kan damarlarinin biiziilmelerini
saglayabilir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet, adet gorme tarihinden
hemen Once alinmaya baslanarak, dil iistiinde eritilir.

-Viburnum opulus — (Viburnum opulus) Gilaburu agacinin dal
kabuklarindan elde edilir.

Viburnum opulus D2 seyreltisi, kanamay1 azaltic1 ve kramp ¢oziicii
olarak etkilidir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 5 damla dil iistiine alinir.

-Hamamelis — (Hamamelis virginica) Kuzey Amerika’da yetisen, bir
agacin dal kabuklarindan elde edilir.

Hamamelis D3 seyreltisi, siddetli agrilara yol agan asir1 kanamalara
karst kullanilabilir.
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Kullamm dozaji: Adet goérme tarihinden birkag giin Oncesinden
baslanarak, giinde 3 kere 5 damla, dil iistiine alinir.

-Millefolium Pentarkan — (Achillea millefolium) Taze Civanpergemi
¢iceginden elde edilir.

Millefolium Pentarkan bir kombinasyon ilacidir ve yukarida 6nerilen
homeopatik ilaglar etkisiz kaldiginda kullanilabilir.

Kullamm dozaji: Yarim bardak suya 20 damla eklenir ve 10-15
dakikada 1 yudum alinir.

Onlem alarak saghkh kalin!

En etkili 6nlem, ergenlik dénemindeki gengler anne ve babalari
tarafindan  cinsellik  konusunda  aydinlatilirken,  adet
kanamalarinin tabulastirlmadan agikhiga kavusturulmasidir.
Adet kanamasinin kadinlar igin dogal bir olay oldugu, kesinlikle
higbir sembolik anlam igermedigi, gerekli temizlik 6nlemleri
alindiginda herhangi bir saglik sorunu olusmayacagi acgikga
anlatilmalidir gocuklara.

Kanama yogunlugunu azaltabilmek i¢in, adet doneminden 2-5
giin oncesinden baglayarak daha az su igmeye 0zen gosteriniz.
Buna kargsin daha fazla tam tahil ekmegi yiyin ve adet
doneminden 2-3 giin dncesinden baslayarak, giinde 1-2 bardak
cobangantasi, atkuyrugu veya sar1 kantaron ¢ayr igerek,
kanamayi azaltici bir kiire baslayin.

Kramp ¢oziicii etkiye sahip olan magnezyum igerikli besinlere
oncelik taniyin. Bu mineral 6ncelikle sebzelerde ve meyvelerde

_ bolca bulunur. Veya magnezyum igerikli tabletleri eczacimizdan

alarak da kullanabilirsiniz.

Hi¢ degilse adet doneminde, kahve, ¢ay ve sigaradan uzak
durun. Kofein, teein ve nikotin, kan damarlarim daraltarak,
gevseyebilme yeteneginizi sinirlayacaktir.

234



Adet kanamasi, problemli

Belirtiler

-Belirtiler aylik ¢evrimin 3. haftasinda baglar ve kanama baglayana
kadar artarak siirer.

-Bedensel: Gaz sigkinlikleri, kabizlik, alt karinda agrilar, memelerde
gerginlik, deride kasinti, bacaklarda su birikimi, bas ve sirt agrilari.

-Psikolojik: Igine kapanma veya saldirganlasma durumlari.

Nedenler

Adet gorme Oncesi belirtilerin olusum nedenleri tam olarak
bilinmemektedir. Ama yine de, hormon ve mineral dengesindeki
degisikliklerin bu belirtileri siddetlendirdigi bir gergektir.

Bir kadinin adet kanamasmna psikolojik yaklagimi da, gekilen
sikintilarin azhig1 ve ¢oklugu konusunda belirleyici bir etkendir.

Hormonsal ve psikolojik gergekler

“O giinden oOnceki giinlerde” kadin bedeninde ©Onemli hormon
degisiklikleri gergeklesir. Progesteron etkisine benzer etkiler yapan
gestagen luretimi azalir, ayrica ostrojen iiretimi de azalma gosterir.
Bu durum, psikolojik denge agisindan 6nemli gelismelere yol agar:
Bu durumdaki kadinlar dikkatlerini bir konu iizerinde toplayamaz,
saldirganlasabilir veya depresyona girebilirler.

Yakin tarihte yapilan bir arastirmanin sonuglarina gore, kadinlar
ozellikle bu siiregte gok fazla otomobil kazasina sebep olmakta, hig
diisiinmeden hareket edebilmekte, sonradan pisman olacaklari, esten
ve isten ayrilma kararlar1 verebilmekte olduklar1 saptanmigtir.

Ayrica psikolojik stres baskilar1 da kadinlar1 etkileyen bir bagka
yiiktiir.  Ozellikle giiniimiizdeki (aile-is) ¢ok yonli baskilar
yiiziinden, adet kanamasinin kadinlar tarafindan rahatsiz edici ve
engelleyici olarak algilanmasi1 da, bazi endiseleri ve sikintilari
beraberinde getirmektedir.

RER)




Kadinlar kadinlara yardim edebilir!

Adet gérme donemiyle basa gikabilmek igin bazi yollar denenebilir.
Bunlardan biri de tamidik kadinlarla konusmak ve sikintilarin
kaynaklar1 hakkinda bilgi sahibi olmaktir. Bylece adet donemi daha
rahat gegirilebilir.

Adet gorme krizleri!
Asag yukar1 her iki kadindan biri, adet Oncesi siiregte hafif veya
siddetli sikintilar ¢eker. Ama 6te yandan, adet oncesinde siddetli
sikayetleri olan kadinlar, kanama siirecinde o6teki kadinlara kiyasla
daha az agri ¢ekerler.

Hormon tedavilerine dikkat!

Ancak ¢ok agir durumlarda hekimden progesteron tedavisi
uygulamasini istemek dogru olabilir. Genelde adet doénemi
stkintilarinin ev ilaglariyla yatistirilmasi ¢ok daha dogru olacaktir.

Kendinize yardim edebilirsiniz

Hayit tohumu
Hayit tohumunun ¢ayi, yumurtaliklarin etkinligini dengeleyerek,
memelerdeki gerginlige ve deri kagintilarina son verecektir.

Recgete: Havanda hafifge ezilmis yarim tath kasigi hayit tohumu, orta
boy bir su bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, iistii
kapali olarak 8-10 dakika demlendirilir, kapagin altinda yogunlagmiy
olan siv1 bardaga geri dokiiliir ve gay siiziiliir.
Giinde 1-2 bardak taze demlenmis ¢ay, sogutulmadan ve
tatlandirilmadan, 6giin aralarinda yudumlanur.

Ayrica, bitkinin standartlastirilmis preparatlari Alman

eczanelerinden satin alinabilir:  Agnolyt(kapsiil ve damla),
Agnucaston(tablet ve damla), Strotan(kapsiil ve damla).
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Sifal bitkiler

Adet gorme Oncesinde ve adet gorme siirecinde genel anlamda
rahatlatici olabilecek bir bitki kansimi: Arslanpengesi 2 6lgi,
¢obangantasi 1 6lgii, sart kantaron 1 o6lgii, mayis papatyas: 1 olgii,
isirganotu 1 olgii, kediotu kokii 1 6l¢ii, anason 1 6lgi.

Olgii birimi olarak ¢esitli boyutlardaki kagiklari kullanabilirsiniz,
ama once bitkilerin ince kiyilmasi gerekir.

Regete: Yarim veya bir tath kasigi bitki, orta boy bir su bardag
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, iistii kapal olarak 8-10
dakika demlendirilir, kapagin altinda yogunlagmis olan sivi bardaga
geri dokiilur ve ¢ay siizuliir.

Giinde 1-3 bardak taze demlenmis ¢ay, sogutulmadan ve
tatlandirilmadan, a¢ karnina veya 6giin aralarinda yudumlanir.

Gevseme egzersizleri

Bedensel agidan kisinin kendini daha rahat hissedebilmesi igin,

gevseme egzersizleri genellikle yardimci olur. Bir deneyin bakalim!

e Bir iskemleye oturun ve gozlerinizi yumun (iskemlenin
arkaligina dayanmayan sirt dik tutulur, ayaklar yere basilir ve
uyluklar 90 derecelik bir ag1 olusturur, bas biraz 6ne egilir).

e Ellerinizi aym anda yumruk yaparak sikin; gerginligi 6-8 saniye
kadar siirdiiriin ve gevsetin. Onemli: Her egzersizin ardindan,
gevseme duygusunu birkag saniye boyunca derinlemesine
duyumsayin.

e Eller omuza degecek sekilde kollar1 g¢aprazlayin, gerginligi
birkag saniye duyumsadiktan sonra gevsetin.

e Omuzlann yukant kaldirip kafayr igeri ¢ekin ve birkag saniye
sonra gevseyin.

e Kafamiz1 saga ¢evirin ve boyundaki gerginligi bir siire
duyumsadiktan sonra gevseyin(sola dogru da aynisini yapin).

e Dikkatle disleriniz sikin ve ¢enenin gerginligini duyumsadiktan
sonra gevseyin.

e Alnimiz1 kiristirin ve yiiz kaslarinin gerginligini duyumsadiktan
sonra gevseyin.
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e Derin bir soluk alin, solugunuzu birka¢ saniye tutarken
gogstiniizdeki gerginligi duyumsayin ve soluk verin.

e Derin bir soluk verin ve solugu birkag saniye tutarken
karnimzdaki gerginligi duyumsayn ve soluk alin.

e Derin bir soluk alarak kaminizi sisirin ve solugunuzu tutun.
Karnmizdaki gerginligi birkag saniye duyumsadiktan sonra soluk
verin.

e Popo kaslarm iyice gerin, poponuzdaki  gerginligi
duyumsadiktan sonra gevseyin.

e Ayaklarimizi yere Oylesine bastirin ki, uyluk kaslarimz iyice
gerilsin ve sonra gevseyin.

e Son olarak, ayaklarinizin ucunu havaya kaldirin ve topuklarimz
yere bassin, gerginligi duyumsayin ve gevseyin.

Minerallerle dengeleyin!

Cesitli bilimsel aragtirma sonuglarina gore, adet ¢evrimi siirecinde

kadin  organizmasinin  mineral  diizeyi 6nemli  oranda

dalgalanmaktadir. Buna gore, adet ¢evriminin 2. haftasinda
beslenmenize su bakimlardan 6zen gdstermelisiniz:

e Tuzu azaltin! Tuzlu ve baharath yemeklerden uzak durun ve
masada yemeginize tuz serpmemeye gayret edin.

e Magnezyumu g¢ogaltin! Daha ¢ok sebze yiyin, ayrica adet
cevriminizin 3. haftasinda eczacinizin tavsiye ettigi magnezyum
preparatlarini kullanin.

e Kalsiyumu g¢ogaltin! Adet kanamalari baslamadan 6nce
organizmadaki kalsiyum diizeyi algalir. Bu yiizden, siit ve siit
tiriinlerini bolca tiiketin; eger siite kars1 alerjiniz varsa, bolca
yogurt ve portakal yiyin. Iki portakal bir bardak siitiin yerine
gececektir. Yiiksek miktarda kalsiyum igeren Oteki besinler isc
sunlardir: Sardalye, susam tohumu ve hindiba yapragi.

e Potasyumu ¢ogaltin. Onu Oncelikle patateste bulabilirsiniz. Ama
potasyum igerikli mutfak tuzu da kullanabilirsiniz.

e (inkoyu ¢ogaltin! Daha ¢ok sebze ve balik yiyin.
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Onlem alarak saghkh Kkalabilirsiniz

e Sebze ve meyve agirhikli beslenin. Diizenli olarak taze ananas
suyu ve ardi¢ meyvesinin suyu igilebilir.

e B 6 vitamini(Pyridoxin) adet ¢evriminde ¢ok Onemli gorevler
iistlenebilir. Ayrica, iyimser bir ruh hali olusmasina yardimci
olur. Bu vitamini oncelikle, karaciger, soya fasulyesi, bugday
filizi, ceviz ve balikta bulabilirsiniz. Eger sikayetler
siddetlenecek olursa, adet ¢evriminin 3. haftasinda, eczacinizin
tavsiye ettigi B 6 vitamin preparatlarini kullanabilirsiniz.

e Ozellikle adet ¢evriminin 3. haftasinda, kahve, ¢ay ve ¢ikolata
tikketimini 6nemli 6lglide azaltmalisiniz.

Cinsel iktidarsizlik (impotens)

Belirtiler

-Isteksizlik: Cinsel iliskide basarili olunabilir, ama cinsellikle ilgili
konulara karsi stirekli bir ilgisizlik vardir.

-Sertlegme  bozukluklari: Erkeklik organi(penis), bir cinsel
birlesmenin gergeklesebilmesi igin sertlesmeye ulasamaz. Ama bu
durum, erkegin dolleme yetenegini engellemez.

Nedenler

Geng erkeklerde bazen olusabilen impotens genellikle psikolojik
sorunlardan kaynaklanir. Kirk yasin iistiindeki erkeklerde ise
bedensel etkenler ve sagliksiz yasam bigimi sorun olusturur:
Damarlarda kireglenme, yiiksek kan basinci, hareketsizlik, asir1 yagh
beslenme, asir1 ilag veya yatigtirict kullannmi.  Ayrica sigara
tiryakiligi, iktidarsizlik riskini en azindan bir misli arttirabilir.
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Organik gergekler

Penisin sertlesmesi olayi, o noktaya kan birikmesinin sonucundan
baska bir sey degildir. Ve bu durum, kalp ve dolasim sistemi ne
kadar saglikliysa, o kadar rahat gergeklesir. Damar i¢ yiizeylerinde
yag birikimi ve giigsiiz bir kalp(her iki durum da hareketsizligin ve
¢ok yagh beslenmenin sonuglaridir) iktidarsizligin olusumunda
baslica rolleri oynayan etkenlerdir.

Psikolojik gergekler

Temel olarak, erkekleri siirekli gerginlik altinda tutan her sey
iktidarsizliga neden olabilir. Gerginlikler, stres, iiziintii, yas,
depresyon ve kronik korkular baslica etkenlerdendir. Tiim bu
durumlar yiiksek miktarda adrenalin salgilanmasina yol agar; bu
yiizden de kan, penis yerine kaslara konsantre olur. Erkeklik
giiciiniin gergek katili ise asagilanma duygusudur: Eger bir erkek
meslek veya 0zel yasaminda geride birakildigi veya Onemini
yitirdigi duygusuna kapilirsa, “gergek bir erkek” oldugu duygusunu
yitirebilir.

Ama ¢iftler arasinda siiregelen problemler, bedensel antipati,
tartigmalar, dile getirilmemis homoseksuel yatkinliklar ve kadinin
gebe kalacagindan duyulan bilingsiz korku, genellikle sertlesme ve
bosalim bozukluklarina yol agabilir. Tiim bunlara ek olarak, ergenlik
caginda kulaklarina takilip kalmis olan yanlig bir bilgi olarak, sadece
“uzun ve sert” bir penisin kadinlar1 cinsel agidan doyuma
ulastirabilecegi inanct da pek ¢ok erkegin kendisini yetersiz
bulmasina yardimci olabilir. Halbuki kadinin cinsel doyuma
ulasmasinda penis boyunun kesinlikle higbir rolii yoktur.

Yasam boyunca siiriip giden bir cinsel tutukluk ise genellikle,
cocukluk veya genglik ¢gaginda yagsanmig olan bir olaymn baskisindan
veya cinsel fantezinin ve istegin kesinlikle bastirildig:r bir egitim
alinmis olmasindan kaynaklanabilir. Ayrica, eger erkek yanliy bir
hayat arkadasi se¢misse, kendi kendine itiraf eaemcdigini, penis
agikca belirtir: “Hayir!” Bazen de erkek, esinin viicut kokusund:in
rahatsiz oldugu i¢in kendini cinsel birlesmeye veremeyebilir,
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Onemli!

Uzun siireli iktidarsizliklar, 6nemli bazi hastaliklarin bir belirtisi
olabilir(6rnegin seker hastaligi). Bu olasiliklar1 da hesaba katarak,
bir uzman hekime bagvurmak en dogru yaklasim olacaktir.

Ender rastlanan bir durum degildir!

Eger siz de bu durumdan rahatsizsaniz, gergegi bilmenizde yarar
vardir: Kirk yasini1 agmis her iki erkekten bir1 az veya ¢ok da olsa
iktidarsizlik problemi yasamaktadir.

Hormonlarin konuyla ilgisi yoktur

Cinsel iktidarsizhigin hormon yetersizliginden kaynaklandigina
inananlarin sayisit hi¢ de az degildir. Bilim adamlar1 bu konuyu
kanitlayabilecek bir arasgtirma sonucunu heniiz agiklayamamiglardir:
Buna gore, erkeklik hormonu testosteron yetersizliginin
iktidarsizliga yol agtig1 pek sdylenemez.

Yan etkiler!

Bilinen yan etkilerinden birinin de iktidarsizlik oldugu belirtilen
yiizlerce eczacilik ilaci kullanimdadir. Bunlarin baglicalan ise, uyku
ilaglar1 ve yatigtiricilar, tansiyon ilaglari, antihistaminikler ve idrar
soktiiriicii 1laglardir. Kullanmak zorunda oldugunuz ilaglarin
kullanim kilavuzlarini okuyun veya ilacin yan etkileri hakkinda
eczacinizdan bilgi alin.

Cinko!

Sperm sivisindaki ¢inko miktar1 genellikle yiiksektir. Bu diizeyi
korumak i¢in ¢inko igerigi yiiksek besinleri yeglemek gerekir. Cinko
iceren baslica besinler: Istiridye, yulaf, karaciger, tam tahil iiriinleri,
dogal piring, tohumlar ve fistik tiirleri.

Cinsellik hakkindaki basmakalip degerlere inanmayin!

Sadece mesleginde baganhi erkeklerin bir kadin iizerinde hak iddia
cdebilecegi  masali artik  giintimiiziin - yasam bigimine  uygun
diigmemcktedir. Bir cinsel thskmin kalitesinin, iligkinin siiresine,
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penis uzunluguna ve orgazm sayisina gore degerlendirilebilecegi ise
artik sadece aksamci masalarinda ilgi uyandiran bir konudur. Ayrica
bu dlgiiler, ne giiniimiiziin cinsel yagamina uygundur, ne de herhangi
bir zamandaki uyumlu bir cinsel birliktelige aittir!

Geng erkekler!

“Bagaramamak” Ozellikle geng erkeklerin korkulu riiyasidir. Boyle
bir duruma diismek ise kesinlikle her seyin sonu degildir. Esinizle
rahatga konusarak, sebebin stres, iiziintii veya endise kaynakli mi
oldugunu arastirin. Problemleri rahatlikla konusabilmek cinsel
yasamda genellikle basarili sonuglar verebilir. Tabii ki konugma
sonunda yeni denemeler de yapilabilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Bitkisel ilaglar

-Ginseng (Panax ginseng) - Cin’de yetisen Ginseng bitkisinin
kokiinden elde edilir.

Strese karst dayanmiklilik kazandirir, yatistiricidir, bagisiklik
sistemini giiglendirir, enfeksiyonlara karsi koyabilme yetenegini
arttirr ve karaciger islevlerini destekler. Bedeni genel anlamda
gii¢lendirirken, erkeklerin cinsel giiciinii de arttirir.

Kullamim dozaji: Alti1 hafta boyunca giinde 3 kere 1 tablet veya 20
damla tentiir, a¢ karnina veya 6giin aralarinda alinir.

-Saw palmetto (Sabal serrulata) — Testere palmiyesinin meyvesinden
elde edilir.

Bedeni genel anlamda giiglendirir ve cinsel giicii arttirir. Biiyilyen
prostati kiigiiltebilir ve idrar kesesi boynunu giiglendirir.

Kullamim dozaji: Alt1 hafta boyunca giinde 1-3 kere 1 kapsiil yemek
aralarinda alinir.

-Egir kokii (Acorus calamus)
Kan dolasimini desteklemesi ve yatistirict 6zellikleriyle taninir. Egir
kokii gok eski bir sifali bitkidir; Orta Cagda Araplar bile onun cinscl



giicii arttiric1 6zelligini 6ven yazilar yazmiglardir. Bu bitki kokii
tentiir veya ¢ay bigiminde kullanabiliriz. *

Tentiir regetesi: 50g ince kiyilmis kok 1 litre kanyaga veya viskiyc
yatirthr. Agzi  kapali sise, arada bir g¢alkalanarak 3 hatt
bekletildikten sonra siiziiliir ve koyu renkli bir sigsede saklanur.

Bu tentiirden, 2 hafta boyunca giinde 3 kere 1 tath kasig1 dolusu,
yarim ¢ay bardag: ilik suya eklenerek, 6giin aralarinda igilir. 3.4
giinliik bir aradan sonra 2 haftalik yeni bir kiire baslanabilir.

Cay regetesi: Yarim tath kasig1 ince kiyilmis egir kokii, orta boy bu
su bardagi dolusu suda 8-10 saat bekletildikten sonra siiziiliir ve
iliklastirilarak, her yemekten dnce ve sonra olmak iizere, giinde 3
kere 1-2 yudum igilir.

Egir kokii siirekli kullanima uygun degildir. 2 haftalik bir ¢ay
kiiriinden sonra 3-4 giin ara verilir ve yeniden 2 haftalik bir kiire
baslanabilir.

-Hayit meyvesi(tohumu) — (Vitex agnus-castus)

Hayitin  amphoterik(eksik maddeleri tamamlayan, fazlalan
diizenleyen, yani normallestiren) ilaglar sinifina dahil oldugu
soylenebilir. Omegin, onun bir afrodizyak olduguna inanilir, ama
anti-afrodizyak olarak da hayli basarilidir. Durumun geregine gore
etki yapabilir yani!

Cay regetesi: Havanda hafif¢e ezilmis yarim tath kasigi tohum, orta
boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir, listii
kapali olarak 8-10 dakika demlendirilir, kapagin altinda yogunlaymis
olan s1v1 bardaga geri dokiiliir ve ¢ay siiziiliir.

Giinde 2-3 bardak taze demlenmis ¢ay, sogutulmadan Ggiin
aralarinda igilir.

Tentiir kullamnu: Agnus castus D1 seyreltisi, giinde 3 kere 20-25
damla, yarim kahve fincani 1lik suya eklenerek alinir. 2-3 haftalik bir
kiirden sonra 3-5 giin ara verilip, 2-3 haftalik yeni bir kiire
baglanabilir.



-Biberiye yapragi — (Rosmarinus officinalis)

Biberiyenin genel anlamda uyarici ve algak kan basincini
dengeleyici etkileri vardir. Sinirsel bitkinlikleri hizla tedavi edebilir.
Ayrica, tim sindirim organlarini rahatlatict bir bitki oldugu da
rahatlikla s6ylenebilir.

Cay regetesi: Yarim tatl kasig1 ince kiyilmig yaprak, orta boy bir su
bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 6-8 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 1-2 bardak taze demlenmis ¢ay
0giin aralarinda sogutulmadan igilir.

Biberiye sarabi regetesi: 15-20g ince kiyilmis biberiye yaprag bir
siseye aktarilir ve iistiine kaliteli bir beyaz sarap eklenerek, arada bir
calkalanarak 5-6 giin bekletilir. Siire sonunda siiziiliir ve tekrar
siseye aktarilarak buzdolabinda saklanir. Giinde 2 kere 1 kiigiik
kadeh biberiye sarabi yeterlidir.

Homeopatik ilaglar

-Avena sativa — Y esil yulaf bitkisinden elde edilir.

Avena sativa @ (baglangig tentiirii), eger cinsel giic bedensel sresten
otiirii yitirilmigse, yardimer olabilir. flac1 yutmadan 6nce uzunca bir
siire agzinizda dolastirarak, hizla kana karigmasini saglayabilirsiniz.
Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 15-20 damla, dogrudan dil iistiine
alinir.

Onlem alarak saghkh kahn

e Daha az alkol ve daha az sigara! Gergi alkol cinsel istegi
arttirabilir, ama sertlesme ve orgazm yetenegini azaltir. Sigara
ise kan damarlarinin durumunda bozulmalara yol agar.

e Agint olmamak kaydiyla diizenli spor yapin. Ozellikle maraton
gibi siireklilik gerektiren agir sporlar sirasinda, dogal “mutluluk
hormonu” olarak bilinen endorfin molekiilleri organizma
tarafindan asir1 derecede salgilanir. BoOylece de cinsel uyari
yetenegi azalmis olur.

e Seks kurallarindan kaginin! Kadinin her sevismek istediginde
yatak odasmin kaloriferini agmasi gibi, cumartesi aksamlar
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futbol canli yayinindan sonra erkekten cinsel gorev beklemesi de
romantizmden uzaktir. Sanki bir baskin gibi, bir anda duygulan
uyaran, bazi planlarla ve belirli saatlerle ilgisi olmayan seks en
tahrik edici ve doyurucu sekstir.

e Sevecenligi kesfedin! Seks bir spor degildir. Ve cinsel organlarin
birbirine kavusmasi da her sey demek degildir. Ask oyunlarinin
daha baska ¢esitlemeleri de vardir ve biiyiik olasilikla onlar
esinizi cogskudan cogskuya siiriikleyebilir. Sevecenlikle deneyin!

Cinsel isteksizlik

Belirtiler
-Esler arasi iligkilerde goriilen cinsel isteksizlik.

-Karsi cinse karsi genel anlamda olusan cinsel isteksizlik.

Nedenler

Cinsel isteksizlik sadece ese karsi varsa, bu durumun esler arasi
anlagmazliklardan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Karsi cinse karst
genel anlamda olusan cinsel isteksizliklerin ise degisik nedenleri
olabilir: Organik veya psikolojik bozukluklar, cinsel basarisizliklar
veya hig dile getirilmemis olan homoseksiiel yatkinliklar.

Toplumsal gergekler

Sayilann hi¢ de az olmayan bilim adamlarina gére, Almanya ve
ABD’nde cinsel davranig bigimi genel anlamda bir kriz
yasamaktadir. Issizlik, stres ve yogun hareketlilik arasinda,
gelecegin gitgide daha zor kestirilebildigi bir zamanda esler, cinsel
uyarilari da ayrica gii¢ harcanan stres faktorleri gibi algilayarak,
crotik  gerginliklerin yer almadigi kardesge bir birlikteligi
stirdiirmenin en dogru davranig oldugu sonucuna varmaktadirlar.

248




Tutku azahyor!

Ozellikle uzun siiredir birlikte yasayan giftler arasinda yataktaki
hareketlilik zamanla azahyor. Birbirlerini ¢ok iyi anlyorlar, pek ¢ok
ortak yanlar1 var, ama tutku yok artik! Iste 0 zaman baz ¢iftler artik
birlikte yatmamaya bashyorlar. Eger bu her ikisi i¢in de kabul
edilebilir bir ¢6ziimse sorun yok demektir! Ama birinin veya
Otekinin, 6nce veya sonra bu iliskiden kopmasi olasilig1 hi¢ de az

degildir.

Cinsel iligkiye degisik yonlerden yaklagin!

Bir cinsel iligkinin kalitesinin, iliskinin siiresine, penis uzunluguna
ve orgazm sayisina gore degerlendirilebilecegi diisiincesi, artik
sadece aksamci masalarinda ilgi uyandiran bir konudur; zamanimiza
da uygun degildir. Yeni seyler deneyin! Kadin olarak bir de siz aktif
kigi roliinii tstlenin ve pek alisik olmadig1 birkag yenilikle esinizi
bastan ¢ikarin. Hayal giiciiniin 6nemini kavramaya galisin!

Esiniz — gizemli bir kisi!

Esinize sanki yakin arkadasimizmis gibi davranmayin. Cok uzun
zamandir birlikte yasityor olsaniz bile, bu kadinin veya bu adamin
i¢ini digin1 kesinlikle taniyor olamazsimz Esinizin gizemli bir yani
hep olacaktir!

Birlikte okumak

Birlikte erotik kitaplar okumay1 veya filmler izlemeyi deneyin. Belki
o arada, ikinizi de ilgilendirdigi halde dile getirip
gergeklestiremediginiz cinsel davranis bigimleriyle karsilagnm
sansini yakalayabilirsiniz.

Cinsel isteksizlikten kendinizi koruyabilirsiniz!

e Daha az alkol ve daha az sigara igin! Beden saghgmniza Gzen
gostererek cinsel yasaminizin keyfine varabilirsiniz.

e Uyguladigimz seks kurallarindan vazgegin! Cinsel iligkide anidis
bir yenilikler yapmak samldigindan ¢ok daha ctkili olabilir cp
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aym yerde, hep belirli saatlerde ve aym bigimde yapuiktun
vazgegin. Her seyi degistirin!

e Uzun siiredir birlikte yasayan pek ¢ok ¢ift artik dis goriintnin.
0zen gostermemeye baslayabilir. Bu gibi durumlarda piynts
daha ¢ok can sikintisina kapilmak hi¢ de sasirtict depilidn
Kendinizi temiz tutun ve dis gériinimiiniize 6zen gosterm

Herpes genitalis (Herpes simplex)

Belirtiler

-Kagint1 ve gerginlik duygusu, vajinada, vajina dudaklbainda e
bazen de peniste.

-Daha sonra: Kizarik zemin tistiinde olusan igi stvi dolu kaluciklan,
en geg 10 giin iginde kabuk tutar ve yara izi birakmadian iyileynlen

-Kadinlarda: Kabarciklar, karin bolgesinde, uyluk lanmn i twratinda,
dolyatagi boynunda ve aniis ¢evresinde goriilebilir.

-Bazen de kasiklardaki lenf diigiimlerinde siskinlik ve yiiksck atey
olusabilir.
Nedenler
llerpes genitalis hastaligin1  baslatan (Herpes simplex  tp  2),
gencllikle cinsel iligki yoluyla bulasan bir viriistiir. Viriisii tagtyan
kigi, hastaligr cagristirabilecek herhangi bir belirti tagimiyor olabilir.

Organik gergekler
[iyolojik stres herpes virtsuni giiglendiriyor. Cinsel organlardaki
smtiinme  gligleri deriyi tahrig ederek, viriislerin igeri sizabilme
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yollarini agiyor. Bu nedenle dikkat edilmesi gereken konular, kiilot,
silip, ve pantolonlarin(dncelikle jeeans pantolonu) ¢ok dar
olmamalarina ve cinsel organlara baski yapmamalarina 6zen
gostermek gerekiyor. Dayanma sinirini asan her tiirlii yiikiin altina
girme durumlar1 ve asir1 derecede sogukta kalmak da herpes
viriislerini kigkirtabiliyor.

Psikolojik gercekler

Herpesin igrenme duygusuyla 6zel bir baglantisi oldugu
varsayllmaktadir. Bu varsayimdan yola ¢ikilarak, herpes genitalisin,
herhangi bir cinsel partnere veya cinsel iligkinin kendisine duyulan
igrenmenin bir belirtisi olarak ortaya ¢iktig1 da diisiiniilebilir.
Kendini saglikli ve stresten uzak hissettigi halde zaman zaman
vajinasinda veya penisinde herpes kabarciklar1 olusan kisilerin,
uzman bir hekimden psikolojik tedavi almayr diisiinmeye
baslamalar1 dogru olacaktir.

Onemli!

Cinsel organinda o tipik herpes kabarciklarini ilk olarak goren kisi
dogal olarak sasirir ve kuskuya kapilir. Bu durumda yapabileceginiz
en dogru sey hemen bir uzman hekime bagvurmaktir. Yapilan testler
sonucunda hastaligin herpes genitalis olup olmadig1 ortaya
¢ikacaktir. Ancak bir siire sonra kabarciklar yeniden olustugunda,
gergekten  herpes genitalis hastast oldugunuza inanabilirsiniz.
Gergekten de, ilk enfeksiyonun ardindan bazi kigilerde kabarciklar
zaman zaman olusabilmektedir.

Kiigiik bir istisna!

Herpes genitalis sadece cinsel iligki yoluyla bir bagkasina bulasir.
Ama. bazen, cinsel organlarin yakininda, genital herpes olmayan
kabarciklar da olusabilir. Bunlar, oral-genital iliski sonucu olusan,
(Herpes simplex tip 1) dudak herpesi (uguk) kabarciklaridir.
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Kabarciklara dokunmayin! Ellerinizi yikayin!

Herpes kabarciklarina elinizi siirmeyin! Ciinkii bdyle bir davranis
nedeniyle kalici yara izleri olusabilir. Ayrica, parmaklariniza
bulasan viriisii bagka bolgelere (6zellikle goze ve agza) bulastirma
riski goz ardi edilmemelidir. Herpes viriisiiniin dokunma yoluyla
bulagma tehlikesi ¢ok yiiksektir!

Kendinize yardimc olabilirsiniz!

Aciclovir

Bu ilag, viriise karg etkili olabilen ender maddelerdendir. Bir protein
maddesi olan aciclovir, viriisiin ¢ogalmasini durdurarak, saglikli
hiicrelere saldirmasinin oniine geger. Merhem bigiminde(Zowirax)
Alman eczanelerinde regetesiz satilmaktadir. Agiz yoluyla kullanilan
oteki formlar ise regetesiz satilmaz.

Ama dikkat!: Acicloviri sadece agir vakalarda kullanin. Uzun siireli
kullanimlar viriise direng kazandirabilir!

Cay Agaci yag1/ Tea Tree oil

Cay agaci1 yag viriisleri oldiirebilir. Bir pamuk pargasinin iistiine 5-6
damla yag damlatarak, hasta bolgeleri dikkatle nemlendirin. Bu
bitkisel yag sadece distan kullanilabilir!

Ogulotu(Melisa) tentiirii

Viriisiin ¢ogalmasini durdurarak, saglikli hiicrelere saldirmasinin
Oniine geger.

Recgete: 10g ince kiyilmis ogulotu yapragi, 100ml 70 derecelik etil
alkoliin igine yatinlir ve arada bir ¢alkalanarak 5-6 giin
bekletildikten sonra siiziiliir.

Hasta bolgeler bu tentiirle giin boyunca pek ¢ok kere nemlendirilir.

Homeopatik ilaglar

-Ranunculus Penkartan — Ranunculus acris adli bitkinin etken
madde olarak kullanildig1 bir kombinasyon preparatidir. Hastaligi
tedavi edebilir.
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Kullanim dozaji: Giinde 2 kere 1 tablet dil iistiinde eritilir.

-Sulfur Pentarkan - Arindirilmig kiikiirt igerikli bir kombinasyon
preparatidir. Genital bolgelerdeki siddetli yanma duygusuna karsi
kullanilabilir.

Kullamim dozaji: Giinde 2 kere 1 tablet dil listiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalin!

Eger tanimadiginiz kisilerle cinsel iliskiye giriyorsaniz kendinizi
bir prezervatifle koruyun!

Tim hastaliklarinizi tam anlamiyla tedavi edin! Soguk
alginliklar1 herpes viriisiinu giiglendirebilir.

Asint stresten kaginin! Kendinize arada bir dinlenme ve gevseme
molalar1 verin.

Bagisiklik sisteminizi giiglendirin! Sicak-soguk degisken duslar
ve agik havada yapilan egzersizler bu konuda katki saglayabilir.
Bolca C vitamini tiiketin ve igebildiginiz kadar siit igin.

Menopoz sikayetleri

Belirtiler
Diizensiz adet kanamalari
Ates basmasi ve asir1 terleme
Duygusal dalgalanmalar ve korkular
Bag agrilan
Cinsel isteksizlik
Melankoli ve uykusuzluk
Sa¢ dokiilmesi
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Nedenler

Genelde 40 yaslarinda kadinin yumurtaliklari hormon iiretimini
azaltmaya baslar; ama beyindeki iki 6nemli hormon dengeleyici
(hipotalamus ve hipofiz) bu durum karsisinda, bir siire daha hormon
tretimini  hizlandirarak  siirdiiriirler.  Bu  kogullar  degisim
problemlerine yol agabilir, ama agmak zorunda degildir. Disiligin bu
degisim doneminde, verimlilik ¢agini geride birakma konusunda
eger kadmin psikolojik sikintilart  varsa, genellikle saghk
problemleri de ortaya ¢ikmaya baglar.

Psikolojik gergekler

Degisim donemini bir kadin igin problem haline sokan, genellikle

bilingaltinda yatan onemli iki psikolojik temel kavram vardir:

e Verimliligin sona ermesiyle birlikte, kadinin varolus nedeninin
de anlamim yitirmis oldugu varsayimi. Bu varsayim, oncelikle
kramplara, bas agrisina ve cinsel isteksizlige yol agar.

e Menopoz déneminin, cinselligin ve adet kanamalarinin bedensel
kirinden kurtardigi varsayimi. Bu varsayim da, bedendeki
hormonal degisim siirecinin hizlanmasina yol agar; ates basmasi
ve asir1 terlemeler de bu durumda ortaya ¢ikar.

Halbuki bu degisim, kadinlarin yagaminda biiyiik bir armagan, bir
kurtulug, yeni bir baslangi¢ olabilir! Bu siire¢ onlara, gercekte
yasamin anlamini yeniden diisiinme, yasami yeniden diizenleme ve
degistirme olasiligin1 sunar. Bu degisikliklerin korkutucu olmaktan
ziyade, kisiliklerin gelistirilebilmesine katki saglayici olduklar1 da
diistiniilmelidir.

Erkekler de menopozda?!

Lrkekler de gergek anlamda menopoz donemi yasarlar mi1? Bilim
adamlan bu konuda heniiz tam bir fikir birligine varabilmis degiller.
13421 hosmon aragtirmacilar1 (endokrinoloji uzmanlari), 40-60 yaslar:
arasindaki erkeklerde, menopoz siirecine 0zgi, bitkinlik, ates
basmast ve dikkat toplasimi bozukluklar1 goriildiigiinii savunuyorlar.
Ama yetkin tip adamlan hig de boyle diigiinmiiyorlar: “Kadinlarin
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aksine, erkeklerde iiretici islevler kisa siirede degisime ugramiyor.
Acaba erkekler de menopoz dénemi yasarlar m1 sorusunun yaniti
cak basittir: Boyle bir sey yoktur!”

Kendinize yardimeci olabilirsiniz

Sifah bitkiler

Tim belirtiler sona erene ve degisim silireci tamamlanana kadar
kullanilabilecek etkili bir bitki karisgimi: Hayit tohumu 2 olgi,
civanpercemi 1 olgii, yesil yulaf 1 6lgii, sar1 kantaron 1 ol¢gii, mayis
papatyast 1 6l¢ii.

Ince kiyilmis bitkiler kasikla 6lgiilebilir. Hayit tohumu da havanda
hafifce ezilmelidir.

Regete: Yarim veya bir tath kasigi bitki, orta boy bir su bardag
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, iistii kapali olarak 8-10
dakika demlendirilir, kapagin altinda yogunlasan sivi bardaga geri
dokiiliir ve ¢ay siiziiliir.

Giinde 2-3 bardak taze demlenmis ¢ay, Ogiin aralarinda
sogutulmadan yudumlanir. Eger istenirse biraz balla tatlandirilabilir.
~ Seker hastalar tatlandirmaz!

Bu karisim, menopoz déneminde ortaya ¢ikan belirtileri yatigtirir ve
bedenin yeni bir hormon dengesi olusturmasina yardimci olur. Neye
ithtiyaci oldugunu en iyi bilenin bedenimiz oldugunu unutmamaliy1z!

Servi agaci yagi

Ates basmalar1 ve gece terlemeleri gibi tipik menopoz belirtileri
servi yag ile savusturulabilir.

Aksamlari, igine 8-10 damla servi yag eklediginiz 38 derece su
sicakhigim ve 15 dakikalik siireyi agsmayan banyolar alabilirsiniz.
Veya bedeninizi servi yagi ile ovalayabilirsiniz. 4 damla servi yag 2
‘yemek kasigi dolusu bademyagina i1yice karnistirillir ve bu karigim
bedene yedirilir.

Adagayl
Ter basmalarina kars: etkilidir.
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Regete: Yarim tath kasigi ince kiyilmis adagayi, orta boy bir su
bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 6-8 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2 bardak taze demlenmis gay,
ogun aralarinda, sogutulmadan igilir.

Homeopatik ilaglar

-Sepia — Mirekkep baligindan elde edilir.

Sepia D3 seyreltisi, sabahlar1 yataktan zor kalkan, algak kan
basincina egilimli kigilerin ayaklanmasina yardimei olur ve ayrica da
ter bosalmalarin yatigtirir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Gelsemium — (Gelsemium sempervirens) Sahte Yasemin kokiinden
elde edilir.

Gelsemium D6 seyreltisi, sinirlilik, bitkinlik, dikkat toplagimi
aksakliklar1 ve hirginlik durumlarina karg:1 kullanilabilir.

Kullanmim dozaji: Giinde 3 kere 10-15 graniil dil iistiinde eritilir.

Degisken ayak banyolari

Degisken ayak banyolar1 rahatlatici ve gevseticidir, ayrica bedenin
1s1 dengeleme merkezini etkileyerek, ani sicak basmalarin
Onleyebilir.

I¢inde ayak banyosu yapabileceginiz iki kabi suyla doldurun ve her
ikisine de birer avug serbetgiotu ¢igegi ekleyin. Kaplardan birindeki
su 1s1s1 38 derece, oOtekindeki su i1se 10 derece olmalidn:
Ayaklarimizi 6nce S dakika boyunca sicak suyun iginde tutun ve
sonra 10 saniye boyunca soguk suya ge¢in. En az 2 kere, en 1yisi
4-5 kere tekrarlayin.

Aroma terapi

Genel anlamda rahatlama ve uyumluluk saglayabilecek kokular:
Lavanta, Melisa, Portakal ve Ylang-Ylang. Bu kokular ayrica cinsel
isteksizlik konusunda da yardimc olabilirler.

Scctiginiz yagi veya yaglari koku taslarinin tistiine damlatarak, yatak
veya oturma odaniza yerlegtirin.



E, B2, BS ve D vitaminleri

E vitamini, cinsel hormon progesteronun salgilanmasinin
devamini saglayarak, hatta bir Ostrojen tedavisine bile gerek
birakmayabilir. Bunun igin 6zellikle, aygicegi yagi, ceviz ve
yerfistigini bolca tiiketin.

B2 ve BS vitaminleri, yumurtaliklarin iiretimini durdurmus
oldugu Ostrojen hormonunu bir siire boyunca salgilayabilecek
yetenekteki bobrekiistii bezlerini destekler. Her iki vitamin de,
oncelikle balik, siit ve siit iiriinleri, fistiklar ve bira mayasinda
bulunur.

D vitamini, Ostrojen ag¢ig1 nedeniyle olusabilecek kemik
erimesine karst etkilidir. Bu vitamin de genellikle siit ve siit
tiriinlerinde ve balikta bulunur.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

Bedeninizdeki normal degisimi oluml: ydnleriyle gormeye
calisin. Sozliik dagarciginizdan “menopoz” deyimini gikarip
atin, ¢unkii ergenlik ¢agindan evlenmeye ve doguma kadar pek
cok degisimleri geride birakabilmig bir kisisiniz!

Bu degisim donemini, hayatinizi yeniden diizenleyebileceginiz
bir ara donem olarak kabullenmeye ¢aligin.

Kahve tiiketimini azaltin! Kofein sicak basmalarina yol agabilir.
Diizenli olarak saunaya gidin, jogging ve bisiklete binme gibi,
terlemenizi saglayacak sporlara yonelin. Eger sporda ve saunada
diizenli olarak beden 1siniz1 ve ter iliretimini arttiracak olursaniz,
bedenin 1s1 dengeleme merkezini igler halde tutabilir ve boylece
de daha az ates basmasi ve ter bosanmasiyla karsilagirsiniz.



Prostat biiyiimesi

Belirtiler

-Idrar akisinda azalma

-Sik idrara ¢ikma

-Idrara ¢ikma zorunlulugunda artis, 6zellikle geceleri
-Idrar damlamasi, idrar atimindan dnce ve sonra
-Idrar akisinin baslamasinda gecikmeler

Nedenler

Prostat dokularinin neden durup dururken biiyiimeye bagladiklar
heniiz tibben agiklanmig degildir. Hormonsal nedenlerin bu duruma
yol agtigt varsaylmaktadir. Disilik hormonlarinin  erkeklik
hormonlarina oranla artmasi durumunda 40 yasindan sonra prostat
dokularinin biiyiimesi olasilig1 genelde kabul gérmektedir.

Organik gergekler

Prostat biiyliimesi genellikle 40 yasindan sonra baglamaktadir.
Emeklilik ¢agindaki erkeklerin yarisina yakininda prostat adenomu
(iyt huylu tiimor) gorulir, ama on erkekten sadece ligii baz
belirtilerden sikayet eder. Cok biiyiiyen prostat, idrar kesesinin ¢ikis
kapisini daraltir ve baglangigta agiklanan belirtiler goriilmeye baslar.
Prostatin bu iyi huylu biiyiimesi(hipertrofi) kansere yol agmaz, ama
bliyiimenin yani sira kanser de bulunabilir. Bu nedenle, prostat
kaynakli sikayetleri olan erkekler diizenli olarak (yilda bir kere)
uzman hekim tarafindan kontrol edilmelidirler. Prostat kanserinin
baslangig siirecinde yillarca higbir sikayet olusmayabilir ve 6zellikle
bu yiizden diizenli kontrollerin yaptirilmasi gereklidir.

Biiyiiyen prostat, iginden gegen idrar yoluna baski yaparak onu
daraltmaya basladiginda, kisi artik idrar kesesini tam anlamiyla
bogaltamamaya baglar. Idrar kesesinden atilamayan idrar ¢oziilerek
idrar  kesesi iltihaplanmalarina yol agabilir. Daha da oOnemlisi:
Bosaltilmayan idrar artarak  iiretere(idrar borusuna) kadar
yiiksclebilir ve bu yiiksclis bazen devam edebilir de. Idrar kesesi
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iltthab1 boylece bobreklere kadar ulasabilir ve bdbrekler de
iltihaplanarak zarar gorebilirler.

Onemli!

Sik¢a idrar yapma zorunlulugu duymak, prostat iltithabinin da
(prostatit) bir belirtisi olabilir. Ama bunun yani sira, yiiksek ates ve
siyekte yanma vardir. Bazen idrarda kan da goriilebilir. Bu
durumlarla ancak bir iiroloji uzman ilgilenebilir.

Beslenme fark: -

Vietnam heniiz Fransiz kolonisi iken, ordu doktorlar1 yash
Vietnamlilarda prostat biiyiimesine hi¢ rastlamamiglardir. Ama bu
halk, efendileri gibi yasamaya basladiktan sonra, ayni efendileri gibi
kendileri de prostat biiylimesinden sikayet etmeye baslamiglardir.
Goriiniige gore, prostat biiylimesinin baglica nedeni, batililarin
beslenme bigiminin bir sonucudur.

Dikkat!

Soguk bira ve soguk kopiiklii sarap, prostati birkag saat iginde, idrar
yolunu tikayabilecek kadar sisirebilir! Bu durumda doktor, idrar
kesesinin bosaltilabilmesi igin sonda kullanmak zorunda kalir. Bu
yiizden, buz gibi soguk i¢kilerden uzak durmaya gayret edin.

Kendinize yardimeci olabilirsiniz

Beslenme

Prostat biiylimesinde, miimkiin oldugunca az hayvansal yag iceren
bir beslenmenin siirdiiriilmesi dogru olacaktir. Yagh etler yerine az
yagh baliklar ve daha az sosis tiiketilmeli, keskin baharatlar ve
tathlardan kagiilmalidir. Bolca meyve yenmeli ve giinde 2-3 litre
civarinda sivi igilmelidir. Ama bira ve kola gibi igeceklerden uzak
durulmali, 6zellikle geg saatlerde daha az siv1 igilerek, gece boyunca
idrara kalkma sayisi1 azaltilmaya ¢alisilmalidir. Alkol ise kesinlikle
yasaktir!
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Sifah bitkiler

Yakiotu ¢ayi, prostat biiyiimesine karsit kullanilabilecek en etkili
bitkisel ilactir!

Kiigiik ¢icekli Yakiotu (Epilobium parviflorum), prostat biiyliimesi,
prostat iltihabi bagta olmak lizere, tiim prostat hastaliklarinda
basariyla kullanilabilir. Bitki ¢ay1 igilmeye baslanildigindan hemen
sonra rahatlamalar baslar ve gitgide artarak siirer. Geceleri idrara
kalkma sayis1 da, artan rahatliga paralel olarak gitgide azalir. Bitki
cayl, idrar kesesi hastaliklarinda da basariyla kullanilabilir.

Regete: Yarim veya bir tath kasigi ince kiyilmis bitki, orta boy bir
su bardag: dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve 5-6 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3 bardak taze demlenmis
yakiotu ¢ayi, a¢ karmimna veya 0giin aralarinda, sogutulmadan ve
tatlandirilmadan igilir.

I¢ine Isirganotu kokii tentiirii eklendiginde c¢aymn etkisi daha da
artar. lsirganotu kokiiniin tentiirii(damlasi) giivenilir aktarlardan
alinabilir. Eger bulunamazsa, Yakiotu-Isirganotu esit oranda
harmanlanarak da ¢ay demlenebilir.

Iki haftalik bir ¢ay kiiriiniin ardindan 3-4 giin ara verilir ve yeniden 2
haftalik bir gay kiiriine baslanabilir.

Kabak ¢ekirdegi ve findik-fistik!

Cay tedavisinin yani sira, her giin bir avug kadar kabak ¢ekirdegi
yenmesi Onerilir. Kabak ¢ekirdeginden elde edilmis standart drajeler
de eczanelerden alinarak kullanilabilir.

Ayrica, yerfistigl, ceviz ve ¢amfistig1 da yararh etkiler igerirler.

Tohumlardan, kereviz, pancar, maydanoz, isirganotu ve keten
tohumu yararl olabilir. Giinde yarim tath kagsigi kadar tohum,
cignenerek, havanda hafifce ezildikten sonra suyla yutularak veya
cay1 demlenerek tiiketilebilir.
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Sebze ve meyve
Taze bezelye, domates, dolmalik biber, salatalik ve kabak bolca
yenilmesi yararli olacak sebzelerdir.

Elma, armut ve Hindistancevizi ise 6ncelikli meyvelerdir.

Homeopatik ilaglar

-Arnica — (Arnica montana) Okiizgozii adl, daglarda yetisen gigekli
bir bitkiden elde edilir.

Arnica D3 seyreltisi, idrar kesesinde idrar birikimi ve hareket
halinde sikayetlerin artmasi durumunda kullanilabilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 5 damla dil altina alinir.

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adli zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D4 seyreltisi, ani idrar zorlamalarina ve huzursuzluga
kars1 kullanilabilir.

Kullanmim dozaji: Giinde 3 kere 5 damla dil altina alinir.

-Rhus toxicodendron —Kuzey Amerika’da yetisen zehirli bir bitkiden
elde edilir.

Rhus toxidendron D4 seyreltisi, 1slakliga kars1 duyarlilik ve sicakta
rahatlama durumlarinda kullanilir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 5 damla dil altina alinir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Soguk banklara veya taslara oturmaymn; hele 1slaksalar hig
oturmayin!

e Uzun otomobil ve ugak yolculuklarindan kaginin! Tren
yolculuklarinda zaman zaman kalkip koridorda dolagin.

e Bisiklete ve ata binmek, prostat hastalarina uygun degildir!

e Idrar yapma ihtiyaci duydugunuzda hemen tuvalete gidin. u
davranis, idrar kesesinin yiikiinii azaltir. Yash erkeklerde zaten
kalinlasmis olan idrar kesesi duvari, kolayca eski hihine
donebilecek esneklikte degildir artik.
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Vajinal iltihaplanma (vajinit)

Belirtiler
-Beyazimsi, yesilimsi veya kirmizimsi, kasintili vajinal akintilar

-Vajinada sislik, dokunmaya karsi(dncelikle cinsel iligki sirasinda)
duyarl tepki gdsteren mukoza.

-Idrar yapma sirasinda yanma duygusu

Nedenler

Bir numarali neden mantar enfeksiyonudur; ikinci neden de
genellikle dolyolu mukozasindaki bakteri Ortiisiinde yer alan
mikroorganizmalardir (Trichomonas vaginalis).

Biyolojik gercekler

Vajinal mantar enfeksiyonlarinin sorumlusu, higbir soruna yol
agmadan sindirim sisteminde ve délyolu mukozasinda yasayan maya
mantarlaridir.

Antibiyotiklerin etkisi, cinsel korkular ve gerginlikler, seker
hastaligi, Osrojen yetersizligi veya asir1 intim hijyeni nedeniyle, o
bolgede sorun ¢ikarmadan yasayan mantarlar kontrol digina
vikabilirler.

I'sikolojik gergekler

Vajinal ortam, kisinin psikolojik durumundan asir1 etkilenebilir.
Ormegin, doyuma ulasamayan bir cinsel yasam, siirekli bir akintiyla
kendini belli eden vajinal degisimlere yol agabilir ve bu durum maya
mantarlarinin  ¢ogalabilmeleri i¢in ideal bir ortamdir. Bu durum
penellikle, kadinin istemeyerek birlikte oldugu erkekten ayrilip,
aska bir erkekle cinsel mutluluga ulagsmasiyla sona erebilir.

Onemli!

I\ alaglariyla yapilan bir haftalik tedavi sonunda degisen bir sey
olmazsa, tan1 koyulmast i¢in mutlaka uzman hekime gitmek gerekir.
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Ciinkii vajinal iltihaplanmanin belirtilen tiim sikayetleri, pek ¢ok
degisik enfeksiyonlardan da kaynaklanabilir.

Cinsel iligki yasak!

Bir vajinal enfeksiyon siirecinde cinsel iligkiden uzak durmalisiniz.
Iliski sirasindaki mekanik siirtiinmeler yiiziinden iyilesme
gecikecektir.

Dikkat!

Eger cinsel iligki yoluyla bakteri veya mantar enfeksiyonu
kaptiysaniz, higbir sikayeti olmasa bile, oyun arkadasinizla birlikte
tedavi olmaniz gerekir! Ama bu tedaviyi ev ilaglariyla yapmaya
kalkismayin ve hemen uzman hekime gidin!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Yogurt bakterisi!

Yogurt bakterileri vajinal enfeksiyonlara karsi ¢ok etkilidir. Bu etkili
bakterileri ¢alisma ortamina soyle ulastirabilirsiniz: Evde yapilmig
yogurdun ayranindan 20ml kadarini bir siringaya g¢ekin (tabii ki
ignesiz!) ve onu vajina derinligine bosaltin. Vajina mukozasinin
bakteri Ortiisii kisa siirede normallesecek ve sikayetleriniz sona
erecektir.

Cay Agaci yag1 / Tea Tree oil

Cay agaci yag en direngli mantarlar1 bile Oldiirebilecek giice
sahiptir.

Yikama: Bir tas sicak suyun igine 5-6 damla ¢ay agaci yag
damlatarak karigtirin. Bu karisimi yavasga genital bolgenizin listiine
dokiin. Kasintilariniz azalacaktir.

Banyo: Iginde higbir banyo katkisi olmayan sicak banyo suyuna | (-
12 damla ¢ay agaci yag1 damlatip, suyu elinizle soyle bir karistirin.
Banyo stiresi 15 dakikadir.

200



Vajinal fitil: Mantar enfeksiyonlarinda, kisa siirede sorunu
kokiinden ¢ozebilir. Ama ¢ay agaci yag: katkili vajinal fitili ancak
deneyimli bir eczaci hazirlayabilir.

Mese kabugu ve ceviz yapragi

Her 1kisi de yiiksek oranda tanen maddesi igeren bu droglar, deri ve
mukoza dokularim1 sikistirici, saglamlastirict ve yerel olarak
damarlar biiziistiiriicii etkiye sahiptirler.

Viriis, bakteri veya mantar enfeksiyonlarinda, bitki kaynama
sulariyla yapilacak olan vajinal yikamalar sayesinde, enfeksiyon
bolgesinin mukozast saglamlasir ve enfeksiyona yol agan
mikroorganizmalarin yasam alanlar1 bdylece ortadan kaldirilmis
olur.

Regete: Birer yemek kasigi dolusu kurutulmus ve ince kiyilmis
yaprak ve kabuk, 1 litre soguk suya eklenir. Kaynama derecesine
kadar 1sinan su, hafif 1sida 10 dakika kadar kaynatildiktan sonra,
iliklagana kadar demlendirilir ve siiziiliir.

Beden 1sisina esit 1sidaki bu kaynama suyuyla giinde 1-2 kere vajinal
yikamalar yapilir.

Isirganotu ¢ayi ve isveg¢ Surubu

llastaligin 1lk belirtiler1 ortaya giktig1 andan baglayarak, giinde 2-3
bardak 1sirganotu ¢ayi, a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilmelidir.
I ler bardak ¢aya 1 tath kasig1 dolusu Isve¢ Surubu ekleyerek etkiyi
daha da arttirabilirsiniz.

Ilomeopatik ilaglar

Hepar sulfuris — Istiridye kabugunun i¢ tarafindaki kireg ve
anindirilmug kiikiirtten elde edilir.

lHepar sulfuris D3 seyreltisi, kot kokulu akinti ve sicak ortamda
rahiatlama gosteren vajinal kagintilara karsi kullanilabilir.

A wllamm dozaji: Giinde 3 kere S damla dil altina alinir.
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-Beladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adh zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D6 seyreltisi, vajinanin daha ¢ok kuru ve iltihaph
oldugu mantar enfeksiyonlarinda kullanilr.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 10 graniil dil iistiinde eritilir.
-Staphisagria — (Delphinium stabhisagria) Giliney Avrupa’da
yetisen bir bitkinin tohumlarindan elde edilir.

Stabhisagria D10 seyreltisi, kokusuz beyazimsi akint1 esliginde
vajinada siddetli kasinti ve idrar yapilirken yanma birlikte
goriildiigiinde kullantlir.

Kullanim dozaji: Giinde 2 kere 10 damla, dil altina alinir.

Beslenmede degisiklik!

Vajina ortamin asitlendirebilecek her tiir besin maddesi, parazitlerin
gelisimini ve ¢ogalimini Onler. Buna gore, vajinal enfeksiyonlarda
giinde 3 bardak yaban mersini 6zsuyu veya portakal suyu igin. Bir
bardak kefir veya ayran da ayni etkiyi yaratabilir. Ayrica,
yiyebildiginiz kadar sogan, sarimsak, yogurt ve salata yiyin.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz!

e Bagisikhik sisteminizi giiglendirin. Ac¢ik havada diizenli
egzersizler veya spor yapin. Kis mevsiminde veya stres
siireclerinde bagisiklik sisteminizi Echinacea preparatlari veya
Ekinazya gay1 ile giiglendirmeye ¢aligin.

e Cinsel organlar bolgesinin temizligine 06zen gosterin.
Bagirsaklarimizi bosalttiktan sonra, temizliginizi arkadan One
dogru degil, onden arkaya dogru yapin. Eger temizligi aniisten
vajinaya dogru yaparsaniz, aniis gevresindeki olas1 bakteriler
vajinaya ulagabilirler!

e Parfim igerikli banyo katkilarindan ve intim spreylerinden
kaginin, ¢linkii bu iiriinler vajinal ortama zarar verir.

e Gebelik oOnleyici jellerden uzak durun, ¢iinkii onlarin etken
maddeleri de vajinal ortama zarar verir.

e I¢ camasirlarimzi her giin degistirmeyi ihmal etmeyin.

e Sentetik kumastan yapilmig i¢ ¢gamagirt kullanmayin.
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KALP ve DOLASIM SISTEMI

Anjina pektoris

Belirtiler
-Gogiiste ve bogazda daralma duygusu

-Sol kola kadar yayilan, sanki gogsiin ortasi 1sirilmig gibi bir duygu
veren agrilar

-Agniyla birlikte duyulan 6liim korkusu

-Anjina pektoris agrist ile enfarktiis agrisi arasinda benzerlikler
vardir, ama boyle agnli belirtiler gosteren Onemsiz bagka
rahatsizliklar da vardir. Gogiis darlign yiiziinden hemen panige
kapilmak da dogru degildir.

Bu iki hastaligin belirtilerini birbirinden ayiran bazi temel 6zellikler
vardir: Agrinin siiresi anjinada 10 dakikadan kisa, enfarktiiste ise 10
dakikadan uzundur. Agr anjinada trinitrin gibi dil alti tabletlerine
yanit verir, ama enfarktiiste bu ilaglarla gegistirilemez. Kan basinci
anjinada yiikselir; enfarktiiste ise diiger.

Nedenler

Konunun 6zii, kalp kaslarinin bir oksijensizlik bunalimina

girmesidir. Bu durumun nedenleri genellikle:

e Koroner atardamar duvarlarinda yag ve kire¢ molekiillerinin
birikerek darliga yol agmasi

e Kalp yetersizligi

e Kalp dokusunun asir1 oksijen tiiketmesine yol agan bazi
hormonlarin iiretiminin artmasi. Asirt  fiziksel etkinlik,
duygulanma ve gerginlik durumlarinda dolasima bol miktarda
adrenalin ve noradrenalin hormonlar1 salgilanir. Bu durumlarda
ortaya gikan anjina pektoris, kalbe yetersiz oksijen gelmesinden
degil, kalbin oksijen ihtiyacinin agir1 artmasindan kaynaklanir;
koroner atardamarlarda herhangi bir iglev bozuklugu yoktur.
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Organik gergekler

Anjina pektoris, genelde dogal olmayan bir yasam bigiminin
iriiniidiir. Bedensel hareketsizlik, eforsuz nabzi hizlandirir ve yag-
seker agirlikli beslenmeyle birlikte damarlan daraltan kolesterol
degerlerini de yiikseltir. Nikotin nabiz hizin1 daha da yiikseltir,
koroner atardamarlar1 daraltir ve ayrica da kanda pihtilagsmay:
destekler. Nikotin ayrica kandaki karbonmonoksit miktarin
arttirarak, yasamsal Ooneme sahip olan oksijeni baski altina alir.
Yiiksek kan basinci kan damarlarinda bozulmalara yol agabilir,
ayrica yiksek basinca karsi koyabilmek igin kalp daha giigli
¢alismak zorunda kalir.

Psikolojik gercekler

Olumsuz hormonlarin salinimini  arttirdifi  ve organizmanin
isleyisinde degisikliklere yol agtig1 igin, kronik stres ve kronik
saldirganlik, kalp hastaliklarin1 baglatan baslica nedenler olarak
goriiliiyor artik!

Bilim adamlarinin bulgularina goére, ozellikle tehlikede olan bir

kisilik tipinin diigiinceleri ve davranis bigimleri:

e (Calismak onun i¢in en 6nemli gorev. Avarelik en biiyiik ayip.
Agir stres altinda oldugunu, herkesin kendisinden bir seyler
bekledigini, her seyi gonliince yapabilmesi igin dort ele ihtiyag
duydugunu anlatarak oviiniir.

e (Calisirken ve 6zel yasaminda siirekli zaman baskisi altindadir.
En onemli arkadas: kol saatidir. Bos zamanlarinda veya yemek
masasinda bile sakinlesemez.

e Davranislar1 ¢ok yonliidiir; pek ¢ok isi aym zamanda yapmaya
calisir. Radyo dinlerken cep telefonuyla konusma yapan ve uzun
farlarim yakarak oniindeki araci sikigtiran otomobil siiriiciileri
bu konunun tipik 6rnekleridir.

e (evresindekileri genellikle kendine rakip olarak goriir. Hizh
konusur ve az veya ¢ok saldirgandir.
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e Sadece olgiilebilir olgular 6nemlidir onun goziinde. Basarilar,
bilango, para veya rakamlar halinde ortaya koyulmadik¢a ona
gore higbir deger tasimazlar.

Onemli!

Anjina pektoris, ciddi ve ilerlemis bir kalp hastaliginin belirgin bir
isaretidir. Bu yiizden, 6ncelikle uzman hekimin ilgilenmesi gereken
bir durumdur. Ev ilaglar1 burada destekleyici veya onleyici olarak
kullanilmalidir.

Yararh ve zararh: Alkol!

Artik kesin bir bilgi haline geldi: Kiigiik miktarlarda alinan kirmizi
sarap (giinde 1 kadeh) kalp ve dolasim sistemini olumlu etkiliyor.
Bu 06l¢iiniin digina ¢ikildiginda ise zararli olmaya baslhiyor: Giinde 3
siseden fazla bira, bir sige sarap veya iki kadeh sert icki igen kisi,
sadece karacigerine degil, kalbine de zarar veriyor!

Dikkat!

Anjina pektoris tedavisi sirasinda, hastanin tiim saglk sorunlarn goéz
Oniinde bulundurulmalidir. Sinir sisteminin durumu incelenmeli ve
gerekli tedaviler uygulanmalidir. Ayrica, sindirim sisteminin de
konu ile yakindan iligkisi olabilir. Kronik kabizlik kalbi yoracag
i¢in Oncelikle tedavi edilmesi gerekir.

Ozel 6nlemler ve tedaviler sayesinde pek ¢ok kisi anjina pektoris ile
normal bir yasam siirdiirebilir. Bir kalp krizi veya ani kalp 6liimii
riski tabii ki saglkl kigilere kiyasla daha biiyiiktiir. Yasam
beklentisi, koroner atardamarlarin gérmiis oldugu zararin boyutuna
baghdir. llag tedavisi, baypas ameliyati veya daralan koroner
damarlarin balonla genisletilmesi sayesinde, kisi uzun yillar saglikh
bir yagam stirdiirebilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz
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Alg ¢ay1 (Crataegus monogyna)

Ozellikle Alg bitkisinin yaprak-gigek harmanmmin ¢ayi, kalp
kaslarin1 giiglendirici, kan basincini normallestirici, kalp ritim
bozukluklarim diizenleyici, koroner atardamarlarin islevlerini
destekleyici ve bedendeki fazla siviyr azaltici 6zelliklere sahip olan
cok degerli bir ilagtir.

Regete: Bir tath kasig1 dolusu ince kiyilmig yaprak-gigek karigimi,
orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir,
8-10 dakika demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3 bardak taze
demlenmis ¢ay, balla tatlandirilarak, a¢ karmmna veya 0giin
aralarinda, sogutulmadan igilir. Seker hastalar1 tatlandirmadan iger.

Alg, hi¢ ara verilmeden siirekli kullanilabilecek ender
bitkilerdendir, higbir yan etki icermez ve kesinlikle aligkanlik
olusturmaz.

Sifal bitki karigim

Bu karisim ayrica nabzi, sinir sistemini yatistirir ve kan damarlarina
esneklik kazandirir.

Recete: Alig(vaprak-gigek) 3 olgiu, thlamur 1 6l¢i, ogulotu 1 6lgi,
sart kantaron 1 6l¢ii ve okseotu 1 olgii. Olgii birimi olarak kagik
kullanilabilir. Bitkiler ince kiyildiktan sonra 6lgiiliir ve 1yice
harmanlandiktan sonra koyu renkli bir cam kavanozda saklanabilir.

Bir tath kasigi dolusu bitki, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede suyla haglanir, istii kapali olarak 8-10 dakika
demlendirilir, kapagin altinda yogunlasan sivi bardaga geri dokiiliir
ve stiziiliir.

Giinde 1-2 bardak taze demlenmis ¢ay, Ogilin aralarinda,
sogutulmadan igilir. Isteyen biraz balla tatlandirabilir. 2-3 haftalik
bir ¢ay kiurinin ardindan 4-5 giinlik bir ara verildikten sonra,
yeniden 2-3 haftalik bir gay kiiriine baslanabilir.
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Homeopatik ilaglar

-Glonoinum — Nitrogliserinden elde edilir.

Glonoinum D3 seyreltisi, kalbe ve kafaya kan hiicumuna ve kalp
carpintisina karsi kullanilabilir.

Kullamm dozaji: Thtiyag durumunda 1 tablet dil iistiinde eritilir. 1-2
saat sonra | tablet daha alinabilir.

-Arsenicum album — Beyaz arsenikten elde edilir.

Arsenicum  album D4  seyreltisi, geceleri ortaya ¢ikan
huzursuzluklari, korkular: ve sikayetleri yatigtirir.

Kullamm dozaji: Yarim bardak suda 1 tablet eritilerek yudumlanir.

-Arnica — (Arnica montana) Okiizgdzii adh ¢igegin kurutulmus
kokiinden elde edilir.

Arnica D30 seyreltisi, kan basinci yiiksek olan ve kalp krizine yatkin
kisilere uygundur. Gogiiste ¢ok agir bir baski vardir. Korku ve
huzursuzluk duygusu hakimdir. Her sarsinti, dokunus veya
kimildama, kalp atiminin her an sona erebilecegi korkusunu arttirir.
Oyle oldugu halde, yine de yataginda siirekli hareket halindedir.
Kullanmim dozaji: 1 tablet dil iistiinde eritilir veya yarim bardak suda
eritilerek yudumlanir. Gerekirse, 1-2 saat sonra bir doz daha
almabilir.

-Aconitum — (Aconitum napellus) Kurtbogan adli zehirli bitkiden
elde edilir. ’

Aconitum D30 seyreltisi, aniden baslayan giiglii kalp ¢arpintilarina
karsi, herkesin kullanabilecegi etkili bir ilagtir. Alindiktan en geg
yarim saat sonra kisi kendini ok daha rahat hisseder; korkularindan
arinir.  Yiize yayilan kizariklik, yerini normal renge birakir ve
bedensel bir rahatlik kisinin tiim benligine yayilir. Kalp hastasi olan
herkesin yaninda tagimasi gereken dnemli bir ilagtir. Yolda kendinizi
kot hissettiginizde hemen bir tableti dilinizin altinda eritin ve
dikkatlice yolunuza devam edin, ¢iinkii hareketlilik, igscl
huzursuzlugu yatistirir.

Rty



Kullamm dozaji: Acil durumlarda tablet dil altinda eritilir. Ama
standart kullanim1 degisiktir: 1 tablet bir bardak suda eritilerek, 5
dakika i¢inde yudumlanur.

-Cactus — (Cactus grandiflorus) Orta Amerika’da yetisen bir
bitkiden elde edilir.

Bazen, Aconitum D 30 sayesinde korkular sona erdikten sonra da
gogsiin sol yaninda siirekli bir bask:i hissedilir; sanki kalpte bir
daralma vardir, sanki demirden bir el kalbi sikistirmaktadir.

Cactus D3 seyreltisi iste bu durumlarda yardimci olur.

Kullamim dozaji: 10 dakikada 1 tablet dil altinda eritilir.

Aconitum D30 gibi, Cactus D3 seyreltisi de, kalp hastalarinin her
zaman yanlarinda bulundurmalar:1 gereken 6nemli bir ilagtir.

Kugskonmaz 6zii

Kuskonmazin kalp kaslarimi giiglendirici etkiye sahip oldugu bir sir
degildir.

Regete: 8-10 tane kuskonmaz, kaynatildiktan sonra sogutulmus
yarim litre suya eklend kten sonra ezilir ve 12 saat bekletilir. Siire
sonunda bir siizgegten gegirilir, yarim ¢ay bardag: viski ve 2 yemek
kasigr bal eklenerek iyice kargtirilir. Yemek aralarinda 1 likor
kadehi igilir.

Kalp Sarabi (Dr. Herzka) 4

| litre kaliteli beyaz veya kirmizi saraba, yapraklariyla birlikte 10
sap maydanoz(ince kiyilir), 2 yemek kagig1 iiziim sirkesi eklenir ve
hafif 1sida 10 dakika, tasirmadan kaynatilir. Siire sonunda 300g
kaliteli gigek bali eklendikten sonra 3-4 dakika daha kaynatilir ve
tyice 1liklagtiktan sonra siiziiliir. Cok 1yi temizlenmis bir siseye
aktarilarak agz1 sikica kapatilir ve buzdolabinda saklanir. Sisenin
dibinde biriken tortu zararh degildir, birlikte igilebilir.

Kalbinizin farkina vardiginizda, bir likér kadehi dolusu kalp sarabinm
iciniz. Eger gerektigini diisiiniiyorsaniz, ikinci veya iiglincii kadehi
de igebilirsiniz.
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Kalp saraba I1

Olgiilii alindiginda alkoliin yararlilig1 bilimsel olarak kanitlanmistir.
Siz de kalbinizi kalp sarabi ile giiglendirebilirsiniz:

Regete: 60g ince kiyilmis biberiye yapragr 1,5 litre kaliteli beyaz
saraba yatirtlir, agz1 kapali olarak 4-5 giin boyunca, arada bir
calkalayarak demlenmeye birakilir ve sonra siiziiliir. Kalp sarabi
buzdolabinda saklanir.

Her yemekten sonra kiigiik bir kadeh dolusu kalp sarabi igmek
yarariniza olacaktir

Spor yapin!

Uzun yiiriiyiligler, bisiklete binme ve yiizme gibi sporlar kalp
kaslarin giiglendirir ve nabiz hizin1 normal diizeye ¢eker. Eger eski
bir kalp hastaligimiz varsa, dnce doktorunuzla spor konusunu
konusmaniz dogru olur! O sizin bedensel agidan kaldirabileceginiz
yikii dogru hesapldyacaktir! Ama eger sikayetler olusacak olursa,
spordan hemen vazgegmeniz gerekecektir.

Gevseme!

Tiim kalp hastaliklarinda sakinlik ve gevseme ¢ok onemlidir! Tiim
beden gevsediginde, tiim organlara oksijen ulasimi.rahatlar ve
agrilar sona erer. Cesitli gevseme tekniklerini deneyerek, kendinize
en uygun olanini uygulayiniz.

Ayak banyolari ve sicak kompresler

15 dakikalik bir sicak ayak banyosunun sonunda ayaklar1 soguk
suyla yikayip kurulama, akut gogiis darligina karsi basarili olabilir.
Kalp bolgesine sicak kuru havlularla veya termoforla yapilan
kompresler de, kramp yiiziinden biizliimiis olan kan damarlarimn
yeniden esneklik kazanmalarina yardimci olabilir.

Asitten arindirma!

Organizmay: asitten arindirma kiirleri, kalp-dolasgim sistemin
basariyla destckleyebilir.
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Regete: Isirganotu-atkuyrugu-hindiba yapragi esit karisiminin ¢ayi
organizmay asitten arindirabilecek 6zelliklere sahiptir.

Ince kiyilmig bitki karigimindan yarim veya bir tath kasigi, orta boy
bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, 6-8
dakika demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3 bardak bitki ¢ay1 a¢
karnina veya 6giin aralarinda, tatlandirilmadan ve sogutulmadan
igilir.

2-3 haftalik bir gay kiiriiniin ardindan, 3-4 giin kadar ara verildikten
sonra yeni bir ¢ay kiiriine baslanabilir.

Onlem alarak saghkh kalin!

Haftada en azindan 2 giin uzun yiiriiyiisler, jogging, bisiklete
binme ve yilizme gibi sporlar yapin. Asir1 yorucu sporlarla
ilgilenmeniz gerekmez!

E vitamini ve magnezyum, damar kireglenmesi riskini azaltir.
Magnezyum oncelikle yesil salata, dolmalik biber, 1spanak, ve
yesil lahana gibi yesil yaprakli sebzelerde bulunur.

E vitamini ise, Oncelikle soya ve aygigegi yaglarinda vardir. Cok
gerekli olmadik¢a miishil kullanmayin, ¢ilinkii bu tiir ilaglar
damar koruyucu E vitaminini somiiriirler!

Damar temizleyici olarak sarimsagin etkinligi tartisilamaz.
Aynen sarimsak gibi etkili olan ve bazilar1 sarimsak kokusu bile
icermeyen drajeler1 eczanelerden alarak kullanabilirsiniz.
Dogrudan sarimsak yiyebilenler i¢in tabii ki bu tiir preparatlar
s6z konusu bile olamaz!

Kilonuza ve beslenmenize dikkat edin! Daha az et ve daha ¢ok
sebze ve meyve tiiketin.

Daha az alkol ve limonata, ama daha fazla su ve meyve suyu
igin. Pasta, ¢ikolata ve benzeri sekerli gidalarin da kolesterol
diizeyini yiikseltebilecegini unutmayin!

Sigaradan vazgegin artik!
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Kalp yetmezligi

Belirtiler

-En basit bir bedensel zorlanmada bile solunumun hizlanmas: ve
hatta soluk soluga kalma

-Mavimsi dudaklar

-Aksam saatlerinde ve hatta bazen sabahlar1 bile, ayaklarda ve
bacaklarda sislik

Nedenler

Kalp kas1 enfarktiisii sonucu olusan bir kalp kapak¢igi bozuklugu
veya genellikle goriilen, kalbin kendisinden beklenen performansi
gosterememesi.

Organik gercekler

Kalp kapak¢igr bozuklugunda kanin bir béliimii, kalp igindeki
normal yollardan ge¢meden, islevsiz bir bigimde, bir o yana bir bu
yana gider gelir. Bu yiizden kalp, her atimda gerekli miktarda kani
vicuda gonderemez. Bir kalp kasi enfarktiisi gegirmis olan
kalplerde ve yash kalplerde de durum bdyledir. Duvarlar inceldigi,
yani giicii azaldig1 igin, yashi kalp, eskiden oldugu gibi hizla
kasilamaz artik. Yaghlik yiiziinden akcigerler de giiglerinin bir
holimiini  yitirirler ve eskiden oldugu gibi  derin soluk
alamadiklarindan, akcigere giren az havadan yeterince oksijen
alamazlar. Bu durumda, viicutta dolasan yetersiz miktarda kan,
ayrica oksijen igerigi bakimindan da yetersizlesir. Iste bu durum,
Jdudaklarin  mavilesmesinden ve solunum  bozukluklarindan
anlagilabilir.

Giergt kalp atardamarlar yoluyla kani en son hiicreye kadar
pompalayabilir, ama bu kanin tiimiinii toplardamarlar yoluyla geriye
cmcebilecek giice artik sahip degildir. Ayak ve bacaklardaki siglikler
1te bu yiizden olusur. Gece boyunca yatay durumda oldugumuz igin
lazla giiq harcamast gerckmeyen kalp, geri doniisii zaten kolaylagmig
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olan kanin tiimiinii geri emebilir. Boylece, ayak ve bacaklardaki
sislikler sabahlar1 pek goriilmez.

Psikolojik gergekler

Bir kalp enfarktiisiiniin olugsmasinda bazi psikolojik etkenlerin rolii
olabil -, ama kalp kapak¢igr bozuklugunda ve yash kalbin
sorunlarinda bu tiir etkenlerin higbir rolii yoktur. Ama yine de,
atlatilmig kalp hastaliklarindan, sanki kalp birden duracakmuis hissini
veren korkular olusabilir. Bu korkular1 hakli kilacak bir gerekge
yoktur halbuki! Kalp kapak¢iginda ariza olanlarin biiyiik gogunlugu,
eger kalpleri saglam olsayd: ulasacaklar: yasa yine de ulasirlar. Yagh
kalpler i¢in de aym durum sdz konusudur. Onemli olan, bedensel
zorlamalarla kalbi yormamalk, iistesinden gelemeyecegi performansi
ondan beklememektir!

Onemli!

Tim kalp hastaliklari1 mutlaka bir uzman hekim tarafindan tedavi
edilmelidir! Kalp bedenimizin en 6nemli orgamidir; eger o artik
gorevlerinin bir boliimiinii eskiden oldugu gibi yapamuiyorsa,
hayatimiz hizla tehlikeye girebilir.

Solunum egzersizleri

Sistemli olarak, karm sigirerek derin soluk alindiginda viicudumuza
daha ¢ok oksijen girer. Bu yolla dolasim sisteminin yiikiini de
azaltmus olursunuz. Ayrica gogiis bolgesini Isveg Surubuyla
ovalayarak da solunumu uyarabilirsiniz.

Kendinize yardimc olabilirsiniz

Alig, yaprak-¢icek harmam

Alg(Crataegus monogyna) yaprak-gicek harmam kalp kaslarinm
gliclendirici, kan basincin1 normallestirici, kalp ritim bozukluklarin
diizenleyici, koroner atardamarlarin iglevlerini destekleyici ve
bedendeki fazla siviy1 azaltici 6zelliklere sahip olan ¢ok degerli bir
sifal bitkidir.
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Ali¢ hi¢ ara verilmeden siirekli kullanilabilecek ender bitkilerdendir.
Higbir yan etkisi yoktur ve kesinlikle aligkanlik olusturmaz.

Regete: Bir tath kasigr dolusu ince kiyilmis ¢igek-yaprak karigimi,
orta boy bir su bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir
ve 6-8 dakika demlendikten sonra siiziiliir.

Giinde 2-3 bardak taze demlenmis ¢ay, a¢ karnina veya ogiin
aralarinda, sogutulmadan igilir. Balla tatlandirilinca etkisi daha da
artar. Seker hastalan tatlandirmaz!

Kediotu kokii-bogiirtlen yapragi harmani

Kalbinizi kediotu kokii ile gii¢lendirin. Kediotu kokii-bogiirtlen
yapragi ¢ay1 igin, yatigtiricidur.

Regete: 40g kurutulmus bogiirtlen yapragr ile 20g ince kiyilmis
kediotu kokiinii iyice harmanlayin. 2 tath kasigi bitki kangimi, orta
boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslayin ve
10-12 dakika demlendikten sonra siiziin. Sabahlar1 ve aksamlan 1
bardak taze demlenmis bitki ¢aymni igin. Eger isterseniz balla
tatlandirabilirsiniz.

Sarimsak

Damarlara esneklik kazandirarak yiiksek kan basincini normallestirir
ve damar duvarlarinin temiz kalmasim saglar. Yani, en etkili “boru
temizleyici” olarak bilinir.

Damarlar genisleyince, kan1 pompalamaya ¢alisan kalbin iizerindeki
yiik biiyiik dl¢iide azalmis olur.

-Sarimsak, eger kokusu bir sorun yaratmiyorsa, dogrudan yenilerek
tiketilebilir.

-Kokmaktan ¢ekinen veya mideleri duyarhh olanlar onu degisik
bigimlerde de kullanabilir.

-Sarimsak drajeleri: Eczanelerden alarak kullanabilirsiniz. Koku
sorunu pek yoktur.

-Sarimsak tentirii: Yeni mahsul sarimsagin disleri kabuklarindan
ayiklanir ve ince dogranir. Ince kiyilmis 3 bas sarimsak, 250ml
konyak, viski veya votkaya eklenir ve sise iyice kapatilir. Arada bir
calkalanarak 2 hafta bekletildikten sonra siiziilir. Bdylece
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sarimsagin baslangi¢ tentiirii elde edilmis olur. Ama o bu sekliyle
kullanilmaz; seyreltilmesi gerekir.

Bu baslangig¢ tentiiriinden alinan bir 6l¢ii(bir yemek kasigi veya bir
likor kadehi), 9 6lgii igme suyu ile karnstirilarak iyice galkalanir.
Boylece D1 seyreltisi elde edilmis olur. Aym yontem kullanilarak
daha yiiksek seyreltiler elde edilebilir. Sarimsak tentiiriiniin tavsiye
edilen seyreltileri, D4 — D6 civardir.

Bu seyreltiden, giinde 3 kere 1 ¢ay kasigi1 agza alinir ve bir siire
dolastirildiktan sonra yutulur.

Fazla kilolar

Kilosu normal olan saghkli bir kisinin sirtinda 10 kiloluk bir
cantayla merdivenlerden siirekli inip giktiginda kalbi ne kadar yiik
altinda kaliyorsa, beden agirlig1 10 kilo fazla olan kisinin kalbi de o
kadar yiik altinda kalir.

Daha az ve daha hafif yiyerek veya bir beslenme uzmaninin
tavsiyelerini uygulayarak fazla kilolarinizdan kurtulun!

Yeterli beden sicakhig:

Deriyi, elleri ve ayaklar1 soguktan korumak igin de kan gereklidir.
Siki giyinerek lisimemeye ¢alisin ki, kalp ayrica 1sitici olarak da kan
gondermeye ¢abalamasin. Soguk havalarda yataginiza alacaginiz
sicak bir termofor da kalbinizi rahatlatir.

Onlem alarak saghkh kalin

e (Cok hizli veya diizensiz kalp atiglarin1 sirke kompresleriyle
normallestirebilirsiniz: Bunun ig¢in 3 yemek kasig1 sirkeyi yarim
litre suya ekleyin, kiigiik bir havluyu sirkeli suya daldirin ve
hafifge siktiktan sonra kalp bdlgesine yatirin ve iistiine de kuru
bir havlu 6rtiin. Bu kompresleri saatte bir yenileyebilirsiniz.

e Yeterince uyumaya 6zen gosterin; kendinizi zorlamaymn. Giin
boyunca arada bir uzanarak dinlenin ve size uygun bir yontemle
gevsemeye calisin. Ornegin, klasik miizik pekala gevsetici etki
yapabilir!
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Eller ve Ayaklar, soguk

Belirtiler

-Kis mevsiminde pek ¢ok kisinin elleri ve ayaklar1 1sinmaz. Ama
bazilar1 bu durumdan daha ¢ok sikayetcidirler. Normal 1s1l1 odalarda,
yorganin altinda veya serin yaz giinlerinde bile, beden 1silar1 gayet
normal oldugu halde, elleri ve ayaklar bir tiirlii 1sinmaz.

Nedenler

Soguk eller ve ayaklar pek ¢ok nedenden kaynaklanabilir. Agir
metal zehirlenmesinin bu durumdan sorumlu olabilecegi kadar,
damar kireglenmesi, bobrek yetersizligi, damar spazmlari, algak kan
basinci veya yanlis giyinmek gibi basit sorunlar da sorumlu olabilir.

Organik gercekler

Sicak eller ve ayaklar kesinlikle normal degildir! Ciinki viicut
merkezimizin normal 1sis1 olan 37 dereceye deri yiizeyinde
ulasilabilmesi miimkiin degildir. Viicut merkezinden uzaklasmaya
basladik¢a kanin 1sis1 da gitgide azalir. Deriye ulasan kanin 1sisi
ancak 30 derece civarindadir ve deri hiicrelerinin 1s1s1 ise ancak 25
derece civarina ulasabilir.

Ayrica, ellerin ve ayaklarin 6zel durumunu da géz ardi1 edemeyiz,
¢inkii onlar (kalin ¢oraplarla ve eldivenlerle korunsalar bile),
vicudumuzun en u¢ noktalarinda yer almaktadirlar. Nihayet kan,
ayaklara ulasabilmek i¢in bedenimizde en uzun yolu agmak
rorundadir. Usiiyen ayaklarin sicak bir ortiiyle sarmalandiktan sonra
mle hemen 1sinamadiklarinin sebebi, kanin ayaklara ulagabilmek
win ¢ok uzun bir yolu gegmek zorunda olusudur ve bu is biraz
saman alir.
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Psikolojik gercekler

Korku ve stres deri 1sisinin azalmasina yol agar. Bu degisimi
tetikleyen ise sempatik sinir sistemidir. Bu sistem, bir tehlikenin
yaklagmakta oldugunu algiladiginda, derideki kan damarlarim
hemen daraltir. Ve bu davramig bigimi biyolojik agidan dogrudur.
Ciinkii sempatik sinir sistemi, insan soyunun ¢ok eski ¢aglarda, her
an kargsilagtign tehlikelere karst yumruk ve mizrakla savagmak
zorunda kaldiginda da boyle davranirdi. O ¢aglarda en ¢ok dikkat
edilmesi gereken sey, ¢atisma sonuglarinin miimkiin oldugunca az
zararla atlatilabilmesiydi. Yiizeysel damarlarin daraltilarak asir1 kan
kaybinin onlenmesini, sempatik sinir sisteminin olusturdugu
koruyucu bir refleks olarak algilamamiz gerekir.

Cagimizda da hala korku hiikiim siirmektedir ve bu korkunun tiirii
sempatik sinir sistemini hi¢ ilgilendirmez.; meslekle ilgili korkular,
iistesinden gelemedigimiz ¢ocukluk anilari, teknolojik ilerlemeler
veya korkung bir magara ayis1 da olsa hi¢ fark etmez. Her tiir
korkunun sonucu aymidir: Soguk eller ve ayaklar!

Raynaud Sendromu
Psikosomatik hastaliklarla ilgilenen tip doktorlari, bu tiir sikayetlerin
kaynaginda Raynaud Sendromunun aranmasi gerektigine de isarct
ediyorlar. Bu sendrom ilk olarak Fransiz Doktor Maurice Raynaud
(1834-1881) tarafindan dile getirildigi i¢in, Raynaud Sendromu
olarak tanimlanmistir.

Bu sendrom, parmaklarda, ellerin ve ayaklarin iist tarafinda aniden
olusan kan dolasimi bozukluklar1 olarak ortaya ¢ikiyor. Hemcn
ardindan bu bdélgeler soguyor, rengi soluyor ve daha sonra da
morararak agrimaya basliyor. Bilim adamlari, Raynaud Sendromu
ile kronik korkularin ve basarisizliga ugrama duygularinin arasinda
giiglii bir 1liski olduguna kesinlikle inaniyorlar. Bu konuda bazi
hormonlarin 6nemli rolii oldugu da ayn bir gergektir. Cinki bu
rahatsizlik, erkeklere kiyasla kadinlarda dort kat fazla goriilmektedn
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Kendinize yardimci olabilirsiniz

Kahve ve sigara ile iliskinizi kesin!
Kofein ve nikotin yiizeysel kan damarlarinin daralmasina yol agar.

Deri damarlarimzi ¢ahistirin!

Sicak bir odaya girerek, iginde soguk su bulunan bir kapta ellerinizi
3-5 dakika tutun. Sonra soguk bir odaya gegin ve iginde sicak su
bulunan bir kapta ellerinizi 3-5 dakika tutun.

Degisken ayak banyolar:

Bu banyolar da deri damarlarim1 galigtirir:  Ayak banyosu
yapabileceginiz iki kabi yariya kadar suyla doldurun; kaplardan
birindeki suyun 1s1s1 38 derece, 6tekindeki suyun 1sis1 ise 15 derece
olsun. Ayaklarimizi 6nce 2-3 dakika boyunca sicak suya sokun ve
sonra 10-15 saniye boyunca da soguk suya sokun. Aynisini bir kere
daha tekrarladiktan sonra ayaklariniza sicak goraplar gegirin.

llemen ardindan da, demlenmeye birakmig oldugunuz
ogulotu(melisa) ¢aymm balla tatlandirarak ve sogutmadan
yudumlayin.

kigir kokii banyolan

Ismmayan el ve ayaklarin kan dolasimindaki diizensizliklerini
ortadan kaldirabilir.

Regete: 100g ince kiyilmis egir kokii 1 litre soguk suda 10-12 saat
hekletildikten sonra kaynama derecesine kadar isitilir ve 5 dakika
demlendikten sonra, dayanilabilecek kadar sicak el ve ayak banyo
suyuna eklenir(2-3 litre). Banyo siiresi 10-15 dakikadir. Bu banyo
suyu, yeniden 1sitilarak 2 kere daha kullanilabilir. Banyodan sonra
ayaklar kurulanir ve sicak goraplar giyilir.

/encefil banyolar:

Ismmayan el ve ayaklarda, kanin yiizeysel bdlgelere de
ulagabilmesini  saglayarak, sikayetlerin sona ermesinde yardimci
olabilir.
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Regete: 100g ince kiyilmis zencefil 1 litre soguk suda 10-12 saat
bekletildikten sonra kaynama derecesine kadar isitilir, 2-3 dakika
hafif 1sida kaynatilir ve 5-6 dakika demlendikten sonra stiziiliir.
Ayaklarin sigabilecegi biiyiikliikte bir kap yariya kadar sicak suyla
doldurulur ve igine zencefil suyu da eklenir. Eller ve ayaklar birlikte
suya sokulur ve banyo siiresi eller igin 10 dakika, ayaklar igin 15
dakikadir. Banyodan sonra ayaklar kurulanir ve sicak gorap giyilir.
Bu banyo suyu, yeniden 1sitilarak iki kere daha kullanilabilir.

Refleks bolgesi masajlan

Belirli refleks bolgelerine yapilan masajlar(6rmegin ayak tabanina)
bazi organlar1 veya organ sistemlerini olumlu etkileyebilir. Ama bu
tedavinin basarili olabilmesi, ger¢ek bir uzman tarafindan
uygulanmasina baghdir.

Alkol problemi!

Sert igkiler veya (1sitilmis sarap gibi) alkollii sicak igkiler deridek:
damarlar genisletir ve ellerle ayaklar sicacik olur.

Ama bu etki kisa siirelidir ve bir siire sonra beden 1sis1 6neml
olgiide duser! Karakista alkolin aldatict sicaklik duygusuyla
parklardaki banklara yatip, farkinda olmadan donarak &len
alkoliklerin sayis1 hig de az degildir!

Homeopatik ilaglar
Homeopatik ilaglarin etkili olabilmeleri igin, ikincil belirtilerin de
dikkatle izlenmesi gerekir.

-Calsium carbonicum Hahnemanni - Istiridye kabugunun g
tarafindaki kiregten elde edilir.

Calsium carbonicum Hahnemanni D 6 seyreltisi, eger kisi soguk cl
ve ayaklarin yani sira, fazla miktarda ve eksimsi kokulu terliyorsn,
kolayca isiiyiip, sik¢a soguk alginligina yakalamiyorsa, yarath
olacaktir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.
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-Chininum arsenicosum: Kinin ve arsenikten elde edilir.

Chininum arsenicosum D 4 seyreltisi, siirekli gerginlik ve genel
gugsiizlugiin eslik ettigi, soguk eller, ayaklar ve dizlere kars
basariyla kullanilabilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Nux vomica — (Strychnos nux-vomica) Avustralya’da yetisen
zehirli bir bitkinin tohumlarindan elde edilir.

Nux vomica D 6 seyreltisi, insan iliskilerinde sicaklik olusturamayan
ve soguk ortamlarda bedenini 1sitmakta zorluk g¢eken, elleri ve
ayaklar bir tiirlii 1sinmayan kisilere yararl olabilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Aym zamanda teri emebilen ve ayaklar1 dig etkilerc ki
koruyabilen, pamuk-sentetik veya yiin-sentetik karisimli ¢otaplu
giyin.

e Giysilerinizin dar olmamasina 6zen gosterin! Dar giysiler dernim
kan dolagimini engelleyebilir.

e Kalin bir gorap giymek yerine, iki ince gorabi iist tiste giyin! |k
corap arasinda olusacak sicak hava tamponu ayaklarim/i
soguktan koruyabilir.

e Soguk havada oncelikle basiniza bir bere, kasket veya supka
giymelisiniz. Ciinkii o bélgede kan ¢abuk sogur ve bedenin teki
bolgelerini 1sitabilmek igin (6zellikle de el ve ayaklari) kalbmn
¢ok yogun bigimde ¢aligmasi bile yeterli olmayabilir.
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Tansiyon(kan basinci), diigiik

Belirtiler
-Kan basinci siirekli 100/80 mmHg civarindadir ve bu durum yapisal
hipotoni olarak da adlandinlabilir.
-Kan basinci diisiik seyredenler genellikle uzun yasarlar ama bu
uzun yasamin sikintisiz gegtigi de sOylenemez. Sabahlar1 yataktan
hizla kalktiklarinda genellikle baslar1 doner ve aksamlar1 da erken
saatlerde uyumak isterler; yorgunluk ve bitkinlik onlarin adeta can
yoldasidir; giin boyunca ve aksam saatlerinde bas agrisi1 basta olmak
lizere bazi sikintilar yasarlar.
-Tiim bunlarin yani sira solunum problemleri de yasayabilirler; sanki
soluk alamamaktan kaynaklanan bir bogulma duygusu olusabilir.

Nedenler

Diisiik kan basinci, damar genisligi ve kalp giicli arasindaki
dengesizlikten kaynaklanir ve dogumsal bir durumdur. Kan
damarlarinin toplam enine yiizeyi, kalbin normal kan basincini
olusturamayacag: kadar genistir. Diisiik kan basincina yatkinlik
genellikle dogumsaldir ve bu gergek, alinacak Onlemlerle veya
uygulanacak tedavilerle degistirilemez.

Cinsiyetlere 6zgii gercekler

Diisiik tansiyon kesinlikle bir kadin hastaligi degildir; hatta bazi
iilkelerde diisiik tansiyon bir hastalik olarak kabul edilmez bile.
Diinya ¢apinda yapilan aragtirmalara gore, diinya niifusunun hemen
hemen %3’l diisiik tansiyondan sikayetgidir ve bu kisilerin yarisi
erkek, yaris1 ise kadindir. Ancak, erkeklere kiyasla kadinlar bu
durumdan daha fazla sikayetgi olduklarindan, sanki diisiik tansiyon
kadinlara 6zgii bir rahatsizlikmis gibi algilanilmaktadir.

Psikolojik gergekler

Sikga esnemeleri ve i¢ gecirme ataklari yiiziinden diigiik
tansiyonlular1 mizmiz kisilerle aym kefeye koymamak gerckir:
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Verimlilik  potansiyellerini  yitirdiklerini  fark  ettiklerinde,
atilganlasabilir ve gok saldirganlasabilirler!

Gebelikte tehlike!

Diisiik tansiyonun, gebe kadinlarin plasentasinda(etene) infarktlara
veya trombositle ilgili degisimlere yol agabilecegi, pek ¢ok dogum
kliniginde saptanmugtir. Bu gibi durumlarda embriyon yeterince
oksijen alamaz; bebegin zarar gérmesi veya diigiik riski artar. Bu
nedenle, gebe kadinlarda digiik tansiyon mutlaka, gebelik siiresi
boyunca kontrol altinda tutulmasi gereken bir hastalik olarak
gorilmelidir.

Yorgun ¢ocuklar!

Eger okul c¢ocuklart yeterli uykuya karsin yine de yorgun
goriiniiyorlarsa, iyl 6grenemiyor ve huysuzlasiyorlarsa, tiim bunlarin
nedeni diisiik tansiyon olabilir. Cocugunuzu bir hekime gosterin!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Uyuma pozisyonu!

Uyurken bagsinizin ayaklarimizdan 20cm kadar yiiksekte olmasini
saglayin. Bu durumda kan dolasimi, beyni oksijenle besleyebilmek
icin yergekimine karst c¢alismak zorunda kalacaktir. Boylece
tansiyonunuz geceleri sinirlart zorlayici 6lgiide diismeyecek ve
sabahlar1 yataktan kalkmak daha bir kolaylagacaktir.

Sifah bitkiler

Okseotu ¢ayi: Okseotu sadece yiiksek tansiyona kars: etkili olmakla
kalmayip, diisiik tansiyona kars1 da basarilidir.

Regete: 2 tath kasigi dolusu ince kiyilmig okseotu yapragi, 2 orta
boy su bardagi dolusu suya aksamdan eklenir ve sabahleyin
suziilerek, giin boyunca yudumlanur.
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Cobangantasi ¢ayi: Aynm Okseotu gibi, ¢obangantasi ¢ayr da hem
yiiksek tansiyonu, hem de diigiik tansiyonu normallestirebilir.
Regete: Kurutularak ince kiyilmig bir tath kasig1 dolusu bitki, orta
boy bir su bardag: dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir, 8-10
dakika demlendikten sonra siiziiliir ve sogutulmadan yudumlanir.
Giinde 1-2 bardak ¢ay yeterlidir.

Biberiye ¢ayi: Biberiye, diisiik tansiyonu normallestirebilen ¢ok eski
bir ev ilacidir. Degisik bigimlerde kullanilabilir:

-Cay: Yarnim tath kasigi ince kiyilmis biberiye yapragi, orta boy bir
su bardag dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, 8-10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir ve sogutulmadan yudumlanir. Giinde 2-
3 bardak taze demlenmis ¢ay yeterlidir.

-Biberiye banyo katkisi: Biberiye ve lavanta katkili tam banyolar
uyarict ve ayni zamanda da yatistirict etki yaparlar. Ama bu
banyolar aksam saatlerinde alindiginda uykusuzluga neden olabilir.
Dogru zaman, sabah veya 6glen saatleridir.

Regete: 50g ince kiyillmis biberiye-lavanta esit karisimi 1 litre soguk
suya eklenir. Kaynama derecesine kadar 1sitildiktan sonra 30 dakika
kadar demlenmeye birakilir ve siiziildiikkten sonra sicak banyo
suyuna eklenir. Banyo siiresi 15-20 dakikadir ve siire sonunda
kurulanilmadan bir bornoza sarinarak, yatakta 15-20 dakika kadar
dinlenilir.

-Ayak banyosu ve biberiye: Su 1s1s1 20 dakika iginde 35 dereceden
42 dereceye yiikseltilen(sicak su eklenerek) ayak banyolar
rahatlaticidir. Banyodan once topuklarimzi biberiye yag ile
ovalamayi unutmamalisiniz!

-Biberiye gsarabi: Biberiyenin etken maddelerinin giictinii
arttirabilecek kaliteli bir beyaz sarap kullanilmahdir. Bir litre beyaz
saraba 30g ince kiyilmis biberiye yapragi eklenir. Arada bir
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calkalanarak 5-6 giin bekletildikten sonra siiziiliir ve agz1 kapali bir
sisenin iginde buzdolabinda saklanir.

Oglen ve aksam yemeklerinde kiigiik bir kadeh biberiye sarabi
igmek yeterlidir!

Tuzlu ayran

Kan basinci aligilmisin da altina diistiigiinde, biiyiicek bir bardak
tuzlu ayran yudumlanarak igildiginde, basing kisa bir siirede normal
sayilabilecek diizeye ulasacaktir. Ayrana yari yariya madensuyu da
eklenebilir. Ama dikkat! Madensuyunu ayrana hizla eklerseniz,
koptirtip tasacaktir!

Az, ama daha sik yiyin
Giinlik beslenmenizi dorde veya bese boliin! Boylece, zengin bir
O0giiniin ardindan tansiyonunuzun daha da diigmesini Onlemis
olursunuz. Ayrica bu beslenme yontemiyle, kan sekeri diizeyi de
sabit tutulmus olacaktir.

Nokta masaj1 (Akupressur)

Diigiik kan basincinin normallesmesini saglayabilir. Qihai noktasi,
yani “enerji denizinin” noktasi, gobegimizin 5-10mm altindadir. Bu
noktaya basparmak-igaretparmagi-yiiziikparmag: ligliisiiyle dairesel
bigimde masaj yaparken, diizenli aralklarla baskiyr azaltip
cogaltacak, ama baskinin agriya yol agmamasina dikkat edeceksiniz.
Masaj siiresi 1 dakikadir. Giin boyunca ve 6zellikle de kendinizi
yorgun hissettiginizde, bu masaj1 tekrarlayabilirsiniz.

Izometrik(esolgiilii) egzersizler

Bu egzersizler, kan damarlarim genisletmeden, kalp etkinligini

arttirir.

e Oturdugunuz yerde ellerinizi yiz hizasina kaldirin,
parmaklarinizin ucu yukarida olmak iizere, avuglarinizi birbirine
yapistirin.

e Bir dakika boyunca avuglarinizi birbirine son giiciiniizle bastirin.
Bu ¢abanin etkisiyle kol ve omuz kaslariniz i1sinmal, ama
herhangi bir bigimde titreme olusmamalidir.
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Bu egzersi~i Once sabahlar1 yataktan kalkmadan uygulayin ve giin
boyunca pek ¢ok kere tekrarlayin.

Aromaterapi(koku tedavisi)

Diigiik tansiyon tedavi edilemez, aslinda tedavi edilmesi de
gerekmez. Ama yorgunluk belirtileri ve verimlilik kayiplari igin baz
seyler pekala yapilabilir. Nane, adagayi, kdfur ve kekik yag ile
yapilan masajlar veya katkili tam banyolar uyaricidir. Biberiye yagi
ise, hem yiiksek hem de diisiik tansiyonda basariyla kullanilabilir.
Tam banyo: Yukarida belirtilen aromatik yaglarin birinden veya
karngtirarak kullanacaklarinizdan 15-20 damla alin. Bu yag 2 yemek
kasig1 siite, akigkan bala, sivi sabuna veya bademyagina da
ekleyebilirsiniz. Sicak su kiivete akarken bu karigimi suya ekleyin.
Banyo siiresi 15-20 dakikadir.

Masaj yag1: 50ml bademyagina, segtiginiz aromatik yagdan 15-20
damla ekleyin ve iyice galkalayin.
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Tansiyon(kan basinci), yiiksek

Belirtiler
-Degisik zamanlarda ii¢ kere ziyaret ettiginiz doktorun 6lgiim aleti
160/95 mmHg (16/9,5) degerini her keresinde asiyorsa, yiiksek
tansiyondan s6z edilebilir.

-Yiiksek tansiyon belirti vermeden gelisen hastaliklardandir; ¢ok
ender olarak erken donemde, bas donmesi, uyku bozukluklari, nefes
darlig1 veya gii¢ kaybr gibi belirtiler goriilebilir. Onlarca yillik bir
gelisim  siirecinin  ardindan ortaya ¢ikan yiiksek tansiyon
algilanilmaya baslandiginda, genellikle kalpte, bobreklerde, beyinde
veya gozlerde geri doéniisii miimkiin olmayan arizalar olusmus
olabilir.

Nedenler

Yiiksek tansiyon, bagka higbir hastalikta olmadigi kadar, gesitli
etkenlerin etkisiyle olusur ve bu etkenlerin ¢ogu devreden
¢ikarilabilir. En 6nemli risk etkenleri soyle siralanabilir:

Sismanlhk

Hareketsizlik

Sigara ve alkol kullanimi

Stres, kuruntular, yanilgilar ve korkular

Kalitim

Gut(damla) ve seker hastaligi(Diabetes mellitus)

Organik gergekler

Kalp dolasim sistemi hastaliklarinin baslica sorumlusu yiiksek
tansiyondur. Neden: Kan damarlarindaki basing ne kadar artarsa,
damarlarda bozulma(deformasyon) riski de o kadar artar. Ayrica,
yiiksek basing kalbin isini de zorlastirir; damarlardaki basinca karsi
kan pompalarken daha fazla gii¢ kullanmak zorunda kalir.

Psikolojik gergekler
Su agiklamalar sizin diisiincelerinize uygun mudur? “Her
olumsuzluga karsi benim gogiis germem gerekir.” “Biitiin yiikler
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yine benim sirtima bindi.” “Basarmak zorundayim.” “Hi¢ kimse

beni durduramayacaktir.”

Eger bu tiir savas ve direnme parolalarin1 sikga kullaniyorsaniz,

yuiksek tansiyon hastaligina yatkin bir kisi oldugunuz sdylenebilir.

Siireklilik gosteren saldirganlik ve beklenti duygulari, sempatik sinir

sistemini etkileyerek, damarlarin gerginligini arttiran hormonlarin

salgilanmasi sonucunda kan basincinin yiikselmesine neden olabilir.

Bir yiiksek tansiyon hastasinin tipik kigilik belirtileri soyle

siralanabilir:

¢ Kendinden ve yakinlarindan gok seyler bekler.

e Bagskalarinin da kendinden ¢ok seyler bekledigine inanir.

e Yakin gevresine karsi, tiim yiikleri sirtlanan kisi roliinii iistlenir,
yani bagkalarinin  olurunu kazanabilmek ugruna kendi
ihtiyaglarindan vazgegebilir.

e Kendini her an kiskanglhiga kaptirabilir, ¢iinkii herkesten daha
verimli olduguna ve bu yiizden de herkesten daha fazla takdir
toplamasi gerektigine inanur.

e Titizlige ve kusursuzluga yatkindir ve bu tir kisilik nitelikleri
genelde pek begenilmez ve sikga ¢ekismelere neden olabilir.

Dikkat!

Beyaz onliiklii, boynunda stetoskopu ve cebinde tansiyon lgme aleti
ile karsiniza ¢ikan bir doktor sizde korku veya iirkiintii yaratabilir
mi? Eger Oyleyse, “muayene yiiksek tansiyonu” rahatsizliginiz var
demektir. Bu durumda, tamidiginiz bir eczaciya tansiyonunuzu
Olgtirmeli veya evinizde kendi Olgiim aletinizi kullanmalisiniz.
Yanhs tani sonucu olarak gereksiz yere siirekli tansiyon ilaci
yutmanin  sakincalarimi  doktorunuzdan veya eczacinizdan
Ogrenebilirsiniz!

Kendinize yardimec olabilirsiniz
Soguk su!

Sinirlendiginizde, bileklerinizi birkag dakika boyunca soguk suyun
altina tutun; bu yontem sizi yatigtiracaktir.
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Diyet

Lger fazla kilolarmiz varsa beslenmenizde kisitlamalara gidin.
Beslenme programinizdaki et miktarim azaltmaya gayret edin.
Vejetaryenlerin(et yemeyenler) tansiyonlar1 genellikle diigiiktiir.

Potasyum

Potasyum, hiicrelerden su ¢ekilmesini hizlandirir. Boylece kandaki
stvi miktarinin azalmasina paralel olarak basing da diiser. Potasyum
igeren besinler, siit iiriinleri, et, balik, kiimes hayvanlari, baklagiller,
sebze ve meyveler olarak sayilabilir. Kayisi, avokado, muz, incir,
hurma, kuru iiziim, kurutulmus meyveler, kabuklu yemisler, bira
mayasi, balkabagi, patates ve sarimsak da yiiksek oranlarda
potasyum igerir.

Misir

Misirin etken maddeleri kan dolasimini destekler. 3 yemek kasigi
dolusu havanda hafif¢e ezilmis misir tanesi yarim litre soguk suya
eklenir, kaynama derecesine kadar 1sindiktan sonra 10 dakika kadar
hafif 1sida kaynatilir ve 15 dakika demlendikten sonra siiziiliir. Bu
stvidan giinde 1 bardak, a¢ karnina igilir.

Sarimsak

Sadece tansiyonu diisiirmekle kalmayip, damarlarin i¢ yiizeylerini de
temizleyerek herhangi bir damar rahatsizligi olugmasini Onler.
Sarimsagin gergekten etkili olabilmesi igin, giinde en az 2-3 dis
yenmesi gerekir. Sarimsak kokusundan hoslanmayanlar veya
mideler1 rahatsiz olanlar ise, eczaneden sarimsak drajesi alarak
kullanabilirler. Ayrica, higbir koku igermeyen sarimsak damlalar1 da
(tentiir) kullanilabilir.

Sarimsak damlas: (tentiiri): Yeni mahsul sarimsagin disleri
kabuklarindan ayiklamr ve ince dogramir. Ince kiyilmis 3 bag
sarimsak 250ml kanyak, viski veya votkaya eklenir ve sisenin
kapag iyice kapatilir. Arada bir galkalanarak 2 hafta bekletildikten
sonra, dort kat tiilbentten gegirilerek siiziiliir. Boylece sarimsagin
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baslangig tentiirii clde edilong olur. Ama onu bu  durumda
kullanmayip, homoepati kurallarina uygun bigimde scyreltmcek
gerekir.

Bu tentiirden alinan bir dlgii(bir yemek kagigi veya likor kadehi) 9
Ol¢ii igme suyuyla karistirilarak iyice galkalanir. Boylece, (onda biri
anlamina gelen) desimal yontem kullanildig: igin, D 1 seyreltisi elde
edilmis olur. Elde edilen her yeni seyreltiden baslamak iizere, daha
yiiksek seyreltiler elde edilir. Sarimsak tentiiriiniin tavsiye edilen
seyreltileri D3 - D6 civarindadir. Kullanilacak seyreltiyi elde
ettiginizde, baslangi¢ tentiiriinii etiketleyerek, el altindan uzak bir
yerde saklayiniz.

Kullamm dozaji: Giinde 3-4 kere 15-25 damla, yani bir gay kasig
dolusu kadar tentiirii agziniza alin ve dil alt1 ilaglarinda da oldugu
gibi, ¢abucak kana karismasini saglamak i¢in agzinizda 15-20 saniye
kadar dolastirdiktan sonra yutun. Kullanim zamani, yemeklerden
yarim saat dnceye veya yarim saat sonraya denk getirilmelidir.

Okseotu-Alig-Atkuyrugu bitki harmam

Okseotunun etken maddeleri damar kaslarindaki gerginligi azaltir.
Onu bagka bitkilerle esit oranda harmanlayarak olumlu etkisini daha
da arttirabilirsiniz.

Cay regetesi: 30g Okseotu yapragi, 20g alig gigek-yaprak karigimi
ve 20g atkuyrugu ince kiyilarak iyice harmanlanir.

Yarim tath kasigr bitki karigimi, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 10 dakika demlendikten
sonra siiziiliir. Sabahlar1 ve aksamlarn, taze demlenmis bir bardak
¢ay a¢ karnina igilir.

Ayrica, bu bitkilerin tentiirleri Alman eczanelerinden satin alinarak,
damla bigiminde kullanilabilir. Tentiirlerin Tiirk¢e ve Latince adlar:

Okseotu tentiirii - Tinctura Viski
Alig tentiirii - Tinctura Crataegi
Atkuyrugu tentiirii - Tinctura Equiseti
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Kullamm dozaji: Fentiirder eyit oranda karigtirilir ve giinde 3 kere 20
damla almip, agizda 15-20 saniye kadar dolagtirildiktan sonra
yutulur.

Alig, yaprak-cicek ¢ayl

Alig bitkisi kalbi etkileyici glikozitler igerir. Bu glikozitler, bir
yandan kalp kaslarini giiglendirirken, 6te yandan da nabiz frekansini
digiiriir. Alig, kan basincini diizenleyerek, bir yandan da damar
sertligine karst yardimct olur. Ayrica alig, kalp ritim
bozukluklarinda, hir¢inliga yatkinlikta ve uykusuzlukta da yardimci
olabilir. Alig, kesinlikle higbir yan etki igermez ve hi¢ ara
verilmeden siirekli kullanildig: halde aligkanliga da yol agmaz.
Regete: 1 tath kasigi dolusu ince kiyilmis yaprak-gigek (ve hatta
meyve) karisimi, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede
sicak suyla haglanir, 8-10 dakika demlendikten sonra siiziiliir ve
giinde 2-3 bardak a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilir. Alig ¢ay1
balla tatlandirildiginda etkisi daha da artar. Seker hastalan tabii ki
tatlandirmaz!

Alig bitkisinden elde edilmis standart preparatlar da, eczanelerden
(6ncelikle Alman eczanelerinden) temin edilerek kullanilabilir:
Crataegut, Crataelenat, Crataevyma N, Cravisum, Korodin vb.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Sigara ile yollarimiz1 ayirin artik! Alkolii ise ¢ok 6lgiilii kullanin.
Alkollii igkiler arasindan da kirmizi sarabi segin, ¢iinkii onun kan
damarlarin1 koruyucu etkisi bilimsel olarak kanitlandi. Ama
asirtya da kagmayin! Giinde |1 veya 2 kadeh sarap yeterlidir!

e Yasam bigiminizi soyle bir gozden gecirin! Diinyadaki tiim
aksiliklerin doniip dolasip sirtina yiiklendigi bir yiik hayvam
oldugunuzu mu diisiiniiyorsunuz? Siirekli olarak, bagkalari
tarafindan  gegildiginizin, goérmezden gelindiginizin veya
aldatilabileceginizin korkusuyla mi yasiyorsunuz? Kendinize ait
olan bos zamanlarinizda bile siirekli bigimde, basarili olmaniz
gerektigini mi diistiniiyorsunuz?
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Soyle bir deneyin bakalim, acaba hayatimzi daha rahat
edebileceginiz bir sekle sokabilir, daha az zaman ve verimlilik
baskisi altinda olabilir, daha az kiskanglik ve gekisme igeren
saglikl bir diizen kurabilir misiniz?

Et tiikketimini kisitlayin! Vejetaryenlerin 6nemli bir béliimiiniin
kan basinci normal diizeydedir!

Yiiriiyii, bisiklete binme ve yiizme gibi sporlardan kendinize
uygun buldugunuz birini segin ve onu diizenli bigimde
uygulaymn. Ciinkii spor, bir yandan kan damarlarinin
genislemesini saglarken, diger yandan da metabolizmanin belirli
bir diizene oturarak kan dolagiminin rahatlamasin1 ve boylece
kan basincinin da normallesmesini saglar.
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KAN, METABOLIZMA ve BAGISIKLIK

Bagisikhk yetmezligi

Belirtiler

-Soguk alginligi, bronsit ve akne gibi enfeksiyon hastaliklarinin
siklikla ortaya gikmasi.

-Etkisini siirdiirmekte olan enfeksiyon hastaliklarinin normal
siirelerde sona ermemesi halleri.

Nedenler
Savunma sistemlerinin gii¢ yitirmesinin baslica nedenleri, yanlig
beslenme ve psikolojik baskilardir.

Bedensel gergekler

Savunma sistemlerimizin 6nemli organlari, kalp civarinda yer alan
timus salgibezi, bagirsaklar, dalak, kemik iligi, lenf diigiimleri ve
bademciklerdir. Yas ilerledikge bu organlar da, ¢evreden ve
besinlerden kaynaklanan serbest radikallere karsi daha titizlikle
korunmahdir. Radikallere karsi verilen savasta en 6nemli silahlar
ise, A, C ve E vitaminleridir.

Yagsam siireclerinde savunma giicii

Bagisiklik sistemi (immiin sistemi), dogumdan baslayarak, solunan
hava ile veya yaralanmalar yoluyla viicuda sizan
mikroorganizmalarla savagmaya baslar. Ama sistemin giicii, degisik
yasam slireglerinde farkl etkinliklere sahiptir.

Kiigiik gocuklarin bagisiklik sistemi, savunma yetkinligini zaman
icinde kazanir; her hastalikta, daha ¢ok ve daha gesitli savunma
hiicreleri iiretmeyi 6grenir.

ileri yaslarda savunma sisteminin giicii de azalir. Ciinkii sistemin
cesitli elementlerinden bazilan “inatg1” olmaya baslarlar ve eskiden
oldugu gibi uyumlu bir galismaya katilmazlar. Bdylece yashlar
hastaliklara daha kolay yakalanmaya bagslarlar. Viicutta siirekli
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bi¢imde olusan kanser hiicrelerini yok etme goérevini de bagisiklik
sistemi yaptig1 i¢in, yash kisilerde kanser hastaliklar1 daha ¢ok
ortaya gikar.

Bagisiklik yetmezligi, ileri yaslarda biitiin viicut sistemlerinin
fizyolojik yaslanmasina baglh olarak ortaya ¢ikabilecegi gibi, ikincil
olarak, beslenme bozukluklar1 sonucunda; tiimdral hastaliklarin seyri
sirasinda; enfeksiyon hastaliklarinda, ya da lenfatik hiicrelerde
hasara yol agan bazi tedavilerin (6rnegin, radyasyon tedavisi,
antitimoral ilaglarla tedavi, uzun siireli kortizon kullanimi) yan
etkileri gibi ¢esitli patalojik durumlarda da gelisebilir. Hatta,
antibiyotik kullanimi bile bagisiklik sistemini ¢okertebilir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Yanlis beslenme
Bagisiklik yetmezliginin sebebi yanlis beslenme de olabilir. Bunun
oniine gegmek igin, yagh etlerden ve sekerden uzak durmaya galigin!

Streslerden kaginin!

Siirekli bigimde bitkinlik, stres, is yogunlugu ve fazla mesai altinda
ezilen veya hareketsizlik, idmansizlik, ve kilo fazlahg gibi
olumsuzluklar1 6nemsemeyen kigiler, bagisiklik yetmezligine ve
sik¢a yakalandiklar1 enfeksiyon hastaliklarina hi¢ sagirmamalidirlar.
Kendinizi asir1 derecede yormayin, diizenli olarak dinlenme aralari
verin, bedeninizi gerektigince hareket ettirin, asir1 kilolarinizdan
kurtulmaya c¢alisin ve kendinize uygun olduguna inandiginiz,
ornegin yoga gibi gevseme tekniklerini 6grenerek uygulayiniz.

Sauna

Bagisiklik sistemini giiglendirmede kendini kanitlamig eski bir
yontemdir. Ama bu asinn sicak ortama soktugunuz bedeninizin
mutlaka saglikli olmasi gerektigini sakin unutmayin! Eger o sirada
herhangi bir enfeksiyon hastaligi(6rnegin nezle) ¢ekmekteyseniz,
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sauna ortam yuziinden agrr kalp ve dolasim problemleriyle
karsilasabilirsiniz!

Vitamin agirhkh beslenin!

En 6nemli bagisiklik vitaminleri:

e C vitamini, limon, portakal, kivi, ¢ilek ve kiraz gibi yumusak
meyveler, kusburmu, kuskonmaz, brokoli, lahana, sogan,
isirganotu, bezelye, dolmalik yesil biber, turpgiller, domates,
maydanoz ve 1spanakta bol miktarda bulunur.

e A vitamini, karaciger, balikyagi, yesil ve san renkli meyvelerde
bol miktarda bulunur. Ayrica, brokoli, yesil kabak, lahana,
havug, sarimsak, balkabagi, kirmizi1 biber gibi sebzelerde;
isirganotu, yesil yulaf, adagayi, kusburnu, maydanoz, nane,
serbetgiotu ve rezene gibi, ¢ayr demlenebilecek bitkilerde de A
vitamini vardir.

e E vitamini, aygigegi yagi, badem ve fistik ¢esitlerinde, yesil
yaprakli sebzelerde, baklagillerde, ve tiim tahillarda bol miktarda
bulunur. Ayrica, yumurta, siit, sakatat, yulaf czmesi ve
kusburnunda bol miktarda E vitamini vardir. E vitamininin
kandaki diizeyinin korunabilmesi i¢in ¢inkoya ihtiyag vardir ve
en ¢ok ¢inko igeren bitki de yulaftir.

Bol siviigin

Viicudunuzda ne kadar ¢ok s1v1 varsa, dolasimdaki bagisiklik sistemi
hiicreleri de o kadar hareketlilik kazanirlar. Giinde en azindan 2,5-3
litre s1vi, belki de madensuyu-meyve suyu karigimi bigiminde (oran
4:1) igilmelidir.

Bugday ¢imi yag1 (Alin. Weizenkeimol)

2-3 ay boyunca her giin, 2 kere 1 gay kasig1 dolusu bugday ¢imi yag
i¢in. Bu yolla bolca B, B2, B6 vitamini, ayrica E vitamini ve ¢ok
degerli proteinler, magnezyum ve bakir gibi énemli yap: taslarin
almis olacaksimz. Bagisiklik sisteminiz giiglenecektir. kisa siire
iginde sinir sisteminiz yatisacak, deriniz genglesecek ve saglariniz
saghigini yeniden kazanacaktir.
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Propolis tentiirii (damlasi)

Propolis, balanlarinin balin yani sira irettikleri bir yan triindiir.
Doganin en giiglii antibiyotigi oldugu kabul edilir ve ayrica
bagisiklik sistemini giiglendirici etkiye de sahiptir. Alman
eczanelerinden temin edilebilir.

Kullamim dozaji: Yemeklerden 15 dakika 6nce, yarim bardak suya
5-6 damla damlatilarak igilir.

Sifal bitkiler

Asagida adi gegen bitkilerin bagisiklik sistemini giiglendirdigi
varsayllmaktadir. Tek baslarina veya birbirleriyle esit oranda
harmanlanarak demlenen bitki gay1 giinde 2-3 bardak, a¢ karnina
veya 6giin aralarinda, tatlandirilmadan ve sogutulmadan igilir. Igilen
her bardak cay taze demlenmelidir. Her bardak bitki ¢aymna, yarim
veya bir tath kasign [sve¢ Surubu eklendiginde, gayin giiglendirici
etkisi daha da artacaktir.

Isirganotu, kusburnu, civanpercemi, boyotu tohumu, yapiskanotu,
ardi¢ kozalagi, asma yaprag ve sapu.

Bitkiler ¢ok ince kiyilarak esit oranda harmanlanir.

Regete: Yarim tath kasigi ince kiyilmig bitki harmani, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, iistii kapal
olarak 8-10 dakika demlendirilir, kapagin altinda yogunlasan sivi
bardaga geri dokiiliir ve siiziilir.

Echinacea (Ekinazya ¢ay1)

Echinacea bitkisinden elde edilen preparatlar, bagisiklik
yetmezligine karsi artik tip hekimlerin de hastalarina tavsiye etmeye
basladigi ¢ok Onemli dogal ilaglardir. Eczacimizdan alacaginiz
Echinacea preparatlarini(kapsiil veya damla) mutlaka kullanin.

Ekinazya ¢ayr: Ogiitiilmiis Echinacea kokleriyle hazirlanan siizer
poset ¢aylari, “Ekinazya Cayr” adi ile, biiyilkk marketlerde ve
aktarlarda satiliyor artik. Giinde 1-2 bardak olmak iizere, bu ¢ay1 10-
15 giin araliksiz kullanarak bir tedavi kiirii uygulayabilirsiniz. Kiigiik
cocuklar da dahil olma iizere, tiim aile bireylerinin bdyle bir kiir
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uygulayarak c¢nteksiyon hastaliklarina karst bagisiklik sistemlerini
giiglendirmeleri onerilmelidir.

Homeopatik ilaglar

-Thuya occidentalis - Kuzey Amerika’da yetisen, “Yasam Agac1”
adli agagtan elde edilir.

Thuya occidentalis D 3 seyreltisi, zayiflayan bagisiklik sistemini
yeniden giiglendirebilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet dil iistiinde eritilir.

Aromaterapi (Koku tedavisi)

Kokular, bagisiklik sistemini yonlendiren merkez sinir sistemini
etkiler. Ciiriimiigliik kokular1 ve asitli yakici kokular bagisiklik
sistemini zayiflatir; hos kokular ise onu gii¢lendirir. Hos kokulu
eterli yaglar bu amagla kullanilabilir. Segtiginiz eterli yaglari, siinger
taglarinin iistiine damlatarak, ¢alisma odaniza veya yatak odaniza
koyabilirsiniz.

Bagisiklik sistemini giiglendiren eterli yaglar: Okaliptus (Kucalyptus
globulus), Angelika (Angelica archangelica), Bergamot (Citrus
bergamia) Lavanta (Lavandula officinalis veya L. Angustifolia),
Kekik (Thymus vulgaris), Cajeput (Melaleuca leucadendra), Teca
Tree oil (Melaleuca alternifolia).

Bal ve Elma sirkesi!

Bal ve elma sirkesiyle hazirlayacaginiz surup bagisiklik sisteminizi
guglendirecektir.

Regete: Bir tath kasig1 dolusu ¢igek bali ve bir tath kasigi dolusu
elma sirkesi, oda sicakligindaki bir bardak suya eklenir, iyice
karigtirildiktan sonra, sabahlar1 a¢ karnina baglanarak, giin boyunca
2-4 bardak igilir. Su yerine madensuyu da kullanilabilir.
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Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

Eger bir engel yoksa, bebeginizi kendi siitiiniizle besleyin! Bu
beslenme bigimi, giivenilir bir bagisiklik sisteminin temelini
olusturur.

Sigara ile vedalasin ve alkolii ¢ok aza indirin! Ciinkii duman,
solunum yollar1 mukozasin1 ve epitellerini tahrip eder, nikotin
ise onemli vitaminlerin viicuttaki diizeyini azaltir. Asint alkol
tilkketimi yiiziinden, timus bezinin ve dalagin savunma giigleri
azalir.

Bedeninizi sertlestirin! Ozellikle kisin sik sik agik havaya gikin.
Sabahlar1 aldiginiz degisken duglar kan damarlariniza egzersiz
yaptirir ve bdylece bedeniniz soguga karsi eskiden oldugu gibi
duyarli olmaktan kurtulur. Uygulama sdyle olur: Once 1 dakika
boyunca sicak dus alin ve bu arada viicudunuzu esnetin ve gerin.
Sonra dus kafasim elinize alarak, sag ayagimzdan baslamak
lizere, dayanabileceginiz sogukluga ayarlayarak, bacaginizda
once distan sonra da igten olmak lizere yukariya ¢ikip inin. 10
saniye kadar sonra sol bacaga gegerek aynisini yapin. Sonra ayni
yontemi kollara da uygulaymn. Sonunda da gégsiiniizii, karninizi,
ensenizi ve yiiziiniizii soguk suyla yikayin. Uygulamanin tiimiinii
bir kere daha tekrarlayin.
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_Demir eksikligi

Belirtiler

-Tirnaklarin kolayca kirilmasi, saglarin incelmesi ve dokiilmesi,
dudaklarda catlaklar ve bas donmesi, kulak uguldamasi, demir
cksikliginden kaynaklanan basit belirtilerdir.

-Belirgin  solgunluk ve ¢abuk yorulmak gibi, odaklanma
bozukluklar ve sinirlilik halleri de demir eksikliginin belirtileridir.

-Ama tiim bunlara karsi kansizlik, demir eksikliginin en tehlikeli
belirtilerindendir ve bu tehlike 6zellikle gebelik doneminde artar,
¢linkii kansizlik, olasi bir diisiik riskini 3-4 kat arttirabilir.

-Tip otoriteleri artik demir eksikliginin, davranig bi¢imlerinde
degisimler ve uyku bozukluklari, depresyonlar ve kas iglevlerinde
bozulmalar gibi durumlarda 6nemli bir risk faktori oldugunu,
cocuklarda ise 6grenmeyi giiglestirdigini diisiiniiyorlar.

Nedenler

Yeryiiziinde en ¢ok rastlanan agir metal demirdir; ama bu durumun
insan saghgina herhangi bir katkisi1 olmaz. Ciinkii demir besinlerle
viicuda alinir ve besinlerde proteinlere bagh organik kompleksler
bi¢iminde bulunur. Midede hidroklorik asitle kargilagtiginda da
ancak emilmeye uygun bir bigime doniigiir. Diinya niifusunun en
azindan yarisinda demir eksikligi vardir, bu eksiklikten kaynaklanan
kansizliklarin %80 kadari ise anemi olarak adlandirilir. Ama yine de,
dengeli bir beslenme sayesinde organizmamizi gerekli miktarda
demirle besleyebiliriz.

Sporda, gebelikte, adet kanamalarinda, bazi belirli hastaliklarda ve
cocugun gelisme ¢aginda demir ihtiyaci artig gosterir ve demir
cksikligi riski yine yiikselir.
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Kansizhigin baglica nedenleri ise, fark edilemeyen siirekli kan
kayiplaridir; 6rnegin mide ve bagirsak iilserleri, hemoroitler ve asiri
adet kanamalari.

Immiinolojik gergekler

Demir eksikligi bagisiklik sistemimizi kesinlikle etkilemez, hatta
onu gig¢lendirir bile! Ciinkii bakterilerin biiyiik bir boliimiiniin en
onemli besin maddesi demirdir. Bagka bir deyisle: Demir eksikligi
olan kisiler belirli bir 6lgiide enfeksiyonlara karsi koruma altinda
sayilabilir, giinkii zararl mikroorganizmalar o kisilerde pek az besin
maddesi bulabilirler. Ama yine de, kronik bir demir eksikliginin
tedavi edilmemesi yanlis olur, ¢iinkii bu eksikligin yol agabilecegi
zararlar tehlikeli boyutlara ulasabilir. Ama akut bir enfeksiyondan
sikayet¢i olanlar, kisa bir siire boyunca demir igermeyen gidalarla
beslenebilirler.

Psikolojik gergekler

Demir eksikligi, pek alisik olmadigimiz yeme bigimlerinin ortaya
¢ikmasiyla da kendini belli edebilir. Omegin yash bir kadin, her
tarafi gamur iginde olan bir havucu yikamadan yemeye baslayabilir.
Baskalar1 ise, kerevize veya saksi topragina karsi siddetli bir aglik
hissedebilirler. Demir eksikliginin hangi biyolojik yolla bu istah
bozukluklarina neden olabildigi heniiz agiklikla ortaya ¢ikarilabilmis
degildir. Ama bilim adamlari, onun dilimizdeki tat alma duyusunu
etkiledigini varsayiyorlar.

Anemi

Genel dolasimdaki kanda hemoglobin miktarinin diigmesi (normalde
erkeklerde 13-17gr/100ml, kadinlarda 11-16gr/100ml), alyuvarlarin
sayisindaki ya da igerdikleri hemoglobin miktarindaki azalmaya
baghdir. Anemi(kansizlik) taniminin bilimsel 6zeti budur. “Demir
eksikligi anemisi” ise kansizligin en gok rastlanan tiiriidiir.

Dikkat!

Zengin igerikli demir preparatlarini1 doktor tavsiyesi almadan
kesinlikle kullanmayimiz! Ciinkii bunlarin ¢ok giiclii yan etkileri
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vardir. Uzun siircli bir yanhs kullanim, tehlikeli demir birikimlerine,
yani sonugta agir metal zehirlenmesine yol agabilir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Beslenmenizde degisiklikler yapin

Demir, yumurta, balik, mercimek, karaciger, et, yesil yaprakl
sebzeler ve tahillarda bulunur. Ayrica, bobrek, bira mayasi, avokado,
armut, seftali, balkabagi, soya fasulyesi, piring, kuru iiziim, kuru erik
de demir bakimindan zengindir. Bitkilerden ise, mayis papatyasi,
rezene, meyankokii, 1sirganotu, yesil yulaf, maydanoz, nane,
kusburnu ve bugday zengin demir kaynaklaridir.

Ama en 1yi1 emilim oram (%l15 civarinda) et, karaciger, yumurta ve
balikta gergeklesir. Yani, sebze, meyve ve tahillara kiyasla, et,
karaciger, yumurta ve baliktaki demirin emilim orani(organizma
tarafindan sindirimi) 15 kat fazladir. Daha da agikgasi, hayvansal
besinlerle viicudunuza giren 100 demir molekiiliinden |5 tanesi kana
kangirken, bitkisel besinlerle viicudunuza giren 100  demir
molekiiliinden sadece 1 tanesi kana karisabilir.

Ama bu gercek, ¢ogunlukla hayvansal besin tiikketmek igin
¢ikartilmis bir davetiye olarak algilanilmamalidir. Ciinkii C vitamini,
hayvansal besinlerdeki demirin emilim oranin1 %30’a yiikseltebilir
ve bu vitamin genellikle bitkisel besinlerde bulunur.

Yagsiz bir biftegin yaninda taze bir yesil salata ve tath olarak da
meyve salatasi veya taze sikilmis bir bardak portakal suyu, demirin
ne kadar 6nemli oldugunun bilincinde olanlar igin bile vazgegilemez
bir beslenme bigimidir.

Demiri harcamayin!

Besin maddelerindeki demir, kaynatma, kizartma veya 1zgara
yiiziinden azalir. Bu yiizden miimkiin oldugunca ¢ig sebze ve salata
yiyin ve uzun pisirme siirelerinden kaginin!
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Uzakdogudan bir uygulama!

Omegin Hindistan ve Cin gibi iilkelerde, demir eksikliginin
giderilmesinde uygulanan bir yontemi de tanitmak istiyorum: Bir
elma alinir ve ona 10-15 igne batirilir. Bu sanat eseri bir giin
bekletildikten sonra 25mg civarinda demir igeriyordur ve bu miktar
bir insanin giinliik demir ihtiyacinin iki katidir. Meyvenin yeni tadi
ve olasi yan etkileri hakkinda tabii ki herhangi bir bilgimiz yok!

Isirganotu ¢ayi

Isirganotu yiiksek miktarda demir igerir. Bitki ayrica, 6zellikle A ve
C vitamini ve organizmay: giiglendiren lesitin ve silikat gibi
mineralleri de igerir.

Regete: Yarim tath kasigi ince kiyilmis yaprak, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 5-6 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3 bardak taze demlenmis gay,
a¢ karnina veya 0giin aralarinda, sogutulmadan ve tatlandirilmadan
igilir.

Geng 1sirganotu siirgiinleri, 1spanakla karigtirilarak pisirilebilir veya
ince kiyilarak salatalara da eklenebilir.

Ispanak yararsizdir!

Ispanak yendiginde tiim demir sorunlarinin ortadan kalkacagi inanci,
pek ¢ok ¢ocugun ispanaktan nefret etmesine yol agmistir. Ama
¢ocuklugumuzun bu kabusu megerse iiniinii hi¢ de hak etmiyormus!
Gergi 1spanak yiiksek miktarda demir igerir, ama bu demir kimyasal
bir bagla oksal asidine bagimli oldugu i¢in, ancak ¢ok az bir miktari
organizma tarafindan 6ziimlenebilir.

Homeopatik ilaglar

-Urtica urens — Taze 1sirganotundan elde edilir.

Urtica urens J(baslangig tentiirii), demir eksikligine karsi basariyla
kullanilabilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3-4 kere 20-25 damla alinir ve agizda bir
sure dolastirildiktan sonra yutulur.
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-Ferrum metallicum — Metal demirden elde edilir.

Ferrum metallicum D 2 seyreltisi, genel giiglendiricidir ve
kansizliktan  kaynaklanan  bitkinlik ve  dikkat toplasimi
bozukluklarina kars1 basarilidir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere S graniil dil iistiinde eritilir.

-Ferrum Pentarkan — Metal demirin yam sira ¢esitli homeopatik
maddeler de igeren bir kombinasyon preparatidir.

Sadece demir igermekle kalmayp, organizmanin demiri
0zliimleyebilme yetenegini de giiglendirir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet alinir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Demire 6nem verilen bir beslenmede sadece demir bulunmasi
yetmez, ayrica yuksek miktarda C vitamini de alinmasi gerekir;
¢linkii C vitamini demirin emilim yiizdesini arttirir. C vitamini
oncelikle, ¢ilek ve kiraz gibi yumusak mecyvelerde,
turunggillerde ve yesil sebzelerde bulunur. Yiiksek miktarda C
vitamini igeren besinler ise, kuskonmaz, kusburnu, avokado,
brokoli, kavun, greyfurt, lahana, limon, maydanoz, sogan,
portakal, dolmalik biber, bezelye, ananas, turpgiller, 1sirganotu,
salgam ve domatestir.

e Taze sebze ve meyvenin 6n plana ¢iktig1 dengeli bir beslenme,
organizmanin  gerek  duydugu demir  miktarinin
diizenlenmesinde onemli rol oynar.

e Sigara i¢ilmemelidir! Nikotin, organizmanin C vitamini
deposunu yagmalayarak, demir emilimi yetenegini azaltir!

e Gebelik Onleyici ilaglarin se¢imi de demir eksikligine karsi
alinan bir 6nlem olarak diisiiniilmelidir. Ciinki gebelik onleyici
ilaglar, adet kanamalarin1 %60 civarinda azaltarak, organizmanin
demir ihtiyaci diizeyini digtrir. Rahim igine yerlestirilen
spiralde ise durum farklidir: Bu durumda kayip %60 artar; bu
yiizden spiral kullanimi demir yetersizliginin ve kansizligin
baslica risk faktorii olarak goriilmelidir!
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e Mide eksimesine ve gegirmeye karsi kullanilan, mide asidini
emen ve sindirimi yatigtiran ilaglara dikkatle yaklagin! Bu
llaglarin ¢ogu metal biresimler(aliminyum ve magnezyum)
igerir ve bunlar organizmamizda gergek bir demir tiiketiciligi
yaparlar. Bu tiir ilaglarin uzun siireli kullanilmasi dogru degildir.
En dogrusu, mide asidi olusturmayacak bir beslenme bigimine
gegmektir.

e Saglk kontrollerinizi diizenli olarak yaptirin. Bu kontrollerde
yapilan testlerde, kanimizda yeterli miktarda demir bulunup
bulunmadig: saptanacaktir.

Gut (damla hastalig1)

Belirtiler

-Romatizma agrilarina benzeyen agrilar genellikle geceleri nobetler
halinde goriiliir.

-Deri kizarir ve 1sinir, hasta eklem siser ve agr bazen dayanilamaz
hale gelir.

-Bu krizler giinlerce siirebilir.

Nedenler

Gut hastaliginin baglica nedeni, besinlerle aldigimiz piirinlerdir. Bu
maddeler insan viicudunda iirik aside doniisiir ve onun kristalleri de
oncelikle eklemleri, kemiklerin iistiinde kiriglerin kaymasini
saglayan kesecikleri(bursa) ve kirisleri tutarak agrili degisimlere yol
acar.
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Fizyolojik gergekler

Romatizma hastalarinin ¢ogu, eger 6zel brr diyet uygulamis olsalardi
hastaliga yakalanmayacaklarina inanirlar. Bilim adamlarinin biiyiik
bir ¢ogunlugu ise, bu konuyla ilgili olasiliklarin abartiilmamasi
gerektigine inanyorlar. Gergekten de, kisa siirede iyilestirici etki
yapabilecek bir romatizma diyeti(veya gut diyeti) Onerebilmek
miimkiin degil; ¢linkii boyle sihirli bir diyet yok! Ama romatizma ve
gut hastalarina uygulatilan, asitten arindirma kiirlerinin bagarih
sonuglar verebilecegini kesinlikle goz ard1 etmemek gerekir.

Psikolojik gercgekler

Psikosomatik hastaliklarla ilgilenen hekimler artik, romatizma
eksenli hastaliklarda, belirli bir romatizma kisiliginden s6z ediyorlar.
Bu sava gore romatizma hastasi, kendisini saglikl kigilerden farkh
kilan ve hatta hastalifin olugsmasina 6nemli katki saglayan bazi
belirli  kigilik  Ozelliklerine sahiptir. ABD'nde yapilan bir
arastirmanin sonuglarina gore, 6zverili, 6zezimci(mazosist), uyumlu,
¢ekingen, durgun ve kusursuzlugu Onemseyen bir kisidir. Ve
romatizma hastast kadinlarin yasam Oykiilerinde de, anneleri
tarafindan pek kabullenilmedikleri ve babalarinin ise ¢ok disiplinli
oldugu fark edilmistir.

Gut ve artrit(eklem iltihabi) hastalar1 genellikle, saldirgan
davraniglarin1  kontrol etmekte zorluk ¢eken kisilerdir. Birine
kizdiklarinda duygularimi agiga vurmaz, o yikici enerjilerini
kendilerine yoneltirler. Cok ender olarak, bagkalarina karsi aniden
kizginlikla kopiiriir ve saldirganlasabilirler.

Ama gergekte ¢ok baska kisilik 6zelliklerine sahiptirler: Asir1 6lgiide
yardimsever ve duygudastirlar, ¢evrelerindeki yirtict kurtlar arasinda
bir 1y1lik melegi gibidirler sanki ve 6zellikle de bu saygideger kisilik
ozellikler1 yiiziinden romatizmal eklem hastaliklarina yatkinlastiklar:
varsayllmaktadir.

Kahitimin da etkisi olabilir!

Eger ana babadan biri veya her ikisi hastaliga yakalanmigsa,
¢ocuklarin gut hastaligina yakalanma olasilig1 yiiksek olur. Aile

303



bireylerinin bu hastalikla ilgiler1 konusunda bilgi sahibi olursaniz,
kuskulu durumlarda hastaliga karst bilingli 6nlemler alarak
saghigimzi koruyabilirsiniz.

Idrar arttiricr ilaglara ve diyetlere dikkat!

Bazi bitki ¢aylar1 ve besinler, idrar arttirici etkileri yiiziinden,
bobrekleri, idrar kesesini ve kalbi normalin iistiinde g¢aligmaya
zorlayabilirler. Kalp, bobrek ve idrar kesesi etkinlikleri sinirli olan
hastalar, bu tir uygulamalara baslamadan o©nce doktorlarina
bagvurarak bilgi almahdirlar!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Hus agaci yapragi!

Latince ad1 Betula pendula, y6resel adlar1 ise Ak Hus veya Salkim
Husu olan agacin yapraklan ile ¢ay demlenebilir. Hug yapraginin
cayl, bobrekleri kesinlikle yormadan idrar1 arttirir ve idrarla birlikte
urik asidin de disari atilmasini saglayabilir. Higbir yan etki
igermeyen bir ditiretik oldugu kanitlanmigtir.

Ama yine de, idrar soktiirticii bitki ¢aylarinin ve ilaglarin oncelikli
sayilabilecek yan etkisi hus yapraginda da vardir! Viicut yapisinin
temel elementlerinden olan kalsiyumun diizeyi, idrarin artmasiyla
orantili  bigin.de diismeye baslar. Bu durumda, diisiisii
dengeleyebilecek kalsiyum preparatlar1 kullanilabilir. Ama daha da
dogrusu, bol miktarda kalsiyum igeren bir idrar soktiiriicii bitkinin,
hus yapraklariyla esit oranda harmanlanarak kullaniimasidir.
Boylece kalsiyum kaybinin o6niine gegilmis olur. Bu durumda
kullanilabilecek bitki ise, ¢ok degerli hindiba oluyor!

Recete: Ince kiyilarak esit oranda harmanlanmis hus yapragi ve
hindiba yaprag: karigimindan | tath kasigi dolusu, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3 bardak taze demlenmis ¢ay,
sogutulmadan, a¢ karnina veya 6giin aralarinda igilir.
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Koyungizii /Cayir Papatyasi (Bellis perennis)

ilkbahar baslangicinda kirlarda boy gosteren ilk papatya benzeri
¢igektir ve ekim ayna kadar siirekli gigeklenir. 10cm kadar yiikselen
sapin ucunda tek bir gigek vardir. Sar1 gobeginin ¢evresinde dizilmis
beyaz yapraklarin yere bakan taraflan ise kirmizimtirak renklidir.
Toprak hizasindaki yapraklariyla birlikte olmak iizere, kokiin hemen
tistiinden kesilir. Cigek, sap ve yapraklar kurutularak ince kiyilir.

Koyungoézii ¢ayi, gut hastaligina, kansizliga kars1 ve genel
metabolizmanin uyarilmasi amaciyla basariyla kullanilabilir.

Regete: 1 yemek kasig1 dolusu ince kiyilmis bitki, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3 bardak taze demlenmis ¢ay,
sogutulmadan ve tatlandirilmadan, a¢ karnina veya 6giin aralarinda
igilir.

Bol su i¢in!
Giinde en az 5-6 bardak su ig¢in; ¢iinkii su irik asidin digar
atilmasina yardimci olur.

Diyet

Uygulanan beslenme diyetleri gut hastaligini durduramaz, ama
eklemlerdeki iltihaplanma siirecini yatigtirabilir. Eger beslenmenizi
3 litre s1iv1 ve 800 kaloriyle sinirlayabilirseniz, uirkiitiicii yan etkileri
olan kortizon kullanimina gerek kalmayabilir!

Balik

Balik, gercek bir agr1 ve iltihaplanma yok edicisidir! Oncelikle
uskumru, somon ve ringa baliklarinda bulunan Omega-3 asitleri,
iltihaplanmalar1  baglatan mediatorlarin etkinligini belirli  bir
dercceye  kadar  azaltabilirler.  Iltihaplanma  mediatorlar,
romatizmalilarin tipik eklem siskinliklerini ve agrilarin1 baslatan,
organizmanin irettigi maddelerdir.
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Isve¢ Surubu kompresleri!

Agrilh ve sis bolgenin iistiinii tamamen Ortebilecek biiyiikliikte bir
pamuk tabakasi Isve¢ Surubu ile islatilir ve o bdlgenin iistiine
yatirtlir.  Surubun  ¢abuk kurumamasi ve yatak ¢arsafini
lekelememesi igin, pamugun iistii bir naylon pargasiyla ortiildiikten
sonra sargl beziyle tespit edilir. Kompres, eger rahatsizhik
vermiyorsa, gece boyunca etkilemeye birakilabilir.

Agri, kizariklik ve sislik kisa siirede ortadan kalkacak ve hasta rahat
bir gece gegirecektir. Alkol icerikli isve¢ Surubu bazi eczanelerde
ve pek ¢ok aktarda satilmaktadir.

Cay Agaci yagi (Tea Tree oil) kompresleri

Bu kompresler, hasta eklemlerin 6zellikle akut kizarikliklarina ve
sisliklerine karg1 basarihdir.

Soguk suyla 1slatildiktan sonra hafif¢e sikilmis bir bez pargasina 15-
20 damla ¢ay agaci yagi serpistirilir ve agrli eklemin iistiine
sarilarak, 30 dakika veya daha uzun bir siire bekletilir. Kizariklik ve
sislik dagilacak, agrilar yatisacaktir.

Onemli sifal bitkiler

Gut ve romatizma hastaliklarinda, irik asit diizeyini diigiirebilecek
idrar soktiiriicii ve kan temizleyici 6zellige sahip 6nemli bitkiler, tek
baslarina veya uygun goriilen bitkiler esit oranda harmanlanarak,
giinde 2-3 bardak taze demlenmis g¢ay, a¢ karnina veya Ogiin
aralarinda igilebilir.

Fasulye kabugu, atkuyrugu, hindiba, 1sirganotu, hus agac yaprag,
nane, civanpergemi, melekotu kokii, altinbasak, yesil yulaf, funda
cicegi, cobangantasi, miirver ¢igegi, lavanta, yapiskanotu, biberiye
ve ayrikotu kokii.

Homeopatik ilaglar

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adli zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D 30 seyreltisi, hasta eklemde olusan agrilara ve
alevlenmelere kars: etkilidir. Ayrica, hastay: susatarak daha fazla su
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icmesine ve boylece artan idrarla birlikte iirik asidin de digan
atilmasina yardimeci olur.

Kullamim dozaji: Akut durumlarda bir kerede 10 graniil dil iistiinde
eritilir.

-Bryonia — (Bryonia cretica) Zehirli bir bitki olan Akasma kokiinden
elde edilir.

Bryonia D 4 seyreltisi, yavas gelisen agrilara karsi kullanilabilir.
Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Armica — (Arnica montana) Okiizgozii adli bitkiden elde edilir.
Arnica D 30 seyreltisi, soguk kompreslerin rahatlatict oldugu
durumlarda, agriy1 ve duyarhilig1 yatistirir.

Kullamim dozaji: Saat bagi 10 graniil dil iistiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Fazla kilolarimizdan kurtulun! Ciinkii fazla kilosu olan kiginm
eklemlerinde asinma belirtileri olusur ve bu yiizden cklemin
kendini yenileyebilme(regenerasyon) yetenegi azalir.

e Alkolden uzak durun! Ciinkii o irik asidin digsan atimasini
frenler. Ozellikle alkolle sekerin bir arada bulundugu, likér ve
tath sarap gibi ickiler g¢ok tehlikelidir.

e Purin almmm smirlayin!  Ete, salama ve sosise pek
yaklagsmayarak, baliga ilgi gosterin! Agirhikli bir vejetaryen
beslenme bigimi ¢ok yararl olacaktir.

e Gergek purin bombalar olarak, kalp, bobrek ve karaciger gibi
sakatatlar sayilabilir. Barbunya ve beyaz fasulye gibi, bezelye ve
tost ekmegi de iirik asit diizeyini yiikseltir.

e Eklemlerinizi giiglendirmek igin diizenli bigimde spor yapin,
bisiklete binin veya yiirllylin. Ani yon degisimi gerektiren,
Ormegin tenis gibi hizli sporlardan kaginin, hafif sporlara ve
yiriliylislere yonelin. Eklemlerin korurabilmesi i¢in, Olgiilii
bigimde aletli jimnastik yapmak ¢ok yararl olacaktir.
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Kolesterol, yiiksek

Belirtiler

-Kanda kolesterol ve /veya yag diizeyinin yiiksek olusu ve ayrica da,
yag-protein kompleksinin normal olmayan biresimi.

-Lipid metabolizmasindaki aksakliklar genelde belirti vermeden
gelisir; ancak kontrol amagh testler sayesinde ortaya ¢ikarilr.

Nedenler

Kolesterol viicudumuzda iiretilir;, kanin normal elemanlarindan
biridir. Basta karaciger olmak tzere, tim organlarmiz onun
olusumunu(biyosentez) gergeklestirebilecek yetenege sahiptir. Bu
durumda viicudumuz ayrica besinlerle de kolesterol almak zorunda
degildir. Ve yiiksek bir kolesterol diizeyinin baslica nedeni budur:
Yanlis beslenme, yani besinlerle birlikte fazla yag almak. Ama yine
de, tiimiiyle yagsiz beslenen kisilerin organizmasinda yiiksek
miktarlarda kolesterol iiretilebilir.

Biyolojik gerc¢ekler ‘

Toplam kolesterol 6lgiimiinde LDL ve HDL kolesterol oranlarina
bakilir.  LDL(ko6tii  kolesterol), kalp-damar  hastaliklarinin
olusumunda belirleyici rol oynar; HDL(iyi kolesterol) ise, belirli bir
koruyucu etkiye sahiptir.

Kan yaglarindaki artig, damar sertligi konusunda ¢ok 6nemli bir risk
faktoriiddir. LDL’nin kandaki normal degerleri 130mg/dl’nin
altindadir; 130-159mg/dl arasindaki degerler orta derecede hastalik
tehlikesinin, 160mg/dl iizerindeki degerler ise yiiksek derecede
damar hastalig1 tehlikesinin isaretidir. Ayni1 zamanda, eger kan
basinci da yiiksek seyrediyorsa, yiiksek kolesterol degerleri, koroner
damar hastaliklarinin, enfarktiisiin(kalp) ve beyin kanamasinin
olusumunu da kolaylagtirir.

Ayni miktarlardaki ayni besinlerle beslenen iki kisiden birinin fazla
miktarda kolesterol alirken, 6tekinin daha az kolesterol almasinin
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nedem henuz bilimmiyor. Hatta bazi verilere gore, besinlerle alinan
kolesterol, viicudun iirettigi kolesterol miktarini azaltiyormus. Ama
gercek olan bir sey var yine de: Bol miktarda hayvansal yag
tikketimiyle viicut 6nemli miktarda kolesterol alir!

Onlem alarak saghkh kalin

Kolesterolii azaltin!
Kolesterolii her seyden once hayvansal besinlerle aliriz. Bitkisel
besinler ise hemen hemen hi¢ kolesterol igermezler. Hayvansal
besinlerde ise sadece et degil, siit, peynir, tereyagi, yumurta ve tabii
ki balik ve kabuklu deniz iiriinleri de kolesterol igerir. lyilestirici
ozellikler igeren bir beslenmenin temelini degerli besinlerin
olusturmasi gerekir;

e Taze meyve ve sebze, baharat, patates, findik-fistik tiirleri,
tohumlar, tam tahil iiriinleri(rafine edilmemis) ve soguk sikilmiy
bitkisel yaglar1 bolca yiyin.

e Protein igerikli olarak da, taze siit, ayran, soya iiriinleri, patates,
tam tahil tiriinleri yiyebilirsiniz. Az miktarlarda taze yumurta,
balik veya yagsiz et de yiyebilirsiniz.

e Dikkat: Karides ve oteki demz kabuklularinda ytiksek miktarda
kolesterol vardir!

e Sekerden kaginin! Tathilar, beyaz unlar, konserveler ve katkili
hazir yiyeceklerin yani sira, ne yazik ki fast food iiriinlerinden de
uzak durmaniz gerekir.

e Genel yag tiketimi kisitlanmalidir. Bu ytizden, sakli yaglardan
da kaginmayi bilmelisiniz: Salam, kurabiye, biskiivi, gikolata vb.

Yulaf!

Yulaf ezmesi veya yulaf kepegi kolesterol diizeyini diigiiriir! Yulaf
lifinin suda eriyebilme ozelligi sayesinde, 4-6 haftalik bir kiir
sonunda kolesterol diizeyi %20-25 oraninda diigebilir.
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Regete: Sabahlan kahvalti niyetine, bir tabagin igine 2-4 yemek
kasig1 dolusu yulaf ezmesi koyulur ve iistiine diyet siit ve ayran veya
meyve suyu eklenerek, yulaf ezmesinin yumusamasi beklenir.
Yeterli derecede yumusayan yulaf ezmesi kagsiklanarak yenir. Bu
kahvalti sizi 6glen saatlerine kadar tok tutacaktir.

Ayrica, beyaz ekmek yerine siirekli olarak yulaf kepegi ekmegi
yemeye kendinizi aligtirin. Yulaf ezmesi ve kepegi ayrica, kan
sekerinin belirli diizeyde kalmasina yardimcei olur ve kan basinci da
%10 civarinda diiser.

Niyasin (B3 vitamini)

B3 vitamini, suda eriyen vitaminler gurubundandir. Asir1 doz
kullanilsa bile viicutta birikim yapmadan, idrarla birlikte disarn
atilir. Eczacimizin veya doktorunuzun oOnerebilecegi en yiiksek
dozun kullanilmas: gerekir.

B3 vitamini, karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasina
yardimci olur. Kolesterolii diisiiriir, safrakesesi ve mide sivilarinin
salinimi ve seks hormonlar1 sentezine katilir, dolasimi uyarr;
unutkanhga, erken bunamaya ve uykusuzluga kars: etkilidir.

Elma sirkesi — Bal — Su
Yiiksek kolesterole karsi, sabah a¢ karnina baslanarak, giin boyunca
pek ¢ok kere 1 bardak igilir. Salatalarda da elma sirkesi kullanilir.

Regete: Oda sicakhigindaki 1 bardak suya 1 tath kasigi dolusu ¢igek
bali ve 1 tath kasigi elma sirkesi eklenerek iyice karnistirilir ve igilir.
Su yerine madensuyu da kullanilabilir.

Sarimsak

Kandaki kolesterol diizeyini ve kan basincimi diigiiriir. Kan
damarlarinin i¢ ylizeyinin temizlenmesini ve temiz kalmasini saglar,
tromboz(piht1) olusumunu onler.

Sarimsak yiyebilen kisiler kendi dozajlarini bilirler. Sarimsak
yiyemeyenler ise, eczanelerden aldiklar1 sarimsak drajelerini veya
sarimsak tentiiriinii(damla) kullanabilirler.
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KAS ve KEMIiK YAPILARI BUTUNLUGU

Artroz (eklem kikirdagi dejenerasyonu)

Belirtiler

-Artroz belirtileri, sadece hastaliga yakalanan eklemle sinirhdir.
Baslica belirtiler, agr1 ve eklem hareketlerinin sinirlanmasidir. Agri
tipiktir: Eklem hareket halindeyken veya iistiine yiik bindiginde
beliren agri, dinlenmeyle kaybolur veya siddeti azalir. Eklem
hareketlerinin yeniden basladig1 sabah saatlerinde siddeti artan agn
cklemler 1sindik¢a azalmaya baglar. Hareket kisithligi mekanik bir
nedenle meydana gelir. ki kemigin birlestigi eklem diizeyi diizgiin,
puriizsiz ve kaygan olacagmna, putirli, g¢entikli ve bozuktur.
I:klemlerin, daha dogrusu eklem kikirdaklarinin kronik dejenceratif
degisiklikleri, hasta eklemin altindaki kemikte yeni  kemik
olusumlariyla birlikte seyreder. Eklem kikirdagi artik yipranmig,
aginmis, hatta harap olmustur.

-Artrozun tipik yerlesim bdélgeleri, omur eklemleri, kalga ile uyluk
arasindaki eklem, diz eklemi ve ozellikle el bagparmaklarinin
cklemleridir. Artroz, genellikle organizma dokularinin normal
yaslanma siirecinin bir pargasidir.

-Artrozun son asamasinda, hareketleri 6nemli Olgiide kisitlayan
cklem deformasyonlari olusur; bu deformasyonlar nedeniyle ortaya
¢ikan hatah baskilar1 omurga hareketleriyle dengelemeye gabalayan
hastada agril1 sirt gerginlikleri olusabilir.

Nedenler

Ortaya ¢ikis nedenlerine gore iki gesit artroz vardir:

e Birincil artroz, yashhgin veya eklemlere asin yik
bindirilmesinin(6érnegin asir1 kilo, agir ¢alisma sartlan veya bazi
spor tiirler1) bir sonucudur.

e ikincil artroz ise, dogumsal eklem degisikliklerinin veya bazi
hastaliklarin (6rmegin romatizma ve seker hastaligl) veya
kazalarin bir sonucudur.
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Biyolojik gerc¢ekler

Eklem kikirdagi,, kan dolasgimi sisteminden yararlanmadan
eklemlerin kayganlhigin1 saglamaya ¢alisir. Bu yiizden, yaralanmalar
sonucunda kolaylikla kendini yenileyemez. Yani artroz yiiziinden
kikirdakta 6nemli bir asinma meydana gelmigse, hastanin uzun bir
iyilesme siirecini géze almasi gerekir.

Psikolojik gercekler

Artroz hastaliginda kiigiik bir piiriiz: Belirtilerin gelisim siireci
yavastir ve eklem hareket ettirildiginde yok olurlar. Bu durum
oncelikle, gii¢ gerektiren sporlara diigkiin olanlar1 bastan g¢ikarir ve
etkisi azalan ilk belirtileri goz ardi ederek antrenmanlarini
stirdiirtirler.

Ama sonunda agrilar dayanilamaz boyutlara ulastiginda doktora
giderler ve genellikle geriye doniisii olmayan bir eklem aginmasiyla
karsilagirlar.

Eklem kikirdagim etkileyerek yikimina yol agan hastaliklar, ikincil
artroz nedenleridir. Bunlar arasinda eklem ¢ikik ve kiriklari, akut
artritler, sik eklem i¢i kanamalar ve eklemde iirik asit birikmesi(gut)
sayilabilir.

Artroz/Artrit

Artroz ve artrit belirtiler1 birbirlerine o denli benzeyebilir ki,
hastaligin baslangi¢ siirecinde uzman hekimler bile bu iki hastaligi
birbirinden ayirt etmekte zorlanabilirler. Ama uygulanacak olan
tedavinin tam hedefe yoneltilebilmesi i¢in, taninin dogru koyulmasi
gereklidir.  Konulan taninin dogrulugunu onaylatmak 1¢in bir
romatoloji veya ortopedi uzmanina danigsmak dogru olacaktir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz
Balik

Balik, gergek bir romatizmal agri ve iltihaplanma yok edicisidir.
Oncelikle uskumru, somon ve ringa baliklarinda bulunan Omega-3
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asitleri, iltihaplanmalar1 baslatan medjatorlarin etkinligini belirli bir
dereceye kadar azaltabilirler; iltihaplanma mediatorlari, eklem
sigliklerini ve buna bagh olarak artroz hastalarinin agrilarim
baglatan, organizmanin lirettigi maddelerdir.

ibuprofen
Ibuprofen igerikli agri kesiciler artroz hastalar1 igin en uygun
ilaglardir. Eczacinizdan bilgi alin.

Beslenmede degisiklik

Artroz hastalarinin yiiksek miktarlarda kalsiyuma, C, E, B1, B6 ve
B12 vitaminlerine ihtiyaglar1 vardir. Bu yiizden beslenme
programinizda meyve, peynir ve tam tahil iiriinlerine 6ncelik taniyin.
Daha az yagh et ve daha ¢ok balik ve tavuk yiyin. Ayrica, diizenli
olarak 6glen yemeklerinizin iistiine bira mayasi tozu serpin.

Tim bunlarin yani sira, fazla kilolarimzdan kurtulmamz gerekir!
I:kklemlere baski yapan agirlik ne kadar artarsa, onlarin aginma ve
iltihaplanma riski de o kadar artacaktir.

Soguk uygulamalari

[lastaligin agril1 ataklarinda mutlaka soguk kompresler yapilmaldir.
Omegin, iginde buz pargalar1 bulunan bir havluyla yapilan ve 15-20
dakika siiren kompresin ardindan, derinin tekrar 1sinabilmesi igin 10-
|5 dakika ara verilir ve soguk kompres yeniden uygulanir.

isve¢c Surubu kompresleri

Agnli ataklarda veya sisliklerde Isve¢ Surubu kompresleri de ¢ok
rahatlaticidir. Surubun etken maddeleri, kompres bolgesindeki kan
dolasimini hizlandirarak, agriy1 ve sislikleri dagitabilir. Kompresin
belirli bir siiresi yoktur; gece boyunca da etkilemeye birakilabilir.

Ilasta eklemi tiimiiyle ortebilecek biiyiikliikte bir pamuk tabakasi
surupla 1yice islatilir ve ekleme sarilir. Kurumamas: ve yatak
¢amagirlarina leke yapmamasi i¢in, kompresin istii bir naylon
pargastyla ortiildiikten sonra, sargi beziyle tespit edilir.
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Alkol icerikli Isve¢ Surubu, pek ¢ok eczanede ve aktarlarda
satilmaktadir.

Eterli yaglar

Biberiye, mercankésk ve lavanta yaglar, siiriildiikleri bolgenin kan
dolasimint hizlandirir; kokular1 buruna ¢ekildiginde 1se agn
duygusunu hafifletirler. Yaglar esit oranda karistirin ve sicak bir
komprese 10-15 damla serpistirdikten sonra hasta ekleme sarin. Bir
kerede 10-15 dakika siireli bu kompresleri giin boyunca pek ¢ok
kere uygulayabilirsiniz.

Akut artroz ataklarinda, eklem i¢inde kanama olabilecegi
diisiiniilerek, sicak kompres yapilmamalidir!

Glukozamin + Kondroitin

Glukozamin bir besin maddesidir, ayrica bedenin kikirdak hiicreleri
tarafindan da iiretilir. Onun esas gorevi, kikirdagin kendini
yenileyebilmesi igin gerekli olan, glukozaminoglikanlar denilen
uzun seker zincirlerinin tiretimini desteklemektir. Bir bagka 6nemli
kikirdak yapicisi olan kondroitin ise, inek, kopekbaligi ve balina
kikirdagindan elde edilerek besin takviyesi olarak iiretilir.

Glukozamin, tahrip olmus kikirdagin yeniden olusmasin
destekleyerek etkili oluyor. Ayrica, kikirdak metabolizmasini, onun
parcalanip dagilmasini onleyecek bigimde etkiliyor. Buna ek olarak,
yangiyr Onleyici etkinligi de gosteriyor, ama esas olarak, agrilarin
baska nedeni olan sertlesmis ve asinmis eklem dokusunu
yenileyerek agriyr dindiriyor, sisligi ve duyarlih@: gideriyor.

Kondroitin, aslinda kikirdagin igine sivi g¢ekiyor; bu Onemlidir,
¢linkii sivi, besin maddelerini g¢eker ve kikirdagi nemlendirir, onu
daha siingerimsi hale getirir. Kondroitin, yasli kikirdagi erken
dejenerasyondan korur ve saglikh yeni kikirdagin olugsmasi i¢in yapi
tasi islevini goriir.

Eczacinizdan alacaginiz bu ithal besin destekleyicilerin kullanimi
uzun siireli olmalidir. Eczaciniz sizi bu konuda aydinlatacaktir. Ama
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bu fevkalade iiriiniin kayda deger yan etkiler igermedigini burada
belirtmekte yarar vardir! '

Homeopatik ilaglar

-Rhus toxicodendron — Kuzey Amerika’da yetisen zehirli bir
bitkiden elde edilir.

Rhus toxicodendron D 6 seyreltisi, eklemde sanki bir yabanci madde
takiip kalmis gibi hissedildiginde, sakat eklemin ¢evresindeki
kaslan gevseterek rahatlatir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet dil iistiinde eritilir.

-Ruta — (Ruta graveolens) — Sedefotu adindaki hafif zehirli bitkiden
elde edilir.

Ruta D6 seyreltisi, rutubetin, sogugun, dinlenmenin, ayakta
durmanin ve yatmanin arttirdig1 agrilara karsi1 yardimei olur.
Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet dil iistiinde eritilir.

-Calsium fluoratum - Kalsiyum tuzlarindan elde edilir.

Calsium fluoratum D6 seyreltisi, kalsiyum igerigi ile cklem
kikirdagim1  korur. Hastaligin baslangig siirecinde kullaniimasi
gerekir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet dil iistiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Fazla kilolarimizdan kurtulun! Ciinkii sisman kisinin eklemleri
asinir ve kendilerini yenileyebilme yetenegini yitirebilirler.

e Eklemlerinizi giiglendirmek ve listlerine binen baskiyi, giiglenen
kaslarin yardimiyla azaltmak igin diizenli spor yapin. Hizla y6n
degistirmeyi gerektiren sporlardan uzak durun! Aletli jimnastik
belki de en yararl spor olabilir.

e Suya girin! Yizmek ve suda durmak eklemlerinizin iistiindeki
baskiy1 azaltir.
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Diz sikayetleri

Belirtiler
-Uzun  siire bacaklar uzatilmadan oturuldugunda, dizkapag:
bolgesinde gitgide artan agrilar.

-Bazen, sanki eklemin igindeki bir yabanci madde yiiziinden dizde
olusan kilitlenme duygusu.

-Gevsek durumdaki dizkapag: elle hareket ettirildiginde bir gicirti
hissedilmesi.

Nedenler
Diz sikayetlerinin baslica nedeni, dizkapagi kikirdag: asinmasidir.

Organik gergekler

Diz bolgesinin iskeletini olusturan kemiklere pek ¢ok kas tutunur.
Bacak hareket ettiginde dizkapagi da diz ekleminin iistiinde hareket
eder. Bu hareketlerin kayganliginin  saglanabilmesi igin,
dizkapaginin arka yiizii bir kikirdak tabakasi ile kaplanmigtir. Ama
pek ¢ok kisinin uyluk kaslari i¢ tarafta zayif, dig tarafta ise giigliidiir.
Sonug: Eklem ilizerinde asimetrik g¢alisan dizkapagin kikirdaginda
baslayan aginma yiiziinden olusan iltihaplanma, eklem kilitlenmesi
duygusunu uyandirir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

ibuprufen

Bu etken madde sadece agrilar1 yatistirmakla kalmayip, sakatlanmig
diz ekleminin hareket yetenegini de arttirabilir. Ibuprofen igeren
hangi ilacin kullanilmasi gerektigini eczacinizdan veya bir uzman
ortopedistten 6grenmek gerekir.

316




Dikkat!
Kortizon igerikli ilaglar veya bagka agn kesiciler ibuprofen igerikli
ilaglarla eszamanl kullanilmamahidir!

Isve¢ Surubu kompresleri

Diz eklemlerindeki herhangi bir rahatsizlik, agn veya sislik
olustugunda hemen bir alkol igerikli Isve¢ Surubu kompresi yapin.
Kompres: Dizi tumiiyle saracak biyiikliikte bir pamuk tabakasini
surupla iyice 1slattiktan sonra, dizi tiimilyle sarin. Kompresin gabuk
kurumamasi ve yatak ¢amasirlarina leke yapmamasi igin, 6nce bir
naylon pargasiyla Ortiip, sonra da lstiine bir dizlik giyerek tespit
edin. Yatma zamaninda kompresi tazeleyip, gece boyunca
etkilemeye birakin. Ertesi giin kompres ¢ikarildiginda, dizinizdeki
agrinin  azaldigimi veya yok oldugunu, sisliklerin ise tiimiiyle
dagildigini gorerek sasiracaksiniz!

Isveg Surubu kompreslerini her tiirlii yaralanmada, ¢arpmada,
burkulmada veya spor yaralanmalarinda ve sakatlanmalarinda
mutlaka kullanmalisiniz!

Alkol icerikli Isve¢ Surubu pek ¢ok eczanede ve aktarlarda
satiliyor.

I¢ uyluk kaslarimz giiclendirin

Kalga eklemiyle diz eklemi arasindaki uyluk kemigi kaslarindan,
apig arast ve diz arasindaki i¢ uyluk kaslarimizi gii¢lendirmeye
caligin. Olasi1 bir uygulama soyle olabilir: Yiiksek bir iskemleye
veya bir masanin kenarina oturun. Bir bacagimzi uzatip, ayak
ucunuzu miimkiin oldugunca disa dogru esnetin ve sonra Oteki
bacaginizla da aynisini1 yapin. Bu hareketi elden geldigince siirdiiriin
ve giin iginde hep tekrarlayin. Ayak bileklerinize agirlik takarak bu
egzersizi daha da ilginglestirebilirsiniz, ama agirlhik konusunda
asirtya kagmamaya 6zen gostermelisiniz!

Sogutma iyidir

Diz sistiginde buz tedavisi genellikle yardimci olur. Bir plastik
torbanin igine birkag buz pargasi atin ve 30 saniye siireyle agriyan
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veya sisen bolgenin ilistiinde dolastirin. Sonra ara verip derinin
normal 1sisin1 kazanmasimm bekleyin ve yeniden 30 saniyelik
tedaviye baslayin. Bu tedaviyi birkag kere tekrarlayin.

Sicak uygulamalara dikkat!

Eger dizinizde sisme yoksa, sicak kompresleri veya benzer sicak
tedavilerini deneyebilirsiniz. Eklem sisliklerinde veya spor
sonrasinda, liitfen sicak tedavi uygulamayiniz!

Spora devam edin!

Diz  sikayetleri yiiziinden spor ¢alismalarindan tamamen
vazgecildiginde, onemli uyluk kasi erimelerine ve bu nedenle de diz
sikayetlerinin artiy gostermesine yol agilabilir. Spor yapmay:
sirdiiriin! En uygun sporlar, yiizme, su i¢inde egzersizler yapmak ve
bisiklete binmek olabilir. Ciinkii bu tiir egzersizlerde ani bacak ve
diz hareketlerine gerek yoktur. Ama top oyunlarnn ve dagcilik gibi
sporlardan vazgegmeniz gerekir.

Homeopatik ilaglar

-Arnica — (Arnica montana) Okiizgozii adli bitkiden elde edilir.
Arnica D6 seyreltisi, egzersizlerin veya maglarin hemen ardindan
alindiginda, olasi eklem sizintilarinin olusmamasini saglar.

Kullamm dozaji: 1-2 giin boyunca, giinde 3 kere 2 tablet dil iistiinde
eritilir.

-Calsium fluoratum — Kalsiyum tuzlarindan elde edilir.

Calsium fluoratum D6 seyreltisi, dizkapag: kikirdagini gii¢lendirir.
Sporcularin dikkatine!

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet, dil iistiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Ucuz ayakkabi almaktan kaginin! Giindelik ayakkabilarinizda ve
spor ayakkabilarimizda ayagimizin rahat olusuna ve tabanin
bigimine ve kalitesine dikkat edin. Yiiksek topuklu ayakkabilar
siirekli kullanildiginda, hem omurga hem de ayak ve bacak
eklemleri i¢in zararhdir.
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Kosmak i¢in, yumusak orman zemini sert asfalttan ¢ok daha
uygundur. Eklemler i¢in en kotii olam ise, kosu sirasindaki
sirekli zemin degisiklikleridir.

Higbir 1sinma ve esneme hareketi yapmaksizin aniden agir bir
spora katilmaktan kagmnin! Hafta sonu sporcular1 da
kendilerinden ¢ok fazla seyler beklememeli, dikkati elden
birakmamalidirlar.

Fazla kilolardan  kurtulanlar, baz1t diz sikayetlerinin
kendiliginden yok olduguna tanik olabilirler. Asir1 kilo,
hareketliligimizi saglayan tiim organlarimiz igin agir bir yik
olusturur.

Kemik erimesi (osteoporoz)

Belirtiler

-Osteoporoz sinsice gelisir; yillar boyunca kesinlikle fark edilmez;
sonunda, merkez noktasi1 belirlenemeyen sirt agrilar1 baglar; sanki
sirt pargalaniyormus gibi algilanir bu agrilar. Ayrica, dncelikle uyluk
ve el bilegi bolgelerinde kirilmalara asir1 derecede yatkinlik vardir.

-Osteoporozun tipik bir gostergesi de, dinlenme sirasinda veya
hareketliyken, agrilarin siddetinin giindiizleri artmasidir.

-Cok agir durumlarda “osteoporoz kamburu” olusabilir. Gogiis
bolgesinde sirt kamburlagir, beden 6ne egilir, sirtin ortasinda deride
olusan derin kirigiklar gaprazlamasina asagiya dogru uzanirlar.
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Nedenler

Bir kemik hastaligi olan osteoporozda kalitimin ¢ok 6nemli roli
vardir. Bunun digindaki bazi risk etkenlerini ise kontrol edebiliriz.
Baslica risk etkenleri yetersiz beslenme, zayiflik ve sigsmanlik,
hareket yetersizligi, uzun siireli kortizon kullanimi ve sigara
tiryakiligidir.

Organik gergekler

Yaslandigimizda kemik yapici hiicrelerin etkinligi durur ve kemik
kaybi dogal olarak baglar. 45-50 yasindan sonra kemik yapist yilda
%0,5-1 civarinda erir. Osteoporoz hastalarinda ise bu oran ¢ok daha
yiiksektir. Ama her durumda da, eger zamaninda 6nlem almaya
baslamazsak, yasliliktan kaynaklanan kemik kaybi yiiziinden, ilerde
birer ortopedi hastasi olmamiz olasidir.

Psikolojik gercekler

Osteoporoz kadinlarda (hi¢ de uygun olmayan) menopoz déneminde
ortaya ¢ikar. Yani bagka bir deyisle, kemik erimesi, tam da gocuklar
yetiskin bireyler olarak evden ayrildiklari, evliligin ahskanliklar
sayesinde yiiriidiigii ve geleneksel ev kadininin kendi degerini
sorgulamakta oldugu derin bir kriz sirasinda ortaya gikar. Kemik
erimesi yiiziinden kadinin boyu kisalmaya baslar ve psikolojik
asagilik kompleksinin iistiine bir de bedensel kiigiiklik duygusu
eklenir. Her iki duygu da karsilikli olarak birbirini etkiler ve
destekler.

Kendinize yardimci olabilirsiniz
Yiiriiyiigler yapin
Agir sporlar yapmaniza kesinlikle gerek yok! Diizenli olarak

yuriiylise ¢ikmak yeterlidir. Uzmanlara gore, ginde 20 dakika
yiiriimek gerekir. Haydi, hemen bugiin yiiriimeye baslayin!
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Kalsiyum tiiketiminizi arttirin

Kemik yapisi igin vazgegilemez bir mineraldir. Oncelikle, siit ve siit
tiriinleri, soya fasulyesi, yesil yaprakli sebzeler, portakal, havug,
ceviz, badem, lahana, yulaf, rezene, 1sirganotu, kusburnu,
civanper¢emi ve balik tiirleri kalsiyum igerir. Siite alerjisi olanlar
igin, iki portakalin bir bardak siit yerine gegebilecegi
unutulmamalidir. Ayrica, size uygun kalsiyum preparatlarinin adini
ve kullanom  dozajlarint  doktorunuzdan veya eczacinizdan
Ogrenebilirsiniz.

Urik asitten arinma Kiirleri

Onlem olarak ve ayrica tedaviyi desteklemek amaciyla organizmayi
tirik asitten temizleyici gay kiirleri yararli olabilir.

Hus agact yapragi, iswganotu, hindiba, yesil yulaf, atkuyrugu,
Jasulye kabugu, kereviz tohumu idrar arttirict ve iirik asidi azaltici
ctkilere sahip bitkilerdir. Bu bitkiler teck tek veya cgit oranda
harmanlanarak da kullanilabilir. Ama hindiba, her bitkinin yanmda
veya karisimlarin iginde bulunmasi gereken g¢ok dnemli bir bitkidir.
Ciinkii hindiba, bol miktarda kalsiyum igeren diiiretik bir bitkidir.
Artan idrarla birlikte, iirik asidin yani sira kalsiyum da atilacag igin,
Ozellikle kemik yapisi agisindan en Onemli madde sayilan
kalstyumun hindiba ile alinarak, dengenin korunmasi ¢ok 6nemlidir.
Regete: Bir tath kasigi dolusu ince kiyilmig bitki karisimi, orta boy
bir su bardag dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir, 6-8
dakika demlendikten sonra siiziiliir ve igilir. Bu bitki ¢aylan
tatlandirilmadan ve sogutulmadan, a¢ karnina veya 6giin aralarinda
icilmelidir. Igilecek her bardak ¢ayn taze demlenmesi gerekir. Her
bardak ¢aymn igine yarim veya bir tath kasigi Isveg Surubu
cklendiginde, etki daha da artacaktir.

Giinde 2-3 bardak olmak iizere, bu armma kiiri 1-2 hafta
stirdiiriilebilir. Eger yeni bir kiire baglanmak istenirse, 4-5 giin
boyunca ¢ay igilmeden beklenmelidir.

Agir kalp veya bobrek hastaligi olanlar, gay kiiriine baslamadan
ance doktorlarina damsmalidirlar.
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Bitkisel ilag!

Latince ad1 Harpagophytum procumbens, Ingilizce adi Dewil’s
Claw, Almanca adi Teufelskralle olan ve iilkemizde taninmayan
Afrika kokenli bitkinin yumrularindan elde edilen bir preparattir.
Alman eczanelerinden, Dolo-Arthrosetten N adi ile regetesiz satin
alinabilir. Bitki, kemik olusumu i¢in ¢ok Onemli olan kalsiyumun
sindirim sistemi tarafindan emilimini kolaylastiran etkisinin yani
sira, iltihaplanmay1 ve agrilar1 6nleyen 6zelliklere de sahiptir. Giinde
3 kere 1 kapsiil alinir.

Isik tedavisi
Giines 15181 kemik gelisimini uyarir. Giinde 30 dakika siireyle agik
havaya ¢ikin!

Sigara icen kadinlara!

Nikotin, organizmadaki Ostrojen miktarin1 azaltir ve boylece
osteoporoz riskini arttirir. Menopoz baslangicinda bir paket sigara
igmekte olan kadinlarin kemik yogunlugu genel ortalamadan %10
daha azdir!

Biraz da kendinizi diisiiniin!

Osteoporoz hastalari, genellikle yardimsever, herkes ve her sey igin
bir seyler yapabilmeyi borg bilen kisiler arasindan ¢ikar. Bir egoist
olun ve sizden istenenlere elinizden geldigince kars: ¢ikin!

Tai Chi Chuan

Cin kokenli bu hareketli meditasyon da kemik erimesine kars1 korur
ve baslamis olan sikintilar1 azaltabilir. Tai Chi mutlaka bir ustadan
ogrenilmelidir; hareketler yanhs 6grenilirse, sirt agrilari baglayabilir.

Renk tedavisi!

Kirmiz1 ve portakal renkleri, sinir sisteminde olusturduklar etki
yoluyla kemik olusumunu desteklerler. Giysilerinizin rengini bu
dogrultuda segebilir ve hatta yemeklerinizde bile bu renklerin hakim
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olmasm saglayabilirsiniz (¢ilek, elma, kirmizi turp, havug, salgam
ve Olgilii olmak kaydiyla, kirmizi sarap).

Hormon takviyesi

Kemik erimesi agisindan tehlike altindaki kadinlara dstojen tedavisi
uygulanmast konusunda, bilim adamlar1 arasindaki diigiince
farkhiligr hild sona ermis degil. Ostrojen hormonu osteoporozu
durdurabilir, ama 6te yandan, her hormon tedavisinin bedensel ve
ruhsal dengeye yapilan bir miidahale oldugu ve bu dengelerin
bozulmasi nedeniyle baska hastaliklarin tetiklenebilecegi goz ardi
edilmemelidir!

Dogal 6strojenler

Ostrojen benzeri maddeler igeren bitkiler: Arslanpencesi, hayit
tohumu, biberiye ve serbetgiotu. Ostrojen benzeri etki igeren
bitkiler: Soya iiriinleri, kirmizi pancar, ceviz ve badem, yulaf ezmesi,
musir ve bugday tam tahil iiriinleridir.

Onlem alarak saghkl kalabilirsiniz

e FElden geldigince fazla hareket edilmeli, en iyisi, giinde 20- 30
dakika agik havada yiiriiyiisler yapilmalidir. Osteoporoz hastalari
igin  en uygun spor tirii ise, aqua-joggingdir (su iginde
egzersizler). Bu sporu yapanlarda osteoporoz riskinin azaldig1 ve
osteoporoz hastalarinin sikayetlerinde de azalmalar oldugu
bilinmektedir.

e Bol uyku! Kemik yapisinin gelismesiyle ilgili hormonlar uyku
sirasinda salinir. Daha fazla dinlenmeye ve uyumaya ¢aligin.
Ayrica, aksamlar protein agirlikli beslenmek dogru olur, ¢linkii
karbonhidratlar(6ncelikle seker), uyurken salinan gelisme
hormonlarinin etkisini 6nemli dlglide azaltabilirler.

e Bol miktarda kalsiyum ve D vitamini igeren besinlere oncelik
tantyin. Bu maddeleri 6zellikle uskumru, somon ve ringa gibi
soguk su baliklarindan alabilirsiniz. Karaciger ve yumurta da
arada bir yemek listesinde yer almalidir. Onemli bir besin de C
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vitaminidir; ¢iinkii  bu  vitamin kalsiyumun kemiklere
ulasabilmesine yardimci olur.

e Icine biraz sirke ekleyerek kemik gorbalari pisirin; sirke,
kemiklerdeki kalsiyumun agiga ¢ikmasini saglar.

e Sigara igilmemeli ve alkol ¢ok aza indirilmelidir! Onlar en
tehlikeli “vitamin hirsizlaridir™!

e Kahveyi daha az igin! Ciinkii kofein idrarla atilan kalsiyumun
artmasina yol agar.

e Miishil ilaglarindan uzak durun! Miishiller kalsiyum atimini
arttirir.

Lumbago (bel agrisi)

Belirtiler
-Bel omurunun kilitlenmesine yol agan, dogrudan sagri kemigini
tutan agrilar.

-Hasta, egilme pozisyonundan veya oturdugu iskemleden yardim
almadan dogrulamaz; ayaktayken, beden kendini koruyucu “6ne

egik” durusunu korur.

Nedenler

Genel olarak, omurun ve omur baglarinin ugradiklar1 herhangi bir
zarar, bel agrisina (akut lumbago) yol agabilir.

Genellikle omur eklemleri, yanhs beden hareketlerinin bir sonucu
olarak kilitlenebilirler. Omurlar aras1 disklerde olusan herhangi bir
rahatsizlik da bel agrisina yol agabilir.

Alt bolgedeki derin sirt kaslarinin aniden kasilmasi, lumbagonun
tipik bir gostergesidir. Iste bu bedensel refleks, omurgay1 baska
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sararlardan  korumaya  ¢aligirken, bir yandan da bdlgenin kan
dolagimim kasitlayarak agrilara yol agar.

Bedensel gergekler

l.umbago riskini arttiran 6ncelikli ti¢ etkenden s6z edilebilir:

e Agik kapi, pencere veya terli i¢ ¢amasirt yiiziinden, sirtin
tglitiilmesi. Bu durum omur kaslarinin ve eklemlerinin kan
dolasimim1  kisitlar ve bu ortamda da, yaralanmalar,
sakatlanmalar kolaylasr.

e Uzun siire oturmak da kan dolasimin kisitlar.

e Egilerek yerden bir agirhk kaldirmak veya omurgayi
beklenmedik donme hareketleri yapmak zorunda birakmak.

Baska nedenler
Lumbago, bagdoku yetersizliginden veya sindirim sistemi
problemlerinden de kaynaklanabilir.

l.umbago / Siyatik farki!
l.umbagoda sikayetler omurganin alt bolimleri civariyla sinirhdir;
siyatikte ise agr1 bacaklar1 da etkiler.

Kendinize yardimeci olabilirsiniz

Eterli yaglar

Agril1 bolgenin kan dolagimim hizlandirarak rahatliklar saglanabilir.
Bunun igin, eterli yaglarin karisimi ile o bdlgeye friksiyonlar
yapilabilir.

Regete: 150g sar1 kantaron yagi, 10g biberiye yagi, 10g okaliptiis
vagr ve 10g ¢cam terementi esansi biiylik bir sisede iyice ¢alkalanir.
Bu yag karisimiyla bel bolgesine friksiyonlar yapilir ve ustii sicak
bir havluyla ortiiliir. Bu friksiyonlar giinde 2-3 kere uygulanabilir.

isve¢c Surubu

Agrili bélgenin kan dolasimim hizlandirmak igin Isveg Surubu ile
friksiyonlar yapilabilir. Friksiyon sonunda o bélgeye sicak bir havlu
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yatirilarak, etki daha da arttinlabilir. Bu friksiyonlar giinde 2-3 kere
uygulanabilir.
Alkol igerikli Isveg Surubu kullanilmasi daha dogru olacaktir.

Sicak termofor
Agrili bolgeye sicak suyla doldurulan termofor uygulanabilir.

Rahatlatic1 yontemler!

Sirtiistii uzanin, bacaklarinizi 90 derecelik bir agiyla biikiin ve bir
iskemlenin veya sehpanin istiine uzatin. Solugunuzu, karninizi
sigirerek, yani diyaframinizin yardimiyla almaya g¢alisin. Ayrica, bir
yakinimz da, tabaninizin topuga yakin kenarina masaj yapsin.; derin
sirt kaslarinin  gevsemesini saglayan akupressur noktalar1 o
bolgededir.

Homeopatik ilaglar

-Arnica — (Arnica montana) Okiizgdzii adli bitkiden elde edilir.
Arnica D6 seyreltisi, hemen agr1 basladiginda alinmahdir.

Kullamim dozaji: Baslangigta saatte 2 tablet, daha sonra ise giinde 1-
2 tablet dil iistiinde ertitilir.

-Rhus toxicodendron — Kuzey Amerika’da yetisen zehirli bir
bitkiden elde edilir.

Rhus toxicodendron D6 seyreltisi, eger agr1 bir bigak gibi
saplanmigsa ve bel omuru boélgesinde asir1 bir sertlesmeye yol
agmissa, yardimci olabilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Diizenli spor yapin: Aletli jimnastik ve aqua-jogging(havuzda)
oncelikle segilebilecek tiirlerdir. Tai Chi Chuan ise, ozellikle
sirt kaslarin giiglendirir.

e Yerden bir sey kaldiracaginiz zaman agirhigi belinize vermeyin;
miimkiin oldugunca diz ¢okerek, agirhigi bacak kaslarina verin.
One dogru egilerek bir seyler yapmak kagimlmaz oldugunda ise,
dizlerinizi biraz biikiin ve sirt kaslarimizin gergin olmasina
dikkat edin.
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Romatizma

Belirtiler

-llareket ederken herhangi bir yerinde agn hisseden kisi, “bu
herhalde romatizma olmal” diye diisiiniir. Kol, bacak veya kas
agrilari, kizarik, sis ve agrili eklemler, hareket edemeyen dizler, sirt
agrilar Tim bu sikayetler “romatizmal hastaliklar” olarak
tanimlanan hastaliklarin belirtileridir. Romatizma, yiizden fazla
cesitli hastaligin ortak adidir. En 6nemli ortak 6zellik, eklem ya da
cklem gevresi yapilardan(kirigler yada kirig kesecikleri) kaynaklanan
gezici nitelikteki agrilardir. Romatizma terimi, iltithaplh siireglerle
seyreden hastaliklarin(akut eklem romatizmasi, romatoit artrit ve
cesitler1) yan sira genelde degisik eklem kireglenmesi(artroz)
bicimleriyle ortaya ¢ikan ve kemik eklem dokusunun dejeneratif
degisimleriyle belirlenen hastaliklar1 da kapsar.

Genel anlamda ayirt edilebilen hastalik gesitleri:

iltihapli romatizma

e Dejeneratif romatizma

e  Yumusak doku romatizmasi
e Gut(damla hastalig)
Nedenler

Pek ¢ok kronik eklem veya omurga agrilari romatizma olarak
tanimlanir. Genelde, bagisiklik sistemindeki bazi aksamalarin
romatizmaya yol agtig1 varsayilmaktadir. Romatizmaya benzetilen
oteki hastaliklar ise, belirli bakterilerin yol agtif1 enfeksiyonlarin,
tiilberkiilozun, kemik iltihaplarinin veya gut hastaliginin sonuglaridir.
Ama tiim bu hastaliklar, bedenin kendini tam olarak arindiramamasi
yiiziinden biriken zehirli maddelerin organizmayir etkilemesi
sonucunda gelisirler. Romatizma agrilari her zaman, bedendeki asit
diizeyinin yiiksek olusuyla baglantilidir.

Psikolojik gergekler

Bilim adamlarinin yaptiklar1 arastirmalarda, kas romatizmasi
hastalarinin %70’inde psikolojik bozukluklara rastlanmgtir. Iltihapl
cklem hastalarinin %95’inde ise yiiksek diizeyde kronik stres
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saptanmigtir. Hastalarin biiyiik g¢ogunlugu, ¢atigmalardan kaginan,
kolayca kabul gorecekleri ortamlar: yegleyen duygusal kisilerdir.

Kadinlar daha sanssiz!

Kadin romatizma hastalar1 erkek hastalardan ii¢ kat fazladir. Burada
psikolojik  etkenlerin Onemli rolii oldugu varsayimaktadir.
“Romatizma kigilig1”, sabirh ve boyun egici olarak tanimlanir ve
burada geleneksel kadin roliiniin bir yansimasi etkili olabilir.

Romatizma ve depresyon iliskisi!

Baz1 kigiler, merkezi tam olarak saptanamayan sirt agrilarina ¢are
bulmak igin, konuyla ilgilenen tiim uzman hekimlere bagvururlar.
Higbir rahatlama olmaz. Ancak bir hekim, kisinin psikolojik
durumuyla ilgilenip, bir antidepresif ila¢ verdiginde, agrlar kisa
siirede yok olur. Bu tiir “romatizmal” gikayetlerin kaynagi, kendini
sirt agrist bigiminde belli eden sakli depresyonlardir ve bu hig¢ de
ender rastlanan bir durum degildir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Bedenin arindirilmasi!

Sindirim sisteminizin iyi ¢aligmasina 6zen gosterin! Ancak kusursuz
calisan  bir  sindirim  sistemi, organizma atiklarnm  ve
iltihaplanmalardan kaynaklanan zehirleri kisa siirede tiimiiyle digari
atabilir.

Sindirim sistemini gii¢lendiren bitkiler

Sindirim sisteminin gesitli aksakliklarnn sifali bitki c¢aylanyla
giderilebilir. Baz1 6rnekler:

Tiikiiriik arttiriciar: Zencefil, aci biber, ravent kokii, meyan kokii.

Karacigeri destekleyiciler: Hindiba, devedikeni tohumu, kara turp,
egir kokii, 1sirganotu, sinirliot, pelinotu.
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Miishil ilaci: Ogiitiilmils keten tohumunun bol suyla yutulmasiyla
olugan miishil etkisi, bagirsak mukozasimi tahris etmez, bagirsak
florasini etkilemez ve aligkanlik yaratmaz.

Mukoza koruyucular: Ebegiimeci, hatmi, serbetgiotu, ayva
¢ckirdegl, mayis papatyasi, salep, keten tohumu, ceviz yapragi ve
mese dali kabugu.

Siskinlik gidericiler: Rezene, anason, kimyon, melekotu kokii,
zencefil, egir kokii, mayis papatyasi, kakule, aci biber, nane ve
kekik.

Kramp ¢oziiciiler: Kediotu kokii, serbetgiotu, mayis papatyasi,
Okseotu, kekik ve sar1 kantaron.

Mikrop kiricilar: Kekik, mirra, echinacea kokii (ekinazya ¢ayi),
pelinotu, 1sirganotu, aynisafa, mayis papatyasi.

Istah agicilar: Centiyane kokii, kediotu kokii, egir kokii, mayis
papatyasi, rezene, meyan koku.

ibuprofen

Tim agn kesiciler iginde, ibuprofen etken madde igerikli olanlari,
romatizma agrilarina karsi en uygun olanlaridir. ibuprofen igerikli
kremler de basariyla kullanilabilir.

Bedenin asitten arindirilmasi!

Sifali bitki gaylariyla yapilacak 2 haftalik arinma kiirleriyle beden
asitlerden arindirilabilir. Boyle bir gay kiiriinden sonra 4-5 giinliik
bir ara verilir ve ikinci bir kiire baslanabilir.

Regete: Isurganotu, hus agact yapragi, civanpergemi, hindiba(kék ve
yaprak), fasulye kabugu, altinbagak, mayis papatyasi, sari kantaron
ve egir kokii, ince kiyilarak esit oranda harmanlanir. Tiim bitkiler 1
olgti kullanilirken, sadece hindiba 2 6lgii kullanilir. Boylece, artan
idrarla atilan kalsiyum hindiba ile alinmis olur.
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Recete: Ince kiyilmus 1 tath kasig1 dolusu bitki karisimi, orta boy bir
su bardag dolusu kaynar suyla haglanir, 6-8 dakika demlendikten
sonra siiziiliir. Sogutulmadan ve tatlandirilmadan, a¢ karnina veya
0giin aralarinda olmak iizere, giinde 2-3 bardak gay igilir.

Ayrica, etkinin daha da artmasi igin, her bardak ¢aya yarim veya bir
tatli kasig1 Isveg Surubu eklenebilir.

Isve¢ Surubu

Agrili bolgelere Isveg Surubu ile friksiyonlar veya uzun siireli
kompresler yapilabilir. Kompresler, eger rahatsiz etmiyorsa, gece
boyunca etkilemeye birakilabilir.

Is1 tedavileri

Is1 uygulamalar1 ile romatizmal agrilar hafifletilebilir; ayrica bu
yontemle bdlgenin kan dolasimi da hizlandirilabilir. Bu amagla
cesitli yontemler uygulanabilir: Biiyiikkannelerimizin termoforu,
sicak yastiklar veya sicak patates piiresi kompresleri arasindan
kendinize en uygun olanini segebilirsiniz.

Banyo katkilari

Romatizma hastalarinin ¢ogu, sifali bitki katkili banyolardan
yararlanabilirler. 20 dakikalik banyo siiresinde, baslangigta 36
derece olan su sicakligl yavas yavas 42 dereceye kadar yiikseltilir.
Banyo sonunda hemen yataga girmek gerekir, ¢linkii tedavinin
yararll olabilmesi i¢in banyo sonrasinda dinlenmek mutlaka
gereklidir.

Hus agaci dal kabuklari(Betula pendula): Bir avug dolusu ince
kiytlmig dal kabugu 2 litre soguk suya eklenir ve 2-3 saat
bekletildikten sonra 10 dakika kaynatilir, siiziilir ve sicak banyo
suyuna eklenir.

Cam yapragi(ignesi): 3 avug dolusu ince kiyilmig yaprak 2 litre

soguk suya eklenir, 15 dakika kaynatildiktan sonra siiziiliir ve sicak
banyo suyuna eklenir.
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Beslenme degisiklikleri

Bedendeki asit diizeyinin algak tutulabilmesi i¢in, elden geldigince
az kirmizi1 et ve yag tiiketilmeli, uzmanlarin 6nerdigt beslenme
diyetleri uygulanmaya g¢aligiilmalidir. Ayrica sifali bitki gaylar ile
yapilacak bir asitten arinma kiirii de gikayetlerin azalmasina
yardimc1 olacaktir. Bol vitamin igeren sebze ve meyvelerin
tiketimine agirlik verilmeli, ayrica da vitamin ve enzim preparatlarn
eczanelerden alinarak kullanilmalidir.

Onlem alarak saghkh kalm

e Iskelet ve kas sisteminin zarar gérmesine karsi alinabilecek en
etkili yontem, diizenli egzersizlerdir.

e Fazla yorucu olmayan bir spor se¢meniz dogru olacaktir:
Yiizme, bisiklete binme veya yiiriime ve aqua-jogging(sismanlar
i¢in), yani havuzda egzersizler arasindan bir segim yapilabilir.

e Saghklhi ve bol vitamin igeren posali besinler, genel anlamda
saglikli yasayabilmenin baglica sartlarindandir.
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Romatoit artrit (eklem romatizmasi)

Belirtiler

Basta parmak eklemleri olmak ilizere, pek ¢ok eklem iltihaplidir ve
onceleri sekil bozukluklar1 olusan bu eklemler zamanla hareket
yeteneklerini de yitirebilirler.

Nedenler

Romatoit artrit, bir ozbagisikhk hastaligidir. Insanin bagisiklik
sistemi yabanci antijenlere karsi belirgin yamtlar verecek ve kendi
0z antijenlerine  yonelik tepkileri  engelleyecek bigimde
diizenlenmistir. Iste bu denetim siireci bozuldugunda, viicut kendi 6z
dokularina ve kendi 6z proteinlerine kargi hiicresel bagisiklik yamti
verebilir. Bu yamt, bagisiklik siireglerine gore, degisen yer ve
siddette doku yikimi ve iltihap tablosu gelismesine yol agar.
Romatoit artrit ayrica, ¢esitli enfeksiyon hastaliklarina yol agan
mikroorganizmalarin eklemleri tutmalariyla da olusabilir.

Biyolojik gercekler

Romatoit artrit hastaliklarinda, bagisiklik sistemindeki aksamalar
yiiziinden, viicut kendi kendine saldirtya geger. Artrit hastalarinin
bagisiklik sistemi  hedefini sasirarak, sadece eklemlerdeki
mikroorganizmalara  saldirmakla  kalmayip, saghkli  eklem
bagdokularina da zarar verir ve zarar goren bu eklemlerde
iltihaplanma ve dejenerasyonlar olugsmaya baglar.

Psikolojik gercekler

Psikosomatik alaninda artrit hastalar,, “yardim etmekten asla
vazgegmeyen tipik kadins1” karakter yapisina sahip kisiler olarak
tanimlanir. Genelde saldirganlik duygularini yonlendirmekte zorluk
¢ekerler. Birilerine hirslandiklarinda duygularint hemen agiklamaz,
aksine, bu zarar verici enerjiyi kendilerine yoneltirler; bagisiklik
sistemlerinin kendi saglikli hiicrelerine saldirmasini animsatan 6zel
bir davranis bigimidir bu. Artrit hastalan birlikte yasadiklar kisilere
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kargt. ender olarak kizgmlhiklarini belli eden, ozverili, uyumlu,
¢ekingen tcdakarca davranabilen ve haksizliklara boyun egebilen
kisilik ozelliklerine sahiptirler ve ne yazik ki genelde bu kisilik
ozellikleri, giiniimiizde kadmlara bigilen rolii yansitmaktadir.
Gergekten de, romatoit artrit hastaligina yakalanan kadinlar, bu
hastaliga yakalanan erkeklerden iig kat fazladir.

Cok eski bir hastahk!

Jl:klem iltihabt bilinen en eski hastaliklardandir. Tarth 6ncesine ait
iskeletlerin  cklemlerinde yapilan aragtirmalara gore, Misir
mumyalarinda ve Neandertaler insaninda bile ¢klem iltihabina
rastlanilmistir. Ayrica, hayvanlar da aym hastalia yakalanabilirler;
omegin dinozorlar da bu sikintiy1 ¢gekmekten kurtulamamaiglar.

Kendinize yardime olabilirsiniz

Balik yivin:

Balik gergek bir “agr1 ve iltihaplanma katilidir.” Oncelikle uskumru,
somon ve ringa baliklarinda bolca bulunan Oincga-3 asitlert,
iltthaplanmalar1  baglatan mediatorlarin ctkinligini  belirhh - bir
dereceye kadar azaltabilirler; iltithaplanma mediatorlari, tipik cklem
sisliklerini ve Ozellikle de artrit agrilarint baglatan, organizma
tarafindan tiretilen maddelerdir.

ibuprofen

Tim agn kesiciler arasinda, ibuprofen igerikli olanlari, artrit
hastalarina en uygun olanlardir. Ibuprofen igerikli kremler de
friksiyonlarda basariyla kullanilabilir.

Kilo vermek ve diyet!

Ustlerine ne kadar ¢ok bask1 binersc eklemlerin iltihaplanmaya karsi
yatkinliklann da o oranda artar. Eger fazla kilolariniz varsa, onlari
mutlaka vermeye ¢alisin! Boylece eklemlerinize binen baski
azalacaktir.

Genel olarak daha az et, daha fazla sebze ve meyve yiyin. Artrit
hastahign icin gelistirilmis 6zel bir diyet oldugunu séylemek ne yazik
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ki miimkiin degil. Hangi besinlerin durumunuzu kétiilestirdigini,
deneyerek O6grenmeye ¢alisin. Ama en 6nemlisinin yeterli miktarda
C vitamini alimi oldugunu da sakin unutmayin!

Sifal bitkiler
Urik asidi azaltici ve eklem iltihabini yatigtirici 6zellikler igeren
bitki karigiminin ¢ayi ile uygulanacak kiirler rahatlik saglayabilir.

Regete: Altinbagak, atkuyrugu, isirganotu, rezene, ardi¢ kozalag,
mayis papatyasi, ve melekotu kokii birer 0lglii hindiba ise 2 06lgii
olarak ince kiyilip iyice harmanlanir ve cam bir kavanozda saklanir.
Bir tath kasig1 dolusu bitki karisimi, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 6-8 dakika sonra siiziiliir.
Taze demlenmis gay, sogutulmadan ve tatlandirilmadan, a¢ karnina
veya Oglin aralarinda olmak iizere, giinde 2-3 bardak igilir.

Iki haftalik bir ¢ay kiiriiniin sonunda 3-4 giin ara verilir ve eger
istenirse iki haftalik yeni bir kiire baslanabilir.

Agir kalp veya bobrek hastaligi olanlar, bu gay kiiriine baglamadan
once doktorlarina danmigmalidirlar!

Eterli yaglar

Biberiye, mercankosk ve lavanta yaglari, uygulandiklar bdlgenin
kan dolasimmi hizlandirirlar; koku olarak da, bagisiklik sistemini
yonlendiren beyin bolgesini etkileyerek agrilar1 yatigtirabilirler.
Onerilen eterli yaglan esit oranda karistirin. Bu karisimdan 10-15
damlayi, sicak suya batirilip hafifge sikilmis bir bezin listiine dagitin
ve bezi sicak kompres olarak hasta ekleme sarin. Cabuk kurumamasi
ve sogumamasi i¢in, kompresin lstiinii sicak bir havluyla ortiin.
Uygulama siiresi 10-15 dakika olmak iizere, giinde 2-3 kere
yinelenebilir.

Su yardimcidir!

Banyo suyunun sicakligini1 beden 1sisina(37 derece) esitleyin. Bazi
bat1 iilkelerinde artrit hastalan banyo kiivetlerinde tedavi
edilmektedir. Suyun iginde kalig yatistirici ve agrilann hafifletici
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sonuglar vercbiliyor. Su viicudun agirhgini azaltarak eklemleri
rahatlatiyor. Bu durumda 6zel eklem egzersizleri veya aqua-jogging
(havuz iginde egzersiz) uygulamalar1 da rahatlatici olabiliyor.

Dikkat: Banyodan sonra isiitilmemeli, bir siire yatakta
dinlenilmelidir!

Bitkisel merhemler

Eklem ve kas romatizmalarinda merhemle yapilan friksiyonlar
bolgesel kan dolasimin1  hizlandirarak, O6nemli rahatliklar
saglayabilir.

-Okiizgozii — Arnica montana merhemi
“Arnica-Kneipp Salbe”

-Karakafesotu — Symphytum officinale merhemi

“Kytta-Balsam ’

Bu merhemleri Alman eczanelerinden rcgetcsiz olarak satin
alabilirsiniz.

Homeopatik ilag

-Bryonia — (Bryonia cretica) Ulkemizde yetisen tiirlerin disindaki
bir Akasma bitkisinin zehirli kokiinden elde edilir.

Bryonia D4 seyreltisi, agrilarin gitgide arttig1 ve sabahlar1 en siddetli
noktaya ulastig1 durumlarda kullanilmaldir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 10 damla, dil altina alinir; akut
agrilara karsi bu dozaj saat baslarinda da alinabilir.

Aspirin kullanmayin!

Agnlan kesme etkisi nedeniyle artrit hastalar1 gogunlukla aspirin
kullanirlar. Evet agrilar1 keser, ama viicut igin ¢ok 6nemli olan C
vitaminini de emer!

Bakar!

Eski bakir artrit bilezikleri son zamanlarda yine saygi gormeye
basladi. Herhalde sindirim sistemleri tarafindan o6ziimlenemedigi
i¢in, artrit hastalarinda biiyiik olasilikla eksik olan bakir, deri
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taratinda  emilereck  organizmaya  kaulabiliyor.  Siz  de
deneyebilirsiniz.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

Fazla kilolarimzdan kurtulmaya gayret edin! Ciinkii fazla kilo
tagiyan kigilerde eklemler aginir ve bu yiizden de kendilerini
yenileme(regenerasyon) yetenegini 6nemli dlgiide yitirirler.
Haftada en azindan 3 kere olmak iizere, diizenli spor veya
egzersizler yapin ki, giiglii kaslar, saglkli eklemlerin istiindeki
baskiy1 azaltabilsinler. Aniden yon degistirmeyi gerektiren ve bu
ylizden de eklemleri zorlayan sporlar, eklem sagligi bakimindan
tehlikeli sayilabilecek spor tiirleridir. En dogrusu, yiiriimek,
ylizmek, bisiklete binmek veya aletli jimnastikte kaslar1 ve
eklemleri giiclendirmek ve gii¢lii tutmaktir.

Yeterli miktarda C vitamini almaya Ozen gosterin. Yapilan
arastirmalar sonucunda, artrit hastalarinin ¢ogunda C vitamini
eksikligi saptanmigtir. Bu vitaminin koruyucu etkisi belki de
bagisiklik sistemimizi dogru hedeflere yonlendirmektir! C
vitaminini oncelikle, kivi. portakal, greyturt, limon, yesil biber,
kusburnu, domates, maydanoz ve kiraz, ¢ilek gibi yumusak
meyvelerden alabilirsiniz.

Yeterli miktarda A vitamini almaya 6zen gosterin! Ciinkii A
vitamini, bagirsak mukozasini sikigtirarak, mikroorganizmalarin
besin yoluyla kana karigip eklemlere ulagmasini onler. A
vitamini 6ncelikle havugta ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur.
Eger ailenizde artrit gercegi yasaniyorsa, bitkisel yaglarin
tilketimini kisin! Bitkisel yaglarin yogunlukla igerdigi Omega-6
elemanlarinin eklem iltihaplarinin olusumunda etken olabilecegi
varsayillmaktadir. Ama bu tiir elemanlar icermeyen zeytinyagimni
gonliiniizce kullanabilirsiniz.

Artrit bir 6zbagigiklik hastaligi olduguna gore, eger ailenizde
birden fazla artrit hastasi varsa, bagisiklik sistemini C vitamini
ile giliglendirmenin 6tesinde, echinacea/Ekinazya preparatlari
veya caylar1 ile de giiglendirmek ¢ok dogru bir davramg
olacaktir.
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e Uyaricilardan uzak durun! Alkolii ve kahveyi ¢ok aza indirin ve
sigara ile iligkinizi kesin!

Sirt agrilari

Belirtiler
-Tiim sirt bolgesinde kronik veya akut agrilar

-Agrilar, boyuna, kafaya, kollara ve bacaklara kadar yayilabilir

Nedenler

Omurgamiz, ¢esitli fiziksel baskilara dayanabilecck bir yapiya
sahiptir. Ama ona dayanma sinirlarint agan bir yik bidirldiginde
veya bu bindirilme siireci uzadiginda sirt problemlert olugabilir: Sirt
agrilari, styatik, lumbago veya disk fitigu.

Sirt agrilarinin baslamasinda dogal olarak ileri yaslarda olmanm da
katkilar1 vardir, ama genelde, hareketsizlik, yanlis beslenme ve
durus bozukluklari, sirt agrilarinin baglica sorumlularidir.

Organik gergekler

Sirtimiz, omurga, sirt kaslari, baglar, kas kirisleri, diskler ve sinir
liflerinden olusan kusursuz ve g¢ok gii¢lii bir yapiya sahiptir. Yas
ilerledikge, omurga disklerinin arasindaki kikirdak dokunun
esnekligi azalmaya baslar ve bu yiizden de omurganin boyu kisalir.
Bu durumda ise, onceleri gergin olan baglar gevseyerek, omurgayi
artik tam bir biitiinliik iginde tutamazlar. Iste 6zellikle bu durumda
diskler kolayca kayabilir.

Psikolojik gercekler
Bir insanin durus bigimi, onun igsel duygular1 hakkinda bize 6nemli

ipuglan verebilir. Dimdik mi duruyor, yoksa one egik mi, omuzlan
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¢okmiis mii, yoksa dik mi! Bir kisinin igsel 6zelliklerini bir bakista
anlayabilirsiniz. Psikolojik problemler en kisa siirede sirtimizi
etkilemeye bagslar.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Hareketli olun, ama dogru bigimde!

Giiglii sirt ve karin kaslar1 omurganin dik durmasim saglar. Sirt ve
karin kaslarimzi giiglendirmek i¢in diizenli spor yapin; yiizmek veya
aletli jimnastikle ilgilenmek en dogru se¢im olabilir. Ayrica,
yapilabilecek etkili beden hareketleri hakkinda uzman bir
ortopedistten de bilgi edinebilirsiniz.

Eger Onerilen egzersizleri yalmz basiniza yapamiyorsaniz, bir
antrendriin yardimindan da yararlanabilirsiniz.

Oturma ahskanhklarimzi gozden gegirin

Uzun siire aym bigimde oturmayin! Oturma bigiminizi sik sik
degistirin. Ustiinde rahatca oturabileceginiz bir minder kullanin (bir
iskemlenin oturma alani hafifce one meyilli olmalidir). Otururken
sirtiniz1 dik tutun; kamburlagtirmayin!

Kas gevsetici banyolar

Akut sirt agrilarina karg1 alinan bir kas gevsetici banyo genellikle
rahatlatir. Biberiye ve kekik katkili banyonun siiresi 20 dakikadir.
Siire sonunda kurulanilmadan bir bornoza sarinip yatakta bir siire
dinlenilmelidir. Daha sonra da, agrili bolgelere sari kantaron yag:
ile veya aynisafa merhemi ile masaj yapilabilir.

Banyo regetesi: Bir avug dolusu ince kiyilmis biberiye yaprag: ve bir
avug kekik 2 litre soguk suya eklenir. Kaynama derecesine kadar
isitildiktan sonra 10 dakika hafif 1sida kaynatilir ve 20 dakika
demlendirilir. Siire sonunda bir tiilbentten gegirilerek siiziiliir ve
sicak banyo suyuna eklenir.
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Sifah bitki ¢ay1

Giinde 2-3 bardak igilen sari kantaron ¢ayr sirt  agrilarim
yatistirabilir ve hatta gegirebilir de.

Recgete: Yarim veya bir tath kagig1 ince kiyilmis bitki, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, 6-8 dakika
demlendikten sonra siiziilir. A¢ karnmna veya 06giin aralarinda,
sogutulmadan ve tatlandirilmadan igilir. Bu gay kiirii 1-2 hatta
strdiiriilebilir.

Eterli yag masajlan

Akut sirt agrilarina karst uygulanacak eterli yag masajlan gok
rahatlaticidur.

Regete: 150ml sari kantaron yagi 10ml biberiye yagr, 10ml
okaliptiis yagi, Sml ¢cam terementi esansi ve Sl ardig¢ kozalag vag,
biiylicek bir sisede 1yice galkalanarak karistirilir.

Bu yag kansimyla sirt bolgesine hafif masaylar yapilin,  seit
hareketlerden kaginilmalidir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Spor yapin ve bedeninizi diizenli olarak hareket cttirin.

e Egilmeniz veya yerden bir sey kaldirmanz gercktiginde,
¢omelin ve kalkarken agirlig1 bacak kaslariniza yoneltin.

e Yuvarlayabileceginiz veya iteleyebileceginiz seyleri kaldirmaya
kalkigmayin! Tasimak zorunda olduklarinizi, ellerinize esit
agirhkta dagitin. Tagidiginiz agirliklar bedeninize yakin tutun.

e (Caliyma masaniza otururken ellerinizi masaya dayayarak beden
agirhginizi dengeleyin.

e QGiin boyunca durusunuzu siirekli olarak degistirin, ki
eklemleriniz alisik olmadiklar1 yonlere dogru da g¢alisabilsinler.

e Kilonuza dikkat edin, g¢iinkii fazla olan kilolar kemiklerinize,
kaslariniza ve eklemlerinize baski yapacaktir. Ayrica, dengeli bir
beslenme programi olusturmaya gayret edin!



Siyatik sikayetleri

Belirtiler

-Siyatik sikayetlerinin nedeni, sinir koklerinin omur disklerinin
arasinda sikisarak ezilmesidir.

-Agr1, kaba etlerden kalganin ve uylugun arka boélgesine, bacagin
arka dis yanina ya da ayak tabanina yayilir. Cok siddetlidir ve hasta,
sinirin gerilip agrinin daha da artmasini 6nlemek igin, dizlerini ve
kalgalarin1 biikerek durur. Agri disinda, siyatik sinirinin dagildig
kaslarda erime ve duyarlilik artig1 goriiliir.

-Deneyimli bir hekim, hastanin agrilar tarif edis bigiminden bile,
omurganin hangi bolgesinde sinir sikigmasinin gergeklestigini
anlayabilir.

Nedenler

Omurilikten kaynaklanan sinir lifleri, kok adi verilen demetler
olugturarak omurgadan ¢ikar ve daha sonra sinirin govdesini
olusturacak bigimde birlesir. Bdylece, siyatik sinirt  degisik
koklerden gelen liflerden olusur. Bu kokler, ozellikle omurilik
kanalindan ¢ikarken iki omur arasindaki sikismaya ve baskiya neden
olacak siireglere karsti agik konumda oldugundan, kolayca
zedelenebilir.

En sik goriilen siyatik nedeni bel fitigidir. Bel fitig1, omurlar
arasinda yer alan ve yastik gorevi yapan esnek yapili diskin yerinden
disan firlamasiyla ortaya gikar. Cogunlukla ¢arpma, diisme ya da
zorlama sonucunda gelisen bel fitiginda, disk daha onceleri ortaya
¢ikmis hafif ve tekrarlayan darbeler nedeniyle biitiinliigiinii bir
Olgiide yitirmigtir.

Organik gergekler

Diskler bir anlamda, omurga eklemlerinin arasinda bir amortisor
gorevi yapar. Ama onlarin asmmasi, sadece yaslanmayla degil,
siirekli oturarak hareketsiz kalmakla da yakindan ilgilidir. Sirt ve
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omutga dostu spor tiirlert (ornegin - ylizme, bisiklete binme  ve
koyma)  disklerin kendilerint yenileyebilmelerini  saglayan
repencrasyon  giliglerini harekete gegirebilir. Cok ender olmakla
huhikte, zamanla bacaklar felce ugrayabilir ve gevseyen bacak
haslannda doku gerilemesi goriiliir.

Siyatik / Lumbago farki
I immbagoda sikayetler omurganin alt boliimleriyle ilgilidir; siyatikte
ise agnlar genellikle bacaklara kadar yayilir.

Onemli!

Siyatikte felg belirtileri ortaya ¢ikabilir! Parmaklarimzin  veya
topuklarimzin ustiinde yiriiyemediginizde veya uylugun i¢ yaninda
luissizlesme s6z konusu oldugunda, hemen bir hastaneye
hagvurulmalidir!

Kendinize yardimeci olabilirsiniz

Sirt kaslarinin gevsetilmesi!

Yere sirtiistii uzanin, 90 derecelik agiyla biiktiigiiniiz bacaklarinizi
bir iskemlenin veya sehpanin ustiine yerlestirin. Karninizi sigirerek,
yani diyaframinizin yardimiyla soluk almaya g¢alisin. Ayrica, ayak
tabanmmizin i¢ tarafinin topuga yakin bdlgesine bir yakininiz
tarafindan hafif bir masaj yapilmaldir. Derin sirt kaslarinin
gevsemesini saglayabilecek  akupressur(nokta masaji) noktasi o
bolgededir.

Sicak rahatlatir!
Bilyiikannelerimizden animsadigimiz sicak termofor tedavisi
rahatlaticidir. Termoforu agrili bolgeye uygulayiniz. Ayrica, sicak
suyla 1slattiginiz havlular1 da dorde katlayarak agrili bolgeye
bastirabilirsiniz.

Agrn kesiciler!

Dolo-Arthrosetten H, Afrika kokenli bir bitkiden elde edilen bir
ilagtir ve Ozellikle agrilara ve iltihaplanmalara kars1 ¢gok basarilidir.
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Higbir yan etkisi olmayan bu bitkisel ilact Alman eczanelerinden
regetesiz alabilirsiniz.

Colocynthis-Homaccord liquid, bitkisel bir ilagtir. Genis alana
yayilan siyatik agrilarinda bile sasirtict rahathiklar saglayabilir.
Higbir yan etki igermeyen bu bitkisel ilaci Alman eczanelerinden
regetesiz alabilirsiniz.

Aspirin, [buprofen ve Paracetamol gibi klasik agn kesiciler, siyatik
agrilarina kars1 da etkilidir. Eczacinizdan bilgi alabilirsiniz.

Homeopatik ilaglar
Bu ilaglar ancak, siyatik agr belirtilerinin dikkatle g6zlemlenmesi
halinde etkili olabilirler.

-Amica — (Arnica montana) Okiizgozii adli bitkiden elde edilir.
Arnica D6 seyreltisi, hastanin, sanki herhangi bir sekilde sirtinda bir
kiska¢ varmig gibi hissettiginde yararl olur.

Kullamm dozaji: Agriya karsi saatte 2 tablet, daha sonra ise giinde
1-2 tablet, dil iistiinde eritilir.

-Nux vomica — (Strychnos nux-vomica) Avustralya kokenli zehirli
bir bitkiden elde edilir.

Nux vomica D6 seyreltisi, aksam saatlerinde yatigan ve sabah
saatlerinde ¢ok artan agrilara kars1 kullanilabilir.

Kullanmim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Ameliyat konusu!

Diskin sinir kokiinii sikigtirmasi sonucunda agrilarin gok artmasi
veya bacaklarda felg belirtileri goriildiigiinde uzmanlar ameliyata
karar verebilirler.

Diinya genelinde, ameliyat olanlarin ligte ikisi tiim sikintilarindan
kurtulur; geri kalanlar ise agrilarla bogusmay: siirdiiriirler. Bazi
hastalarin durumu ise, ameliyat 6ncesinden daha da kétiilesebilir. Bu

342



amcliyatlar konusunda uzmanliklarin1 6zel olarak gelistirmis bazi
cerrahlarin bagan sansi, diinya ortalamasinin ¢ok iistiinde de olabilir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

Yiizme sporu sirt kaslarin giiglendirir.

Elinizden geldigince sik yiiziistii uzanin.

Masa ve iskemle yiiksekliklerinin dogrulugunu kontrol edin.
Yerden kaldirdigimiz bir seyin agirhigim belinize yiiklemeyin;
¢Omelin ve agirlig1 bacak kaslariniza verin.

Eger ayakta iken bedeninizi 6ne egmeniz kaginilamaz bir
durumsa, dizlerinizi biraz biikerek, sirt kaslarimizin gergin
olmasina 6zen gdosterin.
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KAZALAR ve YARALANMALAR

Beyin sarsintisi

Belirtiler
-Biling kisa bir siire igin yitirilir.
-Kaza gegiren kisi, kazadan hemen 6nceki olaylar1 animsayamaz.
-Mide bulantisi, bag agrisi1 ve bag donmesi goriiliir.

Nedenler

Darbe sirasinda olusan dalgalarin kafatasi tabaninda yogunlagmasi
ve uyaniklik durumunu saglayan beynin iist boliimiindeki
merkezlerin gegici olarak durmasi sonucunda ortaya ¢ikan islevsel
bir fel¢ durumudur. Biling kaybinin siiresi, tablonun ciddiyetini
belirleyen bir etkendir.

Organik gergekler
Iyi bir haber: Beyin sarsintilari, eger dogru tedavi edilirlerse, kalici
sorunlara yol agmaz.

Psikolojik gercekler

Biling yitirme hali, genelde bellek yitirme ile birlikte gelisir.
Yaralananlar, son dakikalarda neler olup bittigini animsayamazlar;
hatta bazen kendi adlarini bile unutabilirler.

Boyle bir kazazede ile ilgilendiginizde ¢ok sogukkanli davranmali
ve her seyin kontroliniz altinda oldugu duygusunu
uyandirmalisiniz. Boylece, kaza gecirenin stres tepkileri yatisir ve
bellegi kisa siirede giiglenir.

Dikkat!

Bir beyin sarsintisinin mutlaka uzman hekimler tarafindan tedavi
edilmesi gerekir. Bilincini yitirmis olan kazazedeler hemen
hastaneye yetistirilmelidir!
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ilkyardim!

Bilincini yitirmis olan kazazede sirtiistii yatirilmal ve tligiimemesi

saglanmalidir.

e Bilingsiz kisinin, giivenli durug bi¢imine getirilmesi gerekir.
Boylece hastanin kolay soluklanmasi, tiikiiriik, olas1 kusmuk ya
da kan birikintisinin agizda birikmeden veya akcigere gitmeden
disar1 akmasi saglanmis olur.

e Giivenli durus bigimi: Hasta sirtiistii yatirilir, omzundan sikica
tutulur ve obiir el en yakin dizin altindan sokularak o6teki dize
bastirilir; hastanin bedeni, siirekli hareketlerle kalganin iistiine
yatirilincaya kadar dondiiriiliir.  Giivenli durusun sabit
kalabilmesi igin, iistte kalan diz yere sikica degecek sekilde
biikiilmeli, aymi taraftaki kol da biikiilerek omuz sikica
sabitlestirilmelidir; bas hafif¢e geriye gekilir; agiz agik ve yere
doniik olmalidir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Rahatlama / Gevseme

Hastane sonrasinda eve gelindiginde, hastanin dncelikle sessiz bir
ortamda gevseyerek rahatlamasina o6zen gosterilmelidir. Hasta
rahatsiz edilmeden sirtiistii yatmali ve bu durumda ne kitap okumali
ne de televizyon izlemelidir. Eger gozleri hala duyarh ise, perdeler
kapatilmali veya jaluziler indirilmelidir.

Homeopatik ilag

-Natrium sulfuricum - Natrium sulfattan elde edilir.

Natrium sulfuricum D6 seyreltisi, kafa yaralanmalarinda sikga
rastlanan mide bulantilarin1 ve baski altindaki ruh halini yatigtirmak
i¢in kullanilabilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1 tablet dil iistiinde eritilir.
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Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Ev islerim yaparken kendinize fazlaca giivenmeyin! Yiiksek
yerlerde galisabilmek i¢in saglam bir merdiven gerekir; bir ayagi
sakat iskemlenin iistiine terlikle ¢ikmak ise tehlikelidir!

e Spor etkinliklerinizle bedensel gii¢ smirlarimzin  uyumlu
olmasina 6zen gosterin. Spor kazasi gegirenlerin g¢ogu spora
yeniden baslayanlardir; gergek sporcular degil! Yani, uzun bir
aradan sonra, sanki hi¢ ara vermemis gibi, eski performanslarina
hemen ulasabileceklerini sanan eski sporcularin ¢ok dikkatli
olmalan gerekir.

e Eger yay biraz ilerlemigse, dikkatli olmak, kendini
begenmislikten 6nce gelmelidir! Artik giivenli ve dengeli adim
atamayanlar igin bir baston idealdir!

Bocek sokmasy/Isirmasi

Belirtiler

-Sivrisinek sokmasi genelde telaglanmay1 gerektirmez; hafifge
kizaran kabarikliklar kisa siirede yok olur.

-Balanisinin ve yabanarisinin sokmasi ise kotiidiir; deri siserek gerilir
ve agr1 baglar.

Nedenler

Balarilar1 ve yabanarilarinin soktuklar1 deriye biraktiklar1 maddeler,
hizla bir enfeksiyon olugsmasina ve o bolgedeki dokulara su
pompalanmasina neden olur.
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Biyolojik gercekler

Arilar soktuklar1 yerde ignelerini birakirlar. Sokulan yeri hemen
tirnaginizla kaziyarak igneyi disar1 ¢ikarirsaniz, bedene zehir akisini
engellemis olursunuz.

Psikolojik gergekler

Sar1 siyah renkli bir kanath iistiiniize kondugunda hemen panige
kapilmayin! Bu 6zel uyarici renkleri, diigmanlarini yaniltmaya
calisan zararsiz bagka bocekler de tasir. Ayrica, lstiiniize konan bir
ar1 olsa bile yine de panige kapilmamalisiniz; ¢iinkii o sizde
aradigini bulamayinca hemen ugup gidecektir. Ama telasa kapilip da
kollariniz1 sallamaya basladiginizda, sizi biiyiik olasilikla sokacaktir!

Kendinize yardimeci olabilirsiniz

Uyar1!

Agizdan veya boyundan ar1 soktugunda veya belirgin alerjik tepkiler
goriildiigiinde, en kisa siirede bir doktora ulagsmaya ¢aligmalisiniz.
Uygun bir ilag enjekte eden doktor, alerjik soku dnleyecektir.

Onemli!

Tim boceklerin ignelerinde, duyarli kisilerde problemlere yol
acabilecek mikroorganizmalar vardir. Eger sokulduktan iki giin
sonra sislik hdld inmemisse veya o bdlgede kirmizi ¢izgiler
olusmugsa(kan zehirlenmesi tehlikesi), hemen bir uzman hekime
basvurmaniz gerekir.

Armin soktugu yerdeki delik, ar1 ignesindeki mikroorganizmalar
tarafindan tikanacak olursa, sisme engellenmis olur ve bu yiizden
problemler olusabilir. En dogrusu, sokulan yerin hemen soguk
musluk suyuyla iyice yikanmasidir.

Isve¢ Surubu kompresleri!

Her tiir arinin veya sinegin sokmasinin veya isirmasinin ardindan o
bolgeye hemen bir Isve¢ surubu kompresi yaparsaniz, sisme ve
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kizarma olmaz ve hig¢ agn ve kasinti olusmaz. Fger an agzm igini
sokacak olursa, hemen kiigiik bir yudum Isve¢ surubunu alip, uzunca
bir siire agzimzin iginde elden geldigince uzun siire dolastirin.
Biiyiik bir olasilikla sisme olmayacaktir. Ama yine de, surubu
kullanmis olsaniz bile, tehlikeli olabilecek bu tiir durumlarda hemen
bir doktora ulagsmak en dogru davrams olur.

Bulundugunuz yerde eger sivrisinekler kolunuzu bacaginiz: siirekli
sokuyorlarsa, o bolgelere Isveg surubunu iyice siiriin. Sivrisinekler
ve hatta karasinekler sizi uzun bir siire rahatsiz etmeyeceklerdir.
Ama yine de sokulacak olursaniz, biraz Isve¢ surubu siirmeniz
sayesinde ne kabarcik ne de kasint1 olusacaktir.

Ozellikle yaz mevsiminde, kiigiik bir sise Isve¢ surubu ve biraz
pamugu c¢antamzdan eksik etmeyin. Kendinize gerekmese bile,
birilerine mutlaka yardim edebilirsinizl

Soguk kompresler

Bir naylon torbaya veya beze birkag buz pargasi koyun. Soguk
kompres sokmanin hemen ardindan uygulanirsa, rahatsizlik agin
boyutlara ulasmaz. Kompres siiresi en azindan 15-20 dakikadir.

Alkol kompresi

Dokudaki sismeyi dnler! Bir bezin veya pamugun tistiine viski, raki
veya kanyak gibi bir igkiyi dokiin ve sokulan yere bastirin. Kompres
stiresi en azindan 15-20 dakikadir.

Sirke ve sogan!

Sokulan yere sirke kompresleri yapabilirsiniz. Ayrica, kalinca bir
sogan dilimini sokulan yerin iistiine yatirip, sargi beziyle veya bir
iple tespit edebilirsiniz.

Kesmegeker!

Bir tarafim biraz 1slattiginiz bir kesmegsekerin 1slak tarafini sokulan
yerin ustiine yatirirsaniz, zehri geri geker!
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Okaliptiis yag!
Sokulan yere okaliptiis yag ile friksiyonlar veya kompres
yapabilirsiniz. Sismeyi ve aciy: Onler.

Cay agaci1 yagi1/ Tea Tree oil

Ilitihap onleyici ¢ay agact yag, pek ¢ok sokucu ve 1sirict bocegin
yasadig1 Avustralya’da kasintiyr ve sismeyi Onleyici olarak ¢ok
eskiden beri kullanilir. Ayrica, dezenfekte edici etkiye de sahiptir.
Bocegin soktugu yere birka¢ damla yag damlatmaniz yeterlidir. Yaz
mevsiminde plaja veya gezintilere giderken kiigiik bir sise ¢ay agaci
yagim ¢antanizda bulundurmaniz ¢ok yararh olacaktir.

Cay agact yagr  boceklere karst koruma amagh olarak da
kullanilabilir; ¢iinkii bocekler ve sinekler onun kokusundan hig
hoslanmazlar. Bir tasin igindeki sicak suya birkag damla yag
damlatin ve tas1 yatak odaniza koyun. Sivrisinekler sizden uzak
durmak zorunda kalacaktir!

Homeopatik ilaglar

-Amica ~ (Arnica montana) Okiizgdzii adl bitkiden elde edilir.
Arnica D6 seyreltisini, bocek sokmasinin hemen ardindan
almalisimiz. Derideki gerginligi azaltir.

Kullanmim dozaji: Birer saat ara ile, 3 kere 2’ser tablet dil iistiinde
eritilir.

-Ledum — (Ledum palustre) Bataklik bolgelerde yetisen zehirli bir
bitkiden elde edilir.

Ledum D6 seyreltisi, yakici kasintilara ve asirt sigliklere karsi
etkilidir.

Kullamim dozaji: Boyun bolgesini bir bocek soktugunda, her 5
dakikada 1 tablet, normal olaylarda ise giinde 3 kere 1 tablet dil
uistiinde eritilir.
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Onlem alarak saghkh kalin

Sogukkanli olun! Yemeginizin iistiine konan veya gevrenizde
ucusarak rahatsiz eden esekanlarina veya balanlarina elinizi
kolunuzu sallamayin!

Mesrubatlarinizi dogrudan kutudan igmeyin! Hepsini saydam
bir bardaga bosaltirsamiz, davetsiz misafirleri hemen fark
edebilirsiniz!

Yazin ¢op bidonlarinin yakininda bulunmamaya 6zen gdosterin!
Cimler sizi ne kadar davet etse de, ¢iplak ayakla dolagsmayin!
Moda ve kozmetik konusunda segici olun! Agik renkli giysiler,
parfiimler ve kremler bocekleri ve arilari miknatis gibi kendine
ceker!

Eger terlemisseniz, giysilerinizi bir an 6nce degistirin! Ciinkii
terle 1slanmis giysilerin kokusu bdcekler ve anlar igin gok
¢ekicidir.

Burkulmalar

Belirtiler

-Burkulan eklemde agn

-Bazen yildinm hiziyla sisen eklemin rengi daha sonra koyulasir

-Hareket edebilme yetenegi sinirlidir
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Nedenler

L:kklem baglars veya cklem kapsiiliinde ters bir harekete, darbeye, ya
da zorlanmaya baglh olarak ortaya ¢ikar. Burkulma, baglarin asir1
gerilmesiyle sinirh kalabilir. Ama gergek burkulmada eklem baglari
kopmustur. Ayagin yamuk basilmasiyla viicut agirhginin aym eksen
iistiinde bulunmayan bilege verilmesi, tipik burkulmalardan birini
olusturur. Bu durum, burkulmanin siddetine gére degisen agri, sisme
ve islev kaybina yol agar. Ayrica, eklem g¢evresindeki yumusak
dokularda degisik siddette lezyonlar da ortaya ¢ikar.

Bedensel gergekler

Sismenin boyutu, yaralanmanin O6nemi hakkinda bir fikir
vermeyebilir. Basit bag esnemelerinin neden oldugu damar
yaralanmalan yiiziinden devasa siskinlikler olusabilir. Bazen de bag
tiimiiyle koptugu halde, hi¢bir damara zarar verilmedigi igin, hemen
hemen hig siglik goriilmeyebilir.

Psikolojik gergekler

Doku iginde agriya yol agan kanamalar yiiziinden kisinin normal
yiiriiylisiinde bozulmalar meydana gelir; ama bu arada beyin de,
bedenin daha fazla zarar gérmemesi igin, kisiyi bazi koruyucu
hareketler yapmaya zorlar. Ornegin bir futbol maginda ayag
burkulan kisi, daha bagka sakatliklara yol agilmamasi igin, yerini
baska bir arkadasina birakarak kenara ¢ekilmelidir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Sogutma!

Ilkyardim &nlemi olarak, uzun siireli sogutma sayesinde agrilar
azalir ve zedelenmis kan damarlarindaki c¢atlaklar kisa siirede
kapanur.

Sogutma igin, bir beze veya havluya koyulan buz yeterlidir. Eger
buz yoksa, burkulan eklemin 15-20 dakika boyunca soguk musluk
suyuna tutulmasi da yeterli olabilir.

Her zaman sogutun!
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Burkulmalar dokularin derinliginde olusur ve bu yiizden olusan deri
morarmasli bazen birkag saat sonra veya ertesi giin ortaya ¢ikabilir.
Eger deri rengi degisene kadar herhangi bir ilkyardim
uygulanmamigsa, artik ¢ok gec¢ kalinmigtir. Yani soziin kisasi,
burkulma sonunda agr1 varsa hemen sogutulmaya baslanmalidir!

Ayakkabi ¢ikarilmali mi!

Her zaman goriiriiz, ayak bilegi burkulan arkadasina yardim etmek
isteyen sporcular, onun ayakkabisini ¢ikarmaya girisirler. Bu
yanhstir! Ciinkii ayakkabi, sismeyi azaltici bir kompres etkisi yapar.

Isve¢ Surubu kompresleri!

Sogutma isleminin hemen ardindan veya sogutma islemi yapmak
miimkiin olmadiginda, Isve¢ Surubuyla iyice islatilan irice bir kat
pamuk burkulan bilege sarilir ve sargi beziyle tespit edilir. Ayak
yiksege kaldirilmalidir. Hep aym pamuk, 3-4 saatte bir yeniden
surupla 1slatilarak canlandirilir ve komprese devam edilir. Son
olarak yatmadan 6nce de kompres yeniden canlandirilir ve gece
boyunca etkilemeye birakilir. Ertesi sabah kompres ¢ikarildiginda,
bilekte herhangi bir sislik veya morarma goriilmeyecektir! Ve kisi
ayaginin lstiine agr1 duymadan basabilir. Ama oOnlem olarak
kompresler 24 saat daha siirdiiriilmelidir.

Hafif egzersizler!

Bir burkulmadan sonra bilegi zorlamamak gerekir, ama daha sonra
yavas yavas bazi egzersizlere baslanmalidir. Oturdugunuz yerde,
yarali eklemin kaslarin1 2 saniye kasin ve 3 saniye gevsek birakin ve
ardindan yine kasin. Dinlenme aralar1 verilerek giin boyunca
yapilabilecek yararh bir egzersizdir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Tiim spor sakatliklarinda gegerli oldugu gibi, kas ve eklemlerini
yeterince 1sitmadan oyuna baglayan sporcularda burkulma riski
yuksek olur.

e Kumda uzun yiirilylisler yaparak bacaklarinizin yan kaslarini
gliclendirin.
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llematom (dokuya kan oturmasi)

Belirtiler
-Derinin morarmasi, genellikle bir siglikle iligki igindedir.

-Ustiine bastirildiginda agn bagslar.

Nedenler

Hematom, deri alti dokusunda bir kanama oldugunun belirtisidir.
Bu belirti de yine, dokularin, baglarin, kaslarin veya kemiklerin dig
kaynakli bir gii¢ etkisinde kaldiklarinda ortaya ¢ikan bir
tablodur(¢arpma).

En ¢ok agriya yol a¢an ¢arpmalar, kas dokularinin ezilmesine neden
olanlardir; 6rmegin uyluk kasma rastlayan bir tekme veya kol kasini
hedef alan bir yumruk.

Organik gercekler

Hematom, bir doku i¢inde kan toplanmasinin sonucudur. Daha ¢ok
atardamarlarda yaralanmaya yol agan sert bir ¢arpma sonucunda
gelisir. Travma doku igerisinde énemli bir yer kaplayacak miktarda
kan ¢ikisina yol agar. Derindeki dokularin yaralanmalarinda,
hematom bazen birkag saat iginde, bazen de birkag giin i¢inde deride
renk degisimine yol agar. Bu durumlarda, bir ilkyardim igin artik
¢ok gec kalinmugtir. Yani: Aci1 veren ¢arpmalarda, darbelerde veya
diismelerde, zarar goéren boélgenin en kisa siirede sogutulmasi
gerekir.

Agnli doku kanamalan bedenimizin hareketlerinde degisikliklere
yol agar. Ciinkii, hareketlerin bedeni koruyacak bigimde
diizenlenmesi i¢in beyin hemen bazi 6nlemler alir. Futbol oynayan
bir1 eger bu tiir bir darbe alacak olursa, baska yaralanmalarin da
olusmasini 6nlemek igin, yerini bir arkadasina birakip oyundan
¢ikmalidir.
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fri yumrular!

Kafaya alinan darbelerin sonucu olarak kocaman yumrular
olusabilir, ¢iinkii siskinlik asagidaki kafatasi yiiziinden, sadece disa
dogru geligebilir. Sadece bu yumrulara bakarak agir bir
yaralanmayla karsi karsiya oldugumuzu, yani bir beyin sarsintisi
olusup olusmadigini anlayabilmemiz ise miimkiin degildir. Ama
eger kafa yaralanmalarinin ardindan bas dénmesi, mide bulantis
veya kusma goriiliirse, yaralinin hemen bir hastaneye ulastiriimasi
gerekir.

flkyardim!
Uzun siireli soguk tedavisi agrilar1 dindirir ve yaral kan damarlarim
kapatir. Sogutma igin, bir beze veya havluya koyulan buz pargalar

yeterlidir.

Sogutma siireleri:

e Kemige veya ekleme garpmalarda: 30 dakika
e Kaslara denk gelen garpmalarda: 45 dakika

Eger buz bulunamiyorsa, yaralanan bolge 15 dakika boyunca soguk
musluk suyunun altina tutulmalidir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Isve¢ Surubu kompresleri

Sogutma isleminin hemen ardindan veya bu islemi yapmak miimkiin
olmadiginda, Isve¢ Surubuyla iyice 1slatilan irice bir kat pamuk
carpilan boélgenin iistiine yatirilir ve sargi beziyle tespit edilir.
Pamuk 3-4 saatte bir yeniden islatilarak kompres canli tutulur.
Yatmadan once de canlandirilan kompres, gece boyunca etkilemeye
birakilir. Ertesi giin kompres ¢ikarildiginda, sislik dagilmig ve kan
oturmasinin koyu rengi agilmaya baslamistir. Onlem olarak 24 saat
boyunca komprese ayni pamukla devam edilmelidir.
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Cay agaci yag1 / Tea Tree oil

Avustralya’da yetisen agacin yapraklarindan elde edilen ¢ay agac:
yagi, yerli halkin eski c¢aglardan beri enfeksiyonlara ve
yaralanmalara karg1 kullandiklar1 ¢ok etkili bir ilagtir.

Carpma bolgesi sogutulduktan sonra, iistiine birka¢ damla yag
damlatilir. Cay agaci yag iltihaplanmalarda iyilesmeyi hizlandirir ve
hiicre dokusunu yeniden olusturur.

Enzimler iyilesmeyi hizlandirir
Eczaneden alacaginiz enzim preparatlar1 siskinlikleri dagitir ve
hematomun kisa siirede yok olmasina yardimci olur.

Sari1 kantaron yagi

Sarn1 ¢igeklerin bitkisel yaga yatirilmasiyla elde edilen bu kan
kirmizis1 yag, her tiir yaralanmada ve ¢arpmada da yardimci olur.
Yaralanan ve sisen bolgeye yag kompresleri uygulamak ¢ok olumlu
sonuglar verir.

Sinirliot kompresi

Sivri veya oval yaprakli sinirliot her mevsimde yesildir ve onu
bahgelerimizde veya ¢imlerin arasinda bulabiliriz. Yanilmamak igin
kitaplardaki resimleri ile karsilagtirilmalidir.

Carpma sonucu olusan sisliklere ve hematomlara karsi etkili bir
bitkidir. Bir avu¢ kadar yaprak iyice yikandiktan sonra iyice
cignenir(agizda) ve oOnceden kantaron yagi siiriilmiis olan yarah
bolgenin lstiine yatirihir, usti kugik bir naylon pargasiyla
ortiildiikten sonra da sargi beziyle tespit edilir. Yaprak kompresi 2
saatte bir yenilenmelidir.

Onlem alarak saghkl kalabilirsiniz

e Sporun temel Kwrallanm hematom igin de  gegerlidir;  sporcu
onceden ne Kadar v isimnesa, yaralanma riski de o kadar azalir.

K



e (Cocuklarda mavi lekeler sanki hayatin vazgegilemez bir
parg¢asidir. Ama yanhs anlagilmamak igin: Bisiklete binerken
cocuklar tabii ki bir kask giymelidirler. Ama onlar riskli
bolgelerden, 6rnegin ¢esitli oyun araglar1 olan oyun alanlarindan
uzak tutmamalisiniz. Ciinkii gocuklar, oyun sirasinda yasadiklar
ufak tefek kazalar sayesinde, yetigkinlerin giinliik yasamina
kendilerini daha 1y1 hazirlayabilirler.

e Merdivenleri hizla inerken bir tarafim morartan kisi, bir dahaki
sefere basamaklar1 ikiser dorder inmeden Once soyle bir
diigtinecektir!

Kesik yaralari

Belirtiler
- Deride derin yarik.

- Kanamanin siddeti, kesilen dokudaki kan damarlarinin ¢okluguna
baghdir.

Nedenler
Kesik yaralar1 genellikle spor yaparken veya ev isleri sirasinda
olusur. Kisi elini mutfakta bigakla, biiroda ise kagitla kesebilir.

Biyolojik gercekler

Kesik yaralari, eger kanayabiliyorlarsa, kendi kendilerini temizlemis
olurlar; ¢iinkii akan kanla birlikte, enfeksiyona yol agabilecek
mikroorganizmalar da yaradan uzaklasirlar. Kesilen yeri akan suyun
altina tutarak iyice temizledikten sonra, yine de dezenfekte etmekte
yarar vardir.

56




llkyardim

Temizlik: Genelde diimdiiz olan yara kenarlari, olas1 bir enfeksiyona
karsi onlem olarak temizlenmelidir. Iyot tentiirii veya alkol
dezenfekte igin yeterlidir.

Yara bandi: Kesik yaralarni genellikle pek uzun olmaz ve cger
kanama ¢ok siddetli degilse, bir yara bandi(flaster) ile kapatilip
koruma altina alinabilir. Yara bandinin, kesige c¢apraz olarak
yatirilmasina ve yaraya degmemesine dikkat edilmelidir.

Biiyiik yaralarin dikilmesi geregi ise unutulmamalidir!

Psikolojik gercekler

Kesik yaralar1 baslangigta hafif bir agriya yol agabilir; ama yince de
belirli bir sok etkisi yaratirlar, ¢iinkii yaralanan kisi, derin bir isabct
aldig1 duygusundan kendini kurtaramaz. Yaralanan kigilerin bazilan
bu yiizden bayginhk gecirirler. Eger siz de durumu biyle
algiliyorsaniz, bir yeriniz kesildiginde hemen bir iskemleye oturun
veya bir kanepeye uzanin.

Onemli!

Siyriklara kiyasla kesik yaralar1 derindeki dokulara kadar ulasabilir.
Bu arada biiyiik kan damarlarn da yaralanabilir. Eger yara ¢ok
kaniyorsa, iistiine bir tampon yerlestirerek sargi beziyle tespit cdin.
Eger kan nabizla birlikte figkiniyorsa bir atardamar isabet alnug
demektir. Bu durumda, atardamara yaranin iist tarafinda baski
uygulamak ve en kisa siirede bir hastaneye ulasmak gerekir.

Tetanos agisi
l:ger daha oOnce hi¢ tetanos asist olmadiysaniz, bir kesik

yaralanmasinda mutlaka tetanos agisi yaptirmalisiniz!

Isveg Surubu



Kesik olusmasinin hemen ardindan, surupla islatilan bir pamuk
pargasi yarann iistiine yatirilir ve yara bandi ile veya sargi beziyle
tespit edilir. Bir saat kadar sonra agilan yarada kanama biiyiik
olasiikla sona ermigtir. Yaranin mikrop kapmadan hizla
lyilesebilmesi igin yine, taze bir pamuk surupla islatilarak yaranin
iistiine yatirilir ve tespit edilir. Yatmadan Once yine degistirilen
kompres sabahleyin g¢ikartilir. Bu sefer yara sadece surupla
nemlendirilir ve agik birakilarak hava almasi saglanir. Yara sik sik
Isve¢ Surubuyla nemlendirilir. Hava alan yaralar daha ¢abuk
kapanir.

Ama biiyiik ve derin kesiklerin mutlaka hekim tarafindan tedavi
edilmesi geregi unutulmamalidir!

Sinirliot kompresi

Sivri veya oval yaprakli sinirliot her mevsimde yesildir ve onu
bahgelerimizde, hatta kapimizin 6niinde bile bulabiliriz.

Zor kapanan eski yaralarda oldugu kadar, kesik yaralarinda da
basarilidir.

Bir avug¢ kadar yaprak iyice yikandiktan sonra agizda iyice
¢ignenerek bir lapa haline getirilir ve yaranin iistiine yatirilir. Ustii
bir naylon pargasiyla ortiildiikten sonra sargi beziyle tespit edilir.
Ayni islem yatmadan 6nce de uygulanir ve ertesi sabah kompres
¢ikarildiginda yara kapanma asamasindadir artik. Arada bir Isveg
Surubuyla nemlendirilen yaranin hava almasini saglamak gerekir.
Hava alan yaralar daha ¢abuk kapanir.

Homeopatik ilag

-Symphytum - (Symphytum officinale) Karakafes otu bitkisinin
kokiinden elde edilir.

Symphytum D 6 seyreltisi, yaranin kapanma siiresini kisaltir.
Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Atkuyrugu kompresi

Atkuyrugu bitkisinin ctken maddeleri yaralarin kisa siirede
kapanmasina yardimci olabilir.
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Regete: 25g kurutulmus ve ince kiyilmis bitki yarim litre soguk suya
eklenir, hafif 1s1da kaynama derecesine kadar 1sitildiktan sonra 10
dakika kaynatiir ve 20 dakika kadar demlendirildikten sonra
stiziiliir. Kaynama suyunun igine daldirilip biraz sikilan bez pargasi
yaranin lstiine yatirilir. Kompres giin boyunca her saat basi
yenilenir.

Onlem alarak saghkh kahn

e Kesik yaralari genelde ev isleri sirasinda olusur. Ozellikle
mutfak iglerinde bigak kullanirken dikkatli olunmali, konserve
kutularinin keskin kapaklarindan uzak durulmalidir!

Yaniklar

Belirtiler
Birinci derece yaniklar: Deri kizarik ve sistir.
Ikinci derece yamiklar: Deride kizariklik ve sisligin yani sira, igleri
saydam siviyla dolu kesecikler belirir.
Uctincii derece yamklar: Deride ve derialti dokularda doku &liimii
baslar; agr1 pek siddetli degildir, ¢linkii sinir uglarinin ¢ogu harap
olmustur; deri beyazdir ve dokunmaya kars1 duyarlidir.

Nedenler
Yanik, alev ya da sivi, kati, buhar halindeki sicak cisimlerin
dogrudan etkisiyle veya uzun siire giines altinda kalindiginda olusur.

Tibbi gergekler

Tibbi agidan yamklar, yiiksek derecede 1s1 etkisiyle olusan doku
harabiyetlerinde ortaya ¢ikan iltthaplanmalar olarak goruliir.
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Ikinci ve iigiincii derece yaniklarda enfeksiyon riski ¢ok yiiksek
oldugu i¢in, pudra, merhem veya alkol igerikli sivilarla tedaviye
kalkisilmamahdir.

Onemli!

Birinci derece yamiklar evde tedavi edilebilir. Ikinci derece yaniklar
ise, yetigkinlerde bir elin Ortebileceginden daha biiyiikse ve
¢ocuklarda da Scm ¢apindan biiyiikse, uzman hekim tedavisi gerekir.
Ugiincii derece yaniklar ise acil tibbi ilkyardim gerektirir.

Yamgin yayginlik derecesi

Yaniklarin degerlendirilmesinde ele alinan bir 6lgiit de viicudun
yaniktan etkilenen yiizeyinin genisligidir. Yayginlik derecesi tiim
viicut yiizeyine oranla yiizde olarak belirtilir. Bu amagla viicuttaki
cesitli  bolgeler,  kapladigi alanin  biiyiikliigline  gore
derecelendirilmigtir. Ornegin kafa derisi, tiim viicut yiizeyinin
%9’luk boliimiinii olusturur. Kollarin her birinin kapladig: alan tiim
viicut yiizeyinin %9’u, govdenin 6n ve arka yiizeylerinin her biri
%18’1, bacaklarin her biri %18’1 ve cinsel organlarin bulundugu
bolge %1°1 olarak kabul edilir.

Viicutta yaniktan etkilenen toplam alan erigkinde %20’nin, gocukta
%12-15’in altinda kalirsa, yanigin bélgesel oldugu kabul edilir. Ama
yaniktan etkilenen yiizey bu 6lgiilerden genisse, genis yaniktan s6z
edilir ve bu tiir yaniklarin biitiin viicudu etkileyen degisikliklere
neden olmasi beklenir. Cok genis alana yayilan yaniklar asir1 sivi
kaybina yol agar; bunun sonunda akut bobrek yetmezligi gelisebilir
ve hasta dlebilir.

Yanik kabarciklan
Ikinci derece yaniklarda olusan i¢i sivi dolu kabarciklar, zarar géren
deri igin bir ¢esit sondiirme yastiklar1 olarak algilanir; kesinlikle
patlatilmamalidirlar!
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Yaniklarin degerlendirilmesi!

Yaniklarin degerlendirilmesinde dikkatli davranmak gerekir! Sadece
kizariklik olusumuna neden olsa da, yaygin yaniklarda mutlaka bir
hekime bagvurulmalidir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz
Tibbi yardim gerektirmeyen birinci derece yaniklarin ve yaygin
olmayan ikinci derece yaniklarin tedavileri evde yapilabilir.

Soguk tedavisi!

Yanan veya haslanan bolge hemen soguk musluk suyunun altina
tutulmali, sogutmanin yani sira olas1 mikroorganizmalarin da suyla
akip gitmesi saglanmahdir. 8-10 dakika sonra yanik bélgeyi soguk
bir bezle, en azindan 15-30 dakika boyunca Orterek, kan
damarlarinin biiziilmesini ve agrinin hafiflemesini saglayabilirsiniz.
Yanik veya haslanma giysinin altinda olusmussa ve kumas yaraya
yapismamigsa, giysi ¢ikartiimahdir.

Isve¢ Surubu ve Aymisafa merhemi!

Sogutma isleminin hemen ardindan, yanik bolge Isve¢ Surubu ile
iyice nemlendirilir ve deri surubu iyice emdikten sonra aymsafa
merhemi suriiliir. 10-15dakika araliklarla surup ve merhem
doniigiimlii olarak ve ara verilmeden siiriiliir. Yatmadan 6nce son
olarak siirillen aynisafa merheminin iistii bir naylon pargasiyla
ortiilldiikten sonra, sargi beziyle gevsek¢e sarilir. Ertesi sabah
bakildiginda, derinin iltihaplanmadigi veya su toplamadig goriiliir.
Agn ¢ok hafiflemis veya yok olmustur; deri ise gergin degildir. Ama
yine de, aym tedavinin daha uzun aralklarla giin boyunca
stirdiiriilmesinde yarar vardir. Ayni tedavi giines yaniklarina kars1 da
basariyla uygulanabilir. Yani, plajda veya yazhkta yanimzda
mutlaka Isve¢ Surubu ve Aymisafa merhemi bulundurmamz ¢ok
yararl olabilir!
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Cay agaci yag: / Tea Tree oil

Avustralya kaynakli bu bitkisel yag, kirli ve iltihaplh yaralarin
tedavisi i¢in ¢ok uygundur; dezenfekte edici ve iyilestirici etkiye
sahiptir.

Sogutma igleminden sonra yaranin listiine sardiginiz sargi bezine 8-
10 damla yag serpistirin. Bu sargiy1 12 saatte bir degistirin.

Aspirin
Aspirin etkili bir iltthap 6nleyicidir ve yanik agrilarim yatistirabilir.
ikinci derece yaniklarda 4 saatte 1 tablet alimz.

E ve C vitamini

Bu vitaminler iltthaplanmay: 6nleyicidir ve yaniklarda serbest kalan
zararl radikalleri yakalayarak, zarar gérmiis olan deri hiicrelerinin
kendilerini yenilemelerine yardimci olurlar. Bu zararhi radikaller
viicutta serbest kaldiklarinda, kansere bile yol agabilirler. Sagliklh
kalabilmek i¢in bolca meyve, bitkisel yag ve sebze tiiketin. Eger bu
besinleri yeterince tiiketemiyorsaniz, vitamin preparatlart da bir
segenek olarak goriilmelidir.

Homeopatik ilaglar

-Urtica — (Urtica urens) Cigeklenme asamasindaki kiigiik yaprakl
isirganotundan elde edilir.

Urtica D2 seyreltisi, yanma ve kaginma duygusunu yatistirabilir.
Kullamm dozaji: Giin boyunca pek ¢ok kere 5-10 damla, dil altinda
bir suire dolastirildiktan sonra yutulur.

-Cantharis — (Lytta vesicatoria) Ispanyol Sinegi adli bocekten elde
edilir.

Cantharis D6 seyreltisi, kabarcik olusturan yaniklara karg:1 kullanilir.
Kullanin dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Aloe — (Aloe ferox) Sarisabir adl1 bitkiden elde edilir.

Aloe O(baglangi¢ tentiirii), yaniklarin istiine kompres olarak
yatirilir. 1:10 oraninda suyla karistirilir, bu karisimla islatilan temiz
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bir bez yamgin lstiine yatirilir. Kompresler, giin boyunca 20-30
dakikada bir yenilenir.

San Kantaron yag:

Bitkinin san gigeklerinin bitkisel yaga yatirilmasiyla elde edilen bu
kan kirmizis1 yag, yaralara ve yaniklara karsi bagariyla kullanilabilir.
Agnyi, kasintiyr ve gerginligi yatigtinir ve zarar goren deri
dokuuarinin kendilerini yenileyebilmelerine yardimci olur.

Yanik bolgenin iistiine dogrudan siiriilebilir ve eger agik bir yara
yoksa, kompres bigiminde de kullanilabilir. Burada amag, zarar
goren dokunun siirekli olarak yagla beslenmesinin saglanmasidir.

Aloe’nin giicii!

Yanmadan iki giin sonra viicut yarayi iyilestirmeye baslar. Aloe
0zsuyu onu bu gorevde basariyla destekleyebilir.

Uygulama: Bitkinin taze Ozsuyu yaniklarin istiine dikkatle
damlatilir. Bagka bir segenek de, eczanelerde bulabileceginiz, ama
etken maddesi aloe olan merhemlerdir.

Mese kabugu ve ceviz yapragi

Mese dallarinin kabugu ve ceviz agacinin yapraklar1 bol miktarda
tanen igerirler. Tanen ise her tiirlii deri hastaligina ve yaniklara kars,
dokulan sikilastirict ve iltthap onleyici 6zelligi nedeniyle basariyla
kullanilabilir. Mese kabugu ve ceviz yaprag: birlikte veya tek
baslarina kullanilabilir.

Regete: 1 yemek kasigi dolusu ince kiyilmig mese kabugu ve 2
yemek kasigi dolusu ince kiyilmig ceviz yaprag: | litre soguk suya
eklenir. Hafif 1sida kaynama derecesine kadar 1sitildiktan sonra 8-10
dakika kaynatilir, 15-20 dakika demlendirilir ve siiziilir. Bu
kaynama suyuna batirilan bez pargasi yanik yerlerin iistiine yatirilir.
Bu kompres giinde 2 kere, 1 saat siireyle uygulanir.

Lahana yaprag kompresi!

Yaniklarin ve eski yaralarin tedavisinde beyaz lahana yapraklariyla
yaptlan kompresler qok bagartli sonuglar getirebilir.
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Regete: Lahananin orta béliminden alinan bir yaprak ¢ok 1yi
yikandiktan sonra, kalin damarlari bigakla kesilerek ayiklanir.
Merdane veya bir siseyle ezildikten sonra yaranin veya yanigin
ustiine yatirilir ve sargi beziyle gevsekge tespit edilir. Kompres
ginde 2-3 kere yenilenir ve yara veya yank beyaz sarapla
temizlenir.

Bol siv1 i¢in!

Yaniklarda biiyiikk miktarda sivi tiiketimine 6zen gosterilmelidir!

Bolca su veya meyve suyu igin.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Ev diizeninizi kontrol altinda tutun! Kiigiik ¢ocuklar nerede
yiiksek 1s1 olabilecegini bilemezler. Bu yiizden onlari, ocaktan,
iitiden, mumlardan, ¢ok sicak banyo suyundan ve sicak
yemeklerden uzak tutun.

e Sicak yemekleri pigirirken her zaman mutfak eldiveni kullanin.

e Oglen saatlerinde giineslenmekten kagimin! Soguk kis aylarinin
ardindan viicudunuzu yaz giinesinin sicakligina yavas yavas
aligtirin.

Zehirlenmeler

Belirtiler
-Belirtiler, igilen zehrin tiiriine ve miktarina gore degisiklik gosterir.

-Baz1 zehirlenmeler, bagka hastaliklarinkine ¢ok benzeyen belirtiler
verebilir; 6regin arsenik zehirlenmesinin belirtileri koleraninkilere
¢ok benzer.

-Bazi zehirler ise belirgin belirtilere yol agmaz.
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-Mantar zehirlenmeleri ise ¢ok etkili belirtilere yol agabilir;
kramplar, bayginlik ve isteri krizleri gibi.

Nedenler

Viicuda alindiginda ya da temas ettiginde dokularin islevlerini bozan
maddelere zehir, ortaya ¢ikan bozukluga ise zehirlenme denir.
Camagir sularindan boyalara, bocek Oldiiriiciilerden ilaglara, bazi
bitkilerden bozulmus yiyeceklere kadar zehirleyici 6zelligi olan
birgok madde giinliikk yasamda kullanildigindan, 6zellikle gocuklar
i¢in biiyiik tehlike olusturur.

Psikolojik gergekler

Kiigiik ¢ocuklar, “zehir” ve “zehirli” kavramlarinin anlami pek
kavrayamazlar. Bu yiizden problemli maddeleri bu tiir kavramlarla
nitelendirmenin higbir yarari olmaz. “Dikkat” veya “tehlikeli” gibi
uyarici kavramlarin da anlami yoktur kiigiik ¢ocuklar igin. Ancak bu
tir kavramlar onlarin merakimi uyandirabilir. Sonug¢ olarak,
cocuklar1 zehirli maddelerden korumanin sadece bir tek yolu vardir:
Tiim tehlikeli maddeleri saglam bir dolaba kilitleyin!

Onemli!

Zehirlenmeler, her zaman igin tibbi ilkyardim gerektiren gok ozel
durumlardir. Burada verilmeye ¢alisilan ilkyardim bilgileri, sadece
ambulans bekleme siiresinde yanlis davranmamaya yéneliktir!

Acil telefon numaralari!

Eger ¢ocuklarimiz varsa, ¢ocuk doktorunun, yakin hastanelerin ve
ambulanslarin telefon numaralarini telefonun yakininda goériilebilir
bir yerde bulundurmalisimiz. Aksi halde, panik iginde telefon
numarasi ararken ¢ok degerli dakikalar1 bosa harcamis olursunuz!

Tiitiin zehirlenmesi!

Sehpanin iizerinde duran sigaralar kiigiik bir gocuk i¢in dliimciil b
tuzak olabilir!
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Erigkinler i¢in dldiiriicii doz, agiz yoluyla yaklasik 15-20g tiitiindiir.
Bir ¢ocugun 1-2g tiitiin almasi ise 6liimciil olabilir. Bir filtreli sigara
0,7g civarindadir. Yani, tek bir izmarit yutmak genellikle
zehirlenmeye yol agmaz.

Ilkyardim!

En kisa siirede bir hastaneye ulasilmalidir. Zehirli maddenin ne
oldugunun bilinmesi, hastaya uygulanacak ilkyardm ve tedavide
biiyiilk 6nem tasir. Bu nedenle, zehirlenenin yaninda bulunanlarin
hastanin durumunu ayrintili bigimde 6grenmesi, zehrin ne zaman ne
miktarda ve hangi yolla alindigini belirlemesi ve bu bilgileri hekime
illetmesi son derece yararlidir. Ayrica, eger hasta kusmussa,
kusmuktan bir parganin da doktora ulagtirilmasi dogru olur.

ila¢ zehirlenmelerinde kusturun!

Asint doz ilag veya uyusturucu yutan kisiyi hemen kusturun! Ama
bunu ancak, kisi bilincini yitirmemigse yapin; aksi halde bogulma
tehlikesi s6z konusudur! En uygun yoéntem: Orta parmaginizi
hastanin bogazina sokun(dil hep parmagin altinda kalmahdir!).
Hastayi birkag kere kusturmaya galigin.

Bazi maddelerde kusturulmamahdir!

Benzin, yag, kopiik olusturucu sivilar(bulasik deterjani gibi) veya
kezzap gibi yakici maddeler s6z konusu oldugunda hasta
kusturulmamalidir, aksi halde yemek borusunda yaniklar ve daha
bagka  problemler olusabilir! Ama nedeni  bilinmeyen
zehirlenmelerde kusan kisinin kusmugunun analiz igin elde
bulundurulmasi ¢ok énemlidir!

Gaz zehirlenmesi!

Zehirli gazlarin solunmasina bagli zehirlenmelerde, zehirleneni
bulundugu kapali alandan uzaklastirip agik havaya gikarmak gerekir.
Bu yapilamiyorsa, camlar ve kapilar agilarak igeriye temiz havanin
girmesi saglanmalidir. Ortamda yanic1 gaz bulunmasi durumunda en
kiigiik bir kivilcim olusumunu engellemek, elektrik diigmmelerini agip
kapatmamak gerekir.
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Bol siv1 igirin!

Eger yakici maddeler igmigse, zehirlenene bol sivi igirerek, zehrin
sindirim sisteminde seyrelmesini saglayin! Bu yontem igin ¢ay ve
slit en uygun sivilardir.

Agizdan agza solunum!

Uyku ilaglart ve alkol, solunum felcine ve biling kaybina yol agar.
Bu durumlarda agizdan agza soluk vermek gerekir. Sirtiistii yatan
baygin kisinin ¢enesinden ve kafasinin altindan tutarak, agzim
yukart dogru kaldirin, iki parmaginizla burun kanatlarina bastirin,
derin bir soluk aldiktan sonra dudaklarinizi dudaklarina yapistirin ve
cigerlerinizdeki havay: giiglii ama yavas darbelerle soluk borusuna
iifleyin. En dogrusu, bu teknigin ilkyardim kurslarinda
Ogrenilmesidir.

Onlem alarak saghkh kalin

Bahgenizdeki bitkilerin, ¢igeklerin ve agaglarin yapraklarinin,
¢iceklerinin, meyvelerinin ve kabuklarinin zehirli maddeler
icermediginden emin olmalisimz! Parlak renkli giizel g¢igekler
¢ocuklarin merakini uyandirabilir!

e Su veya mesrubat siselerine tehlikeli sivilar koymayiniz!

e Artik kullanmadiginiz tehlikeli ilaglar1 ortadan kaldiriniz!

e Her tiirli temizlikte kullanilan sivilari, deterjanlari, tozlari,
alkollii igecekleri ve sigaralar1 g¢ocuklarin yetisemeyecekleri
dolaplarda kilit altinda tutun!

e (oziicii madde igermeyen boyalarla ve yapistiricilarla ¢aligmaya
Ozen gosterin!

ol



KULAK, BURUN, BOGAZ HASTALIKLARI

Bademcik iltihabi

Belirtiler

-Bogaz agrisi, yiiksek ates, bogazda sislik ve yutkunma zorluklari.

-Zamanla kulaklar1 ve disleri etkileyen agr1 dalgalar:.

Nedenler
Akut bademcik iltihaplar1 bakterilerden kaynaklanir ve genellikle de
bu suglu streptokok adl bakteridir.

Organik gergekler

Geniz ve yutak bademcikleri, agizdan ve burundan viicudun igine
sizmaya ¢alisan hastalik tagiyici mikroorganizmalara kars1 dogal bir
engel olustururlar. Bu organlar bagisiklik sistemimizin birer
pargasidirlar ve onlarin iltihaplanarak giigsiiz kalmalari, sistemin
Oteki organlarinin daha fazla sorumluluk yiiklenmelerini gerektirir.
Bu yiizden, bir bademcik iltihabinin siradan bir rahatsizlik olarak
gorilmemesi gerekir. Hemen tedavisine baslaniimali ve tam
anlamiyla iyilestirilmelidir.

Psikolojik gergekler

Huzursuz ve iirkek kisiler genellikle agizdan soluk alirlar. Bu
soluma  bigimi,  havadaki  mikroorganizmalann  dogrudan
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bademciklere ulagmasini kolaylastiir ve yutak bélgesinin kan
dolasimint olumsuz etkiler. Bu durumda da bogaz ve bademcik
iltthabu riski zorunlu olarak artar.

Komplikasyonlar!

Sikga iltihaplanan bademcikler bakteriler igin ideal bir dayanak
noktast haline gelebilir ve buradan yola ¢ikan bakteriler kana
karigarak tiim organlara rahatlikla ulasabilirler. Bu yiizden, bir
bademcik iltihab1 6zenle tedavi edilmeli, kronik iltihaplanmadan
kurtarilamayan bademcikler ise ameliyatla alinmalidir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Sifali bitkiler

-Bégiirtlen yaprag, adagayi, kekik ve mayis papatyas: gibi bitkilerin
caylariyla yapilan gargaralar ¢ok yararlidir.

Regete: 1 tath kasigi dolusu ince kiyilmig bitki, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 8-10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Gargaralar igin ¢aymn 1liklagmasi
beklenir ve gargaradan sonra ¢ay tiikiiriiliir. Her bardak bitki ¢ayina
1-2 tath kasig1 dolusu Jsve¢ surubu eklendiginde etki daha da
artacaktir.

-Echinacea/Ekinazya bitkisinin preparatlari ve ¢ay1r da ozellikle
enfeksiyon hastaliklarina karsi bagisiklik sistemini giiglendirir.
Bitkiden elde edilen kapsiil ve 6zsu gibi preparatlar eczanelerden
alinabilir. Ayrica, “Ekinazya gayr” adi ile satilan siizen poset gaylari
da biiyiik marketlerde ve aktarlarda bulabilirsiniz. Giinde 1-2 bardak
cay gargaralar esliginde igilmelidir.

Soguk bogaz kompresleri!

Bogaza uygulanan soguk kompresler iltihabi geriletir. 20x60cm
boyundaki bir tiilbendi soguk suya batirdiktan sonra hafif¢e sikip
boyuna dolaymn. 15-20 dakika sonra kompresi tazeleyin. Bu tedavi
giin boyunca 2-4 kere yinelenebilir.
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Dondurma!

Iltihaba karg1 yutagi soguk tutmak gerekir. Kaymakli dondurma bu
gorev i¢in ¢ok uygundur; meyveli dondurmalardaki asitler
bademcikleri tahrig edebilir.

Bu tiir iltihaplanmalarda bogazi sicak tutmaya ¢alismak ise yanligtir!

Homeopatik ilaglar

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adli zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D4 seyreltisi, hastaligin baslangic asamasinda,
bademciklerin sis, yutagin kizarik ve kuru oldugu sirada kullanilir.
Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 5-10 damla agizda bir siire
dolastirildiktan sonra yutulur.

-Phytolacca — (Phytolacca amerikana) Sekerci Boyasi adli bitkinin
taze koklerinden elde edlir.

Phytolacca D6 seyreltisi, agn kulaklara yayildiginda ve yutkunma
zorlastiginda kullanilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Akupressur (nokta masaj)

Bir elinizin bagparmagi ve isaretparmagi ile burun kanatlarina
bastirin. Oteki isaret parmag ile, burnun ucundan alnin ortasina
dogru ve geriye olmak iizere hafifce vurarak dolasin. Uygulama
siiresi 2 dakikadir ve giinde 2-3 kere yinelenebilir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Sigara igmekten vazgegin! Nikotin, mukozalarin kan dolagimini
azaltir ve iist solunum yollarinin korunma mekanizmalarini
gligsiiz birakir.

e Burundan soluk almaya 6zen gosterin! Burun igindeki killarin
ve mukozanin yam sira, daha uzun olan solunum yollarinda
mikroorganizmalarin ¢ogu bademciklere ulasamadan yakalanir.
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Bagisiklik sisteminizi gii¢lendirin! Psikolojik ve bedensel
baskilara karsi bedeninizin savunma giiglerini arttrmak igin
echinacea preparatlarin1 ve ¢aymni kullanin. Uygun preparatlari
eczanelerde ve aktarlarda bulabilirsiniz.

Burun kanamasi

Belirtiler

-Burun deliklerinden gelen az veya ¢ok miktarda kan, bazen basg
agristyla birlikte goriilebilir.

Nedenler
Eger bir ¢garpmadan kaynaklanmamigsa, burun kanamalarinin iki tiir
nedeni olabilir:

Bolgesel: Soguk alginligi, siniizit, saman nezlesi ya da solunan
bazi maddelere karsi gelisen alerji gibi akut ya da kronik
iltihaplar;  atmosfer  kosullarinin  degismesiyle  burun
mukozasindaki damarlar1 daraltict ya da genisletici reflekslerin
uyarilmasi; burun bosluklarinda iyi huylu ya da daha 6nemlisi,
koti huylu timor gelismesi.

Genel: Enfeksiyon hastaliklari, kalp-dolagim sistemi hastaliklari,
kan hastaliklari, bobrek hastaliklari; bagirsak-karaciger iltihab
genel zehirlenmeler; kandaki trombosit sayisinin azalmasina ya
da pihtilasma mekanizmasinda bozukluklara yol agabilen
dogumsal ya da edinsel hastaliklar; i¢ salg1 sistemi hastaliklary,
hormonal degisiklikler(gebelikte).
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Organik gergekler

Pek ¢ok genel hastalik tablosunda yer alan ve burunla ilgili
hastaliklarda ortaya ¢ikan son derece yaygin bir belirtidir. Damar
lezyonu burun boslugunun 6n boliimiinde olursa, kan dogrudan
burun deliklerinden disar1 akar. Eger lezyon burnun arka boliimiinde
yer alirsa kan daha ¢ok yutaga dogru akar ya da agizdan ¢ikar.
Burun kanamasinin sikligit ve kanamayla kaybedilen kan miktar,
kanamanin nedenlerine ve damardaki lezyonun yayginligina goére
cok degisebilir. Kanama atardamar kaynakliysa kan parlak kirmizi
renklidir; bol miktarda ve fiskirir gibi gelir. Toplardamar kaynakl
kanamalarin miktar1 daha az, rengi koyu kirmizi, akisi yavastir.
Kilcal damar kanamasinda ise parlak kirmizi renkli kan sizinti
bigiminde gelir. Her burun kanamasi, 6zellikle de tekrarlayanlar, tam
ve dikkatli bir burun muayenesi gerektirir. Bazen her tiirli
arastirmanin sonugsuz kaldig1 da goriilebilir.

Psikolojik gercekler

Burun damarlar kanamaya yatkin kisilerde burun kanamasi, agir
stresin ve psikoljik gerginligin bir gdstergesidir. Ciinkii bu kisilerin
yasadig1 sinirsel gerginlik yiiziinden hizla yiikselen kan basinci bir
kilcal damar1 patlatir ve burunlarindan kan akmaya bagslar.

Hep ayn1 hata!

Burnu kanayana yardim etmeye ¢alisan iyi niyetli kisiler tarafindan,
kafalarim arkaya dogru egmeleri gerektiginin sdylendigini hep
goriiyoruz. Ama gergek, damardan digar1 ¢gitkmis olan kanmin tekrar
damara donmesinin miimkiin olmadigidir ve bu kan dogruca
solunum yollarindan gegerek agza akar ve bu durum hi¢ de hos
degildir! Dogru davranis ise, kafay: hafif¢e 6ne egerek kanin burun
deliklerinden disar1 akmasini saglamaktir.

Kendinize yardimeci olabilirsiniz



Onemli!

Kontroller sonunda higbir neden saptanamadigi halde burun
kanamas: diizenli bigimde siiriiyorsa, bir uzman hekime basgvurmak
gerekir. Ciinkii bu kanamalara yol agan O6nemli bir hastalik s6z
konusu olabilir!

Tampon ve baski

Kanayan buruna iyice pamuk doldurun ve basimzi dik tutarak,
bagparmak ve igaretparmag ile burun kanatlarina baski yapin. Ama
daha 6nce himkirarak burnunuzu temizleyip, pislik veya pihtilagmis
kanm digar atarak, zarar gormiis olan kan damarlarinin kisa siirede
kapanmasina higbir seyin engel olmamasini saglayin. Sadece burun
kanatlarina yapilan baski sayesinde pek ¢ok burun kanamasi
durdurulabilir. Burun kanatlarina baskiyr birka¢ dakika boyunca
surdiiriirken, agzimz1 agarak agizdan soluklanin. Ama en 6nemlisi,
basiniz1 hafifce 6ne egmenizdir; onu arkaya dogru egmek yanls
olur!

Sogutma!

Burun kokiine uygulayacaginiz bir buz kompresi, burun bodlmesi
duvarlarina daha az kan gitmesini saglar. Bunun igin bir bez
parcgasinin veya mendilin igine birkag buz pargasi koymaniz yeterli
olur. Buz kompresini burun kdékiine iyice bastiriniz. Ayrica bir soguk
kompresin de enseye yapilmasi uygun olacaktir.

Kan basinc! -

Bazen kan basincinin yiikselmesi de burun kanamalarina yol
agabilir. Kan basincin1 6lgiin; eger yiiksekse normal diizeye
diisiirmeye ¢aligin.

AKkupressur

Burun kanamasi ile ilgili nokta, ense ile kafatasinin birlestigi, yani
omuriligin bagladigi ¢ukur noktadir. Bu noktaya isaretparmaginizla
dairesel harcketlerle, kan duvana Kadar masay yapin,



Sifah bitkiler

-Atkuyrugu, ¢obangantasi, ceviz yapragi veya mege dal kabugu
cayl, lyice iliklastirilarak buruna gekilir veya gaya batirilan pamuk
bir fitil seklinde buruna sokulur. Bu bitkilerin etken maddesi olan
tanenin dokular1 sikistirict ve saglamlastirict etkisi sayesinde
kanama siiresi kisalabilir.

Regete: 2-3 tath kasig1 dolusu ince kiyilmig bitki, orta boy bir su
bardagi dolusu soguk suya eklenir. Hafif 1sida kaynama derecesine
kadar 1sitildiktan sonra 5-6 dakika kaynatilir ve 10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir.

Burun temizlemeye dikkat!
Biitiin giiciiniizle himkirarak burun temizleme huyundan vazgegin;
¢linkii bu tarz temizlik burun kanamasini baglatabilir!

Burun mukozasinin kurumasi!

Burun ig¢ini kaplayan mukozanin kurumasi nedeniyle burun
kanamalan baglayabilir. Kaloriferli ortamlarin kuru havasi veya yaz
sicaklar1 nedeniyle kuruyan burun mukozamz1 arada bir
nemlendirin.

Beslenme!

Salisilik asit igeren besinleri daha az tiiketin, ¢linkii aspirinin de
etken maddesi olan salisilik asit, kanin pithtilagsma 6zelligini olumsuz
etkiler.

Salisilik asit igeren besin maddeleri: Kahve, ¢ay, badem, taze ve
kuru liziim, elma, kayisi, kiraz, seftali, erik, domates ve salatalik.

Onlem alarak saghkl kalabilirsiniz

e Aspirin kullanmaymn! Eger burun damarlarmz kanamaya
yatkinsa, kanin akigkanligini arttiran aspirin yiiziinden bu
sikintiya sik¢a katlanmamz gerekebilir!
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Kulak iltihabi

Belirtiler

-1k belirti: Kulakta dolgunluk duygusu ve daha sonra nabiz ritmine
uyumlu siirekli bir agr1.

-Eslik eden belirtiler: Kulak ¢inlamasi gibi rahatsiz edici gesitli
sesler, duyma kaybi, yiiksek ates ve burun tikaniklig.

-Hastaligin 1lk iki giini iginde kulak zarinda delinme olabilir ve
kulaktan digar1 siv1 akar, ama bu durum sanildig1 gibi kétii degildir.
Cuinkii, kulak iltihab1 yiiziinden olusan irinli sivi kulak zarinda
agilan bir delikten digar1 akarsa, iyilesme ig¢in olumlu bir ortam
olusmus olur; hatta bazen agrilar hemen sona erer.

Nedenler

Kulak iltihaplanmalarinda genellikle bir ortakulak iltihabi soz
konusudur ve bu durum g¢ogunlukla yutak-burun bdlgesindeki
enfeksiyonlardan kaynaklanir.

Bedensel gercekler

Ortakulak iltihabi genellikle ¢ocuklarda ve iki tarafli olarak
meydana gelir. Bunun nedeni, ¢ocuklarda &staki borusunun
anatomik olarak daha genis ve daha kisa olmasi nedeniyle,
bakterilerin bogazdan ortakulaga daha kolay gecgebilmeleridir.
Eriskinlerde ortakulak iltihaplari genellikle tek tarafli goriiliir ve
diskulak iltihabinin ya da agir iist solunum yolu enfeksiyonunun
ortakulaga yayilmasiyla gelisir.

Psikolojik gercekler

Eger soguk alginligi ve nezle hastaliklari tam anlamiyla tedavi
edilmis olsaydi, pek ¢ok ortakulak iltihabi olugsmasinin Oniine
gecilmis olurdu. Genellikle de, Omegin utangaglktan veya
cevredekilerin rahatsiz olacag: diisiincesiyle, hapsiriklar frenlenerek
igeri gonderilir ve boylece de mikroorganizmalar ortakulaga
yonlendirilmis olur. Halbuki dogru olan, hapsirigi engellemeden,
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sesli bir “hapsuuu” esliginde siimiigii ve bakterileri bir mendilin
i¢ine piiskiirtmektir.

Onemli!

Ortakulak iltihabina her zaman agr eslik etmez; bazen sadece kulak
ugultusu ve duyma eksikligi goriilebilir. Bu durumda, sadece bir
duyma kaybi oldugu sanilabilir! Dogru tani i¢in mutlaka bir uzman
hekime bagvurmak gerekir.

Dikkat!

Uygulanan tedavilere karsin 48 saat iginde iyilesmeyen kulak
agrilar1 ve ugultular1 ancak uzman hekimin verecegi antibiyotiklerle
kontrol altina alinabilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Bas dik tutulmal!
Eger basiniz siirekli olarak dik tutarsaniz, kulak ve geniz arasindaki
baglanti yollarindaki tikamikliklar daha kolay agilabilir. Hatta
yatarken bile, bu amaca yonelik olarak, basinizin altina bir yastik
daha koyabilirsiniz.

Bol siv1 i¢in!

Enfeksiyonla basa ¢ikabilmek igin viicudunuzun bol miktarda siviya
ihtiyac1 olacaktir. Igeceklerinizi de kiigiik yudumlarla igin; bdylece
kulak ve geniz arasindaki baglanti yollarindaki tikanmanin
agilabilmesini kolaylastirmis olursunuz.

Echinacea / Ekinazya ¢ayi

Echinacea bitkisinden elde edilen preparatlar ve g¢ay, Oncelikle
enfeksiyonlara karst olmak iizere, bagisiklik sisteminin giiciinii
arttirir. Bu preparatlar1 ve g¢aylari eczanelerden ve aktarlardan
alabilirsiniz.
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Sogan kompresleri!

Sogan kompresleri ortakulak iltihabina kars1 uygulanabilecek etkili
bir yontemdir.

Regete: 1-2 bas orta boy sogani ince dogradiktan sonra ellerinizle de
ovalayarak yumusatin ve 2 mendile boliin. Mendillerin uglarim
birbirine denk getirerek kapatin ve her birini bir kulaga yatirin.
Sonunda basinizin gevresini saracak sekilde bir tiilbentle mendilleri
tespit edin ve belki de baginiza bir sapka veya bere gegirin.

Cay agaci yag1/ Tea Tree oil

Cay agact yagi, bir soguk alginligi sonucunda baslayan kulak
agrilarina karsi etkilidir.

Regete: Bir yemek kasig1 dolusu kadar zeytinyagi veya bademyagina
6-8 damla gay agac1 yag: ekleyin ve sicak su banyosunda 1sitin (36-
37 derece). Bu yagdan 6-8 damla kadarin1 damlalikla kulagimzin
icine damlatin. Bu uygulamay 5-6 saat arayla yineleyebilirsiniz.

Homeopatik ilaglar

Homeopatik ilaglar bir ortakulak iltihabina kars1 zaman gegirilmeden
kullanilmaldur.

-Aconitum — (Aconitum napellus) Kurtbogan adli bitkinin zehirli
yumrularindan elde edilir.

Aconitum D6 seyreltisi, hava cereyanindan veya soguk riizgardan
kaynaklanan kulak agrilarina kars: etkilidir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adli zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D6 seyreltisi, agir1 ter esliginde kulaktaki batict agrinin,
nabizla uyumlu darbelerle geldigi durumlarda etkilidir.

Kullamm dozaji: Baslangigta saatte 5 damla, iyilesme siirecinde ise,
giinde 3 kerc 5 damla almir, agizda bir siire dolastirildiktan sonra
yutulur.
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-Chamomilla — (Chamomilla recutita) Mayis papatyasindan elde
edilir.

Chamomilla D6 seyreltisi, oncelikle gocuklarda etkilidir. Sicakta
artan ve soguk su veya benzeri sivilar igildiginde yatigan agrilara
karsi etkilidir.

Kullamm dozaji: Baslangigta saatte 3 damla, iyilesme siirecinde ise,
giinde 3 kere 3 damla alinir, agizda bir siire dolastirildiktan sonra
yutulur.

-Plantago mayor — Oval yaprakh sinirliottan elde edilir.

Bitkinin ana etken maddesi olan aucubin glikozitinin ayrismasiyla
ortaya ¢ikan aucubigenin maddesinin antibiyotik etkisi bilimsel
olarak kanitlanmgtir.

Ortakulak iltithabindan kaynaklanan agrilara karsi etkilidir.

Regete: Baslangig tentiirii ile gliserin 1:1 oraninda karigtirilarak iyice
calkalanir. Agriyan kulagin igine bir damlahkla 6-8 damla
damlatilabilir. Daha sonra da her 3-4 saatte bir 4-5 damla damlatilir.
Her kullanimdan 6nce sise iyice ¢alkalanmalidir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Bebeginizi elden geldigince uzun bir siire emzirin. Anne siiti,
bakteri saldirilarina karst bebegin  bagisiklik  sistemini
guglendirecektir.

e Ozellikle kis mevsiminde bagisiklik sisteminizi echinacea /
ekinazya preparatlart ve C vitamini igerikli besinlerle
gliclendirin.

e Soguk alginliklarin1 ve nezleleri tam anlamiyla tedavi edin!
Nezle  oldugunuz  halde yiizmeye veya  kosmaya
kalkismamahisiniz.  Ust solunum yollar1 hastaliklarini  agr
kesicilerle veya ates diisiiriicii ilaglarla baski altinda tutmaktan
vazgegin! Sagliginiza tam olarak kavusabilmeniz igin dinlenmek
zorunda oldugunuzu unutmayin!
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Larenjit (girtlak iltihabi)

Belirtiler
-Bogazda kuruluk ve yanma.

-Konusma ve yutkunma zorluklari.

Nedenler

Girtlak  mukozasinin  iltihaplanmas1  genellikle  viriislerden

kaynaklanir. Asagida siralanan etkenler, viriislerin mukozaya

yerlesmesini kolaylastirir.

e Siiregelen grip veya soguk alginhig.

e Yiiksek sesle uzun konusmalar veya haykirmalar(érnegin futbol
izleyicisi veya 6gretmen olarak).

e Fazla alkol ve sigara tiikketimi ve nemli havalar.

Organik gergekler

Girtlak iltihabin1 sakin antibiyotiklerle tedavi etmeye kalkigmayin!
Sadece bademcik iltihaplarinin %50 kadar1 bakteri kokenlidir ve
antibiyotiklerle tedavi edilebilir. Girtlak mukozasi iltihab1 1se
neredeyse %90 oraninda viriis kokenlidir ve antibiyotik ilaglar
viriislerin kilina bile dokunamaz!

Psikolojik gergekler

Girtlak mukozasi, sadece yiiksek sesle konugmak yiiziinden degil,
sOzciiklere baski yapilarak konusulmasi yiiziinden de tahris olabilir.
Sozciiklere baski yapilarak konusulmasinin anlami sudur: Soézciikler
belli bir akicilikla agizdan ¢ikmaz, aksine, etkili bir kas kullanimi
sonucunda olugsturulur, sanki konusmaci bir yandan sozciikleri
vurgulamaya ¢alisirken, 6te yandan da nasil bir etki yaratabilecegini
kestiremedigi igin, onlar1 geri almak ister. Konugsma uzmanlarinin
kanilarina gore, bu konusma bigimi ¢agimizin baslica konugma
bozukluklarindandir ve oncelikle de kararsizhik ve basaramama
korkusunun énemli bir gosterpesidir,
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Onemli!

Eger asagidaki ek belirtiler de goriililyorsa, bogaz agrisi mutlaka

uzman bir hekim tarafindan tedavi edilmelidir.

e Soluk alma zorluklari, bogazda dokunmaya kars1 duyarlilik,
kulak agrisi, 39,5 dereceyi asan yiiksek ates, bogaz agris1 ve ses
kisikhign iki hafta boyunca siiriiyorsa, eger Oksiiriirken kan
tiikiiriiliiyorsa.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Soguk bogaz kompresleri

Bogaza uygulanan soguk kompresler iltihab1 geriletir. 20x60cm
boyundaki bir tiilbendi uzunlamasina katlayin ve ¢ok soguk suya
daldirp ¢ikardiktan sonra hafif¢ce sikip bogaziniza dolaymn. 15-20
dakika sonra kompresi tazeleyin. Bu tedavi giin boyunca 2-4 kere
yinelenebilir.

Yutak bélgesini koruyun!

Genellikle yumusak besinlerle beslenin, 6lgiilii soguklukta meyve
sular1 ve kaynak suyu i¢in. Kopiiren mesrubatlan (6rnegin gazoz)
kesinlikle igmeyin!

Bitkisel bugu tedavisi(inhalasyon)

Mayis papatyasi, kekik, mercankésk ve adagay! karigimi ile yapilan
bugu tedavileri iltihabi oOnleyici, bakteri O6ldiiriicii ve yatistirict
etkilere sahiptir.

Regete: Esit oranda harmanlanan ince kiyilmis bitkilerden 2 yemek
kasigi dolusunu bir tencereye atin ve iistiine 1 litre kaynar su
dokerek haslayin. Basinizi, sirtinizi ve tencereyi biiyiik bir havluyla
ortiin ve doniigimlii olarak agzinizla ve burnunuzla soluk alin.
Onemli olan, soluk almanin aciya neden olmamasidir. Uygulama
siiresi 8-10 dakikadir. Aym tencereyi kaynama derecesine kadar
isitarak, 1ki kere daha kullanabilirsiniz. Giinde 2-3 kere
uygulayabilirsiniz. Dikkat: Yiiziiniizii suya ¢ok yaklastirmayin.
Gozlerinizi de kapali tutmaniz dogru olur.
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Bir inhalasyon sonrasinda hemen agik havaya ¢ikilmaz! En azindan
10-15 dakika evde dinlenin. Aksi halde soguk hava, kan dolagimi
daha yeni hizlanmig olan bronglar ilizerinde bir sok etkisi
olusturabilir!

Soguk eksimik(¢cokelek) kompresi!

Islak bir beze bolca eksimik siiriin. Eksimik yani bogaza gelecek
sekilde bogaziniza yatirin ve bir yiin atki ile sabitlestirin. Bu eksimik
kompresi saatlerce ve hatta gece boyunca etkilemeye birakilabilir.
Cok rahatlaticidir.

Echinacea / Ekinazya ¢ay1!

Echinacea bitkisinden elde edilen preparatlar ve ¢ay, Oncelikle
enfeksiyon hastaliklarina kars1 olmak iizere, bagisiklik sistemini
giiclendirir. Ilik echinacea ¢ay: gargaralar esliginde yudumlanabilir.

Marketlerden ve aktarlardan, “Ekinazya Cay1” adi altinda siizer
poset ¢aylar1 satin alinabilir.

Adagay1 ve kekik ¢ayi gargaralari!

Bu bitkilerin 1lik ¢aylan ile giin boyunca pek ¢ok kere gargaralar
yapilir ve gay tiikiirtiliir.

Recete: iki tath kasig1 dolusu ince kiyilmis bitki, orta boy bir su
bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve 8-10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir.

Mese kabugu ve ceviz yapragi ¢ayi

Her iki bitkide de bol miktarda bulunan tanen maddesi, iltihapl
mukozanin kendini yenileyebilmesine yardimci olabilir. Bitkiler esit
oranda veya tek tek demlenerek, giin boyunca pek ok kere derin
gargaralar yapilir ve gay tiikiiriiliir.

Regete: 1ki tath kasigt dolusu ince kiyilmis bitki, bir su bardag
dolusu soguk suya eklenir, kaynama derecesine kadar isitildiktan
sonra, yine hafif 1sida 10 dakika kadar kaynatilir ve 10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. (“ayin iyice thklagmasi beklenmelidir!
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Sogan surubu!

Orta boy bir sogan ince kiyilir ve 2-3 yemek kasig1 toz sekerle
karigtirilir.  Yarinm bardak su eklenerek hafif 1sida kaynama
derecesine kadar 1sitilir ve kisa bir siire kaynatildiktan sonra 1-2 saat
kadar kapagi kapali olarak bekletilir ve posasi sikilip atilir. Giin
boyunca 5-6 kere 1-2 ¢ay kasig1 alinarak agza yayilir.

Cay agaci yagi / Tea Tree oil

Cay agac1 yag katkili gargaralar girtlak iltihaplarina karst ¢ok
basarihidir.

Regete: Bir bardak 1lik suya 8-10 damla ¢ay agaci yag1 damlatilir ve
lyice kangtirilir. Sonra derin gargaralar yapilir ve tikiiriilir. Cay
agaci yagi dahilen kullanilmamahdir!

Homeopatik ilaglar
Bu tiir ilaglarin basariyla kullanilabilmesi i¢in, hastaligin olusum
siirecinin ve belirtilerinin dikkatle izlenmis olmas: gerekir.

-Belladonna — (Atropa bella-donna) Giizelavratotu adli zehirli
bitkiden elde edilir.

Belladonna D6 seyreltisi, yutak kizarmis ve kuru ise ve bademcikler
sismigse yardimci olabilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Apis — (Apis mellifica) Balarisindan elde edilir.
Apis D6 seyreltisi, belladonna etkili olmadiginda kullanilmalidir.
Kullanmim dozaji: Giinde 3 kere 2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Cepa — (Allium cepa) Mutfak soganindan elde edilir.

Cepa D2-D6 arasindaki seyreltiler, girtlak iltihabina ve ses
kisikligina karsi basariyla kullanilabilir.

Kullanim dozaji: Giinde pek ¢ok kere 15-25 damla alinir, agizda bir
siire dolagtirildiktan sonra yutulur.



Akupressur(nokta masaji)

Bedenin uyaric1 bazi noktalarina yapilan nokta masajlariyla, belirli
bolgelerin mukozalar1 olumlu etkilenebildigi igin, bu tedavi yontemi
girtlak iltihabinda da basariyla uygulanabilir.

Bogaz agrilaniyla ilgili nokta, elinizin iistiindedir. Bagparmak ve
isaretparmagi kemiklerinin birlestigi noktadaki ¢ukurluktur bu 6zel
nokta. Sol elinizin bagparmag ile bu noktaya dairesel hareketlerle 5
dakikalik bir masaj uygulayin ve sonra oteki ele gegin. Bu hareketi
sabahlar1 ve aksamlar1 yapin.

Bitkisel sekerlemeler ve ¢iklet!

Adagayr veya okaliptiis katkili sekerlemeleri emerek veya giklet
¢igneyerek tiikiiriik liretimi arttirilabilir. Boylece yutak daha iyi
nemlenir ve yanma, dksiirme ve yutma zorluklari azalir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Sigaray1 birakin! Sigara dumani, iist solunum yollar1 kan
dolagimin1  azaltir ve o Dbolgedeki O©Onemli koruma
mekanizmalarini devre dig1 birakir.

e Genellikle burnunuzdan soluk almaya kendinizi aligtirin. Burun
igindeki killarin ve mukozanin yani sira, daha uzun olan
solunum yollarinda mikroorganizmalarin ¢ogu yutaga ulasmadan
yakalanur.

e Bagisiklik sisteminizi giiglendirin! Psikolojik ve bedensel
etkilere karsi bedeninizin savunma giiglerini arttirmak igin
echinacea/ekinazya preparatlarini kullanin. Uygun preparatlar
ve ¢aylar1 eczanelerde ve aktarlarda bulabilirsiniz.

e (Calisma, oturma ve yatak odanizdaki havanin nem oranini dlgiin.
Eger nem orani1 %45’in altinda ise, iist solunum yolu mukozalari
kuruyarak, kolayca iltihaplanabilir. Bu durumda havanin nem
oraninin arttiritlmasi gerekir. Odaniza bir 1slak havlu asmaniz bile
havanin nem oranini arttiracaktir.

e Agik havada harcket edin. Hafif sporlar yapin ve yuriiytin.
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Ses kisikhiga

Belirtiler

-Bogazda kuruluk ve kuru oksiiriik

-Seste boguklagsma, gittikge kuru ve kulak tirmalayici hale gelme,
_degisen Olgilide kalinlagsma, ciliz ve titrek ses.

Nedenler

Ses kisiklig1 baska hastaliklarin bir yan belirtisi olabilir; soguk
alginhgi, bademcik, yutak veya girtlak iltihaplanmalar1 gibi. Ama
genellikle, uzun konusmalar nedeniyle veya giiriiltiilii bir ortamda
konusurken sesini duyurabilmek ig¢in yiiksek sesle konusmak
yiiziinden, ya da alkoliin 6lgusii kagirildiginda da ses kisiklig
olusgabilir. Ses tellerinin hareketini saglayan kaslardaki yorgunluk da
ses kisikliginin bir nedeni olabilir.

Bedensel ve psikolojik gerc¢ekler

Ses telleri gesitli sesleri olusturmak igin, yapilarindaki ses kaslar1
araciligy ile kisalip kalinlasabilir, ya da girtlaktaki obiir kaslarin da
kasilmasiyla uzayabilir. Ses tellerinin birbirlerine yaklagmasini veya
uzaklagsmasin saglayan kompleks bir kas ve sinir mekanizmasinin
varlig1 s6z konusudur.

Cok konusan ve sdyledikleriyle baskalarini siirekli etkilemek
zorunda olan kigiler siirekli stres altindadirlar. Bu durumda
genellikle kan dolasimi aksakliklar1 olusabilir ve bu yiizden de ses
boguklasir, titreklesir, cilizlasir veya iki farkli tonda ¢ikmaya
baslayarak kontrol edilemez hale gelir.

Dikkat!

Birka¢ giinden uzun siiren ses kisikliklarinin gergek nedeninin
bulunabilmesi i¢in mutlaka bir uzman hekime basvurulmalidir!
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Onemli!

Eger ses kisikligi, soguk alginhigi, grip, girtlak iltihab1 veya benzeri
bir hastaligin bir yan belirtisi ise, dncelikle bu hastaligin tedavisinin
sonuglandirilmasi gerekir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Az ve al¢ak sesle konusun!
Eger isiniz geregi sesinizi sik¢a kullanmak zorundaysaniz, hig
olmazsa algak sesle konusmaya gayret edin!

Soguk i¢eceklerden ka¢inin
En dogrusu 1lik ¢aylar ve oda sicakliginda kaynak sularidir. Kopiiren
mesrubatlar1 igmeyiniz!

Sifal bitki ¢aylari ve 6zsulari!
-Bogiirtlen meyvesinin suyu sikilir ve derin gargaralar esliginde
kiigiik yudumlarla yutulur. Ses kisikliklarina karsi gok basarilidir.

-Sinirliot gayi (sivri yaprakli sinirliot)

Bitki ¢ayi ses kisikligina kars: basariyla kullanilabilir.

Regete: Taze veya kurutulmug bitki yapraklari ince kiyilir. Bir tath
kasig1 dolusu bitki, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede
sicak suyla haglanir ve 8-10 dakika demlendikten sonra siiziiliir.
Balla tatlandirilan 1hik gay, hafif gargaralar esliginde yudumlamir. ilk
bardagi sabah ag¢ karnina olmak tizere, giinde 2-3 bardak ¢ay igilmesi
onerilmelidir. Her bardak gaya 1-2 tatli kasig1 dolusu Isveg surubu
eklendiginde etki daha da artacaktr.

-Kekik ¢ay1

Kekik ¢ayi, yutak ve girtlaktaki tiim rahatsizliklara kars1 basariyla
kullanilabilir.

Regete: Yarim veya bir tath kasigi ince kiyilmis kekik, orta boy bir
su bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 8-10
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dakika demlendikten sonra siiziilir. Giinde 2-3 bardak balla
tatlandirilmis ¢ay, hafif gargaralar esliginde yudumlanir.

Her bardak ¢aya yarim veya bir tath kasign Isveg surubu
eklendiginde etki daha da artacaktir.

Soguk ¢okelek(eksimik) kompresi!

Islak bir beze bolca eksimik siiriin. Eksimikli yan1 bogaza gelecek
sekilde bogaziniza yatirin ve baska bir bezle veya atkiyla tespit edin.
Bu eksimik kompresi saatlerce ve hatta gece boyunca etkilemeye
birakilabilir.

Sogan kompresi!

Sogan kompresi eski ev ilaglarindandir. Soguk olmayan 4-5 orta boy
sogan ¢ok ince kiyilir ve bir bezin listiine dagitilir. Bez ikiye katlanir
ve ¢ene altindan baslamak iizere tiim bogazi kaplayacak bigimde
bogaza yatirildiktan sonra, listiine sarilan bir tiilbentle tespit edilir.
Kompres 1 saat kadar etkilemeye birakilir. Giin boyunca 2-3
kompres uygulanmalidir.

Cay agaci yag1/ Tea Tree oil ile gargara!

Cay agaci yag ile yapilan gargaralar agiz igini dezenfekte eder ve
tahrig olmus ses tellerini yatigtirir.

Regete: Yarim bardak 1lik suya 8-10 damla yag eklendikten sonra
iyice kangtirihr ve derin gargaralar yapildiktan sonra hepsi
tiukurulur. Cay agaci yagi yutulmamahdir! Eger yag goziiniuze
bulastiracak olursaniz, goziiniizii bol suyla yikamalisiniz.

Homeopatik ilag

-Cepa — (Allium cepa) Mutfak soganindan elde edilir.

Cepa D2-D6 seyreltileri, girtlak iltihabina ve ses kisikligina kars
bagariyla kullanilabilir.

Kullamm dozaji: Giinde pek ¢ok kere 15-20 damla alinir ve agizda
bir siire dolastirildiktan sonra yutulur.
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Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Sigaradan uzak durun! Sigara dumani, iist solunum yolu
mukozalarimin kan dolagimimi azaltir ve o bdlgedeki 6nemli
koruma mekanizmalarini devre dig1 birakir!

e Konusurken rahat olun! Sozciikler agzimizdan akip gitmeli.
Konusurken gii¢ kullanmamay:1 6grenin ve dudaklarimizi daha
¢ok kullanin.

e Bagsiklik sisteminizi gii¢lendirin! A¢ik havada dolasin ve spor
yapin. Psikolojik ve bedensel baskilara karsi, echinacea/ekinazya
preparatlar1 ve gayi ile bagisiklik sisteminizi giiglendirin.

Siniizit

Belirtiler

-Arada bir bas agris1 ve sanki burundan rahatga soluk alamama
duygusu.

-Gozlerin altindaki ve iistiindeki bolgelere bastirildiginda, hafif veya
giiglii baski agrilar1 olugur.

Nedenler .

Burun boslugu ¢evresindeki siniislerin iltihaplanmasiyla ortaya
¢ikan siniizit, kroniklesmesi durumunda cerrahi girisimi zorunlu
kilabilen bir hastaliktir.

Akut ve kronik siniizit, burnun iki yam ile iistiindeki siniis denen
kemik bosluklarinin iltihaplanmasidir.

Organik gergekler
Burun boslugu mukozast, genelde burundan digart akan siimiiksii bir
stvi tiretir. Bir soguk algmbpr, popal enfeksiyon veya saman nezlesi
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sonucu olarak, siniislerle burnu birlestiren kanallarda tikanma olur
ve bir siimiik birikimi olusur. Bazi kigilerde ise bu kanallarda
dogumsal degisiklikler, 6rnegin darliklar veya g¢ikintilar bulunabilir.
Hastalik ayrica, burnu veya disleri ilgilendiren bir enfeksiyonun
ardindan da ortaya ¢ikabilir.

Psikolojik gergekler

Kendine giiven duymayan iirkek veya sinirli kisiler genellikle
burunlarin1 rahat¢ga bir mendille temizlemez ve “burun g¢ekerek”
simiigii geri gonderirler. Sirf bu yiizden bir siimiik birikiminin
onkosullar1 programlanmis olur!

Onemli!

Enfeksiyonun yayginlagmasint Onleyebilmek igin, eger kendi
¢abanizla sikintilarinizdan 3 giin iginde kurtulamazsaniz, mutlaka bir
uzman hekime bagvurmaniz gerekir!

Burun damlalari!

Burun tikanikligimi  agmak i¢in kullanilan burun damlalan
baslangigta rahatlaticidir, ama uzun siireli kullanimlar sonucunda
burun mukozasim kuruturlar ve boylece onun iltithaplanma riskini
arttirirlar. Bu durumlarda ayrica, “burun damlasi nezlesi” olarak
adlandirilan rahatsizlik da olusabilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Isve¢ Surubu kompresleri!

Giinde 1-2 kere uygulanan 25-30 dakikalik kompresler, kronik
siniizitleri bile tedavi edebilir.

Regete: Burnunuzun iki yanini ve alninizi kaplayacak biiyiikliikte
pamuk tabakalar1 surupla islatilir ve sirtiistii yatilarak, siniizit
bolgelerinin iistiine yatirilir.

Tiim kompreslerde ayni pamuklar kullanilir.
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Kara turp, sarimsak ve ac1 kirmizi biber!

Bu droglarin igerdigi etken maddeler burun mukozasinin sigkinligini
alir ve simik akiminin yeniden baslamasini saglayabilir.
Yiyebildiginiz kadar bolca yiyebilirsiniz.

Mayis papatyasi inhalasyonu

[ltihap 6nleyici, balgam ve siimiik soktiiriicii etkilere sahiptir.
Regete: Yarim litre soguk suya 2 yemek kagig1 dolusu ince kiyilmis
papatya hesaplayin. Kaynama derecesine kadar isindiktan sonra
ocaktan indirin ve papatya tenceresini masanin lstiine yerlestirip bir
iskemleye oturun. Omuzlan, basi ve tencereyr Ortebilecek
biiylikliikkte bir havluyla Ortiinlip, papatya bugusunu agizdan ve
burundan 10 dakika siireyle soluyun. Gozlerin kapali tutulmasi daha
dogru olur. Papatyanin etken maddeleri buhara karisarak,
gargaralarla ulagilamayacak noktalara kadar ulasabilirler.

Papatya tenceresine ¢ok yaklasarak bir tarafinizi yakmamaya 6zen
gosterin!

Dikkat: Bugu tedavisinin hemen ardindan agik havaya ¢ikmayiniz!
En azindan 10-15 dakika evde kaliniz.

Cay agaci yagi/ Tea Tree oil!

Avustralya’da yetisen ¢ay agacinin yapraklarindan elde edilen yag
bakterilerle savagabilir ve burun mukozasinin kan dolagimini
hizlandirir. Onu degisik bigimlerde kullanabilirsiniz:

[nhalasyon: Yarim litre suyu kaynatin ve ocaktan indirip masanin
listiine yerlestirin. Suyun igine 6-8 damla yag damlatin ve iyice
karigtirin. Omuzlar1 ve basi Ortebilecek biiyiikliikteki bir havluyla
ortiinerek tencerenin ustiine egilin ve 5-6 dakika siireyle goézleri
kapatarak, buguyu agizdan ve burundan soluyun.
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Kompres: Sicak suyla 1slatilan bir mendile veya beze 5-6 damla yag
serpistirin. Bu kompresi 6-8 dakikaligina burnunuzun iistiine yatirin.
Kompresi giinde 2-3 kere yineleyebilirsiniz

Aromaterapi (koku tedavisi): Kiigiik bir tasin igindeki suya veya
koku lambasina 8-10 damla yag damlatin. Bu tasi veya lambay:
caligirken ¢aliyma odamzda, uyurken de yatak odanmzda
bulundurunuz.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Sigara igmeyin! Sigara dumani, iist solunum yolu mukozalarinin
kan dolagimim1 azaltir ve o bolgedeki oOnemli koruma
mekanizmalarini devre dig1 birakabilir!

e Bedeninizi sertlestirin! Ozellikle kisin sik¢a agik havaya ¢ikin.
Sabahlar1 alacaginiz sicak-soguk-sicak duslar kan damarlarinizi
giiclendirecek ve bdylece bedeniniz artik soguk havaya karsi
duyarh olmayacaktir.

e Bagisiklik sisteminizi giiglendirin! Bu konuda o6ncelikle
echinacea/ekinazya preparatlarini ve ¢ayin kullanabilirsiniz.

e Yeterince C vitamini almaya 6zen gosterin! Bu vitamin genelde
tiim bedensel atiklarin temizlenmesinde baglica role sahiptir.
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PSIKOLOJIK RAHATSIZLIKLAR

Asiri kilo (sismanlik)

Belirtiler
-Normal beden agirhiginin gok tstiindeki agirhiklar

-Normal beden agirhiginin hesaplanigi: Santimetre olarak boy
uzunlugu eksi 100, ama %10 fazlalik da normal sayilabilir.

Ornek: 160cm boy eksi 100’iin sonucu 60 sayisidir. Yani bu kisinin
normal kilosu 60-66 kilo civarinda olmalidir.

Nedenler
Asint kilonun kaynag genellikle yemege karsi olusturulmus yanlis
bir psikolojik yaklasimdir. Oncelikle 6nemli olan, sizi gereginden
fazla yemeye iten nedenler hakkinda fikir sahibi olabilmenizdir.
Hastalik derecesindeki metabolizma bozukluklarina ise daha ender
rastlanir.

Bedensel gergekler

Yeterli ve dengeli beslenme, agik havada hareketlilik, organizmay:
daha yiiksek bir yakma islevine yoneltecek ve daha rahat bir
bedensel duyguyu psikolojik bakimdan da saglamlastiracaktir.

Psikolojik gergekler

Bedeninin iginde kendini rahat hisseden kisiler ender olarak
sismanliga yatkinlik gosterirler. Herhangi bir hastalik s6z konusu
olmadiginda, beden diline gore sigmanlik, kisinin kendini herhangi
bir seyden korumaya ¢alistigi anlamini tagur.

Bazi durumlardan korktugumuz igin, bir koruma zirh1 yemeye
baslariz! Bu goriis agis1 hakkinda soyle bir diigiiniin ve kendiniz igin
dogrular1 bulmaya ¢aligin.

Ayrica: Siyman annc babalarin ¢ocuklarinin %80’i de sigmanliga
yatkm olurln
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Riskler!

Fazla kilolu kisiler, normal kilolulara kiyasla daha fazla hasta olma
riski altindadirlar. Bir koroner kalp hastaligindan 6lme riski
ortalamanin %60 {istiindedir. Karaciger ve seker hastaliklarindan
olme riski ortalamanin iki buguk katidir. Eklem hastaliklar1 ve baldir
varisi de ortalamanin ¢ok listiinde goriiliir.

Adet kanamalar1 uzun siireli kesilen kadinlarin %45°1 agir1 kiloludur.
Cok istenilen bir bebege sahip olamamanin nedenlerinden biridir
asir1 kilolu olmak.

Ayrica, rontgen, sonografi ve benzeri tam araglarindan alinan
sonuglar da normal kilolularinki kadar net goriintii vermeyebilir.

Dikkat!

Uygulanacak diyetler konusunda uzmanlara damigsmak gerekir! Cok
kat1 diyetler uygulayan veya belirli bir siire boyunca higbir sey
yemeyen kisiler, giinde en az 3 litre sivi igmelidirler! Aksi halde, hig
hesapta olmayan hastaliklar ortaya ¢ikmaya baslayacaktir!

Bitkisel caylar!

Zayiflama konusunda mucizeler vadeden bazi bitkisel ¢aylara
kuskuyla yaklasin! Genellikle miishil ve idrar arttirict bitkilerin 6n
planda oldugu bu tiir gaylar yiiziinden bedenin yap: taslar1 olan,
ornegin kalsiyum gibi maddelerin asir1 derecede atilimi tehlikesiyle
karsilasabilir, hi¢ hesapta olmayan hastaliklarla ugragsmak zorunda
kalabilirsiniz. Ayrica, bazi miishiller bagirsak mukozasini asir
derecede tahris edebilir ve bagirsaklarimzda yasayan yararh
mikroorganizmalarin yok olmasina da yol agabilir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Bagirsak bakimi!

Bedeninizi tiim zararli ve zehirli maddelerden arindirmaya galisin!
Bir hafta sonunu kendinize ayirin, bir lavman hazirlayarak
bagirsaklarinmzi temizleyin, 3 giinliik bir piring diyeti uygulayin ve
bol s1v1 tiiketin.
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Bu temel ilizerine olusturacaginiz dengeli ve yeterli bir beslenme
bigimi sayesinde ve zamanla fazla kilolarimzdan kurtulabilirsiniz.

Not: Besinler, yaglar, vitaminler, lifler vb hakkinda genis kapsamli
bilgileri, Prof. Dr. Osman Miiftiioglu’nun “Yasasin Hayat” adli
degerli kitabinda bulabilirsiniz.

Beslenme giincesi

Neler yediginizi bir deftere yazmaniz, ama O6giin aralarinda
atigtirdiklarimzi da yazmaniz yardimer olabilir. Ozellikle arada bir
atigtirilanlar kilolar1 hizla arttirir.

Beslenme giinceniz sayesinde zararhh aliskanliklarimizin farkina
vardiginizda da, arada bir atistirdiklarimz1 saghikli ve disiik kalorili
olanlarla degistirebilirsiniz. Omegin, ¢ikolata yerine bir meyve ve
limonata yerine madensuyu olabilir!

Etkili ve yipratici olabilecek bir diyete baslamadan once, yeme
aliskanliklarimzda yaptigimiz bu degisiklik sayesinde orta vadede
kilo verip veremeyeceginizi denemelisiniz. Gergi bu yontemle kilo
vermek zaman alabilir, ama bir total diyetle kilo vermeye kiyasla
¢ok daha saglkhi olacagi kusku gotiirmez. Ayrica, beslenme
aligkanhklarinizda yaptiginiz olumlu degisiklikleri siirdiirebilirseniz,
normal kilonuzu stirekli koruyabilme sansiniz da artacaktir.

Biyolojik besinler!

Elden geldigince, dogalligin1 koruyan besinler yiyin. Onlar
saghgimiz igin ¢ok 6nemli biyolojik maddeleri igerirler ve hos bir
yan etkileri sayesinde de, yavas yavas ama kesinlikle normal
kilonuza kavusabilirsiniz. Dogallig1 bozulmug(érmegin beyaz seker
ve beyaz un) besin maddelerinden uzak durmaya gayret edin.

Gevsemeye calisin!

Eger stres altinda ¢ok fazla veya ¢ok hizli yiyorsaniz, gevseme
tekniklerini uygulayarak gevsemeye ¢aligin.
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Akupressur (nokta masaji)

Belirli akupressur noktalarinin masajla uyarilmasiyla, kilo verme
cabalar1 desteklenebilir. Belirtilen noktalar1 isaretparmagi ve
ortaparmaginizin ucuyla, soldan saga ve distan ice dogru dairesel
hareketlerle ovalayin:

Zhongzu: Bu nokta elin iistiindedir. Elinizi yumruk yaptiginizda,
ser¢eparmaginizla yiizilkkparmaginizin baslangig noktalar1 arasindaki
gukurluktur. Once sag eli, sonra da sol eli ovalayin.

Zhongwan: Bu nokta, gobekten 4 parmak kadar yukaridadir.

Zusanli: Bu akupressur noktasi, baldir kemiginin dis tarafinda, diz
ekleminin hemen altindadir. Once sag bacag, sonra da sol bacagi
ovalayin

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Diizenli araliklarla beslenin! Giinii 5-6 6giine bélerek azar azar
yiyin.

e Sebze ve meyve agirlikli ve bolca lif igeren besinleri yegleyin!
Diizenli bir sindirim i¢in 6nlemler alin!

Dayaniklilik gerektiren, jogging, yiizme, yiiriime ve bisiklete
binme gibi sporlara y6nelin. '

e Eger bir giin asir1 yediyseniz ertesi giin orug tutun! Yilda bir kere
saghik orucu tutmanin (Ramazan ay1) sadece kilo vermenize
yardimct olmakla kalmayp, organizmanin tamamm da
giiglendirecegini unutmamak gerekir. Ama en 6nemli nokta, orug
sonrasinda midenin tika basa doldurulmamasidir!
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Dis gicirdatma, uykuda

Belirtiler
-Uykuda dislerin gicirdatilmasi.

-Asinmis dis yiizeyleri, 6zellikle kopekdisleri ve kesicidislerde
goriiliir. Asint dig gicirdatmalarda disler kullanilamayacak derecede
asinabilir.

-Olas1 gelisim belirtileri: Digeti iltihaplan, kulak agrilari, g¢ene
ekleminden ses gelmesi, bas agrilar1 ve ense kaslarinda gerginlik.

Nedenler

Uykuda dis gicirdatmanin baslica etkenleri, 6fke, giinlitkk problemler
ve strestir. Bu kigiler kaldiramayacaklar: bir yiikiin altindaymus gibi
hissederler, ama 6fkelerini hi¢ kimseden gikaramazlar. Bu yiizden
de, sanki o problemleri disleriyle pargalayip yok etmeye calisirlar.

Biyolojik gergekler

Besinleri ¢igneyip ezerken ¢ene eklemlerinin iistiine 80 kiloluk bir
bask1 uygulanir. Siireklilik gésteren boyle bir baskiya ne disler ne de
¢ene eklemleri ve kaslar1 dayanabilir.

Sonug: Dislerin asinmasi, ¢ene eklemlerinde iltihaplanma ve gene
kaslarinda olusan gerginligin kulaklara ve alna ve hatta ense
bolgesine yansimasi.

Psikolojik gercekler

Biiyiik problemleri dislerimizle ezip pargalayarak yok etmeye
yatkinhigimizin, diglerin ve ¢enelerin heniiz silah olarak kullanildigy,
insan gelisiminin ilk ¢aglarindaki davranig bigimlerinin bir kalintist
oldugu varsayilabilir. I¢imizde herhangi bir kisiye karsi olusan
saldirganlik ve 6fke duygulan yiiziinden bugiin bile ¢ene kaslarimiz
gerilir; sanki yine eski ¢aglardaki gibi, diigmanimizi dislerimizle
pargalamak isteriz.
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Gergek bir uygarlhk hastahig:!

Dis hekimlerinin tahminlerine gore, her iki hastadan biri dislerini
gicirdatiyor. Bu kisilerin pek ¢ogu da, yatak arkadaslarinin dig
gicirtisindan s6z  etmesine  kadar, bu rahatsizliklarindan
habersizdirler.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Dis hekimine gidin!

Dis gicirtisinin ilk belirtilerini  fark ettiginizde hemen bir dis
hekimine gidin. Ciinkii belki de dis gicirdatmanmizin nedeni
psikolojik  bir nedenden degil, dislerinizden veya dis
protezlerinizden kaynaklaniyor olabilir. Ancak bu olasiliklarin s6z
konusu olmadig1 anlasildiginda, pratik uygulamalara geg¢meniz
dogru olur.

Havug!

Cene kaslarinizi iyice ¢aligtirin. Yatmadan 6nce bir havug yiyerek,
¢ene kaslarinmzi yormus ve yatistirmig olursunuz. Boylece de, ¢ene
kaslarimzin uykudayken ¢igneme hareketleri yapma yatkinhig:
azalmis olur.

Yiiz kaslarinin gevsetilmesi!

Gozlerinizi kapayin ve kaslarinizin arasindaki ligiincii bir goziin
varligina yogunlasin. Bu hareketin *amaci, gozler kapaliyken bir
seyler géormeye c¢abalamaktir. Cin kokenli bu gevseme aligtirmasi,
yiiz bolgesindeki tiim kaslar1 gevsetir ve bag agrisin1 da yok edebilir.

Dislerin korunmasi!

Dis hekimlerinin “gece plagi” dedikleri, boksorlerin magta dislerini
korumak igin taktiklarina benzeyen, yumusak veya kati plastikten
yapilan dis koruma geregleri sayesinde diglerin aginmasinin oniine
gegilebilir. Ama gene kaslar1 yine de gigneme hareketlerini yapmay1
sirdiireceklerdir. Ancak, kati1 plastikten yapilan “gece plagi” gene
kaslarinin bu refleksine bir son verebilir.
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Yatigtiric: bitki ¢caylar

Yatmadan yarim saat once igilen bir bardak bitki ¢ayr uyumayi
kolaylastirdig1 gibi, sinir sistemini de yatigtiracak ve belki de dig
gicirdatmasinin  Oniinii alacaktir. Adi gegen bitkileri demleyerek,
kendinize en uygun olani segebilirsiniz. Tadin1 begenmediginiz bir
bitkiyle begendiginiz birini  esit oranda kangtirarak da
kullanabilirsiniz. Kediotu koékii, sar: kantaron, gerbetgiotu, mayis
papatyasi, thlamur, ogulotu, nane, 6kseotu.

Regete: Bir tath kasigi dolusu ince kiyilmis bitki, orta boy bir su
bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 8-10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Bitki ¢ayinizi balla tatlandirabilirsiniz.
Seker hastalar1 tatlandirmaz!

Homeopatik ilaglar

-Coffea — (Coffea arabica) Cig kahveden elde edilir.

Coffea D3 seyreltisi, ¢ok hareketli ve beynini siirekli bigimde
mesgul eden diisiincelerden sikayet¢i olan ve problemlere dis
gecirmekten hoslanan kisilere uygundur.

Kullanim dozaji: Giinde 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Nux vomica — (Strychnos nux-vomica) Avustralya kokenli zehirli
bir bitkiden elde edilir.

Nux vomica D6 seyreltisi, ¢abucak ofkelenen ve her seyden bir
olumsuzluk gikaran g¢ok hirsh kigilere uygundur.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

AKkupressur

Nokta masaj1 dis gicirdatmaya karsi da etkili olabilir.

Bu masaj noktasi, elin ser¢eparmak tarafindaki, el kemigi ile bilek
ekleminin birlestigi noktadaki ¢ukurluktur. Sag ve sol eldeki bu
cukur noktalar1 1 dakika boyunca, soldan saga ve igerden digariya
dogru, yumusak dairesel hareketlerle, isaretparmaginin ucuyla
ovalaymn. Giin boyunca bu hareketi pek ¢ok kere ve oOzellikle de
yatmadan Once tekrarlayiniz.
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Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

¢ Sinirlendiginde hemen g¢ene kaslarin1 geren bir kisi misiniz? Bu
durumda, stres tepkilerinizle bagka tiirli bas etmeyi
denemelisiniz. Bunun i¢in de ilkesel anlamda iki olasilik vardir:

-Dudak telafisi: Cene kaslarimzin kasildigini hissettiginizde, hemen
dudaklarinizi birbirine bastirin. Boylece, dislerinizi sikmay,
dudaklariniz1 sikmakla telafi etmis olursunuz.

-Gevgeme: En dogrusu, ¢ene kaslarinizin stres gerginligine dogrudan
bir gevseme yontemiyle, soyle yamt vermektir: ‘“Yanaklarim
yumusak ve sicak” Bu formiilii iginizden alti kere arka arkaya,
soluma ritmiyle tekrarlaymmz. “Yanaklarim” tiimce boliimii, soluk
alirken, “yumusak ve sicak” tiimce boliimii ise soluk verirken
soylenecek. Cene kaslari, telkin edici yontemlere hizla yanmt verir.
Kisa siirede belirgin bir sicaklik ve gevseme duyumsayacaksiniz.
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Ice kapanma (depresyon)

Belirtiler

-Depresif hasta yalniz ve iizgiindiir
-Ozgiiveni az, pismanlik egilimi fazladir
-Hareketleri yavagtir

-Zihinsel tepkileri de yavaslamig goriiliir
-Insanlarla iliskisini kesmistir
-Uykusuzluk ve istahsizlik ¢ceker
-Fiziksel goriinisii bozulur

-Sik sik 6liimii diigiiniir

Nedenler

Depresyona yatkinlik genellikle dogumsal bir durumdur, ama
olumsuz gelismeler(meslekte basarisizlik, bosanmalar, bir yakinin
oliimii) bu ruhsal ¢okiintii durumunu giiglendirir. Isik yetersizligi(kis
aylarinda) ve yanls beslenme de depresyonun olusumuna katki
saglayabilir.

Biyokimyasal gercgekler

Mutluluk ve memnuniyet bir bakima dogru beslenmekten
kaynaklanir, ¢iinkii bu duygularin olusumunda, digaridan ¢ok iyi
etkilenebilecek olan hormonlarin ve bagka bilesiklerin etkisi soz
konusudur. Rahatlik ve memnuniyetin olusumunda phenylalanin,
tyrosin ve methionin adli aminoasitler adeta bir anahtar rolii
iistlenirler. Neurobiyo kimyacilari, anilan bu maddelerin yeterince
tiketilmemesinin  bizi  kara  deliklere  yuvarlayabilecegini
kanitlamiglar. Phenylalanin, tyrosin ve methionin 6ncelikle yagsiz
ette ve peynirlerde bulunmaktadir. Ama ayrica, yeterli miktarda B12
vitamini alinmasina da 6zen gostermek gerekir, ¢iinkii aksi halde
bedenimiz, aldigimiz besinlerden bu 6zel maddeleri 6ziimsemekte
(sindirmekte) zorluk ¢ekecektir. B12 vitamini, bira mayasi, tam tahil
uriinleri ve taze sebzede bolca bulunur.
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Psikolojik gercekler

Depresyon yaslilardan ¢ok genglerde goriilmektedir. Bu durum,
derin bir keder ve lziintii, giinliik etkinliklere kars1 kayitsizlik gibi
belirtilerle kendini goésterir. Giiniin biiyiik boliimiinde kisiyi etkisi
altina alan bu ige kapanma hali en az bir-iki hafta siirebilir.
Depresyon gegirmekte olan insan daha o6nce zevk aldigi
etkinliklerden artik aym heyecami duymaz olur. Giinlimiizde
depresyonun intihar riskini arttiran onemli bir etken oldugu hemen
hemen kesinlesmistir.

Dikkat, ger¢ek depresyon!

Depresif ~ uyumsuzluklarla  ger¢ek  depresyonu  birbirine

karigtirmamak gerekir! Gergek depresyonlar mutlaka bir uzman

hekim tarafindan tedavi edilmelidir! Gergek depresyonun bazi
belirtileri:

e Higbir nedenden kaynaklanmayan ruhsal ¢okiintiiller daha uzun
surer.

e Zaman duygusu degisiklige ugrar. Zaman bazen durur, bazen de
¢ok hizli akip gider. Algilama bozukluklar1 ortaya g¢ikar.
Depresif kisi, ¢evresindekilerin yargilarina ters diisen yargilara
varir.

e Depresif kisi, kendisine soz yoOneltilemeyecek bir tavir takinir;
kendi i¢ diinyasinda yasar.

Hastaligin1 kabullenen enderdir!

Pek ¢ogumuzun ruhsal ¢okiintii yasadigi zamanlar olmustur. Ama
gercek depresyonlara ¢ok daha ender rastlanir ve bu durumdaki
kisilerin mutlaka bir uzman tarafindan tedavi edilmesi gerekir.
Depresif kigi, higbir ¢aba goéstermeden karanlik duygularinin
girdabina kapilarak ¢okerken, genellikle yakinlari(esi veya
arkadaslar1) gergek depresyonun belirtilerini ilk fark eden kisilerdir.
Cevresi tarafindan gitgide yalmz birakilan, birlikte olunmak
istenmeyen ve yakin g¢evresinden, “son zamanlarda degistin” “seni
anlamakta zorluk ¢ekiyorum” “sana yardim edemeyiz artik” gibi
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agiklamalar duyan kisi, psikolojik hastaliklar uzmam bir hekime
basvurmayi digiinmeye baglamalidir.

SAD, iiziintiilii demek!

Kis depresyonu ABD’nde SAD adi ile (Seasonal affective disorder)
yasal anlamda hastalik olarak kabul edilmigtir. Giines 15181
eksikligine ¢are olarak hastalar, 30 dakika siireyle giiglii
UV(ultraviyole)-lamba 15181 ile tedavi ediliyorlarmis.

Uziintii ahsverisine dikkat!

Uziintiilerinden kurtulamayan pek ¢ok kisi aligverise ¢ikarak
kendine giizel bir seyler alir. Ama bu liziintii aligveriglerinin piirtizli
iki yam vardir: Depresif duygular algilama yetenegini bozarlar.
Ruhsal ¢okiintii sirasinda goze ¢ok hos goriinen bazi egyalar daha
sonra ¢ekiciliklerini yitirirler ve bir siire sonra, yapilan aligveriglerin
tiimilyle gereksiz oldugu ortaya ¢ikar ve tabii ki bu durum da yeni
izuintiilere yol agar.

Uziintii oburluguna dikkat!

Yasadiginiz iiziintii yiiziinden ortaya ¢ikan, buzdolabiniz1 silip
siipiirme istegine kars1 koymaya calisin. Ozellikle yagh yiyecekler
midenize oturmakla kalmayip, ruhsal durumunuzu da olumsuz
etkileyecektir. Gergi ¢ikolata depresyon azaltan etken maddeler
icerir, ama bu etki birka¢ dakika iginde sona erecektir. Ayrica
¢ikolatanin kalorisi ¢ok daha uzun bir siire etkili olacaktir!

Kendinize yardimeci olabilirsiniz

San kantaron

Bu sifali bitki son zamanlarda, diinya ¢apinda uygulanan bitkisel
depresyon tedavilerinin tartisilmaz yildiz1 olarak kabul gériiyor. Sar
kantaron, sinirsel rahatsizliklara karsi kullanilabilecek en degerli
bitkilerdendir. Geleneksel olarak da zaten hep, korku, gerginlik,
uykusuzluk ve orta dereceli depresyonlara karst kullanilagelmigtir.
Ozellikle menopoz déneminde goriillen bu tiir rahatsizliklarin
tedavisinde ¢ok olumlu sonuglar alinabilir.
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San kantaron(St John’s Wort), eczanelerde tablet veya kapsiil
bigiminde ve homeopatik formda satilmaktadir. Ama herkes kendine
bir sar1 kantaron gay1 demleyebilir.

Regete: Ince kiyilmis sari kantaronu ve civanpercemini esit oranda
harmanlayarak cam bir kavanozda saklayabilirsiniz.

Bu karisimdan bir veya yarim tath kasigi dolusu, orta boy bir su
bardag dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 6-8 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3 bardak taze demlenmis bitki
cayini, a¢ kamina veya 0giin aralarinda, sogutmadan yudumlayin.
Bu ¢ay kiiriinii araliksiz 2 hafta siirdiirdiikten sonra 3-4 giin ara
vererek, 2 haftalik yeni bir kiire baslayabilirsiniz.

Homeopatik ilaglar

-Hypericum — (Hypericum perforatum) Sar1 kantarondan elde edilir.
Hypericum D6 seyreltisi, her yasta ortaya ¢ikan depresyonlara karsi
basariyla kullanilabilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3-5 kere 8-10 graniil dil iistiinde eritilir.

-Agnus castus — Hayit tohumundan elde edilir.

Agnus castus D4 seyreltisi, ruhsal ¢okiintillere ve impotenz
rahatsizliklarina kargi basariyla kullanilabilir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Bitki karisimi ¢ay1!

Lavanta c¢igegi, biberiye yapragi, sar: kantaron, kekik ve turung
cicegi, ince kiyilarak esit oranda harmanlanir ve cam bir kavanozda
saklanir.

Regete: Bir tath kasigi dolusu bitki, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 5-6 dakika demlendikten
sonra suizilur.

Aksamlari, yatmadan 2 saat once igilen 1 bardak taze demlenmis gay
rahatlatir ve dinlendirici bir uyku saglar.
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Akupressur (nokta masaji)

Bu yumusak masajin temel hedefi, bedensel ve ruhsal enerji
akimlarim dengeli bir diizeye oturtmaktir. Isteme ve karar verme
yetisinin zayiflamasiyla olusan ruhsal ¢okiintiilere karst etkili
olabilen bir yontemdir.

Masaj yapilacak olan nokta dirsegin i¢ tarafindadir. Bu noktanin
Cince ad1 Shao Hai’dir. Kolunuzu biikiin ve parmaginizin ucuyla
dirseginizin i¢ tarafindaki gukurlugu hemen bulacaksiniz. Shao Hai
iste bu noktadir. Bagparmaginizla veya isaret ve ortaparmaginizla o
noktaya 1 dakika siireyle dairesel hareketlerle masaj yapin ve sonra
oteki dirsege gecin. Bu uygulamayr giin boyunca pek g¢ok kere
tekrarlayin. Ozellikle de yine bir duygusal firtinaya yakalandiginizi
duyumsadiginizda masajlariniz1 yapin.

Renk tedavisi

Portakal rengi ruhsal ¢okiintilere karsi bayag etkilidir.
Giysilerinizin ve yatak gamasirlarinizin portakal rengi olmasina 6zen
gosterin. Ayrica, portakal, mandalina ve havug yemeye caligin.

Spor yapin!

Diizenli spor diisiincelerin bedende yogunlasmasini saglar ve eger
dozaj1 iyi ayarlanmigsa, olumlu duygularin gelismesine yardimci
olur. Ayrica spor, mutluluk hormonlarinin salgilanmasini da
destekler.

Bitki katkilh banyolar!

Eger ruhsal bir ¢okiintii iginde oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, /avanta
katkil1 bir banyo sayesinde rahatlayabilirsiniz.

Recgete: 40-50g lavanta gicegi 1 litre soguk suya eklenir. Kaynama
derecesine kadar isitildiktan sonra 10 dakika demlenmeye birakilir
ve siiziiliir. Lavanta suyu sicak banyo suyuna eklenir. Banyo siiresi

15-20 dakikadir ve kurulanilmadan bir bornoza sarinarak yatakta
20-30 dakika dinlentlir.
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Erkenden yatmayinz!

Psikiyatride uygulanan depresyon tedavilerinde, uyku siiresi
kisitlanmaktadir. Bu yontem,- uyaniklik tedavisi olarak da
adlandinlabilir. Buradaki amag, depresyon destekleyici oldugu
varsayllan uyku zamanlarinda hastayr uyanik tutmaktir. Onemli
olan, gecelik wuyku siiresinin ilk yarisinin  kisaltilmasina
¢alisiimasidir.

Aromaterapi (koku tedavisi)

Eterli yaglar, asagilik kompleksinden, giigsiizliik ve basarisizliktan
ve caresizlikten kurtarma uygulamalarinda basariyla kullanilabilir.
Ruhsal ¢okiintiiye karsi en etkili koku olarak neroli, yani portakal
cicegi yagmin kokusu one gikiyor. En 1yisi, kendinize kiigiik bir
koklama  sisesi hazirlamamz ve onu hep yanimzda
bulundurmanizdir.

Regete: Portakal ¢igegi yag1 ile bademyagim esit oranda
karistirabilirsiniz.

Ayrica, bergamot, yasmin, rose, ve ylang-ylang kokular1 da
rahatlaticidir. Oregin, yatmadan 6nce alacaginiz banyoya bu eterli
yaglari ekleyerek rahat bir gece gegirebilirsiniz.

Banyo: Yarim bardak sicak siite, 8 damla /avanta, 3 damla yasmin
ve 4 damla ylang-ylang yag:i ekleyip iyice karigtirdiktan sonra banyo
suyuna ekleyin. Banyo siiresi 15-20 dakikadir.

Dahasi, sizi rahatlatan kokulu yaglar1 kiigiik bir tas suya ekleyerek
oturma veya yatak odaniza koyabilirsiniz de!

Onlem alarak saghkl kalin

e Gergeklestirilebilecek hedefler se¢in! Yeteneklerinizi
degerlendirirken gergek¢i olmaya ¢alisin; olanaklarimzin yeterli
olmadigi planlardan vazgegin!

e Diizenli olarak spor yapin! Spor sayesinde daha da saghkli ve
giiglii olmanin mutlulugu size yararh olacaktir!
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e Miimkiin oldugunca az alkol kullanin! Ciinkii alkoliin bize
yasattigi kisa hayaller, ayildigimizda derin hayal kirikliklar
yasamamiza yol agabilir.

e Yeterince 151k alabiliyor musunuz? Ciinkii ki mevsiminde,
sabah karanliginda yola ¢ikip yapay isikla aydinlatilmis biiroda
giin boyunca g¢alistiktan sonra yine aksam karanliginda yetersiz
aydinlatilmis evine dénenlerin sayis1 hi¢ de az degildir! Iste
boyle yasayanlar igin kis depresyonu siirekli pusudadir. Bu
depresyona dncelikle 151k yetersizligi yol agar.

Etkili karst 6nlemler: Oglen tatillerinde agik havaya ¢ikin ve
hafta sonu tatilinde miimkiin oldugunca uzun bir siireyi agik
havada gecirin. Havanin ille de giinesli olmasi gerekmez; giin
15181 yeterli olacaktir!

Korku bozukluklari (panik atak)

f Belirtiler

-Bedensel: Kalp atiminin hizlanmasi, bazen tasikardiye kadar varir;
soluma ritminde hizlanma olur, soluma yiizeysel ve hizhdir; terli
eller, soguk ayaklar ve bu arada da ter bosanmalari; agiz kurulugu,
bogazda sanki bir yumru varmis hissi; sindirim bozukluklari; agir
kas gerginlikleri ve ayrica kas titreklikleri; zor durumlarda ytiziin
bembeyaz olusu; kusma ve gézbebeklerinin geniglemesi.

-Ruhsal: Duygulan algilayabilme yetisinde 6nemli bozukluklar;
odaklanma giigliikleri; duygular ait olduklar1 g¢izgilere bir tiirli
oturtulamaz; s6z yoneltilebilirlikte azalma; agir durumlarda ruhsal
karmasaya kapilmak; aniden olusan tepkisizlik.
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Nedenler

Oncelikle bilinmesi gereken, korku duygusunun gayet dogal oldugu
ve yasamimizi siirdiirebilmekte bize yardimci oldugudur. Eger
korkmasaydik siirekli olarak sonu belli olmayan rizikolara atilacak
ve hayatimizi kolayca tehlikeye sokacaktik.

Ancak yeteneklerimiz 6nemli 6lgiide sinirlandiginda, korkumuz eger
onu agiga ¢ikaran nedenle Olgiilemeyecek kadar giiglilyse ve hatta
korkuya neden olabilecek higbir sey olmadigir halde korkuyorsak,
iste 0 zaman korku bozuklugundan s6z edilebilir.

Her korku bozuklugunun temelinde bir algilama yanilgisi yatar.
Korkmamiz1 kesinlikle gerektirmeyen seylerden korkmaya baglariz.
Omegin kedi fobisi bu duruma 6mek olusturabilir: Konuya
tarafsizca yaklasildiginda, insanin bir kediden korkmasim
gerektirecek higbir neden olmadig1 goriiliir, ama kedi fobisi olanlar
yine de, kendilerine gergegi anlatmaya ¢aliganlara ragmen
korkularini kontrol edemezler.

Bedensel gergekler

Korkunun bedensel belirtileri de korkunun gii¢clenmesinde pay
sahibidirler. Ornegin klostrofobi(kapah yerlerden duyulan saplantili
korku): Bir kisi insan dolu bir asansordedir. Birdenbire kiside korku
belirtileri agiga ¢ikmaya baslar; kalp atimi1 ve soluklanmasi hizlanir
ve avuglar terlemeye baslar. Ozellikle kalp atiminin hizlanis1 korkak
kisilerde genellikle uyari sinyali olarak algilamir: “Imdat, kalbim gok
hizli atiyor; korkuyorum, tehlikedeyim!” diye haykirmak ister biitiin
benligiyle.

Sonug: Panik duygusu gii¢lenerek, kalp atimin1 daha da hizlandirir
ve bu durum korkuyu daha da arttirir vb. Korkularini kontrol altinda
tutabilmek isteyen kisi, korkunun bedensel belirtilerini ve bu
belirtilerden kaynaklanan duygulari da anlamaya ve onlarla basa
¢ikmaya g¢aligmalidir.

Psikolojik gergekler

Urkek kisiler genellikle iirkek ailelerden veya asir1 baski uygulanan
ailelerden ¢ikar. Bu kigilerin tipik  bir kigilik ozelligi  de
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miikemmeliyetgiliktir. Yaptiklar1 her isin kusursuz olmasini isterler,
olast hatalar ise kisiliklerine yapilmig bir saldiri olarak algilarlar.
Tabii ki, oncelikle de sinavlarda kendilerini ¢ok biiyiik bir baski
altina sokarlar ve giiglii bir bagaramama korkusu yasarlar.

Onemli!

Agir kronik korkular, fobiler ve kisinin kendisinin bile kaynagini
belirtemedigi korku bozukluklari mutlaka wuzman hekimler
tarafindan tedavi edilmelidir.

Korku kaynagi, kulak olabilir mi?

Bazi tip adamlarina gore, korkularin biiyiik bir boliimii igkulaktaki
bir arizadan kaynaklanmaktadir. Yiikseklik korkusu ve kapali alan
korkusu gibi fobiler bakimindan bu varsayim hi¢ de yanls olmazdi,
cliinkii denge duygumuz igkulagimizda sekillenir. Bu durumda, bir
noroloji uzmanmma veya bir Kulak-Burun-Bogaz uzmanina
bagvurmak yararl olabilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Korku hakkinda konusmak!

Korkunuzu bastirmaya ¢aliymak yerine, ona karsi agik olmaya
calisin. Giivendiginiz bir kisiyle, korkutucu durumlar ve korkunun
yol agtign bedensel belirtiler hakkinda konusun. Konugsma sirasinda
probleminiz agikliga kavusabilir ve bir ¢6ziim yolu bulabilirsiniz.

Akupressur (nokta masaji)

Stres noktaniza masaj yapin: Gogiis kemiginizin tam ortasina
isaretparmag ile dairesel hareketlerle masaj yapin. Bu nokta masaj
sirasinda aciyabilir.

Sifal Bitkiler!

Kisisel deneyimlerden ve tedavi sonuglarindan ¢ikarilan sonuglara
gore, kiginin kendine 6zgii gergekligi kendisinin yarattigi ve bu
gergeklikten sorumlu oldugu kesin bir agiklikla tanimlanmigtir. Bu
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gergegi geregince kabullenmek ve yasantimiza uyarlayabilmek igin
genellikle destege ihtiya¢ duyariz. Psikoterapi ve fitoterapi, gereken
bu destegi saglayabilecek giivenli yollardir. Etkileri kisiye gore
degisiklik gosterebilen, sinir sistemini yatistirici tiim bitkisel 1laglar,
korku ve gerginlik hallerinde yardimc olabilir.

En Onemli bitkiler: Kediotu kokii, sari kantaron, serbetgiotu,
okseotu, ogulotu, mayis papatyasi.

Ayrica, Uzak Dogu kokenli ginseng preparatlar1 da bu konuda etkili
olabilir.

Cay regetesi: Bitkiler tek tek veya esit oranda birbirlerine
kanigtirilarak kullanilabilir. Cok ince kiyilan bitkiler esit oranda
harmanlanarak bir cam kavanozda saklanir.

Yarim veya bir tath kasigi ince kiyilmig bitki, orta boy bir su bardagi
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslamir ve 8-10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giin boyunca 2-3 bardak taze
demlenmis ¢ay, a¢ karnina veya 0Ogiin aralarinda sogutulmadan
yudumlanir.

Homeopatik ilaglar

Bu tiir ilaglar, 6ncelikle sempatik sinir sistemini olumlu etkiledikleri
igin, korku bozukluklann tedavilerinde ilk segim olarak
kullanilmalidir.

-Stramonium Pentarkan, bir kombinasyon ilacidir ve 6zellikle spor
homoepatlan tarafindan, genellikle basarisiz olma korkusu g¢eken
sporculara kullandirilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 10-15 damla dil iistiine alinir.

-Silisea — (Asidum silicicum) Silisik asitten elde edilir.
Silicea D6 seyreltisi de, basarisiz olma korkularina kars etkilidir.
Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Plantival drajeleri: Korkunun tipik belirtileri sayilan, ishal,

sinirlilik ve uyku bozukluklarina karsi yardimci olur.
Kullanim dozaji: Giinde 4 kere 1 draje alinir.

408



Onlem alarak saghkl kalabilirsiniz

Fazla kahve igmeyin, ¢iinkii kofein nabiz frekansini hizlandirir.
Bu yiizden duyarh kisilerde korku duygular: olusabilir.

Bagariya giden yolda basarisizliklar1 kaginilamaz yol arkadaslar
olarak kabullenin. Kendiniz ve yakinlarinizi miikemmeliyetgilik
baskisina sokmayin

Diizenli bigimde spor yapin ve arada bir degisik sporlarla da
ilgilenin. Spordaki bedensel hareketlilik sempatik sinir sistemini
yatistirir, ayrica da, katildiginiz maglarda yenilgiyle basa
¢tkmay1 da 6grenebilirsiniz.

Olumlu digiiniin! Giiliimsiime olumlu algilanir ve kisiye
iyimserlik agilar. Bedensel durus da o©nemlidir! Omuzlarn
¢okmiis goriinen kisi iirkek ve kararsiz bir goriiniim verir. Yani,
bedeninizi dik tutmayi 6grenin!
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SINDIRIM SISTEMi HASTALIKLARI

Gastrit

Belirtiler

-Hafif vakalarda: Doygunluk duygusu(higbir sey yenmedigi halde),
gegirti ve istahsizhik.

-Agir vakalarda: Mide bdlgesinde agrilar, mide kramplari, ishal,
siskinlik ve kabizlik.

-Alkol fazla kagirildiginda: Kusmaya yatkinlik.

Nedenler

Mide mukozasi iltihab1 kisinin psikolojik durumu ile yakindan
iliskilidir. Ama genellikle kullanilan, “bu stresten kaynaklaniyor!”
agiklamasinin da gayet yiizeysel oldugu biliniyor.

Bilim adamlar1 artik mide duvarlarina saldiran Helicobakter pylori
adli bir bakterinin varligin1 kanitladilar. Ama ayrica, ilaglarin
icerdigi kimyasallarin, nikotinin ve asir1 alkoliin olumsuz etkilerinin
de unutulmamas: gerekiyor.

Biyolojik gercgekler

Yakin zamana kadarki tip Ogretisi, mide mukozas: iltihabinin
(gastrit) ve mide iilserinin(ulkus) asir1 mide asidi salinimindan
kaynaklandig1 ve bu asir1 asit saliniminin da, psikolojik baskilarin ve
yanlig beslenmenin bir sonucu oldugu idi. Bu durumda doktorlar da
mide asidini etkisizlestirebilecek ilaglari goniil rahatligi iginde
hastalarina tavsiye etmeyi siirdiirdiiler. Ama son aragtirmalarin
sonuglarina gore bu tiir ilaglarin basaril1 olabilme sanslar gok diigiik
gibi goriiliiyor. Bu tiir yavaslatic1 ilaglarla tedavi olan hastalarin
%95°1 1ki y1l sonra mide duvarlarinda yeniden bir iltihaplanma veya
tilserle karsilasiyor.
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Beslenme konusunda da sasirtict yeni bilgiler var. Simdiye kadar
gastrit hastalarina Onerilen koruyucu beslenme bigimi dyle veya
boyle anlamsiz, ¢iinkii giiniimiize kadar gastritin veya iilserin
liyilesmesini destekleyebilecek bir beslenme diyeti oldugu iddia
edilemez! Hatta pek ¢ok beslenme diyeti yarar yerine zarar
verebiliyor. Omegin standart mide koruyucu, yumurta ve siit diyeti
¢ok yanlis. Gergi siit igildikten hemen sonra mide asidini nétr
duruma getirebiliyor, ama hemen 20 dakika sonra da mide duvarina
kalsiyum iyonlar1 vermeye baslayarak, mide asidi iiretimini yeniden
hizlandiriyor!

Psikolojik gercekler

Mideye vuran tipik stres durumlarindan bazilar:

e Kendini emniyette hissetme duygusunun yitirildigi durumlar:
Gastrit ve mide iilseri bu yiizden, yabanci isgilerde, miiltecilerde,
gocmenlerde, “boynuzlanan” eslerde ve bosanma ¢ocuklarinda
ortalamanin iistiinde goriiliir.

e Sorumluluklarda olusan bir artisa mide hemen mide asidini
arttirarak yanit verir; sanki yaklasan problemi g¢6zebilmesine
yardimi olacak Onemli bir maddeyi veriyordur bedene!
Mesleginde bir list dereceye yiikseltilen kisilerin neden
cogunlukla akut mide problemleri yasadiklarinin bir agiklamasi
olabilir bu durum.

e Daha sonra hareket ettirilmek iizere sanki mideye “park
edilmis”, baski altinda tutulan intikam arzulann ve saldirganhk
istekleri de her tiir mide hastaliklarinin sorumlusudurlar. Gastrit
ve lilser hastalarinin tipik agiklamalar1 soyle olabilir: “Onun
canina okuyabilirdim!” “Son giilen 1iy1 giler.” “Bekleyin,
hepinize gosterecegim!”

Onemli!

Onerilen ilaglarla 4 giin iginde belirli bir rahatlama hissetmeyecek
olursaniz, bir uzman hekime bagvurmaniz gerekir!



Duyarh mide ve gastrit farki!

Gastritin belirtiler, duyarli midelerin rahatsizlik belirtilerine gok
benzer. Bu yiizden, hastalar igin ve genellikle de doktorlar igin bu
ayrimi1 yapmak her zaman kolay olmayabilir. Ama burada Onerilen
ev ilaglar, her iki rahatsizlik tiiriinii de olumlu etkileyecektir.

~Kendinize yardimci olabilirsiniz

Koruyucu diyet!

Gastrit hastalar1 igin etkili olabilen tek diyetin dayanak noktasi
sudur: “ Rahatsiz etmeyen her sey yenebilir!” Daha sonra
rahatsizlik hissetmedikge, hasta her seyi yiyebilir. Ama eger giinliik
beslenme 3 06giin yerine 5-6 Ogiine ¢ikarilir ve midenin gorevi
boylece kolaylastirilirsa, sikayetler daha da azalacaktir. Hatta bir
bardak bira veya sarap yiiziinden bile hastayr uyarmak gerekmez,
cinki yemeklerde alinan alkolin mide mukozasi hastaliklarin
olumsuz etkiledigi hakkinda ortada higbir bilimsel veri yoktur!

Meyan kokii

Yarim g¢ay kasigi meyan kokii unu yarim tath kagigi balla
karigtirilarak, giinde 3 kere, yemeklerden * yarnm saat Once
alindiginda, mide mukozas1 hastaliklarinda hizhh bir iyilesme
goriilebilir. Bal agza bulastirilmadan, dogrudan yutulmahdir.

Mayis papatyasi, Nane ve Melisa ¢ay1!

Bu bitkiler, saldiriya ugramis olan mide mukozasini rahatlatabilirler.
Papatya iltithap Onleyicidir ve baglica etken maddesi bisabolol
mukozay1 korur ve gii¢lendirir. Nane, mide bulantisina yol agan
mukoza duyarliliklarim1 yatistirir ve ayrica da dezenfekte edicidir.
Melisada ise, mide duvarlarim yatigtirici ve kramp ¢o6ziicii etkiler
One ¢ikar.

Regete: Ince kiyilmis bitkiler esit oranda harmanlanarak cam bir
kavanozda saklanabilir.

Bir tath kasigi dolusu ince kiyilmis bitki, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve 8-10 dakika



demlendikten sonra siiziiliir. Taze demlenmis 1 bardak ¢ay, giinde 3
kere, yemeklerde kiigiik yudumlarla igilir.

Rezene ¢ayl

Rezene ¢ay: tim mide rahatsizliklarina karsi gayet etkili, ayni
zamanda da ¢ok yumusaktir, dyle ki, kiigiik ¢ocuklara ve hatta
bebeklere bile igirilebilir. Fenchon yagi mide duvarlarini yatigtirir.
Regete: Yarim veya bir tath kasigi rezene tohumu havanda hafifce
ezilir, orta boy bir su bardag: kaynar derecede stcak suyla haglanir
ve 5-6 dakika demlendikten sonra siiziilir. Bu ¢ay1 yemeklerden
sonra igmek daha yararhdir.

Ayrica, rezene ¢ayr uzun siire araliksiz igilebilecek ender bitki
caylarindandir.

Karotin ve A vitamini!

Mide duvarlarinin zarar gérmils mukozalarim Gyle bir onarir ve
saglamlagtirir ki, mide asitleri artik onlara higbir zarar veremez.
Bunun i¢in 3 haftalik bir balikyag kiirii uygulayimz. Ispanak, kabak,
yesil lahana ve tabii ki havug en fazla karotin ve A vitamini igeren
sebzelerdir.

Stres azaltmak

Stresin gastrite veya mide iilserine yol agtig1 bilimsel olarak heniiz
kanitlanmis degildir. Ama, eger sizi rahatsiz ediyorsa, stres etkilerini
elinizden geldigince azaltmaya galigin.

-Soluma: Birkag kere derin soluklanmak yeter, yatrgtirict etki hemen
kendini gosterecektir.

-Spor: Fazla yorucu olmayan bir sporla diizenli iligki kurun.

-Olumlu diigiiniin: Olumlu diisiinceler ve duygular rahatlatabilir.
Hoslandiginiz bir ortami goziiniizde canlandirmaya galisin.

Homeopatik ilaglar

Hastanin psikolojik belirtileri goz 6niine alindig i¢in, gastrite karsi
basar1 sanslar1 yiiksektir.
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-Nux vomica —(Strychnos nux-vomica) Zehirli bir bitkiden elde
edilir.

Nux vomica D6 seyreltisi, hemen sinirlenen ve strese girdiklerinde
asin1 alkol, kahve ve sigara tiiketenlere yardimet olur.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil listiinde eritilir.

-Ignatia — (Ignatia amara) Filipinlerde yetisen zehirli bir bitkiden
elde edilir.

Ignatia D6 seyreltisi, yas ve keder gibi ruhsal darbelerin mideye
vurmasi durumlarinda kullanilir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Carbo vegetabilis Pentarkan, bir kombinasyon ilacidir.

Gegirme ve gaz siskinliginin eslik ettigi ani mide kramplarina karsi
etkilidir.

Kullamm dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Staphisagria — (Delphinium staphisagria) Mevzek bitkisinin
tohumlarindan elde edilir.

Staphisagria D6 seyreltisi, ige doniik kisilerin birikmis 6fkelerini ve
igsel c¢atigmalarini sanki midelerinde 6giitmek istemelerinden
kaynaklanan mide sikayetlerine kars: etkilidir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Mide lapasi!

Mide agnist ¢ok arttiginda, kendinize bir mide lapasi
hazirlayabilirsiniz. 2-3 yemek kagig1 dolusu havanda ezilmis keten
tohumu, biraz su eklenerek lapa kivamina gelene kadar hafif 1sida
kaynatilir. Iliklagmasi beklendikten sonra kagsiklanir ve beraberinde
de bolca su veya daha iyisi, bitki ¢ay1 igilebilir. Agrilariniz azalacak
veya son bulacak, mide duvarlariniz iyice yatisacaktir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz
e Kizginliklarinizi iginize atmaktansa, disa dokiin!
e Agiri alkol, kahve ve sigaranin zararh oldugunu unutmayin!
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e Giin boyunca en azindan 2 litre siv1 i¢in, yagh yemeklerden uzak
durun ve daha ¢ok lifli besinlerle beslenin(tam tahil iiriinleri ve
taze sebze gibi).

Gaz siskinligi

Belirtiler

-Bagirsaklarda gaz sikigmasi.

-Balon gibi sigmis karin.

-Kotii kokulu bagirsak gazlar.

Nedenler
Bagirsaklarda gaz birikimi, yetersiz sindirimin tipik bir belirtisidir.
Ve bu durumun olusumunun yalnizca iki nedeni vardir:

e Sindirimi zor yemeklerin veya kisinin sindiriminin duyarl
oldugu belirli yemeklerin yenmis olmasi. Asir1 miktarda alkol
kullanimi1 da bagirsaklar igin agir bir sindirim problemi
olusturur.

e Bagirsaklar, bazi hastaliklar yiiziinden(gastrit, divertikiil,
pankreas iltihabi, bagirsak tembelligi) veya anlik problemler
nedeniyle  (sinirlenme, kabizlik, ishal) besinleri geregince
sindirebilecek durumda degildir.

Organik gergekler

Gaz birikimi genellikle, sindirim sisteminin bazi1 besinleri
sindirmekte yetersiz kaldiginin bir belirtisidir. Oegin siit iiriinlerini
pek cok kigi tam olarak sindiremez, ¢linkii bagirsaklarinda siit
sckerini pargalayabilmek igin gerekli olan enzimler yetersizdir. Siit,
yogurt veya otekn siit diriinlerini tiikkettiginizde bagirsaklarimzda gaz
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siskinliginin artip artmadigina siz de dikkat edin. Eger artiyorsa, bu
tiir tiriinlerin tiiketimini sinirlayabilirsiniz.

Psikolojik gergekler

Bagirsak islevleri, kiginin ruhsal durumundan fazlasiyla etkilenir.
Ruhsal ¢okiintiiler, korkular ve baski altinda tutulan saldirganlhik
duygular1 bagirsak islevlerini olumsuz etkiler ve orada yasayan
yararl bakteri florasinin diizenini de bozar. Stres ve kizginlik sadece
mideye vurmakla kalmayip, bagirsaklara da vurur.

Onemli!

Alinan tim O6nlemlere ragmen gaz sigkinliginde bir iyilesme
olmuyorsa bir hekime gidin. Sindirim sisteminizde Onemli bir
hastalik olabilir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Yavas yiyin!

Yavas yiyin ve ¢ok iyi ¢igneyin! Yemegini zaman baskisi altinda
sOyle bir ¢igneyip mideye indiren kisi bu arada epeyce havayr da
yutar ve bu durum da siskinlige yol agar. Fast food yiyeceklerinden
de miimkiin oldugunca uzak durun, ¢iinkii onlar ¢ok yagh ve
sindirimi zor yiyecekler oldugu igin, ayrica gaz olusumuna da katki
saglarlar.

Mikrobiyolojik tedavi!

Siirekli gaz siskinligi sikintis1 yasayanlar, bagirsak bakteri florasini
glglendirmek i¢in, sindirim enzimleri ile uygulanan bir tedaviden
yararlanabilirler. Eczaciniz sizi bilgilendirecektir.

Rezene-Frenk kimyonu-Anason ¢ay1

Yemeklerden yarim saat kadar once igildiginde sindirim salgilarini
ve de igtahi arttirarak, gaz olusumunu 6nler. Eger yemek sonrasinda
gaz sikintist gekiliyorsa hemen bir bardak tatlandirilmamis c¢ay
igilmelidir. Gazin disar1 atilmasina da yardimci olur. Higbir yan
etkisi olmayan bu gay bebeklere bile igirilebilir.
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Regete: Esit oranda harmanlanan tohumlardan 1-2 tath kasig1 dolusu
havanda hafif¢e ezilir ve orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haslandiktan 10 dakika sonra siiziiliir.
Tatlandirilmadan ve sogutulmadan yudumlanir.

Mayis Papatyasi-Meyan kokii ¢cayl

Papatya yatistirict ve kramp ¢o6ziiciidiir. Meyan kokii ise tiim
sindirim problemlerinde basariyla kullanilan bir bitkidir.

Regete: 1 tath kasig1 ince kiyillmig papatyaya 1 ¢ay kasigi ogiitiilmiis
meyan kokii eklenir. Bitkiler orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haslanir ve 10 dakika demlendikten sonra
stiziiliir.

Bu ¢ay, giinde bir kere olmak iizere, aksam yemeklerinden sonra
i¢ilir.

Civanperg¢emi ¢ayl

Icerdigi ¢esitli ve bol miktardaki aci maddeler sayesinde gaz
siskinliklerine karsi ¢ok etkilidir.

Regete: 1-2 cay kasig1 dolusu ince kiyilmis bitki, orta boy bir su
bardag: dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 10-15 dakika
demlendikten sonra siiziiliir.

Bu ¢aydan giinde 2-3 bardak igebilirsiniz. Ama rahatladiktan sonra
cay igmeyi kesin ve gerek duydugunuzda 1 bardak igin. Ciinkii bu
bitki bazi alerjik kisilerde deri reaksiyonlarina yol agabilir.

Siskinlige kars etkili bitkiler!

Genellikle aci maddeler igeren bu bitkiler ¢ay bigiminde
kullanilabilir.

Melekotu kokii, centiyane kokii, egir kokii, lavanta g¢icegi, hindiba,
nane, biberiye, kekik, pelinotu, zencefil.

Recete: Ince kiyilmis kok ve yapraklardan yarim veya bir tatl
kasigl, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar suyla haglanir,
yapraklar 8-10, kokler ise 10-15 dakika demlendikten sonra siiziiliir
ve tatlandirilmadan, giinde 1-2 bardak igilir.

Pclinotunun algtisii | ¢ay kagigidir ve 6-8 dakika demlendirilir.

417



Eterli yag masajlar!

Aromatik nane ve mercankosk yaglar: siskinlige kars: etkilidir.
Regete: 5’er damla nane ve mercankdsk yagi, 30ml bademyagina
eklenir ve sige iyice ¢alkalanir. Bu karigimla karina siirekli masajlar
uygulanir. Bu yontem bebekler igin de pek uygundur!

Hindiba salatasi!

Safra salgilarini arttirici ve karacigeri giiglendirici etkiye sahip aci

maddeler igerir. Mart-eyliil doneminde dogadan toplanabilir.

Regete: Bitki ayiklanip yikandiktan sonra, bir siire sirkeli suda

bekletilerek iyice temizlenmelidir. Biitiin veya ince kiyilmis

yapraklar, Ustiine zeytinyagi ve limon gezdirilerek yemeklerden
once yenir. Tadi hafif acimsidir, ama kesinlikle rahatsiz edici
degildir.

Onlem alarak saghkh Kkalabilirsiniz

e Yemek sirasinda kendinize biraz zaman ayirin. Her seyi hizla
yalayip yutmayin! Fast food tarzi yiyeceklerden de uzak durun!

e Kimyon sadece degerli bir sifali bitki degil, ¢cok lezzeth bir
baharattir da. Ornegin lahana gibi gaz yapan yemeklerin lezzetini
arttirmanin  yani sira, gaz Onleyici etkisinin de goz ardi
edilmemesi gerekir.

e Sigarayr birakin! Nikotin, bagirsak duvarlarinin kan dolagiminin
azalmasina yol agar.

e Daha ¢ok spor yapin! Spor, metabolizmay: ve sindirim sistemini
gliglendirir.

e Karin kaslarimz1  gelistirin, ¢unkii onlar bagirsaklarin
hareketlerini desteklerler.

e Diizenli beslenin! Karnimzi tika basa doldurmayin. Iki-ii¢ zengin
0giin yerine, 5-6 kiigiik 6giinii tercih edin. Ama aksamlar1 sicak
ve yagh yemeklerden uzak durun, ¢iinkii midenizi ve
bagirsaklarimzi gereksiz yere yormus olursunuz.
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Higkirik

Belirtiler
-Diyafram spazmi, genelde zararsiz bir refleks

-Yashlarda sikhikla gorilir, genellikle hastaliklardan veya
ameliyatlardan sonra.

Nedenler

Kisa ama hizli soluk alma ve bunun hemen ardindan girtlak
bolgesindeki glottisin spazmiyla olusan refleks hareket. Ige gekilen
hava glottis yangindan gegerken tiptk bir ses ¢ikarir. Higkirik,
diyafram sinirinin ya da diyaframla dogrudan baglantili olan
organlarin uyarilmasi sonucunda geligir. Karin zarinin diyaframla
iligkili olan boliimiiniin iltthabi; mide, karaciger ve safrakesesi
hastaliklari; bagirsaklarda gaz toplanmasi; gazl, alkollii igeceklerin
ya da yemeklerin hizli alinmasi higkiriga yol agar. Ayrica yemek
yerken 6nemli miktarda hava yutan, midesi dolu kisilerde de higkirik
stkga goriiliir.

Beyin ve omurilik hastaliklarinda da higkirik gozlenebilir. Higkirik
higbir nedene bagli olmadan saglikli kisilerde goriilebildigi gibi,
psikopat ya da histerik kisilik yapisindaki insanlarda duygusal
etkilerle de ortaya ¢ikabilir.

Bedensel ve psikolojik gercekler

Bazi kigiler dogumsal olarak higkiriga yatkindirlar. Ama higkirik
genellikle dikkatsizce yapilmig yanhgliklarin bir iiriiniidiir. Ornegin
kisi ¢ok soguk yer ve igerse, igi soguk besinle dolu mide diyaframi
sikigtirmaya baslar. Yanhs konusma ve soluklanma da higkiriga yol
acabilir. Bazi kisiler hizli, atesli ve sona ermeyen tumturakl
sozleriyle solunum kaslarini dylesine baski altina sokarlar ki,
sonunda bu kaslar ancak bir higkirik olusturarak soluk verebilme
yolunu adeta zorla agmak durumunda kalirlar.
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Onemli!
Giinlerce veya haftalarca siiren higkiriklarda, diyafram sinirleri
herhangi bir hastaligin etkisiyle uyarilmis da olabilirler. Kronik
higkirikk 6nemli nedenlerden kaynaklanabilir: gastrit, mide iilseri,
tiroit bezi guatri, metabolizma rahatsizliklari, beyincikte tiimor veya
infarkt.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Solugunuzu tutun!

Solugunuzu tutabildiginiz kadar tuttugunuzda, yaniltilmis olan
diyafram soluk alma pozisyonunu yeniden olusturabilir ve
yatigabilmesi igin gerek duydugu zamani da kazanmis olur.

Buzlu su, limon suyu veya elma sirkesi icin!
Bu onerilenlerin igiminden sonra olusan refleks, temposunu sagirmis
olan girtlak kapagini yatigtiracaktir.

Bir kasik toz seker yutun!
Bu, solunum sisteminizi, yutmaya daha fazla yer ayrmak zorunda
birakacaktir.

Bir ¢ay kagig1 tuz!
Bir ¢ay kas181 tuz yutuldugunda da higkirik sona erebilir.

Melisa ¢ay1!
Bir bardak melisa ¢ay1 yudumlanarak, higckirik yatistirilabilir.

Gozbebeklerinin iistiine baski uygulamak!

Bu uygulama(tabii ki gozkapaklar1 kapali olarak) norolojik bir
temele dayanir. Gozbebeklerine parmaklarla yapilan hafif baski
sayesinde(10-15 saniye) kalp atiminin ve solunumun yavaglatilmasi
s0z konusudur. Higkiriga kars1 basar1 sanst %50 civarindadir. Ama
bu yontem duyarhh kisilerde mide bulantisina veya kolapsa yol
acabilir. Bu tiir belirtileri  hissetti§inizde  parmaklarinizi
gozlerinizden hemen ¢ekin ve oturun.
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Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

Yemek yerken konugsmamaya 6zen gosterin!

Yavas konugmaya galigin!

Yemek i¢in kendinize zaman ayirin! Arka arkaya iri lokmalar
yutuldugunda, mide, diyafram ve girtlak g¢esitli yanilgilara
stiriiklenebilir. Yemek yeme kiiltiirii edinmeye ¢aligin.

Kesinlikle siseden igmeyin; bardak kullanmak sagliklidir! Siviy1
biiyiik ve gii¢lii yudumlarla degil, kii¢iik yudumlarla igin.

Zengin oOgiinlerin ardindan, gazli bira ve limonatalarin
icilmesiyle diyafram daha da ¢ok yanilgiya ugratilabilir. Gazsiz
igecekleri tercih edin!

A¢ karmma alkol ve sigara kullanmayin; higkirik hemen
baslayabilir!

Ishal

Belirtiler

-Diskinin akigkanlagmasi.

-Digkilama ihtiyacinin artisi, giinde 5-6 kereden daha fazla.

Nedenler
Ishal pek ¢ok nedenden kaynaklanabilir:

Oncelikli hastaliklar: Dizanteri, bagirsak iltihabi, bagirsak gribi,
kolera ve tifo.

Stres, korku ve bastirilmis ¢ocukga ihtiyaglar.

Asin alkol ve sigara veya miishil kullanimu.

Besin maddesi zehirlenmeler veya alerjiler.

421




Organik gergekler

Akut ishal, zararli maddeleri acilen digkilamak isteyen bedenin bir
tepkisidir. Bu neden g6z 6niinde bulundurularak(6zellikle asir1 yiyip
icildikten sonra ortaya ¢ikan) ishal ataklarinin ille de tedavi edilmesi
gerekmez.

Psikolojik gercekler

Bagirsaklar, psikolojik uyarilara ve baskilanan isteklere karsi gok
duyarhdirlar. Baz:1 stres durumlarinda, igimizden yatagimiza yatip
yorgam da basimiza ¢ekmek gelir, ama giinliik yasamda bu istegi
uygulama sansimiz pek yoktur. Sonug: Bedenimizde dinginlige karsi
gitgide giiglenen bir istek olusmaya baslar. Bu durumda sempatik
sinir sistemimiz(sindirim sisteminin Oncelikli merkezi) dengesini
yitirir ve bagirsaklari suya bogar.

Onemli!

Asagidaki durumlarda diskinin hekim tarafindan kontrol edilmesi

gerekir:

e ki giinden uzun siiren ishallerde

e Yiiksek ates ve organ agrilar1 da eslik ediyorsa.

e Eger diskida kan varsa.

e Eger 1shal giiney bolgelerinde gegirilmis kisa bir siireden sonra
baslamissa.

e Eger uykuda da bagirsak bosalimu siiriiyorsa.

Neden mutlaka durdurulmali!

Tabii ki digkiyr koyulagtirarak sindirim kanallarin1 tikayabilecek
etkiye sahip ilaglar var. Bunlarin arasinda, karbon tabletleri, arpa
bulguru, muz, ¢ikolata ve kolali mesrubatlar da sayilabilir. Ama
bunu yapmak gergekten de gerekli midir? Ciinkii ishalin baslica
nedeni zararli maddelerin hizla digkilanmasini saglamak degil midir?
Iste bu yiizden ishal her yola basvurularak en kisa zamanda
durdurulmamalidir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz
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Sicak rahatlatir!
Tahrig olmus olan bagirsaklarimizi sicak bir termoforla digardan
rahatlatabilirsiniz.

Koruyucu beslenme!
Asagida tarif edilen gorba bagirsaklariniza ilag gibi gelecektir:

Recgete: 2 patates ve 1 havug soyulduktan sonra ince kiyilir, 2 su
bardagi su eklenir ve 20 dakika hafif 1sida kaynatilir. Sebzeler
sonunda ezilir ve biraz tuz eklenir(sakin biber eklemeyin).

Sifal bitki ¢aylar:

Bir ya da iki giinden uzun siirmeyen ishal, bagirsak duvarlarindaki
akut enfeksiyondan veya ruhsal stresten, Ornegin asir1 helecan,
sinirlenme veya yorucu bir yolculuktan kaynaklanabilen ve sikga
goriilen bir belirtidir. Genellikle organizmanin sistemden sindirim
zehirlerini diskilamak zorunda olusundan kaynaklanan bu tiir
ishalleri Onlemeye ¢alismamak gerekir. Ama yine de durumun
kontrol altinda tutulmasi, bagirsak duvarlarimi saglamlastirict ve
sikilastirict 6zellige sahip bitkilerle sistemin desteklenmesi dogru bir
davranig olacaktir.

Arslanpengesi, mese dali kabugu veya ceviz yapragi, bogiirtlen
yapragi, mercankosk, lavanta gicegi ve kekik ince kiyillmis olarak
esit oranda harmanlanir. Bu karisim bagirsak  duvarlarin
giiglendirici ve sikilastirict 6zellige sahip en uygun bitkilerden
olusur ve rahatlikla her tiir ishale kars1 kullanilabilir.

Cocuk ishallerine karst uygun bir bitki ¢ay: ise, arslanpencgesi ve
bogiirtlen yaprag: esit karisimindan elde edilir, balla tatlandirilarak
az miktarlarda, ama sik sik igirilir.

Yetigkinlerin akut ishallerine kars1 da asagidaki esit karigim 6zellikle
onerilir: Bégiirtlen yapragi, mese dali kabugu veya ceviz yapragi,
lavanta ¢igegi, mercankosk, adagay, frenk kimyonu ve hatmi,gok
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ince kiyilarak harmanlanir. Bu ¢ay, belirtiler sona erene kadar, giin
boyuna yayilarak(15-20 dakikada 2-3 yudum) igilir ve daha sonra da
sindirim sistemi normal igleyise kavusana kadar yemeklerden yarim
saat once bir bardak i¢ilmeye devam edilir.

Recgete: Onerilen tiim karisimlarin demlenme bigimi aynidr.

Bir tath kasigi dolusu bitki, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglanir ve 8-10 dakika demlendikten sonra
siiziiliir. Her bardak ¢ay taze demlenmelidir.

Homeopatik ilaglar

Hepsi de ishale karsi etkilidir, ama hastalifin belirtilerine gore
secilmelidir.

-Nux vomica — (Strychnos nux-vomica) Avustralya kokenli zehirli
bir bitkiden elde edilir.

Nux vomica D6 seyreltisi, sinirli kisilere veya pek ¢ok karnigik
yemegi birden yiyenlere uygundur.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Arsenicum album — Beyaz arsenikten elde edilir.

Arsenicum album D6 seyreltisi, soguk igecekler yiiziinden
hastalananlara uygundur.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Veratrum album — Zehirli bir bitkinin kokiinden elde edilir.
Veratrum album D6 seyreltisi, bedende sivi kaybina yol agan
ishallere kars etkilidir.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalin

e Alkoli azaltin ve en dogrusu, sigaradan tiimiyle vazgecin! Alkol
ve nikotin sempatik sinir sistemini olumsuz etkiler ve sindirim
sistemi bu yiizden kontrol disina gikabilir.

e Aksamlarn agir yemekler yedikten sonra uykuya yatmayin!
Yatmadan Onceki 3 saat iginde higbir sey yememelisiniz.
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e Kofein bagirsaklara su pompalar. Daha az kahve igin veya gay
igmeye baslayin. Bagirsaklarin hoslandig1 ¢aylar, 6rmegin melisa
ve kusburnu gibi ¢aylardir.

Kabizhk

Belirtiler

-Bagirsaklar S giinde bir kereden daha az bosaltilir.

-Karinda siirekli bir siskinlik duygusu vardir.

-Diski sert ve kurudur.

-Bagirsak bosaltimi, bazen gii¢ kullanimi gerektirebilecek kadar
zorlagmastir.

Nedenler

Akut kabizliklarin Oncelikli nedenleri: Yolculuklar ve beslenme
degisiklikleri, stresin yam sira muz, ¢ikolata ve belirli baz: ilaglar
bagirsaklar tikar.

Kronik kabizligin Oncelikli nedenleri: Hareketsizlik, sismanlik,
posasiz besinlerle beslenmek, az sivi igmek, ¢6ziimlenmemis
psikolojik sorunlar ve cinsel problemler.

Organik gercekler

Caliskan bir is¢i olan bagirsagimiz siirekli hareket halindedir. Bu
calismalarinda da karin kaslarinin destegine ihtiyaci vardir, ama pek
¢ok kisinin karin kaslar hareketsizlik ve siirekli sakin solunum
yiiziinden geregince gelisemez. Bu yiizden, soluma egzersizleri ve
uygun sporlar sayesinde karin kaslar1 gii¢lendirilerek, bazi
kabizliklarin 6niine gegilebilir.
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Psikolojik gercekler

Kabizligin olusumunda ruhsal problemlerin ¢ok onemli bir katkisi
vardir. Cozemeyecegi bir problemle kargilagtigi halde yine de
elinden geldigince ¢abalayarak dayanmaya ¢alisan kisiler kabizliga
yatkindirlar. Bu kisilerin tipik agiklamalari, Omegin soyle
olabilir:’Isimden nefret ediyorum, ama yasamak igin de bir seyler
yapmaliyim!” “Evliligimiz ¢ok kotii bir durumda, ama herhangi bir
sekilde siirdiirecegiz!”

Bu tiir direnme parolalariyla yasamlarini yonlendirenler, stirekli
olarak  bir  diizeni korumaya ¢alisgirlar ve  her tir
rahatlamayi(bagirsaklarin bosaltilmasi ve cinsel iligki de dahil olmak
lizere) hedeflemis olduklar1 zahmetli yoldan utang verici bir sapma
olarak algilarlar. Cinsel kusatmalarla kabizlik arasindaki baglantinin
ne derecede giiglii oldugunu, nihayet orgazma ulasabildiklerinde pek
¢ok kadinin kabizlik sikintisindan kurtulmasi agiklamaktadir.

Onemli!

Aldiginiz 6nlemlere ragmen kabizliginizda 7 giin iginde bir diizelme
olmazsa, hekime basvurmak gerekir. Sonunda kabizlik, kolik
benzeri karin agrilari, kusma ve dolagim bozukluklar: gibi belirtiler
vermeye basladiginda, hastanin bir ambulansla hemen hastaneye
ulagtirilmas gerekir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Cocuklar!

Cocuklarda kabizlik genellikle psikolojik nedenlerden kaynaklanir.
Kendilerinden higbir sey vermeyerek anne ve babalarini protesto
ederler. Kiigiik bir ¢ocukla gii¢ yarigina girmeyin! Bol lifli
yiyecekler pisirmeye 6zen gosterin ve onun tuvalette daha fazla
zaman gegirmesine goz yumun. Kahvaltidan once igilen | bardak
meyve suyu da yardimci olacaktir.
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Lavman!
Tikanikligr ¢6zmek ve diizbagirsagi genisleterek digkilamaya
0zendirmek igin, yarim litre 1lik suyla lavman yapin.

Miishil ilaglarindan elinizi ¢ekin!

Tim mishil ilaglar1 uzun sirede bagirsaklara zarar verir ve
bedenden 6nemli minerallerin digkilama yoluyla atilmasina yol
agar. Bir kisirdongiidiir bu, ¢ilinkii mineral eksikligi yiiziinden
bagirsaklar daha da tembellesir.

Hintyag!

Kusaklar boyunca kullanilagelen Hintyagi, akut durumlara karsi
daima el altinda bulundurulmas: gereken bir ilagtir. 1-2 yemek
kasig1 Hintyagini yuttuktan 1-2 saat sonra mutlu sona ulasabilirsiniz!

Keten tohumu!

Oncelikle kronik kabizliga karsi tedavi amagh kullanilabilir. Cok
etkili miishil ilaglarinin siirekli kullaniminda bagirsak mukozasini
tahris ettigt ve organizma i¢in gerekli minerallerin(6zellikle
potasyum) azalmasina yol agtigi biliniyor artik. Halbuki keten
tohumu kullaniminda bu tiir yan etkiler kesinlikle s6z konusu
degildir. Ciinkii keten tohumunun miishil etkisi mekaniktir. Sabah
ve aksam olmak iizere a¢ karnina giinde 2 kere, 1-2 yemek kasigi
dolusu ezilmis veya ogiitiilmiis keten tohumu bol suyla veya
herhangi bir meyve piiresiyle, balla veya regelle kanstirilarak
yutulmali, daha sonra da 1-2 bardak su igilmelidir. Bagirsaklara
ulastiginda genislemeye baslayan keten tohumu, bagirsak kaslarini
uyarir. Uyarilan bagirsaklar boylece dogal digkilama islemine baslar.
Sonugta, kesinlikle etkili, ama ¢ok hizli sonug¢ vermeyebilen bir
yontemdir bu. Yani kronik kabizliklarda, sonug alabilmek igin 2-3
giin beklemek gerekebilir. Ama beklemeye degecektir, giinkii ¢ok
rahatlaticidir! Bu yontemle hatta, digkilamanin zamam bile
programlanabilir! Bunun igin, keten tohumunu bir siire kullanip,
onu tammak gerekir. Drog, meyve piiresi veya balla karistirilarak
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alindiginda daha da etkili olur. Daha sonra bol su igmeyi ihmal
etmemek gerekir!

Isterseniz, bu yoéntemi denemis olan bir babadan almis oldugum
mektuba bir goz atalim:

“Iki yia yakin bir zamandwr kronik kabizlik ¢eken 4 yasindaki
oglumuzun bu rahatsizhigy igin her tirlii tbbi ilact kullanmig ve
beslenme bigiminde de 6nemli degisiklikler yapmugtik. Yapilabilecek
her seyi yapmamiza, her ilaci denememize ragmen bu rahatsizhiga
bir ¢are bulabilmemiz miimkiin olmamisti. Ruhsal yonden de bu
durumdan etkilenmeye baglayan kii¢iik oglumuz igin ¢ok
endigeleniyorduk! Cozemedigimiz bir problemle karsi karsiya idik.
Iste boyle bir durumdayken, “Saghk Dogadan Gelir” adli kitabinizi
okuyup, sizinle tamgstiktan sonra hayatiniz biiyiik élgiide degisti.

Kabizhiga karsi, kitabimizda da belirtmis oldugunuz gibi, keten
tohumu kullanmanuzi énerdiniz. Boylece, oglumuzun bagirsak
dengesinin bozulabileceginden korkmadan, yalmzca basit bir
mekanik miishil etkisi yapan keten tohumu sayesinde, nihayet ailece
rahatladik! Oglumuz artik gayet normal digkilayabiliyor, hatta
diskilama saatini bile ayarlayabiliyoruz!

En 6nemlisi de, artik istedigi her seyi yiyebiliyor. Sayin Niyazi Bey,
yardinminiz igin size ¢ok tesekkiir ederiz.

Genetik Uzmani Dr. S. Serdar Cam 21.Mays.1999/Izmir”’

Sindirimi uyaran meyveler

Erik, incir, kayis: tiirleri kabizliga dogal etkileriyle son verebilirler.
Sindirimi destekleyen 6zsular ise, erik, miirver ve beyaz lahanadan
elde edilen 6zsulardir.
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Onlem alarak saghkh kalin

e Beslenme programinizda lifli besinlere daha gok yer verin!

e QGiinde en az 2 litre siv1 igin!

e Kahveyi, ¢ikolatay: ve sarabi azaltin!

e Yemek yerken acele etmeyin! Cok ¢igneyip azar azar yutun.
Yediklerinizi agzinizda iyice g¢igneyerek sindirime ne kadar iyi
hazirlarsaniz, bagirsaklarin 151 de o oranda hafiflemis olur. Yani,
agzinizin gorevini bagirsaklariniza yaptirmaktan vazgegin!

Karin agrisi

Belirtiler

-Karinda agri, genellikle siskinlik ve basing duygusu esliginde
goriliir.

-Karin agnisina gegirti, mide eksimesi, kusma veya doygunluk
duygusu da eslik eder.

Nedenler

Karin bolgesindeki her tiir hastalik temelde agriya yol agar; duyarh
mideden yumurtalik iltthabina veya apandisitten akut bagirsak
tikanmasina kadar. Ama baslica neden, oburluk yiiziinden midenin
tika basa doldurulmasi ve yagh veya bozulmus yemeklerin
yenmesidir.

Biyolojik ger¢ekler
Tath igin midede her zaman yer vardir derler bazilari. Sonradan
mide agnsma yol agsa bile, bu sozlerde bir gergek payr oldugunu
kabul ctmek gerckir.
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Acaba bu nasil miimkiin olabiliyor? Istahimiz, yalnizca midemizin
doluluguyla degil, ornegin kan sekerinin diizeyi, ¢ene kaslarimizin
yorgunlugu ve beden 1simizin  durumuyla da yakindan ilgilidir. Iste
bu yiizden, midemiz tika basa dolu olsa da aglik hissedebiliriz.

Psikolojik gergekler

Baz1 kigilerin midelerini inanilmaz Olgiilerde tath ve yagh
yiyeceklerle nasil olup da doldurabildiklerini insan kendine
sormadan edemiyor bazen. Psikanalistlerin varsayimlarina gore, bu
tikinma krizlerinde kigiler, baski altinda tutulan cinsel ihtiyaglar ve
yitirilen umutlar i¢in bir yedek hognutluk duygusuna ulasabiliyorlar.
Bagka bir deyisle: Tath sevgiye duyulan aglik, tath yiyeceklere
yoneltiliyor ve igsel psikolojik bosluk, yagh ve agir yiyeceklerle
doldurularak, hi¢ degilse bedensel doygunluk duygusu sayesinde
kendilerine “tam bir hognutluk” hali yaratabiliyorlar.

Genelde basansizliga ugramis kisiler duygularimi diisiincelerini
iclerine atmaya yatkindirlar. Bu durum da sonunda, mide-bagirsak
iilserlerine yol agabiliyor.

Onemli!

Eger agri aniden ve siddetle baslar ve kusma, asir1 siskinlik,
ateslenme ve hizlanan nabiz da bu tabloya eklenirse, hemen bir
ambulansla hastaneye ulasilmalidir! Ayrica, yaptigimz tedavilere
karsin karin agrimz iki haftayr askin bir siiredir devam ediyorsa, bir
uzman hekime bagvurmanin zamani gelmis demektir!

Dikkat, yumurtalik iltihabi!

Yumurtalik iltihabi da kendini mide bulantis1 ve karin agrisiyla belli
eder. Yumurtalik iltihabinin tipik bir gostergesi de, agrinin yiiriirken
artmasi ve karin kaslarinin koruma amagh kasilmasidir. Ayrica ates
hafifge yiikselir. Bu belirtiler goriildiigiinde bir uzman hekime
basvurulmahdir.

A vitaminine dikkat edin!

A vitamini igeren preparatlara dikkatle yaklasin! Ciinkii bu tiir
preparatlar zehirlenmelere yol agabilir. Uzun stircli A vitamini
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preparatlart kullanimi mutlaka bir hekimin gézlemini gerektirir. En
dogru yaklasim, A vitaminini dogadan elde etmektir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Balikyag kiirii

Karotin ve A vitamini, bagirsak ve mide mukozasinin kendini
yenileyebilmesi igin gerekli ¢ok 6nemli maddelerdir. Bunlarin yam
sira 3 haftalik bir balikyagi kiirii uygulamak da yararh olabilir.
Ispanak, kabak, yesil lahana ve tabii ki havug bol miktarda karotin
ve A vitamini igerir.

Sifal bitkiler

Mayis papatyasi, melisa ve nane, saldirya ugramis olan mide
mukozasini hemen yatigtirabilir.

-Mayis Papatyas:: Iltihap 6nleyici 6zelliginin yam sira, icerdigi
etken madde bisabolol sayesinde mukozayi korur ve saglamlastirir.
-Nane: Mide mukozasinin bulantiya yol acan duyarliligin1 azaltir ve
cok etkili bir mikrop kiricidir.

-Melisa: Oncelikle mide duvarlarini yatistirict ve kramp ¢oziicii
etkisiyle tnlidiir.

Cay regetesi: Ince kiyilmus bitkileri esit oranda harmanlayarak, cam
bir kavanozda saklayabilirsiniz.

1 tath kasig1 dolusu bitkiyi, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haslayin ve 8-10 dakika demlendikten sonra
siiziin. Giin boyunca 2-3 bardak taze demlenmis ¢ay a¢ karnina
yudumlanarak igilir. Akut karin agris1 gegtikten sonra da 2 haftalik
bir ¢ay kiirii uygulamaniz ¢ok yararl olacaktir.

Frenk kimyonu, rezene ve anason ¢ay1!

Bu karisim saghkli bir sindirim sistemi ig¢in 6nemli yardimlar
saglayabilir; Oncelikle de siskinliklere karsi ¢ok etkili bir ilagtir.
Ozellikle kimyon, bagirsak islevlerini uyarir ve baharat olarak da
tencere yemceklerine  katilarak, yemegin lezzetli ve kolayca
sindirilebilir olmasi saglar.
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Cay regetesi: Tohumlar esit oranda harmanlanarak cam bir
kavanozda saklanur.

1 tath kasig1 tohum harmani, havanda hafifge ezildikten sonra, orta
boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve 8-
10 dakika demlendikten sonra siiziiliir. Giinde 2-3 bardak taze
demlenmis ¢ay, sogutulmadan yudumlanur.

Egir kokii ¢cay1!

1.0 7. yiizyilda Iran, Hindistan ve Cin gibi iilkelerde mide ilac
olarak kullanihyordu. Bu etkiye gercekten de sahip oldugu,
cagimizin teknolojisiyle de kanitlanmugtir. Bitki, igerdigi miisilaj
sayesinde mukoza koruyucu, eterli ugucu yag sayesinde sindirimi
uyarici ve safra salgilarini arttirici olarak ii¢ 6nemli 6zellige sahiptir.
Mide ve bagirsaklarin giiglendirilmesinde fevkalade basarilidir. Egir
koki ¢ayi, her tiir sindirim sorununa ve hatta mide iilserine karsi
bile kullanilabilir. Siskinlikten kaynaklanan kolik agrilarina karsi
kullanilabilecek en degerli bitkilerden biridir.

Cay regetesi: Dig kabugu soyularak ince kiyilmig 2 tath kasigi
dolusu kok, yarim litre suya aksamdan yatirilir, ertesi giin 1sitilarak
siiziiliir. Giin boyuna yayilarak, en iyisi yemeklerde yudumlanur.
Dikkat: Egir kokii ¢ay: siirekli kullanima uygun bitkilerden degildir
ve ishale kars1 kullanilmamalidir!

Homeopatik ilaglar

Homeopatik ilaglarin kullaniminda, karin agnsi gibi ¢ok degisik
nedenlerden kaynaklanabilecek bir rahatsizligin ikincil belirtilerinin
dikkatle izlenmesi gerekir.

-Nux vomica — (Strychnos nux-vomica) Avustralya kokenli zehirli
bir bitkiden elde edilir.

Nux vomica D6 seyreltisi, kolayca sinirlenebilen, asir1 tutkulari olan,
cok yiyebilen ve baharatli yemekleri tercih eden, sikga mide
eksimesi, siskinlik ve karin agris1 ¢eken kisilere uygundur.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.
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-Bryonia — (Bryonia cretica) Bir tir Akasma bitkisinin zehirli
kokiinden elde edilir.

Bryonia D6 seyreltisi, soguk igkilerle veya dondurmayla midesini
iiglitenlere uygundur.

Kullamm dozaji: Akut agrilan atlatana kadar, saatte 1 tablet dil
uistiinde eritilir.

-Magnesium phosphoricum — Magnezyum-hidrojen-fosfattan elde
edilir.

Magnesium phosphoricum D6 seyreltisi, basing ve sicak
uygulandiginda yatisan mide kramplarina ve siskinliklere karsi
kullanilabilir.

Kullamm dozaji: Akut agrilar atlatilana kadar, saatte 1 tablet dil
uistiinde eritilir.

-Ignatia — (Ignatia amara) Filipinler kokenli zehirli bir bitkinin
tohumlarindan elde edilir.

Ignatia D6 seyreltisi, ruhsal ¢okiintiilerin ve iiziintiilerin mideye
vurmastyla olusan agrilara karsi: kullanilir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Staphisagria — (Delphinium staphisagria) Mevzek bitkisinin zehirli
tohumlarindan elde edilir.

Staphisagria D6 seyreltisi, birikmis kizginhiklarim ve igsel
problemlerini midesinde sindirmeye ¢alisirken karin agrisi ¢ekenlere
uygundur.

Kullamim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Alkol, sigara ve ¢ikolatadan uzak durun! Giinlik kahve
tiketiminizi de azaltmaya g¢alisin. Hatta, kahve yerine meyve
caylar1 veya yesil ¢ay igmeniz ¢ok yararh olabilir.
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e Yeme hizimzi yavaslatin! Uzun uzun ¢igneyin ve yemek
sirasinda konugmayin. Ug biiyiik 6giin yerine 5-6 kiigiik dgiinle
beslenmeniz daha dogru olur.

e Kizginliklarinizt iginize atmak yerine agiga gikarnin! Aksi halde
midenize kramp girebilir, tansiyonunuz yiikselebilir ve bazi
hormonlarin salinimi zararh derecede yiikselebilir; bu durum ise
kronik mide ve kalp problemlerine yol agabilir. Ige kapanik
olmayin; gerektiginde sesinizi yiikselterek 6fkenizi disa vurun!

e Mide dostu bir beslenme bigimine 6zen gosterin! Giin boyunca
en azindan 2 litre sivi igin; yagh yemekleri daha az, lifli
besinleri ise daha ¢ok yemeye ¢aligin.

Kusma

Belirtiler
-Mide duvari, karin ve diyafram kaslar1 istemsiz bir refleksle kasilir.

-Midenin igindeki her sey giiglii bir basingla yukar1 dogru itilir ve
agizdan disar gikar.

Nedenler

Kusma pek ¢ok nedenden kaynaklanabilir: Migrenden adet gérmeye,
bagirsak tikanikligindan akut strese kadar pek ¢ok neden olabilir.
Cocuklarda genellikle denge organinin uyarilmasi (otomobil, gemi
veya ugak yolculugunda) yiiziinden, yetigkinlerde ise asir1 yemck
ve/veya asir1 alkol yiiziinden gergeklesir.
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Organik gergekler

Mide bulantisim bastirmaya g¢abalamaymin! Ciinkii sonugta onun
hedefi, bedeni zararli maddelerden arindirmaktir. Ayrica kusma,
genelde bizim isteklerimizi reddedebilen, sinir sistemimizin belirli
bir boliimii tarafindan yonlendirilmektedir.

Psikolojik gercekler

Psikolojik agidan bakildiginda kusma genellikle, cinsel ihtiyaglara
kars1 duyulan igrenme duygusunu agiklayan bir gdstergedir. Bu olgu
ozellikle kat1 disiplin uygulanan ailelerin 13-16 yaslarindaki
kizlarinda goriiliir. Aldiklar1 terbiye geregi bu geng kizlar, cinsel
duygularini, cinsellige ve erkeklere karsi giiglii bir nefret duygusuyla
ortbas etmeye calsirlar(erkek ¢ocuklar1 igreng buluyorum!).
Psikiyatri burada bir nevrozun varhigindan s6z eder ve tedavi
edilmesi geregini vurgular.

Yemek ve kusmak aliskanligi ise (Bulumia nervosa) hizla
yayginlasiyor. Oncelikle geng kizlar ve kadinlar, ama son
zamanlarda geng erkekler de bu hastaliga yakalamyorlar. Bu kigiler
diizenli bigimde siddetli aglik krizleri gegirirler (her krizde yaklasik
30 000 kalori tiiketilir); kisa siire sonra da yediklerinin tiimiinii
kusarlar. Bu beslenme bozuklugunun bedensel zararlar1 inanilmaz
boyutlardadir ve hatta bazi durumlarda 6liim tehlikesi kaginilamaz
olabilir! Bulumi hastalari, duygularim algilayabilmekte veya onlar
agiklayabilmekte zorlanabilirler. Tiim bunlarin yanm sira kendilerini
¢ok cirkin bulurlar ve ¢op gibi zayif olan giizellik ideallerine
ulasmaya ¢ahsirlar. Mutlaka tedavi edilmesi gereken Onemli bir
hastaliktir. )

Onemli!

Kusma, ¢ok dnemli bir hastaligin belirtisi olabilir! Bozulmus veya
sindirimi zor seyler yendiginde olusan zararli maddeler istemsiz bir
refleksle kusularak beden arindirilir. Ama eger sikga ve uzun siire
kusuyorsaniz, kusmugunuz kirnizi veya kahverengi ise veya mide
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bulantis1 bir giinden uzun siirerse mutlaka bir uzman hekime
bagvurmaniz gerekir!

Kendinize yardimci olabilirsiniz

Sivi ve mineral kaybini dengeleyin!
Bol miktarda bitki ¢ay1 veya madensuyu-meyve suyu karigimlarin
yudumlayin. Igtikleriniz oda sicakliginda olmahidir.

Nane ¢ay1!

Nanenin eterli yaglari mide duvarimi hafifce uyusturarak, mide
bulantisin kisa siirede sona erdirebilir. Ayrica, gebelik siirecindeki
mide bulantilarin1 da yatigtirabilir.

Regete: 1 tath kasigr dolusu ince kiyilmis nane, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir, tstii kapal
olarak 8-10 dakika demlendirildikten sonra, kapakta yogunlasan sivi
bardaga geri dokiiliir ve siiziiliir. Gerektiginde demlenen 1 bardak
¢ay, sogutulmadan yudumlanarak igilir.

Yatistirica sifah bitki ¢aylari!
Ayni nane gibi demlenen bu 6zel bitkiler de mideyi yatigtirabilir.

Anason, rezene, kimyon, lavanta, melisa, pelinotu, kediotu kokii ve
zencefil
Not: Yalnizca pelinotu, 1 ¢ay kasigi kadar kullanilmalidir.

Kuskonmaz unu!

Kurutulmus kuskonmazin 6giitiilmesiyle elde edilir. Mide bulantisini
yatistirir ve asit fazlahigini dengeler.

1 tath kasig1 dolusu kuskonmaz unu orta boy bir su bardagi dolusu
sicak suda eritilerek yudumlanur.

Homeopatik ilaglar

Bu tiir ilaglarin kullanimi, kusmanin nedeninin ve yan belirtilerinin
bilinmesini gerektirir.
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-Veratrum album - (Veratrum album) Copleme adh bitkinin zehirli
kokiinden elde edilir.

Veratrum album D6 seyreltisi, soguk terin eslik ettigi kusmalara
karsi etkilidir.

Kullanim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Nux vomica — (Strychnos nux-vomica) Avustralya kokenli zehirli
bir bitkiden elde edilir.

Nux vomica D6 seyreltisi, otke veya kizginliktan kaynaklanan
kusmalara kars1 etkilidir.

Kullanmim dozaji: Giinde 3 kere 1-2 tablet dil iistiinde eritilir.

-Gelsemium — (Gelsemium sempervirens) Kuzey Amerika kokenli
zehirli bir bitkiden elde edilir.

Gelsemium D6 seyreltisi, rahatsiz edici ugak, gemi veya otomobil
yolculuklarindan kaynaklanan kusmalara kars: etkilidir.

Kullamim dozaji: Akut durumlarda yarim saatte 1 tablet, normalde
giinde 3 kere 1-2 tablet dil listiinde eritilir.

Balkabagi kompostosu!
Bildigimiz balkabag1 ince dogranarak kompostosu yapilir. Bu
komposto, gebelik bulantilar1 dahil olmak ilizere, tim mide
bulantilarini yatigtirabilir.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Alkolii azaltin! Doyum noktasin1 da asarak yemeyi siirdiirmeyin.
Her zaman kendine midede yer bulabilen tathlar, igerdikleri yag
ve seker yiiziinden, hirpalanmis mide duvarlart igin en 6nemli
yanlhshiklardandir.

e Yolculuga ¢ikarken yaniniza bir termos dolusu nane gay1 veya
kabak kompostosu almayi ithmal etmeyin!

437



Mide yanmasi (reflii)

Belirtiler

-Ozellikle agir yemeklerin yenmesinden sonra, gdgiis kemiginin
ardinda yanma duygusu.

-Daha sonra da sigkinlik duygusuyla birlikte eksimsi gegirtiler.

Nedenler

Mide yanmasinin gergek nedeni tip otoritelerine gore, yemek
borusundaki reflii hastaligidir: Eksi mide salgilar1 midede kalmayip,
yutak ve agiz yoniinde yukar1 dogru akarlar. Bunun sonucu olarak
da, gegirme, bogazda yanma ve sanki bogazda bir sey takilip kalmig
duygusu gibi tipik belirtiler ortaya ¢ikar. Bu durumun olusmasina
yol agan baglica neden ise, ancak biiylik miktarlarda salgilanan mide
asidiyle sindirilebilecek kadar ¢ok ve yagh yemeklerin yenmesidir.
Ama kronik stres veya mide duvarlarindaki salgi bezlerinin agir
¢alismasi sonucunda da mide yanmasi olusabilir.

Bedensel gergekler

Hastalarin ligte birinde, eger zaman gegirilmeden tedavi altina
alinmamigsa, mide yanmasi yiiziinden yemek borusu mukozasinin
geriye doniisii miimkiin olmayan zararlara ugramasi s6z konusudur!
Bunun yani sira, kronik mide yanmasi, komsu organlarin (soluk
borusu, bronslar ve kalp) islevlerini olumsuz etkileyebildigi igin, o
organlara da zarar verebilir. Astim hastalar1 bagkalarina kiyasla mide
yanmasindan daha ¢ok sikayetgidirler. Anjina pektoris gibi 6nemli
kalp hastaliklar1 da zararsiz gibi algillanan mide yanmasindan
kaynaklanabiliyor!

Onemli!
Eger rahatsizliginiz kroniklesmisse mutlaka bir uzman hekime

basvurmalisiniz!

Kendinize yardimc olabilirsiniz
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Mide asidine karsi baz ilag!
Asagidaki karigim mide asidini etkisizlestirebilen bir temel ilagtir:

Regete: 10g Natrium phosphoricum, 10g Kalium bicarbonicum,
100g Calsium carbonicum, ve 80g Natrium bicarbonicum iyice
harmanlanir ve koyu renkli bir cam kavanozda saklanir.

Bu karigimin bir eczaciya hazirlatilmasi gerekir!

Gerek duydugunuzda, bu karigimdan 1 ¢ay kasig1 dolusunu, orta boy
bir su bardagi dolusu sicak suda eritin ve yudumlayarak igin.

Sebze ¢orbasi!

Asya lilkelerinde, duyarlh midelerin rahatlatiilmasinda kullanilan,
patates nisastast ile kimyonun ve keten tohumunun birbirlerinin
etkisini giiglendirebildigi, geleneksel bir regetedir.

Recete: lyice firgalanarak yikandiktan sonra kabugu soyulmadan
ince dogranan 2-3 orta boy patates, 1 tath kasigi dolusu frenk
kimyonu ve 1 tath kasig1 dolusu keten tohumunu 2 litre suda pisirin.
Bu ¢orbayi 1iliklagtirip, giin boyuna yayarak kiigiik yudumlarla igin.
Ilk yudumlar: sabah kahvaltisindan énce almaya baglamamz dogru
olacaktir.

Keten tohumu

Giinde 2-3 kere 2 ¢ay kasig1 dolusu kabaca 6giitiilmiis veya havanda
ezilmig keten tohumu yutun. Eger tohumu yutmak zor geliyorsa,
yogurda, bala veya kompostoya karigtirarak yutun. Keten tohumu,
yatistiricidir, iltihaplanmay: onler ve ¢ok degerli bir miishildir.

Mayis papatyasi ve Pelinotu ¢ay1!

Mideyi yatistirabilen 6nemli bir ¢ay karigimidir.

Regete: 1 tath kasig1 dolusu ince kiyilmis mayis papatyas: (veya bir
siizer poset) ve 1 ¢ay kasigi dolusu ince kiyilmig pelinotu, orta boy
bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 5-6
dakika demlendikten sonra siiziilir. Giinde 1-2 bardak taze
demlenmis ¢ay, tatlandirilmadan ve sogutulmadan yudumlanir.
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Ardi¢ kozalag ¢cayn!

Bagirsak gazlarina, ishale, safrakesesi ve karaciger hastaliklarina
kars1 oldugu kadar, mide yanmasina karg: da etkilidir.

Regete: 1 gay kasig1 dolusu ¢ok ince kiyillmis ardi¢ kozalag:, orta
boy bir su bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 8-
10 dakika demlendikten sonra siiziilir. Gerektiginde, taze
demlenmis 1 bardak ¢ay, tatlandirilmadan ve sogutulmadan
yudumlanir.

Melisa, Mayis Papatyasi ¢ay1!

Mide duvarlarim yatigtirici ve mide salgilarint normallestirici bir
karigimdir.

Recete: Ince kiyilmis bitkiler esit oranda harmanlanir ve bir cam
kavanozda saklanir.

1 tath kasigir dolusu bitki, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglanir ve 6-8 dakika demlendikten sonra
siiziiliir. Guinde 2-3 bardak taze demlenmis ¢ay, tatlandirilmadan ve
sogutulmadan yudumlanur.

Onlem alarak saghkh kalabilirsiniz

e Alkol, sigara ve gikolatadan uzak durun!

e Kahve tiiketiminizi de en aza indirmeye galigin!

e Yemeklerinizi ¢ok ¢igneyip, kii¢iikk yudumlarla yutun ve bu isi
yaparken konusmayin!

e Uyurken bedeninizi(basinizi) biraz yiiksekte tutun ki, mide

stvilar1 yukar1 g¢ikamasinlar! Yani, yiiziikkoyun yatmak dogru
degildir!
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Safrakesesi sikayetleri

Belirtiler
s-Yaga karst duyarlilik, bagirsak gazlari ve karinda doygunluk
duygusu.
-Kolik benzeri gesitli karin agrilar.

-Doniigiimlii olarak ishal ve kabizlik.

-Sag kaburga altinda baski, sag kiirekkemigine kadar yansiyan sirt
agrilari, sag omuz bolgesinde gerginlikler.

Nedenler

Safrakesesi ¢ikisinda safra akigini zorlagtiran kasilmalar oldugunda
safra ciiruflasir ve ¢amurlasir. Bu kivamdan da zamanla kumlar ve
taglar olusur. Taslar safra akisini engelleyerek agrili safrakesesi
koliklerine yol agar. Safra akisi asir1 derecede engellendiginde de
deri ve gozler sar1 bir renk alir(sarilik). Bu durumun mutlaka bir
klinikte tedavi edilmesi gerekir!

Organik gergekler

Karacigerin irettigi safrayr alan safrakesesi, onu sindirim igin
gerekli miktarlarda onikiparmakbagirsagina gonderir. Karacigerin
hemen altinda bulunan safrakesesi diiz kaslardan olusur ve sempatik
sinir sistemi tarafindan, bizim istemimiz disinda yonlendirilir.

Iste 6zellikle de bu yiizden safrakesesinin islevleri, dncelikle stresten
kaynaklanan duydu dalgalanmalarindan fazlasiyla etkilenir.

Psikolojik gergekler

Safranin rahatga akis1 psikolojik rahatligi olumlu etkiler. Orta ¢agda
bile safra akiginin durmasi melankoli ile esanlamli olarak algilanirdi.
Cin akupunktur Ogretisinde, karaciger ve safrakesesi dinamizmi
temsil ederler. Safrakesesi rahatsizliklarinda bu ytizden genellikle
bir psikosomatik arka plan oldugu varsayilir. Buna bagh olarak,




safra akisindaki aksamalar depresif siireglere ve melankoliye
baglanir.

Tiim bunlara kargin safra eger iyice akigskansa, insanlarin hiperaktif,
huzursuz ve fazlasiyla etkin olduklar: varsayilir.

Her 4 kisiden biri!

Her dort kisiden birinde safrakesesi tagi vardir. Kadinlarda ise
erkeklere kiyasla 5 kat fazladir bu durum. Safrakesesi taslari, eger
bir sikayete neden olmuyorlarsa, genelde tesadiifen teshis edilir.

Kendinize yardimci olabilirsiniz.

Isve¢ Surubu kompresleri!

Safrakesesi agrisi gekenler, karaciger bolgesine yapilacak bir Isveg
surubu kompresi ile rahatlayabilirler.

Regete: Olasi kizarikliklar1 6nlemek igin once safrakesesi bolgesine
yagh bir dogal krem veya merhem veya zeytinyagi siiriiliir.
Ardindan, el biiyiikliigiinde bir kat pamuk Isve¢ Surubu ile 1slatilir
ve o bolgeye yatirllir. Kompresin sicakligini  korumak ve
camagsirlarin lekelenmesini 6nlemek igin bir naylon pargasiyla
ortiildiikten sonra, bir de havluyla ortiilir ve tespit edilir. Bu
kompresler 4 saatte bir tazelenerek, giin veya gece boyunca
etkilemeye birakilir. Kompreslerde hep ayni pamuk kullanilir.

Akut safrakesesi koliklerinde de hemen uygulanan bir kompres kisa
sirede agrilar1 durdurabilir. Yani safrakesesi sikayeti olanlarin
yanlarinda hep Isve¢ Surubu ve pamuk bulundurmalari yararl
olacaktir.

Sicak kompresler

Bir safrakesesi koligini atlatabilmek igin evde sicak kompresler
yapabilirsiniz. Bu arada higbir sey yememelisiniz. Sicak suya
batirildiktan sonra hafifce sikilmig bir bezi sag kaburgalarinizin
altina ve karnimizi ortecek bigimde yatirin ve kuru bir havluyla
orttiikkten sonra bagka bir bezle tespit edin. Sirtiistii yatin ve elinizden



geldigince derin soluk almamaya g¢aligin. Boylece, bir sonraki agri
periyoduna veya doktor gelene kadar idare edebilirsiniz.

Sindirim enzimleri!

Karinda siirekli baski veya siskinlik oldugunda, sindirim
yetersizligini azaltmak i¢in diizenli bigimde sindirim enzimleri
kullanabilirsiniz. Enzim preparatlarim ve gerekli bilgileri
eczacinizdan alabilirsiniz.

Mayis Papatyasi-Nane ¢ayi!

Safrakesesi koliklerine karsi ¢ok etkili bir ¢aydir, ama akut
iltthaplanma durumlarinda igilmemelidir.

Regete: Bitkiler ince kiyilip esit oranda harmanlandiktan sonra bir
cam kavanozda saklanir.

1 tath kasigi dolusu bitki, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglanir ve 8-10 dakika demlendikten sonra
siiziiliir. Gerek duyuldugunda, taze demlenmis bir bardak ¢ay igilir,
ama giin boyunca 2-3 bardak da igilebilir.

Pelinotu ¢ay1!

Mide, bagirsak ve safrakesesi rahatsizliklarina karst bagariyla
kullanilan degerli bir bitkidir. Ac1 tadi yiiziinden ondan
vazgecmeyiniz ve onu sakin tatlandirmaya kalkismayiniz!

Regete: 1 gay kasig1 dolusu ince kiyilmis bitki, orta boy bir su
bardag1 dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 8-10 dakika
demlendikten sonra siiziiliir. 1-2 haftalik bir kiir olarak, giinde 2-3
bardak taze demlenmis ¢ay yemeklerden sonra igilir veya gerekli
goriildugiinde 1 bardak demlenerek igilebilir.

Egir kokii cay:!

Egir kokii aromatik act maddeler igeren bitkilerdendir ve bu 6zelligi
nedeniyle mide, bagirsak ve safrakesesi hastaliklarina karsi
basariyla kullanilabilir.

Regete: Dig kabugu soyulmus egir kokii ¢ok ince kiyilir ve bir cam
kavanozda saklanir.
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1 tath kasig1 dolusu ince kiyilmig kok, orta boy bir su bardag: dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve 15 dakika demlendikten
sonra siiziliir. ik ¢gay yudumlanarak igilir.

Hindiba!

Hindiba yiiksek oranlarda aci maddeler ve miisilaj igeren bir bitki
olarak, safrakesesi hastaliklarina karsi kullamilmalidir. Hindiba
ayrica, safrakesesi taglarinin olusumunu ve irilesmesini de
Onleyebilir. Olusmus olan taslar1 gergi eritemez, ama agrilar1 ve
oteki rahatsizliklar azaltabilir. Safra salgisi azligindan kaynaklanan
siskinliklerde  ve  sindirim  yetersizligine  karst  mutlaka
kullanilmalidir. Hindiba, salata olarak yemeklerden 6nce yenir ve
cay1 da yemeklerden yarim saat sonra igilir.

Salata: Taze bitki ayiklanip yikandiktan sonra, bir siire de sirkeli
suda bekletilerek 1yice temizlenmelidir. Biitiin veya kiyilmis
yapraklar, ustiine zeytinyagi ve limon gezdirilerek yemeklerden
once yenir. Tadi hafif acimsidir, ama kesinlikle rahatsiz edici
degildir.

Gay: Kok ve yaprak karigimi(taze veya kurutulmus) ince kiyilmis
olarak 1-2 tath kasig1 dolusu, orta boy bir su bardagi dolusu soguk
suya eklenir. Hafif 1s1da kaynama derecesine kadar 1sitildiktan sonra
1 dakika kadar kaynatilir ve 10-15 dakika demlendirilir. Once
kapakta yogunlasan sivi bardaga geri dokiiliir ve siiziiliir. Glinde 2-3
bardak taze demlenmis g¢ay, tatlandirilmadan, yemeklerden yarim
saat sonra igilir.

Onlem alarak saglikh kalabilirsiniz

e Agrr yagh yemeklerden ve hayvansal proteinden uzak durun!

e Alkol ve kahve igmeyin, ¢linkii bunlar karacigere baski yaparak
safra akisin1 olumsuz etkileyebilirler.

e Karacigeri ve safrakesesini rahatlatan bitki ¢aylarim igmeye
kendiniz alistirin!
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KANSER HASTALIKLARI

Bu hastalik, bedenin bir biitiin olarak tedavi edilmesini tiim
hastaliklardan daha fazla gerektirmekle kalmayip, net ve biitiinii
kapsayan bir bakis agisin1 da gerektirir. Kanserin bedensel ruhsal,
fizyolojik, sosyolojik, ¢evresel kaynakli ve ¢ok yonlii etkilerin bir
sonucu oldugu gitgide daha iyi anlagiliyor. Bazi1 kanser tiirlerine
kars1 Ozel sifali bitki regeteleri olusturulmasi ise pek gerekmiyor
aslinda. Ozel durumlara gore belirli uygulamalar énermek yerine, bu
hastaliga karsi genel anlamda nasil davranilmasi  gerektigine
deginmek daha yararli olacaktir. Her insan yalmzca bir kanser
hastasi degil, benzeri olmayan, kendine 6zgii bir varliktir ve bu
yiizden de 6zel yontemlerle tedavi edilmelidir. Burada, boyle 6nemli
bir hastaligin, mutlaka uzman hekimlerin, psikoterapistlerin veya
uzman fitoterapistlerin (belki de aym zamanda hepsinin)
yardimlarim1 gerektirdigine deginmek gerekiyor.

Giiniimiizde kanser, gesitli arastirmalarin ve kurumsal diigiincelerin
eslik ettigi genis kapsamli ve ¢ok Onemli bir konudur. Hastaligin
nedenleri hakkindaki teoriler, ¢evresel kokenli kanserojen
maddelerden viriislere, psikolojik stresten ruhsal dengesizliklere
kadar uzaniyor. Bu faktorlerin ¢ogu, belki de hepsi kanser tiirii bir
hastaligin olusmasina yol agabilir. Amacim, nedenler hakkinda bir
sonuca varmak degil, derinden etkileyen kanser siirecinde kisinin
tiim bakis agilarin1 destekleyebilecek bir davranis bigimi 6nermektir.
Hastaliga yol agabilecek nedenlerin tiimii, konuya biitiinsellik
agisindan yaklasilarak gozlemlenmeli ve kontrol altina alinmahdir.
Bu konuyu kapsamli bigimde ele alan kitaplardan mutlaka
yararlanilmalidir. Bense bu kdsede ancak, hastaligin olusumunda ve
tedavisinde oOncelikli 6neme sahip olduguna inanilan bir konuya
acgiklik getirmekle yetinecegim.
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Bagisiklik sisteminin 6nemi!

Bagisiklik sistemi sizin savunma giicliniizdiir ve viicudunuzun
enfekte edici yabanci istilacilara karsi sagladigi genel korumadir.
Tiptaki genel klise, bagisiklik sistemlerinin ve bu isgalcilerin
miicadelesini bir askeri harekiata benzetmektedir. Bununla birlikte,
bu yaklasimin bir klise haline  gelmesi, viicuttaki bagisiklik
reaksiyonlarinin gergekten de tam bir sekilde islemesinden
kaynaklanmamaktadir! Aslinda viicudunuz bir devriye giiciine, bir
vurucu time, bir kargi-saldir1 ordusuna, bu orduyu destekleyen artgi
giiglere, hatta bombalara ve diisman isgalcileri hedef alarak
isaretleyen casuslara sahiptir.

Son derece karmagik destekleme sistemleriyle tasarlanmig olmasina
karsin, bagisiklik sisteminiz sayisiz hastaliga kars1 viicudunuzun tek
korumasidir! Hastaliga yol a¢tigini bildigimiz maddelerin ve
mikroorganizmalarin yani sira viicudunuzda potansiyel olarak
hastalik olusturabilecek binlerce maddeyi ve mikroorganizmay: da
bu sistem yok eder. Ayrica, bir hastaligin yok edilmesini izleyen
onarim ve iyilesme siirecine de katkida bulunur.

Bu kahraman bagisiklik sistemi, viicudunuzu hem igeriden (kendi
biyokimyasal reaksiyonlarinizin yan iiriinleri) hem de disaridan
gelen saldirilara karst korur (kirletici maddeler, zehirler vb, tiim
yabanci maddeler, bakteriler, viriisler ve kimyasal maddeler de dahil
olmak iizere tiim toksik etkenler). Bu sistem, neyin viicudunuzun
saglam bir pargasi oldugunu, neyin olmadigini; neyin dost neyin
diisman oldugunu; neyin size yardimci olmak, neyin sizi 6ldiirmek
istedigini bilir. Bagisiklik sistemimiz olmasaydi, yasama, iireme ve
iiretme sansimiz da olmayacakti.

Viicudumuzda her an olusan kanser hiicrelerini yakalayip yok eden
de bagisiklik sistemimizdir. Yani, viicudumuzda kanser olusumunu
Onleyen gii¢ bagisiklik sistemimizdir ve kansere gelisme olanag
saglayan olgu da, bagisiklik sistemimizin giiciinii yitirnis, ¢okmiiy
olmasidir!
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Fiziksel ve ruhsal sagligimzin kalitesi, bagisiklik sisteminizin ne
kadar giiglii oldugunun olgiilmesinde iyi bir gostergedir. Sikga
soguk alginligi ve grip gibi hastaliklara yakalaniyor musunuz?
Sigara ve alkolii diizenli olarak kullanmiyor musunuz? Siirekli
kullandigimz bir yapay ilag var m1? Acaba zaman zaman antibiyotik
kullanmak zorunda kaliyor musunuz! Biiyiik dl¢iide dondurulmus
veya konserve edilmis besinlerden, kirmizi etten ve tavuk etinden
olusan, yiiksek oranda hayvansal yag ve seker igeren ve vitaminler
agisindan fakir olan kotii bir beslenme bigiminiz mi var? Eger bu
sorulara yanitiniz evetse, bu durumda bagisiklik sisteminiz yeterli
giice sahip degil demektir.

Ama eger hi¢ hastalanmiyorsaniz, hastalara yaklastiginiz halde
soguk alginhig1 ve grip gibi hastaliklar1 kapmiyorsaniz; sigara
icmiyor ve alkolii ¢ok Olgiilii kullaniyorsaniz; beslenme diyetiniz
yiiksek oranda ¢ig sebze ve diisiik oranda et igeriyorsa; A, C ve E
vitaminleri agisindan zengin bir vitamin destegi programi
uyguluyorsaniz; bu duruinda da bagisiklik sisteminizin yiiksek
kapasitede galistigindan emin olabilirsiniz.

Kanser de bir bagisiklik sistemi hastaligidir. Ya da daha dogru bir
deyimle, zayif bagisiklik sisteminin yol ag¢tigi bir hastalktir.
Kanserin gelisebilmesi igin bagisiklik sisteminizin ¢ok diigiik bir
diizeye gerilemis olmasi gerekir ve bdylesi zayif bir diizeye
diistiigiinde, kanser hiicreleri viicutta yayllmaya baglar. Artik
viicudunuzun kansere karsi higbir direnci kalmamistir veya sahip
oldugu ¢ok diisiik diizeydeki savunma giicii yeterli olamamaktadir.
Kiyidaki 1sgalci gligler giderek daha fazla sayida birligi karaya
¢tkarmaya ve ellerindeki giiglii silahlarla bolgeyi ele gegirmek igin
ilerlemeye bagslariar. Bu arada da sizin acinacak derecede yetersiz ve
koti  silahlandirilmis  direnis  giigleriniz, diigmanin ilerleyigini
durdurma konusunda higbir sey yapamazlar!

Bu anlatilanlardan, bagisiklik sistemimizi giiglii ve saglikli tutmamiz
durumunda, kansere yakalanma olasiligimizin sifira yakin olacag:
sonucunu ¢ikarabiliriz. Bagisiklik sistemimizin kanseri basarili bir
bigimde dnleyebilmesi de dogrudan beslenme bigimimize baghdir.
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Eger beslenme diyetiniz size bagisiklik sisteminizin maksimum
giiclinii koruyabilmesi igin gerekli besleyici maddelerin tiimiinii
saghyorsa ve karacigerinizle diger organlariniz bu besin maddelerini
isleyecek enzimleri uygun miktarlarda salgilayabiliyorlarsa, iste bu
durumda kansere yakalanmama sansiniz g¢ok yiiksektir!

(Saglikli beslenme hakkinda genis kapsamli dogru bilgileri, Prof. Dr.
Osman Miiftiioglu'nun yazdigr Yasasin Hayat ve Hafifleyin
Genglesin adl kitaplardan edinebilirsiniz.)

Bagirsaklarimiz ve bagigiklik sistemimiz!

Genel anlamda saghkli olmakta, ama ozellikle de giiglii bir
bagisiklik sistemine sahip olmakta bagirsaklarin ¢ok 6nemli bir pay:
vardir. Bagirsak ortaminda 400 civarinda (bakteri ve mantarlar)
mikroorganizma yasamaktadir. Bu mikroorganizmalar bagirsak
florast olarak tanimlanir. Bizim beslenmek i¢in yedigimiz besinlerle
beslenirler. Ama buna karsi1 6nemli bir hizmet de liretirler: Pek ¢ok
besin maddesini pargalayarak sindirilmeye hazir hale getirirler. Bazi
vitaminler ve yasamsal 6neme sahip besin maddeleri de, organizma
tarafindan Ozlimlenerek degerlendirilebilecek hale bu
mikroorganizmalar tarafindan getirilir. Bu birliktelikte, her iki taraf
da birbirinden yararlanarak, giil gibi geginip giderler.

Saghkh bagirsak florasinin zarara ugratilmasi sonucunda,
hastaliklara yol agan baska mikroorganizmalar bagirsaklara
yerlesme imkanina kavusurlar! Bagirsak florasinin  zarara
ugratilmasi sonucunda, sindirim siirecinde ortaya ¢ikan zararh atik
maddeler de, genel saglik iizerinde olumsuz etkiler olusturmaya
baslarlar.

Biyolojik agidan dengeli bir bagirsak florasinin desteklenmesi,
yasatilmasi ve gerektiginde yeniden olusturulabilmesi igin beslenme
bigimine 6zen gostermek gerekir. Ozellikle kanser hastaliklarinda
uygulanan tibbi tedavi yontemleri yiiziinden bagirsak florasi ¢ok
biiyiikk zararlara ugrayabilir. Genelde kemoterapi diye nitelenen
ilaglar, 1sinlar, antibiyotikler ve benzeri yapay ilaglar, ozellikle
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yararli bagirsak florasinin 6nemli boliimiinii yok ederler. Yeniden
ireyebilmek ve zararlh mikroorganizmalari zararsiz hale
getirebilecek giice ulasabilmek igin, en sevdikleri besinlere siddetle
ithtiyaglar1 vardir o sirada! Bu besinler de dncelikle, sebze ve tahil
kokenli lifli besinler, laktik asit bakterileri igeren ev yapimi yogurt
ve kefir olarak siralanabilir. Onlarin pek hosuna gitmeyen ve hatta
zararh mikroorganizmalarin gelismesine yardimci olan besinler ise,
seker, beyaz un ve hayvansal yagdir. Beslenme yoluyla bagirsak
florasinin giiglii kilinmasindan bagigiklik sistemi de biiyiik yarar
saglar. Konuyu arastiran uzmanlar, bagisiklik sistemi igin
bagirsaklarin ¢ok  bilyiik ©Onem tasidigina dikkat c¢ekiyorlar.
Bagisiklik sisteminin savunma hiicrelerinin %80 kadar1 bagirsak
bolgesinde gorev yapiyor. Lenf diigiimlerinin 6nemli bir boliimiiniin
de bu boélgede bulunmast gegerli nedenlere dayanmaktadir.
Bagirsaklar, bedenin dis diinya ile temas halinde olan en genis
alanidir. Bu bolgeden organizmaya zararli mikroorganizmalarin ve
zararh maddelerin sizma olasihig1 ise ¢ok yiiksektir. Dig diinya ile
temas halindeki insan derisinin kapladigi alan sadece 2 metre
karedir; akcigerlerde bu alan, tiim bronslarin i¢ yiizeyleriyle birlikte
80 metre kare civarindadir; bagirsaklarda ise bu alan 300 metre kare
civarindadir ve bu bir villanin bahgesi kadar genis bir alan
kapsamaktadir. Savunma hiicrelerinin bu alanda yogunlagmalarinin
ne kadar dogru oldugu bdylece daha iyi anlagilabilir.

Tim bunlarin yam sira, bagirsak bdlgesindeki savunma
hiicrelerinden tiim bagisiklik sistemine 6nemli sinyaller gonderilir.
Bunlar genellikle, yeni veya sekil degistirmis hastalik tasiyicilara ilk
defa rastlayan savunma hiicreleridir. Bu karsilagsmalarda edindikleri
yeni bilgileri hemen tiim bagigiklik sistemine sinyaller aracilif ile
gonderirler. Bagirsaklarda bu  bagisiklik haberlesmesi araliksiz
surduriiliir.

Giiglii bir bagisiklik sistemi igin saghkl bir bagirsak ortaminin
surdiiriilmesi fevkalade 6nemlidir ve bu durumun saglanabilmesinin
yolu da saglikh beslenmeden geger.
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Beden sistemlerinin arindirilmasi!

Bazi sifali bitkiler, belli bir amag¢ dogrultusunda spesifik ilaglara
doniistiiriilebilir. Ama degerini kiigiimsemeden, bu tiir 6rneklerin de
bir etkinlik sinir1 oldugunun diisiiniilmesi gerekir; ¢iinkii burada
kanser lokal bir hastalikmig gibi kabullenilerek, belirli bir etkisi olan
bir ilagla tedavi edilmek istenmektedir. Halbuki bu hastaligin, bir
sistem hastaliginin disavurumu  olarak goriilmesi ve bedenin
kontrolii yeniden ele alabilmesini saglayabilmek igin, beden
sistemlerine yonelik tedaviler uygulanmasi ¢ok daha dogru olabilir.
Sifali bitkiler, temizleyici, giiglendirici, 1yilestirici ve koruyucu
mekanizmalar1 destekleyici etkileri sayesinde, bu tiir degisimlerin
gergeklesmesinde ¢ok etkili olabilirler. Bu degisimlerin, bedensel
ruhsal ve duygusal boyutlarin timiinii kapsadigim ve kanser
hastaliklarinin tedavisinde uygulanabilecek en etkili (ikincil) yontem
oldugunu goz oniinde bulundurmak gerekir sanirim.

Tiim beden sistemlerini kapsayabilecek boyle bir tedavide, karaciger
tizerinden kani temizleyici, tiimér olusumunu onleyici ve bagisiklik
sistemini giiglendirici bitkiler en 6nde gelenlerdir. Bu tiir etkileri
iceren bir bitki karisiminin gayi, kanser hastaliklarina karst onlem
olarak da, tedavi amagli olarak da giivenle kullanilabilir. Ama
iyilesmeyi  éncelikle insamin yasama giicit ve hastaliga karsi
takindigr direngli tavir saglayabilir; sifali bitkiler de bu giiciin
uyarilmasinda 6nemli gorevler iistlenebilirler.

Regete: Atkuyrugu, civanpergemi, 1sirganotu, aynisafa gicegi, egir
kokii, yapiskanotu, sinirliot, hindiba, 6kseotu, rezene, melekotu kokii,
sar1 kantaron, echinacea(ekinazya) koki, devedikeni tohumu, boyotu
tohumu, hayit tohumu, biberiye, ardic kozalag:, adagayi ve kekik.

Bu listede Onerilen bitkilerden bulabildiklerinizin tiimiinii ¢ok ince
kiyarak esit oranda karistiriniz.

Tohumlar1 ise havanda hafifce ezdikten sonra, ilk karigimda
kullanilan esit oranda karnistirip, Onceki karigimla 1yice
harmanlayiniz. Hazirlanan bu bitki karigimi, cam kavanoz igindc log
bir yerde muhafaza edilebilir.
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Ama bu bitkiler kalabaligindan ii¢ ayrn gurup da olusturulabilir ve
iki haftalik siirelerle degisimli olarak kullanilabilir. Hatta en dogru
kullanim bigiminin bdyle olmasi gerektigi de diisiintilmelidir.

1- Hindiba, yapiskanotu, civanpercemi, iswganotu, echinacea
(ekinazya kokii), kekik, rezene, devedikeni tohumu.

2- Hindiba, aymisafa c¢icegi, hayit tohumu, biberiye, echinacea
(ekinazya kokii), egir koki, devedikeni tohumu, 1swrganotu,
atkuyrugu.

3- Hindiba, civanpercemi, ardi¢ kozalag:, adagayi, sinirliot,
okseotu, melekotu kokii, 1sirganotu, atkuyrugu, kekik.

Regete: Yarim tath kasigi bitki karigimi, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve iistii kapali olarak
10-15 dakika demlendirilir. Siire sonunda, ¢aymn kapatildigi kabin
altinda yogunlasan sivi tekrar ¢aya akitilir ve siiziiliir.

Her bardak ¢ayn igine yarim tath kasign Isve¢ Surubu ekleyerek
¢ayin giiciinii daha da arttirabilirsiniz.

Sabah a¢ karnina baglayarak, giin boyuna yaymak iizere, giinde 1,5-
2 litre ¢ayr yudumlayarak igin. Cay1 tatlandirmadan igmek daha
dogru olacaktir.

Dikkat: Iki haftalik bir gay kiiriinden sonra verilen 2-3 giinliik bir
aranin ardindan, 2 haftalik yeni bir ¢ay kiiriine baglanabilir. Eger
cayin tadina olumlu katkida bulunacagina inandiginiz zararsiz
bitkiler varsa, bu karigima onlarn da ekleyebilirsiniz.

Kan kanseri(losemi) hakkinda!

Kan kanserinin, genelde yasamin ilk 10 yilinda artan goriilme siklig1
3-5 yaslarinda en yiiksek orandadir. Bu kiigiik hastalar tedavi eden
hekimlerin izni alinmaksizin herhangi bir ikincil tedavi uygulanmasi
kesinlikle dogru olmayacaktir!
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Sonug olarak!

Eger hastaliga bedensel ve ruhsal giiglerinizi seferber ederek karsi
koymaya kararliysaniz, iyilesmeye gotiren dikenli yolu
yartlamigsiniz demektir! Bu durumda da ilk yapmamz gereken,
hastaliginiz hakkindaki tiim giivenilir bilgilere ulasarak 6grenmek,
ogrenmek, oOgrenmektir! Ciinkii ancak bilgi sahibi olabilirseniz
doktorunuzla konusabilir ve tedavi konusunda alinacak kararlarda
pay sahibi olabilirsiniz. Doktorlarin bu tiir bilgili ve konugkan
hastalardan hoslanmadiklarini da kesinlikle diisiinmemelisiniz.
Ciinkii bilingli ve iyilesmeye kararli hastalarin tedavi edilmelersi,
yasam giicliinii ve umutlarin1 yitirmis olanlara kiyasla ¢ok daha
kolaydir ve bilingli hastalarin iyilesme oranlar da sanildigindan g¢ok
daha yiiksektir. Tabii ki bu konuda hasta-hekim isbirligi fevkalade
onemlidir ve hekiminizi segme hakkimzi kullanirken, her konuyu
acikga konugsabileceginiz ve size giiven duygusu agilayabilecek
birini segmeye Ozen gosterin. Ama sectiginiz kisiye sonuna kadar
giivenmeniz gerektigini de sakin goz ardi etmeyin. Meslegine saygi
duyma bilincine ulagamamis hekimler hakkinda duyduklarinizdan
da sakin etkilenmeyin. Ciinkii hekimlerin ezici gogunlugu piril piril
insanlardir ve ettikleri yeminin geregini yerine getirebilmek igin her
sartta canla bagla ugrasmaktan kesinlikle yilmazlar. Onlara mutlaka
glivenin, ama oOnce kendi 6zgiiveninizi pekistirmeniz gerektigini de
sakin aklinizdan ¢ikarmayin. Yenilmeyi kabullenmeyen pek ¢ok kisi
gibi, siz de bu savagtan zaferle gikabilirsiniz!

Artik demli gaymmzi yudumlarken kitaplarinizi okumaya ve savas
planlariniz1 gelistirmeye baglayabilirsiniz; hemen baslayabilirsiniz!
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NiYAZi EROZTURK KITAPLARI

Elinizdeki kitap, yirmi yil agkin
bir sirede olugan bilgi
birikiminin ve iki yila yakin
yogun bir galigmanin drinaddr.
Bu zevkli galigmaya kaynak
olugturan dinya literatlrd, en
yeni bilimsel aragtirmalarin
sonuglarini igerenler arasindan

S 1. .17, fitizlikle segilmigtir.
Vabh“ ‘B Kitabin ik boliminde, beden
el i e R sistemlerinin galigma bigimleri,

aksakliklan, hastalik belirtileri
ve bu belirtilerin gifali bitkilerle
tedavi yontemleri kolay anlagilir
bir dille agiklanmaya galigiimig,
saglikl ve mutlu bir yasam igin
alinmasi gereken basit
onlemlere deginilmistir.
Ikinci bolimde ise, toplumu-
muzca gok iyi taninanlarin yani
sira, pek taninmayan sifal
bitkiler de tanitiimaktadir. Sifali
' bitkiler ve preparatlari hakkinda
bilinmesi gereken tim ayrintiart bu bélimde bulabileceksiniz. Eger sifall
bitkilerin kullamimi hakkindaki onerilere Gzenle uyacak olursaniz, yanlisg
yapmaniz veya herhangi bir saglik sorununa yolagmaniz mimkin degildir.
Ama yine de, kitaptaki bilgilere dayanarak kendi hastaliginizi teghis etmeye
kalkigmamalisiniz!. Doktorunuz size bu konularda yardimci olacaktir.
Yayinlarimiz arasinda g¢ikan, Maria Treben'in ps
Tanri’nin  Eczanesinden Saglik ve Tedavi
Bagarilar, Kadin Hastaliklari, Gocuk
Hastaliklar, Mide ve Bagirsak MHastaliklari |
kitaplarini gevirip Tirkiye'ye tanitan, Saglik
Dogadan Gelirkitabinin yazari
Niyazi Eroztirk’ten kapsamli, 6zgiin bir galigma.
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TANRININ SAGLIK BAHCES]

TANRI'NIN ECZANESINDEN SAGLIK ve yazan Maria Treben'
Ulkemiz insanlarina tanitan, kendi deneyim ve aragtirmalariyla sifal
bitkilerle tedavi (Fitoterapi) yontemlerini gelistirip derinlestiren kendi
alaninda en gok satan SAGLIK DOGADAN GELIR ve BiR YUDUM
SAGLIKkitaplanininyazar Niyazi Eroztiirk'ten yeni bir galigma.

Tanr’'nin Saglik Bahgesi yalnizca bitkilerin kullanimina iligkin
onerilerden olugsmuyor. Niyazi Eroztirk’in yirmi yilhk sifal bitkilerle
tedavi (Fitoterapi) ugraginin en degerli armaganlari olarak okurlarindan,
hastalarindan aldigi mektuplari da igeriyor. Tedavideki basarilarinin
birer belgesi olan bu mektuplar kuskusuz insanin yaptigi isten keyif
almasini saglayan seyler.

Yine de size oOnerimiz kitaptaki bilgilere dayanarak kendi
hastaligimzi teshis etmeye kalkismayin. Doktorunuz bu konuda size
yardimci olacaktir. Saglkh bir tedavi igin 6nce dogru bir teshis gerekir.
Bu da bir uzman igidir!



NiYAZI EROZTURK KiTAPLARI

Bu yapitin yazari, 1984
sonbaharinda bir giin yayimci
dostundan bir kitabi gevirme
énerisi aldi ve hayati degigti.
Kitap, Almanca adi “Tanr’'nin
Eczanesinden Saglik” ve
yazari Maria Treben'di.
Yayinlarimiz arasinda gikan
bu eser, igeriginin yan sira,
yalin Tirkge gevirisiyle de
dikkat gekti. Ceviren Niyazi
Eréztiirk’ti. igte “hayati
degisen”de oydu. Bliylik bir
6zenle gevirdigi kitabin
etkisinde kald.. Bitkilere ve
dogaya olan digkinligi yeni
bir boyut kazand..

Dogayla igige yeni bir yagama
soyundu. Yurdun gesitli
yerlerinde dag tag dolagarak
bitki toplamaya, onlari uygun
kogullarda bilingli, saghkl bir
hazirlik evresinden
gegirdikten sonra énce yakin
gevresine, giderek genig bir
kitleye yardimeci olmaya
baglad\. Her gelen tesekkir mektubu yeni bir bagarisini, her bagari yeni dostlar
edinmesini sagladi.

Yeni ugragina yogunlagtikga Tirkiye'de ne kadar az gey bilindigini, bilinenin
gogunun da yanhg oldugunu saptad. Aktarlarin bile bitkilerin toplanmasi,
kurutulmasi ve sunulmasindaki yetersizlikleri onu sagirtti. Konuya iligkin tlkemiz
ve dlinyadaki kaynak yayinlari, uygulamalari aragtirdi. Uzmanlarla gériismeler
yapti, yazigti. Bu gabalarini durmaksizin stirddriiyor. Hergtin yeni seyler
égreniyor, bilgisini sevgisine katip herkese yardimci olmaya galigiyor.
Yayinevimizi telefonla ya da dogrudan aradiginizda Niyazi Eréztiirk’le dog
rudan iligki kurma olanagi bulabilirsiniz. Size de yardimzi olacaktir.

Yazarin “Ons6z” ve “Kitap Hakkinda” bélimleri okuyucuya yeterli bilgileri
vermektedir. Tirkiye'de genellikle gifal bitkilerle tedavi denilince ‘kurutulmug
otlar” anlagilir. Oysa Bati'da bitkilerden bagka yéntemlerle elde edilen preparatlar
vardir. Merhem, tentir, bitki yaglarn vb. Niyazi Eréztiirk bilimsel anlamda, yan
etkisi olmayan bitkiler izerindeki yogun ¢aligmalariyla gifal bitkilerle tedavi
(FITOTERAPI) konusunda (ilkemizde yeni bir giir agti.



Ey
[laclar:

Elinizdeki kitap, uluslararasi konu literatiiriinden 6zenle
yararlanilarak yazildi. Yazar bu son kitabinda, hastaliklar1 herkesin
anlayabilecegi bir dille tamtip, pratik tedavi yontemlerini ve de
saglikli bir yasam i¢in alinmasi gereken 6nlemleri agikhyor.

Onerilen sifali bitkiler, sebzeler ve meyveler, homeopatik ilaglar,
nokta masajlari, beden hareketleri ve hafif sporlar sayesinde
rahatsizhklarinizdan nasil kurtulabileceginizi kolayca
Sgrencbileceksiniz. Mutfaginizda ne kadar ok ev ilact elinizin altinda
oldugu halde, basit rahatsizliklarda bile nasil olup da eczaailik ilaglan
kullanabildiginize hayret etmekten kendinizi alamayacakamz.

Bu kitap size ayrica, bedeninizin kusursuz igleyigini dogal
yontemlerle nasil destekleyebileceginizi Ogretecek ve bu mitkemmel
isleyisin farkina varmaniza yardimer olacaktir.

Dogay1 yeniden kegfedecek ve onun size sundugu saglikh
yasam sayesinde mutlulugun tadina tam anlamiyla

varabileceksiniz.
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