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ADACAYI (Salvia Officinalis)

Ballibabagillerden olan Adacayi, Disotu ve Meryemiye diye de taninir. Akdeniz kiyilarinin kir bitkisidir.
Ulkemizde kisin sert gecmedidi yorelerde, bahcelerde de tohumlardan dretilir. Hafif kirecli, kolay su gegiren,
kuru topraklar sever. Tohumlar Nisan ve Eyliilde ekilir Sifasi kenarlari tirtirli, burusuk gortlen, acik yesil
yapraklarindadir. Taen , ugucu yag, aci madde ve B vitamini icermektedir . Iki cesit adacayi vardir.

1)Bahce Adacay! (Salvia afficinalis): Gercek adacayidir, sifaliik bakimindan daha etkilidir. 30-70 cm
boyunda menekse renkli gicekleri halka diziliglidir. Karsilikli olan beyaz kegeli yapraklari giimils gibi parildar
ve acimtirak 1tirh bir koku yayar. Bahge adacgayi glinesli yerde vyetistirilmelidir. Don olayina karsi duyarl
oldugu icin kis boyuca cam dallari ile 6rtiilmelidir.

2)Cayir Adacayi (Salvia pratensis):Cayirlarda, bayirlarda ve meralarda yetisir.Cevresine itirll hos bir koku
yayan koyu mavi menekse renkli cigeklerinin piriltisi uzaktan secilebilir.
Yapraklar , ciceklenme baslamadan Mayis ve Haziran'da toplanmalidir. Bitki kuru ve giinegli gilinlerde, eterli
yaglar olusturduktan sonra, yapraklar 6gle giinesinde toplanir ve golge yerde kurutulur, yil boyu kullanilir.

*Adacayi, tim bedeni giiclendirir , kalp krizi tehlikesini azaltir ve koétiiriimliiklerde oldukca faydalidir.
Adacay: sirkesiyle de, yatalak hastalar uzunca bir siire masaj yapilirsa rahatlatici ve canlandirici
etkisinden faydalanilir

*Gece terlemelerinde lavanta ile kullanilir (Giinde iki fincan). Mikroplu hastaliklarin neden oldugu gece
terlemelerini keser.

*Kramp, omurilik rahatsizliklari, beze hastaliklari ve organ titrekliklerinde basari ile kullanilir.
(Giinde iki fincan gay)

*Kan temizleyici etkisi vardir. Karaciger hastaliklarinda faydalidir, viicuttaki toksinleri atar, safrayi
soker. Mide ve bagirsak gazlarini, bulantiyi giderir . Mide sularinin diizenli galismasini saglar. Hazm
kolaylastirir , istah acicidir, iilsere ve ishale iyi gelir, idran artinr. (Glinde en fazla 3 kahve fincani )
Kansizlhigin iyilesme déneminde icilir.

*Bobrek ve mesane taslarimi daha rahat diistirmek icin 80 gr olan yarim avug adacay! llitre suda
haslanir. Seker ve kiigik bir parga limonla cay gibi icilir.

*Adacay! papatya ile igilirse daha etkili olur (Bir-iki bardak ,bal ilave edilir).

*Grip ve soguk alginliginda ve bunlardan ileri gelen adale agrilarinda kullanilir .Antiseptiktir , atesi
diisiiriir ve viicudu dinlendirir. Bademcik iltihabi , bogaz hastaliklarinda adagayi 6zellikle dnerilir. -Bir
bardak siitiin icine bir tatl kasigi adacayi ufalanip ilave edilir , bes dakika kaynatilip demlenir.Bir tatli kasig
bal ilavesi ile sicak icilir , gece icilirse rahat uyumay saglar, Terletir, atesi diisiiriir, bogmacada en iyi
formuldir.

-Bademcik iltihaplari icin giceklerinden elde edilen mayi ile gargara daha etkili olur.

-15gr adacayi 1lt suda kaynatilarak sicak olarak bol bol icilir.

-Adacay! kaynatilarak igine biraz sirke ve bal eklenip gargara yapilir. Bu formiil diseti kanamalarinda da
daha etkilidir.

-Cay olarak demlenip bal ve sirke ilave edilerek icilir

-Dis iltihaplanmalarinda kanayan ve sallanan dislerde ve dis eti cekilmesinde iyi gelir.Gargara yapilir
veya gaya pamuk batirilarak hasta bdlgeye tampon uygulanir.

-Toz haline getirilen adacay! yapraklari, dis temizliginde kullanilir. Digleri saglamlastirir, beyazlatir.

*Sinir yorgunlugu ve dol yatagi hastalklarinda da arasira adagayr oturma banyolari alinmalidir.
Depresyon ve el titremeleri icin faydalidir. Astim sikintilarini giderir. Adet diizensizliklerini ve
sancilarini iyilestirir, rahim iltihaplarin giderir.

*Seker hastaliginda, cay sekersiz igilir.

Prepared by Erol ETi Sayfa 3




LOKMAN HEKIM / SiFALI BITKILER VE MEYVELER

*Yaralar, iltihaph vyaralar ve cibanlar (apseler) kaynatimis adagayinin suyu ile pansuman
edilebilir.Yapraklarindan elde edilen Adagayi tozu da kullanilabilir.

*Bocek sokmalarinda, sokulan yere ufalanmis Adacay! yapradi uygulanir. Yapraklari ezilip merhem haline
getirilerek sivrisinek, ari vs. sokmalarinda sirlirse aciyi dindirir, kagintiyr énler. Ayrica emziren annelerin
cok fazla siitli aktigi taktirde bu merhem meme ucuna siriliirse, siitiin asiri akmasini onler.

*Cocuk sahibi olmak isteyen kadinlarinda Adagayi icmeleri faydalidir.

*Adacayi, Thlamur ile beraber 6ksiiriik kesici, Nane ve Kekik ile kaynatiimis suyu mideyi diizenlemek icin
verilir.

*Adacayl, koku degistirici olarak, su ile kaynatilir ve ¢ikan buharin kokuyu almasi saglanir.
*Yemeklere, 1zgaralara etlere, gorbalara ekilir.
*Saclarin bakiminda , saclarin fazla yagini alip deriyi temizler , dlii hiicreleri yok eder. Sag derisini

canlandinir , sag dokiilmesini 6nler , derinlemesine temizlik saglar. Adacayinin yadi papatya ile birlikte
kullanilirsa daha faydali olur.

Saglar icin besleyici ve etkili bir toniktir; 8 bardak kaynatilmis suya bir avug Adagay! konur , Gsti kapall bes
dakika kaynatiir , 30 dakika demlenir , siizilir.Her banyodan sonra, sag dipleri bu tonik ile ovalanir ,
durulanmaz , soguk kullaniimasi daha etkilidir. Ayni zamanda papatya ve adacayl icmeye devam edilir.
Adacayi ezilerek elde edilen mayi ile masaj yapilan saglar siyahlasir ve giirlesir.

*UYARI: Lizumundan fazla kullanilirsa,(glinde 3 kahve fincanindan fazla) viicuda zarar verir,
zehirlenmelere sebep olur. Damakta sismeler meydana gelir. Doktora bagvurulmalidir. Cocuklara az miktarda
verilebilir.

Cay hazirlamak: Bir cay kasidi bitki, ceyrek litre suda haslanir ve demlenmesi icin kisaca beklenir.

Adacay sirkesi: Genis agizli bir sise, bogazina kadar Yabani adacayi ile doldurulur, Ciceklerinin Ustiine
cikacak kadar Dodal tzim sirkesi eklenir ve sise 14 giin glineste veya sicak bir yerde bekletilir.

Oturma banyosu: iki avuc dolusu yaprak sojuk suda gece boyunca bekletilir. Ertesi giin kaynama
derecesine kadar isitilir ve banyo suyuna eklenir (genel bélimdeki, oturma banyosuna bak.
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ALTINBASAK (Solidago virga-aurea)

Bu bitki hendeklerde, orman kiyilarinda, egimli cayirlarda, agaglari kesilmis orman bdlgelerinde yetisir. Tiyll
ve altin sarisi ciceklerle bezeli sapi 80 cm kadar yikselebilir. Cigekleri Temmuzdan Ekim'e kadar toplanabilir.

*Altinbasak'in gigekleri ve yapraklari serinletici etkiye sahiptir,idrar soktiiriip, bedendeki fazla siviyr atma
yetenegine sahiptir.

*Bobrek hastaliklarina etkilidir. Nefri,t liremi ve sistit hastaliklarina karsi faydal bir bitkidir. idrar
tutukluguna iyi gelir. Albiimin tedavisinde kullanilir. Bir tutam ot, kaynatilarak giinde 1-2 gay bardagdi
icirilir.

*Mesane hastaliklarinda, Hemodiyalize baglanma durumlarinda olan hastalara; taze olarak toplanmis
Altinbasak, Yogurtotu, Sari Ballibabayi esit oranlarda harmanlanarak hazirlanan caydan giinde 4 fincan
yudumlanarak 2 hafta kadar icilir.

*Bagirsak hastaliklarinda ve kanamalarinda kullanilir.
*Ruhsal sikintilarda ve dis kirikliklarinda mutlaka Altinbasak gayi igirilmelidir.

*Egzamalarin cabuk iyilesmesini temin eder.

Cay hazirlamak: Ceyrek litre suya bir cay kasigi bitki haslanir ve kisaca demlenir. Harman gayindan da
demleme bigimi aynidir.
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ANASON( Pimpinella anisum)

Maydanoz tlriinde bir bitkidir. Beyaza calan yapraklari, meyvesinde iki tane birbirine yapigik sifal
tohumlarinin kendine 6zgl kokusu vardir. Nisan ve Mayis sonuna kadar dikilen tohumlan filizlenince bir
buguk karis araliklarla seyreltilir. Kuru havalarda capalanir ve dipleri doldurulur. Yazin agan cicekleri Agustos
ve Eylll arasinda tohum verir. Temmuz -Agustosta toplanir.

*Mide bulantisini keser. Hamilelerin yemeklerden tiksinmesini engeller.

*Bagirsak gazlarini giderir (yemeklerden sonraki) , hazimsizhigi giderir. Sindirimi uyarir. susuzlugu
ve zehrin zararini giderir.Bebeklerin karin agrisi, hazim bozuklugu,gaz ve uykusuzluk problemlerine
karsi eskiden beri kullanilir. 1 kahve kasigr anason tohumu 2 su bardadi suda haslanir, stiziilir. Acimsi oldugu
igin biraz seker ilave edilerek birer kahve kasigi ve gok ilik olarak bu sudan giinde 3-4 kez igilir. Ya da
bebekler icin ; bir cay kasigi tohumdan bir bardak suyla ¢ayi hazirlanir. Yemeklerden 6nce veya siite katilarak
birkac cay kasigi verilir.

*Akcigerin,dalagin,mesanenin ,bobreklerin,rahmin tikanik damarlarini acar. Yemeklerden sonra
1'er corba kasigi yutulur veya kaynatilir birer bardak suyu icilir.

*Meniyi gogaltir, kadinlarin siitiinii artirr, aybasi kanamalarini soktlrir, istah agicidir,beyin
yorgunlugunu giderir,sinir sistemine etki eder uyku verir.Idrar soktiriici etkisi vardir.Migren agrilarini
dindirir.Hicking: giderir.

*Romatizmaya iyi gelir. Anoson sedef cicedi ile birlikte yutulur.

*Enfeksiyonlara karsi koyma gliclini artirir. Kaynar suya atilan bir miktar anason viicut agrilarini dindirir
*Yiize canhlik ve giizellik verir. Kaynatilip serbet yapilip icilir.

*Gogiis sarkmasini onler. Geng kizlarin gogiislerinin biiyiimesini temin eder.

* Slirme yapilip goze gekilince gdozdeki perdeyi alir.Bas agrisi ve bas donmesine tiitsisi yapilirsa iyi
gelir.

*Gogiisii yumusatir, astim, nefes darhigi, bronsit, oksiiriige iyi gelir,kaynatilarak igilir.

*Kan dolasimini diizenler . Kalp carpintisi rahatsiziginda etkili oldugu belirtiliyor. Kan yapar. Agiz
kokusunu giderir

*Vazelinle vicuda sirilirse viicut bitlerini oldirr.

*Mide eksimeleriyle, fazla alinan alkolden sonra ; bir cay kasigi karbonata, kasigin ancak ucunda
kalacak kadar anason tohumu unu katilir. Bir bardak suda iyice karistirilarak igilirse , hastayi rahatlatir.

-imbikten ¢ekme usulii ile tohumlarindan elde edilen anason yagi mide rahatsizliklarina iyi gelir.Istah
acicidir. Cigneyerekte kullanilabilir.

-Anason tohumu ; raziyane, karaviye, kisnis tohumlar katiimak suretiyle karisimlar yapilir. Bazi yerlerde
anason dovilerek ekmek hamuruna karistirilarak midesi zayif olanlar igin galeta unlu maddeler yapilir.

*Ezilen tohumu giil yadi ile kanstirilip siiziiliirse , kulagin agri ve cerahatini giderir.

*Cocuk ishaline karsi giilyadi , kimyon , anason ,kereviz tohumu déviillr, gilyad ile karina yaki gibi
vurulur.

*Toz haline getirilirken anason tohumlari Giziim sirasina karistirilarak igildiginde bobrek taslarimi diistrir.
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*Agizda devamli anason tohumu gigneyen kadinin gocuk yapma kabiliyeti fazlalasir. Kadinlardaki
beyaz akintiyr durdurur.

*UYARI: Fazla kullanildiginda uyusukluk verir . Hamileler ve adet gorenler kullanmamali bas agrisi ve
gorme bozuklugu yapar.Daimi kullanmalarda anisizm(? )hastalijina sebep olur.
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ASLANPENCESI (Alchemilla vulgaris)

Halk dilinde, Sebnemli, Aslanayadi, Tavsanayadi, Hizmetgikiz, Kadinmantosu olarak da bilinir.En ¢ok, orman
ve yol kiyllarinda, bayirlarda, ylksek yerlerdeki nemli cayirlarda ve daglk bolgelerde vyetisir. Gilizel
gorinimli, 7-9 parmakll yapraklarinin kenarlari dislidir. Oldukca saglam olan sapi yiiksek dedildir ve pek
dikkati gekmeyen sarimsi yesil yapraklar 6zellikle mayistan hazirana kadar ve daha sonrada goértlebilir. Bitki
¢icek acma zamaninda tiimiyle, daha sonra ise yalnizca yapraklar olarak toplanir ve gélgede kurutulur.

*Ozellikle kadin hastaliklarinda kullanilir. Adet géorme diizensizlikleri, délyollar akintisi, délyatag
sancilari ve menopoz donemindeki rahatsizliklarda, rahatlatic etkisinin yansira, ergenlige geciste de
Civanpergcemi ile (yar yariya) karistirilarak kullanildidinda, adet gérmeyi diizene sokar, adetin baslamasini
sadlar. Gebelikte bas donmesini gidermek icin kullanilir.- El-ayak ve Vajinal banyolarda, bir litre suya iki
avug Aslanpencesi konarak kaynatilir.

*Kiniklarda, kangrenler de, apseli yaralara ve cgibanlara karsi toplatici ve iyilestirici etkisi vardir. Cayi
iildigi gibi, ezilerek distan kullanilir. Kanama durdurucu olarakta kullanilir. Lapasi her 10 dakikada bir
kanayan yere ve yaralara uygulanir.

*Kalp giiclendirici , skleroz (organ sertlesmesi) da iyi bir yardmcidir. Kuvvetlendirici, peklik verici
olarak kullanilir.

Kas ve organ yorgunluklarinda, kas erimelerinde, kansizhik durumlarinda Aslanpengesi
Cobancantasi ile birlikte kullanildiginda 6nemli faydalar saglayabilirler.

*Dis cekimlerinden sonra Aslanpencesi ¢ayi ve gargarasiyla yaranin iyilesmesine katkida bulunulur.

*Diisiik yapmaya yatkin kadinlarin dolyatagi gevsekliginde, dolyatadi kaslari yorgunlugunda, ceninin

doélyatagindaki durumunu saglamlastirmakta veya zor dogum yapanlarda, dogum yaralanmalarinda
Aslanpencesi iyi bir yardimcidir. Bu durumdaki kadinlar, Ggiincli aydan sonra Aslanpencesi cayi icmelidirler.
Her lohusa kadin 8-10 glin boyunca bu gaydan bolca igmelidir.

*Rahim sarkmalarinda (Prolapsus) ve fitiklarda Cobancantasi ile birlikte kullaniimalidir. Elden
geldigince yeni toplanmis Aslanpencesi'nden yapilmis caydan dort fincan icilmelidir. Cobancantasi tentiirii ile
masaj yapilir.(Cobangantasi kullanim bélimiine bak).Prolapsus da Masaja vajinanin Ustiinden baslayarak,
yukari dogru cikilmaldir. Ayni zamanda Civanpercemi oturma banyolari da ( Bir banyo icin 100gr bitki. Banyo
suyu tekrar isitilarak iki kere daha kullanildidi ici, haftada (ic banyo) yapiimalidir.

*Saralilarda, kaslari gelismeyen ¢ocuklar da cayi igirilmelidir. Gligsiiz gocuklarin banyo sularina
Aslanpencgesi kaynatma suyu kanstirilir.Bir banyo icin 200 gr bitki kullanilir (Genel béliimde tam banyoya
bak).

*Viicutta yag birikimine karsi basariyla kullanilir. Idrar soktiiriicii etkisiyle, viicutta fazla su birikmesini
onler. Bunun icin, yiksek yerlerde yetisen Aslanpencesi'nin yapraklarinin alti parlak glimis renginde olani
tercih edilir. Bir litre kaynar suya bir tutam Aslanpencesi atilarak demlenir, yemek aralarinda glinde 3 fincan
gay uygundur.

*Seker hastaligi olanlar sik sik icmelidir. Seker oraninin yiikselmesini énler. Uyku diizensizligi gekenlere
yardimcidir. Sindirim sistemi bozuklugunu giderir.

*Go0z hastaliklarina, konjektivite iyi gelir. Bir litre suya 50 gr aslanpengesi konulup kaynatilarak kullanilir.

*Yarim bas agrisi ve soguk alginligina baglh ateste; 50 gr Aslanpencesi yapradi 1litre suda birkag tasim
kaynatilir, stiziiliir. Bu caydan her yemek 6ncesi a¢ karnina birer corba kasid igilir.

*Bir insan hasta oldugunda iki avug dolusu Aslanpengesi'ni bir litre suya atip, suyu icinde kati bir yumurta
pisecek kadar kaynattiktan sonra icmelidir.
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Cay hazirlamak: Bir cay fincani suya bir cay kasidi bitki, yalnizca haslanir ve demlenmesi igin kisa bir siire
beklenir.

Bitki kompresi:Yeterince taze bitki iyice yikanir, bir tahta torbanin Ustiinde kalin oklava ile iyice ezilir. Ve
hasta bolgeye uygulanir.

*Banyo katkisi: Bir tam banyo icin 200gr kurutulmus veya 5-6 avug taze bitki, aksamdan soguk suya
yatirilir. Ertesi glin hepsi isitilir ve siiziilerek banyo suyuna eklenir. ( genel bdlimdeki tam banyoya bak.)
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ATKUYRUGU (Eguisetum arvenese)

Kirkkilitotu veya Zemberekotu olarakta taninir. Tarlalarda, demiryollarinin kiyllarinda ve egdimli yerlerde
yetisir. Balcikli toprakta yetisenleri en sifali olanlaridir. Yatistigi yere gore % 3-16 silisik asit icerir ve bu oran
onun sifall etkinligini arttirir. Yapay gibre kullanilan tarlalardan toplanilmamasi gerekir. Dallari en ince olan
Atkuyrugu cinsi genellikle ormanlarda ve orman kiyilarinda yetisir. Bu cinste sifalidir. Bataklik, karasuluk
yerlerde ve daglik meralarda yetisen parmak kalinhidinda sapli ve yiiksek boylu atkuyrugu yalnizca distan,
banyo katkisi olarak kullanilmalidir. Cayi yapilacak bitkilerin, tarlalardan, orman kiyilarindan ve kir yollarindan
toplanmasi gerekir. Atkuyrugunun igerdidi silisli asit kandaki akyuvarlarin daha ¢abuk gogalmasini saglar.

*Atkuyrugu idrar gogalticidir.B u ¢ogaltma normal gogalmanin lgte biri kadardir.

*Bu bitki 6zellikle kanama durdurucu ve bobrek mesane hastaliklarinda, idrar yolari iltihabi ve
idrar tutuklugunda eski zamandan beri kullaniimaktadir.

*Kanamalarda, kan kusmalarda ve giiriiyen yaralarda, kanser tiirii cibanlarda, dolamalarda,
bacaktaki acik yaralara, fistiillere, kil dibi iltihaplanmalarina ve deri tiiberkiilozuna iyi gelir.
Atkuyrugu yikamalari ve banyolarinin yani sira , kaynatilmis veya islak ve sicak bitki nemli bezlere yatirlarak,
hasta bolgeye uygulanir.

*Burun kanamalarinda, kaynamis Atkuyrugunun suyu soguduktan sonra, kompres olarak buruna
uygulanir.

*Akciger, karaciger hastaliklarinda, rahim(doélyatagi), basur ve mide kanamalarinda kullanilir. Bu
tlr durumlarda bitkinin uzun siire kaynatiimasi gerekir. Normal olarak bir ceyrek litre suya bir cay kasidi bitki
kullanilirken, kanamalarda iki veya (g cay kasigi kullanilabilir.

*Kadinlarda adet soktiiriicii olarak kullaniimakla birlikte, asiri aybasi vakalarinda doktor tavsiyesi alinarak
kullanilabilir.

*Mesane ve bobrek , rahatsizliklarinda, bobrek kumu, bobrek ve mesane taslarinda, atkuyrugu
banyolari alinir, aynin zamanda da gayi igilir, basingli bir bicimde bogaltmak icin, idrar elden geldigince
tutulur. Bu islem tasin disiriilmesine yardim eder. Islem birkac kez yenilenir. Idrar yapamama durumlarinda
da bugu kompresi sorunun ¢6ziimiini saglayacaktir.

*Bobrek iltihaplanmalarinda, atkuyrugu banyosu alinmalidir. Bu durumda (Yalnizca distan kullanmak
icin) parmak kalinliginda sapi olan uzun boylu atkuyrugu, bataklik ve karasuluk boélgelerden toplanir ve distan
kullanihir.

*Agril mesane iigiitmeleri ve kramplh agrilara karsi kaynatilmis Atkuyrugunun bugusu 10 dakika kadar
mesane bolgesine uygulanir ve islem birkag kez tekrarlanir.

*1yi bir diliretktir denebilir. Kalp dis zarinda ve akciger zarinda su toplanmasi, kizil hastaligindan
sonraki bobrek diizensizliklerinde ve sivi diskilama diizenini bozan mikroplu hastaliklardan sonra, igten ve
distan kullanildiginda faydasi goriilecektir.

*Zor dogumlardan sonra boébrekleride zorlanan annelerde bazen gérme bozukluguna rastlanir.
Atkuyrugu oturma banyolari bébreklerin kan dolasimini yogunlastirarak, onlarin gozler {istlindeki basinglarinin
azalmasini ve bdylece gérme bozukluklarinin yavas yavas diizelmesini saglar.

*Odemlerde de etkisi cabuk gériiliir. Haslanarak hazirlanan Atkuyrugu cayi igildikten sonra bol miktarda
koyu renkli idrar diskilanacaktir. Alti giin kadar hi¢ ara vermeden, giinde 5-6 fincan Atkuyrugu cayi, giin
boyunca belirli araliklarla birer yudum alarak igilmelidir.

*Bobrek rahatsizligindan dolayi depresyon gecirenler de Atkuyrugu oturma banyolari rahatlik

sadlayacaktir. Bununla birlikte Isirganotu ve Civanpercemi yani sira, Atkuyrugu cayi da, sabah ve aksam
olmak lzere, giinde iki fincan igilmelidir.
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*Kasintil egzamalarda (kabuklu, iltihaph, killari dokiilmis olabilir), kaynatiimis Atkuyrugu suyu ile yapilan
banyolar veya kompresler yardim saglar.

*Agrili basura ve basur memelerine, teze Atkuyrugu iyice yikanip ve bir tahtanin {izerinde ezilir, lapa
haline getirilerek uygulanir.

*Kan temizleyici 6zellii sayesinde, atardamar sertligine ve unutkanhga, Atkuyrugu, Cibanotu ile
birlikte kullanildiginda iyi gelir.

*Kansere karsi koruyucu olarak ta kullanilir. ishal kesicidir.

*Gut, romatizma ve nevraljik agrilarda, uzun siire kullanildiginda etkilidir. Atkuyrugu bugusu ve oturma
banyolar da faydaldir.

*Yataga isemeyi onleyebilir. Binbirdelikotu ile karistirilarak demlenen atkuyrugu gayi giinde bir veya iki
fincan icilip, aksamlari da kuru yemek yenilir.

*Bademcik iltihabi, dig glrimelerinde, diseti kanamalarinda veya iltihaplarinda, fistiillerde ve
polipler de gargara olarak kullanilir.

*Kadinlar beyaz akintilarinda , Atkuyrugu banyolari alinilir.

*Kronik bronsit ve akciger tiiberkiilozun da, diizenli cay icimi ile, silisik asitin etkisiyle, iyilesme ve
hastaliktan kaynaklanan genel gtigsiizliik ortadan kalkar.

*Bel kemigi sakathklari, eder sinir sikismasi sonucu olmamigsa, Atkuyrugu oturma banyolari ile
iyilestirilebilir.

*0Omuz ve boyun gibi adale sertlesmelerin de, oturma banyolari, agrilari giderecektir.
*Tiim insanlar bir yastan sonra siirekli atkuyrugu cayi icmelidirler.
*Kepekli saclar, kaynatiimis Atkuyrugu suyu ile her giin yikanir ve zeytinyadi ile diplerine masaj yapilir.

*Silisce cok zengin biiylik tiirleri, tahta parlatmakta kullanilabilir.

*UYARI: Zehirlidir dikkatli kullanilmalidir.Fazla alindiginda zehirlenmelere neden olabilir. Odem ¢dziicii
niteliginden dolay! agir kalp ve bébrek hastalari, doktora danisarak kullanilimali.

Cay hazirlamak: Bir cay kagigi dolusu Atkuyrugu, ceyrek litre kaynak suda haglanir ve demlenmesi igin
kisaca beklenir. Ogiitiilerekte cayi hazirlanabilir.

Bugu kompresi: Iki avug dolusu bitki bir siizgece konularak, icinde su kaynamakta olan bir kabin iistiine
yerlestirilir. Bitkiler sicak ve yumusak bir duruma geldiginde, bir keten beze sarilarak hasta bolgeye yatirilir.
Sicak olmasina mutlaka dikkat edilmelidir. Birkag saat veya gece boyunca etki yapmaya birakiimalidir.

Oturma banyolari: 100 gr bitki, aksamdan soduk suya atilir, ertesi giin kaynama derecesine kadar isitilir ve
suziilerek banyo suyuna eklenir. (Tam banyolar icin 200 gr bitki kullanilir). Banyo siresi 20 dakikadir. Banyo
suyunun, bébreklerin {istiine kadar gikmasi gerekir. Banyodan sonra kurulanilmaz, bornoza sarilarak yatakta
bir saat kadar terlendikten sonra kurulanilir. Sonra isitilarak iki kere daha kullanilabilir.

Tentiir: 10 gr taze bitki, 50 gr konyada yatirilir. 14 glin glineste veya sicak bir yerde bekletilir Sise her giin
calkalaniimalidir.
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Lapa kompresi: Taze bitki yikanir, bir tahta Ustiinde lapa haline gelene kadar ezilir. Ezilerek yapilan merhemi
yara tedavilerinde kullanilir.
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AYISARMISAGI (Allium ursinum)

Yabani sarimsak ta denilir. Bitki daha gériinmeden keskin sarimsak kokusu duyulur. ilkbaharin miijdecisi
ayisarmisadi, nemli cayirlarda , golgeli ve nemli dere kiyllarinda, galiliklarin altinda, karanlik yaprakli agac
ormanlarinda, kuytu yerlerde yetisir. Ayisarmisadi, genellikle bilinen sarimsadin 6zelliklerini paylasir, ancak
ondan daha sifalidir. Geng yapraklari nisan ve mayista, giceklenmeden 6nce, sodani yaz sonunda veya
sonbaharda toplanir Ayisarmisadi kokd, ayni sarimsak gibi kullanilabilir.

Bol miktarda C vitamini ihtiva eder.

*Tiim bedeni temizler, hasta ve inatci maddeleri disar atar, saglikli kan yapar, zehirli maddeleri
oldiiriir ve disari atar, midenin, bagirsaklarin kanin temizlenmesini saglar.Tansiyonu dusuirdir.

*Doku yaslanmasini yavaslatma kiirl icin vazgecilmez bitkidir. Yapraklar kurutulduklarinda sifali
ozelliklerini yitirdikleri icin, doku yaslanmasini yavaslatma ve ilkbahar temizligi kiirl igin taze olarak
kullaniimaldir. Kiiglik kiiglik dogranarak, tereyagli ekmeyin Ustline serpilip yenebilir. Ayrica ince ince
dogranarak, aroma katkisi yerine corbalara (kaynatilmadan), haslanmis patateslerin {istiine ve maydanozla
tamamlanan daha baska yemeklere kullanilabilir. Yapraklar ispanak veya salata gibi de kullanilabilir. Fakat
miktar fazla tutuldugunda rahatsiz edici bir tat verdiginden, i1spanak yemegi gibi hazirlandiginda, isirganotu
ile karistirilarak kullaniimalidir.

*Atardamar sertligini 6nlemeye, zihin agmaya yarayan Ayisarmisadi tentiiriinden yil boyunca her giin
10 veya 12 damla biraz su ile kangtirlarak alinir.

*Kronik deri hastaliklarinin tedavisinde yararlidir. Egzama ve doékiintiiler olanlar uzunca bir stre
kullanmalidiriar.

*Mide ve barsak sistemi {izerine etkilidir. Ishaller de ve eder bagirsak krampi veya yorgunlugu sonucu
olusmussa kabizliklarda etkilidir. Barsak solucanlarinda, bir siire yemeye devam edilirse yok olurlar.

*Siirekli balgam gikaran ve bu nedenle soluk alma zorlugu ceken yaslilar icin, Ayisarmisagdi surubu
rahatlatici etki sadlar.

*Qksiiriiklerde, gogsii yumusatir, 6demlerde ve akciger hastaliklarinda iyilestirici etkisi vardir.
*Idrar soktiiriir, kullanilan taze yapraklar bébrekleri ve mesaneyi temizler.
*Yaralar Ustiine taze bitki 6zsuyu sirildigiinde iyilestirir.

*UYARI:Mideleri duyarh olanlar, yapraklari ve koki ince ince dograyip, Ustline sicak siit dokiip 1-2 saat
bekledikten sonra, bu siviyl icmelidirler.

Aroma olarak: Taze bitki yapraklari, Maydanoz gibi dogranarak, teryagli ekmegin, corbalarin, salatalarin ve
et yemeklerinin Ustline serpistirilir.

Bitki tentiirii: Kiicik dogranmis yapraklar veya soganlar, bir sisenin bogazina kadar gevsekge doldurulur,

Ustline, bitkileri asacak miktarda, iyi kaliteli konyak dokdlir ve 14 glin glineste veya sicak bir yerde bekletilir.
Gilinde dort kez, biraz suyun igine 10 veya 15 damla damlatilarak alinir.
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AYNISAFA (Calendula officinelis)

Altincik, Olglicicedi, Tibbi Okiizgézii, Tibbi Nergis olarak ta bilinir. Sapi ve yapraklar etlidir , tutuldugunda,
sanki yapiskanmis duygusu verir. Sabahlar saat yediden sonra da cicekleri kapali kalmay siirdiirdiklerinde,
o giin yagmur yagacak demektir. Bitki, cicekleri, yapraklari, saplari ile toplanir ve kullanilir. Giinesin en yakici
oldugu zamanda toplanmasi gerekir. Kiragi diisene, sonbaharin sonlarina kadar bahceden taze olarak
toplanabilir.

*Kansere ve kanser tiirii cibanlara, tiimorlere, bacaktaki acik yaralara, ezikler, hematomlar, kas
yirtilmalan, yatak yaralarina karsi kullanilan bitkilerdendir. Uzunca bir slre cayi igilmelidir. Aynisafa ve
Atkuyrugu esit harmanindan hazirlanan cayla yikandidinda iyi sonuglar alinir.Bu karisimdan bir yemek kasigi
dolusu, yarim litre su ile hazirlanmalidir.

*Yaralar icin Aynisafa merhemi kullanilir. Yaralarin kapanmasini ¢cabuklastirir. Ayrica tentirt, kaynatilmis su
ile inceltilerek yara Gzerine kompres uygulanabilir. Deri kanserlerinde bitkinin taze sikilmis 6zsuyu
kullaniir.Hemangiom (damar tiiméri), pigman lekeleri, yashlik lekeleri, piiriizlii kanser tiirii
lekelerin de, uzunca bir stire, glinde pek ¢ok kere bitki 6zsuyu sirdlir.

*Terletici ve agn giderici, idrar soktiiriiciidiir. Zatiire ve nikrise(gut hastahgi), karaciger ve
safra kesesi hastaliklarn, goz iltihaplan ve hastaliklarina, ergenlik sivilcilerine iyi gelir.

*Kan temizleyici, dolasim uyarici bir bitkidir. A tipi (mikroplu) sarihigin tedavisine yardimcidir. Glinde
bir veya iki fincan, Aynisafa gayi igilir. Karaciger hastaliklarinda, gicek, sap ve yapraklari giinde 3-4 fincan
olmak Uzere her 15 dakikada bir yemek kasidi icilir.

*Varislerde, varis gibanlarinda, fistiiller, donuk kabarciklari ve yanik yaralarinda, Aynisafa
merhemi oldukca faydalidir. Varislerde, merhemden, bir keten bezin {istiine bigak sirti kalinliginda sirilerek
bacada baglanir. Kalan posalarda bacaga sirtlir ve {izeri bezle sarilir (posalar 4-5 kez uygulanabilir). Meme
cibanlarinda, merhem ve merhemin posasindan faydalanilir.

*Ayak mantarlarina karsi kullanilir. Taze bitki kaynatilarak elde edilen suyu, Aynisafa merhemi veya
tentiriide kullanilabilir. Vajinal mantar hastaliklarinda yikama ve oturma banyolarn uygulanir. 50 gr
kurutulmus veya iki avug dolusu taze bitki bir banyo igin yeterlidir.

*Mide ve bagirsak hastaliklarinda (mikroplu hastaliklar ve bakteri diskilamada, paratifo gibi), mide
krampi ve mide iilserlerinde, kalin bagirsak iltihaplarinda, 6dem ve kan isemede, Aynisafa cayi
kullanilir. Haglamasi istah acici olarak kullanilir. Kusmalara ézsuyundan her giin bir kahve kasidi iyi gelir.

*Kurt diisiirmelerinde, ceyrek litre kaynak suya bir yemek kasigi Aynisafa cicedi ile hazirlanan cay
kullanilir.

*Burun ici kanamalarina Aynisafa merhemi siiriilir. Sigillere ve uyuza, taze saplarin 6zsuyu iyi gelir.
Gut (protein fazlaligina bagll metabolizma hastalidi) ve siracalilara (iltihaph apse) da verilir. Yara ve
iilserler icin; iki gorba kasigi bitki suyu 500gr tereyadi ile karistirilarak pomat ve merhem yapilir.

*Diizensiz adet kesilmelerini normale dondiiriir. Fazla akintilar dnler. Kadinlarin adet gecikmesinde,
dizenlenmesinde, menopoza yakin faydasi vardir. 10gr Aynisafa bir litre suda kaynatilarak giinde birkag
kasik igilir. Sancili veya yetersiz adet kanamasi durumlarinda, muhtemel adet kanamasi tarihinden 10
glin dénce baslanir.

*Tohumlarinin ezilerek alkol igerisinde eritilmesinden olusan sivi, bocek sokmalarinda bir miktar su ile
karistirilarak yarim avug taze yapradi yada kuru yaprak, bir litre suda kaynatilarak lapa yapilir.

- Ic yagindan hoslanmayanlar, merhem yapimi icin iyi kaliteli bir margarin kullanabilirler. Bu sekildeki mehem

yapimlarinda merhemin yumusak olmasini sagkamak icin, hazirlanan kitlanin icine, daha sicakken biraz
zeytinyadi kanstinlmalidir.
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Cay hazirlamak: Dolu bir cay kasidi bitki ceyrek litre kaynak suda haslanir ve kisaca demlenir.

Oturma banyolar: ki avuc dolusu taze veya 100gr kurutulmus bitki bir banyo icin (genel bélimdeki
oturma banyolarina bak).
Yikanmalar: Ceyrek litre suya bir yemek kasigi bitki.

Tentiir hazirlamak:Bir avug dolusu bitki, bir litre konyadin icinde 14 giin giineste veya sicak bir yerde
bekletilir.

Aynisafa merhemi: iki avuc dolusu bitki (cicek, saf ve yaprak) ince kiyilir. 500gr ic yagi veya margarin,
kizartma yapilacakmig gibi kizdirilir igine bitkiler dékulir. Citirdamasi beklenir, kanstirilir ve atesten gekilir.
Ustii kapatilarak sabaha kadar serin bir yerde bekletilir. Ertesi giinii hafifce isitilir ve bir bezden siiziilerek ve
posalarda Ustiine sikilarak temiz kaplara doldurulur.

Ozsu cikarma: Yaprak, sap ve gicekler 1yice yikanir ve kurumadan mikserde sikilir.
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AYVA (Picus Eydania)

Mayhos, sulu ve sert olan limon ayvasi ile, tatl daha yumusak fakat sulu olmayan ekmek ayvasi olmak Uzere
iki cesidi vardir. Cicekleri zamaninda toplanip gélgede kurutularak saklanir.

Vitamin mineral ve seker acisindan zengin besleyici bir meyvadir. Meyvesi taze olarak kullanilir. C
vitamini yoniinden gok zengindir.

*Sindirim sistemi icinde faydalidir. Mide ve barsaklar kuvvetlendirir, ince barsak iltihabini giderir.
Ayva suyu igilirse mideye kuvvet verir hazim etmeyi kolaylastirir ve ishali keser, dizanteri
hastaliginin tedavisinde kullanilir. ~-Ayva serbeti yada yapraklarinin haslanarak suyu icilir. Ayva suyu
kabizigi onler.

*Kusmayi, kan kusmayi, agizdan su gelmesini onler , bu durumda ayva oldugu gibi yenir. Zatiire ve
kan tiikiirmelerinde de ayva suyu icilir

*Kani temizler karacigerin calismasini diizenler. Safra salgisini arttirir.

*Surubu ile gargara yapilirsa bogaz iltihaplarini gegirir, agiz kokusunu gegirir. Yine kurutulmus ayvanin
suda bekletiimesiyle elde edilen siviyla yapilan gargara bodaz iltihabina iyi gelir.- Gargaradan sonra hemen
tiikiirmeyip agizda bir miiddet bekletilmesi gerekir. Cekirdegi, bogazdaki agrilari, gicik ve kizarikliklan
giderir. Ses kisikhgi ve o6ksiiriigii giderir gogsii yumusatir.-Ayvanin gekirdekleri alinip su ve siitle
kaynatilir suyu sicak sicak igilir.- 40gr Ayva cicedi 1 litre suda cay gibi kaynatilip, yemek aralarinda ilik olarak
birer cay bardadi icilirse oksiiriige iyi gelir.

*Merhemi deri hastaliklarina, yanmalara ve goz iltihabina karsi kullanilir. Bronsit ve verem
hastaliginin tedavisinde kullanilir.

*Kadinlarda goriilen beyaz akintiyr keser.Harareti keser.

*Carpintiy: 6nler.Kalbe kuvvet verir ve kalpteki sikintiyr giderir, zihni berraklastirnir. -Ayvanin cicekleri bal
ile macun yapilip yemeklerden sonra birer kasik yutulursa dimaga ve kalbe kuvvet verir.

*Basur memelerinin iltihabini kurutur.- Ayva yapradi kaynatilip iilir veya basura siiriilirse kanamayi keser.

*Siitten kaynaklanan meme siskinliginde ve sancilarda ayva bal ile birlikte pisirilerek lapa haline getirilir
memenin Uzerine konur

*Afrodizyaktir.Ayvadan serbet yapilip igilir.

*El-ayak meme ucu, dudak, catlaklarini gecirir, egzama ve deri hastaliklarina iyi gelir merhemi
yapilip kullanilir. Iki ayvanin ¢ekirdegi bir fincan suda kaynatilip, giinde birkac kez catlaklar pamukla silinirse
iyi gelir.Yanmalarda ve goz iltihaplanmalarinda, ¢ekirdekleri kaynatilarak elde edilen merhem sirdldr.
*Yiiz ve boyun kinisikhigini giderir.

*Cilt icin; etlice soyulan bir ayvanin kabuklarini bir su bardagdi tuvalet ispirtosunda bir hafta bekletilir . Bir
siseye siiziillir, bu losyon 6zellikle yagli ciltlerin temizliginde yararldir.

-Ayva kabuklari etlice soyulur, cilt bu taze kabuklarla iyice ovulur, sonra 15 dakika beklenir. Kabuklardaki
vitamin cildin gézeneklerinden igleyecektir. Sonra yiiz soguk suyla yikanir. Ayni islem el giizelligi icinde
yapilabilir.

*UYARI:Kabizlik cekenler ve tansiyonu yiiksek olanlar dikkatli yemelidir. Ayvanin genelde cig yenmesi
tavsiye edilmez regel yada kompostosu tercih edilmeli.
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BAL

Meyve sekeri % 39,0ziim sekeri % 34, Su % 18, kamis sekeri %
0.4,protein maddeleri% 0.3, nisasta % 4.8, madeni tuzlar% 0.2, mineral maddeleri % 1.3, organik
asitler % 0.1
Ayrica, B2, B6, H, C, K vitaminleri, folikasit, pantotenik asit, ucanyag, boya maddeleri ve
tatlandirici icerir.

Balin kalitesi alindidi bitkilere gbre degisir, en kaliteli bal gigekbalidir.Memleketimizde ise yaylanin
yiiksekligi ve cicek cesidinin bollugu ile taninan ANZER bali ¢cok kiymetli ve gok sifali olduguna inanilir.Yine
Siirt Pervari'nin Karakovan bali, Hakkari Yiiksekova'nin bali,Ardahan, Erzurum, Bingdl, Sivas cicek ballari
fabrikasyon(seker yedirerek yapilan) degilse kiymetlidir.

Cam ball, Kestane cicegi bali(deli bal), Aygicek bali, en ¢ok bulunan ballardir.

Balin en iyisi, saf, temiz, yumusak ve giizel kokulu, daglarda ve agaclarda olan kovanda olandan
daha kiymetlidir.

*Mideye kuvvet verir, midedeki fazlaliklari disari atar. Sindirimi kolaylastirir, sindirim organlarinin diizenli
calismasini saglar. Hazmi gerektirmedidi icin kolayca kana gecer., baldaki seker emilimi en kolay olan
sekerdir.

*Kabizlik vakalarinda sicak bal, ishalde ise soguk bal serbeti cok faydalidir. Bal serbeti karin agrisini
dindirir.

*Kansizhigi ve zaafi giderir Hastaliktan yeni kalkmiglara kuvvet verir.

*Serbeti icilirse damarlar acar, kalp adalesine faaliyet ve zindelik verir, kalp hastaliklarina faydalidir, diger

sekerlerin aksine, oksijen ile reaksiyona girdiginde tam bir yanma meydana geldidi icin kanda daha az atik
madde birakir.

*Romatizmal hastaliklarda haricen kullanmak hastayi kisa stirede iyilestirir, romatizmal yeri ariya
sokturmakta faydalidir, hafif ateste isitiimis bal mumu agriyan bolgeye badlanirsa iki lic saat sonra agri ve
iltihabin gectigi gordlir.

*Alerjik vakalarda, 6zellikle bahar alerjisine yakalanan kisiler hangi koku ve tozun kendilerinde aleriji
yaptigini bilir veya bulursa o cicek balini ya da bal serbetini yerlerse sifaya kavusurlar.

*Bal isitilip buhari buruna gekilirse, hastanin agri ve sizisi birkag dakika sonra dinmeye baglar.

*(zellikle Deli Bal (Kestane-Kekik ball) yiiksek tansiyonu diisiiriir., 1giinde 1 seker kasi§indan fazla
yenmemesi gerekir. Fazla yenirse tansiyonu fazla distrir, carpar.

*Thtiva ettigi A,B,C ve diger vitaminler ve minerallerle insana zindelik verir. Zekanin agilmasinda; Bal,
ceviz, fistik yenmesi iyi gelir.

*Istahi acar. 1 su bardadi ik suya 1 tath kasigi siizme bal ve kahve kasigi ¢orek otu konup karistirilir glinde
1 kere igilir.

*Dider tath ve meyvelerin ziddi bal disleri ve dis etlerini temizleyip parlatan bir macundur. Digleri ve
disetlerini mikroplardan korur, agizdaki yaralari tedavi eder. Seker veya meyve yense agiz fircalanmasa
diste feaftiin (koku) olup dis glr(r. Bal ise dis temizligindede kullaniimistir.

*Alaca hastasi olanlar en az 2-3 ay sabah ac¢ karnina 1 su bardadi bal serbeti icerlerse sifa gorirler.
*Ilik gam bali glinde sabah ve aksam 1'er su bardad icilirse zayiflatir.
*Balgami keser, vucudun pis rutubetini giderir. Bal, karacigeri ve gégsii temizler. Bal serbetinin hem tatli

hem soguk olmasi saghgi koruma agisindan gok faydalidir. Karaciger ve kalp soguk ve tatlh gidayi sever.
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*Nar suyuna karistirilir géze siirme gibi gekilirse goziin keskin gérmesini saglar.

*Idrar soktiiriir, mesane yollarini temizler. idrar yollari iltihaplarinda; Bal 750 gr, turp tohumu 450 gr
karistirilarak yenir.

* Bal yatagini islatan cocuklar iginde faydalidir. Cocuklarin ishalinde;Giil cicedi yaprad ile karistirilir, cay
gibi kaynatilip igilir.

*Bal limonla veya siitle icilirse nezle icin ¢cok faydalidir. Bogaz iltihabinda (faranjit-anjin)
1 bardak kaynak suya, 1 tath kasigi bal konup karistirilir. Ilk ilik gargara yapilir.

*Zatiirede; Arpa suyu balla tatlandirilip igilir.- Mersin yapradi kaynatilip suyu balla igilir.
*Bal giil ile karistirilip sabah aksam yenirse Verem'e faydalidir. Zatiilcenp (akciger zarlar arasina su

toplanmasi)
Udihindi ve dere otu suyu balla tatlandirilarak igilir.

*Bal, zeytinyadi ve gres yadiyla karistirlip yanan vyerlere siiriiliirse aci, sizi,gekilmez yanik kisa siirede
iyilesir, yanik izi kalmaz.Yaniklarda; Bal veya tahin desirildr.

*Bal, viicutta olan varis ve varis yaralarina masaj yapilarak surliirse gok faydalidir.

*Balla salatalik rendelenerek yenirse susuzlugu giderir, kani temizler, sarihig kisa siirede iyilestirir.

*Bal mumundan bir miktar alinip balla birlikte birkag giin agizda sakiz gibi cignenirse burun tikanikhgi ve
bundan dolayl meydana gelen terlemeyi giderir.

*Bal iyi bir koruyucudur. Bal ilaglarin icine katilir, ilaci giizellestirilir, zararlarini nétiire eder. Omriiniin (i
bin yil oldugu ifade edilir. Taze et balin icinde saklansa (i¢ ay bozulmadan durur.Taze sebze ve meyveler
balin icinde 6 ay bozulmadan saklanir.Zira balda 6 cesit koruyucu sistem vardir.

*Kopek isirmalarina yilan, akrep sokmasina faydalidir.Zehirlenmelerde; 1 kaseden biiylikce olarak igilir.
*Viicut bal ile ovulursa cilt yumusar, bitleri 6ldirir. Saga suriliirse saglari yumusatir, besler, uzatir.

* Her giin bir su bardadi 1lik bal 1 seker kasidi sirke, 1 seker kasigi corek otu ilave edilip icilirse balin safraya
verdigi zarar sirkeyle giderilir, sirkenin bakteri 6ldiirme 6zelligi, ¢corek otunun 6limden baska her derde deva
olusu balin sifasiyla birlesir, gercekten viicudu hastaliklardan korur, viicudu kuvvetlendirir.

Yukarida saydigimiz faydalar hemen bir iki kere kullanmakla goriilmez. Uzun siire kullanilimalidir.

*UYARI: Balin yan tesiri hemen hemen yoktur. Fazla yenmesi safra icin zararlidir.Biraz sirke katmak bu
zararini telafi eder. Deli bal tansiyon disiriir, fazla yenilince ¢arpar, hastanelik eder 1sekerkasigindan fazla
yenilmemesi tavsiye edilir.
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BROKALI

Iyi huylu prostat bilyiimesi (BPH), prostatitis (prostat) ve kronik idrar yollari enfeksiyonu, bugiin diinya
insanlarinin (1.350.000.000) biyik bir problemidir.

*Brokoli icerdigi maddeler agisindan insan saglidi lizerinde bir cok faydalari vardir. Sebze olarak Brokoli ; A,
C, E ve Karotin vitaminleri bakimindan oldukca zengindir. icerdigi flavonoidler bakimindan bagisiklik
sistemimizi giiclendiren bir 6zellige sahiptir. Antibiyotik 6zellige sahip olan brokoli, bu yoniiyle
prostatitis'e (prostat enfeksiyonu) karsi gok etkindir. Hig bir antibiyotik yoktur ki bagisiklik sistemimizi
zayiflatmasin. Bu nedenle antibiyotik kullananlar beraberinde ¢ogu kez vitamin alarak veya saglikli ve dengeli
beslenerek badisiklik sistemlerini giiclendirmeye calisirlar. Alinan antibiyotiklerin cogu badirsak florasini
etkilediklerinden, vitaminlerden, kofaktdrlerden, minerallerden ve besinlerden gelen bazi etkin maddelerin
emilmesine engel olabilmektedirler.

*Brokoli, meme, prostat, bagirsak ve idrar kesesi kanserlerine karsi giigli bir koruyucudur. Amerika da
Ozellikle bu kanser tiirlerine karsi brokolinin igerdigi bazi maddeler (sulforafen vs) zenginlegtirilerek kanser
tedavisinde de basari ile kullaniimaktadir.

*Brokoli igerdigi bazi indol ve indol tiirevleri (bitkisel hormonlar) agisindan ayri bir dnem tasimaktadir. Bu
sayede viicudumuzdaki hormon dengesini ayarlayici 6zellie sahiptir. Yine Amerika da bazi klinikler
menopoz donemindeki bayanlar icin 6strogen hormonunun diizenli calismasi icin brokoli deki bitkisel
hormonlardan yararlanmaktadirlar.

*Brokolinin kendine 6zgii olan seliilozik yapisi (lifli yapi) badirsaklarda olusan toksinlerin (toksin aticr)
uzaklastirimasinda ve alinmis olan adir metalleri , safra asidi fazlasini stinger gibi emerek disariya atiimasini
sadlar Brokoli, bu dzelliginden dolay hem toksin atici hem de bagirsak sistemini diizenleyicidir. Brokolinin lifli
yapisi diskinin diizenli bir sekilde disar atiimasini saglar. Kabizhigi énleyicidir .

*Bugiin diinyada lzerinde en ¢ok arastirma yapilan sebzelerde ; beyaz lahana, turp, domates, brokoli ve
havug en 6n sirayl almaktadir.

Brokolinin sifal yonii

Brokoli, prostatitis, iyi huylu prostat bliyiimesi (BPH) ve idrar yollari enfeksiyonuna karsi dnleyici ve tedavi
edici giice sahiptir. Brokolinin sifasindan istifade edebilmek igin mutlaka kullanma sekline uymak zorundayiz.
Kullanma sekli bir KUR olarak yapilmalidir. Aksi taktirde haftada bir kag defa tilketmenin sadece besin
degerleri acisindan faydasi vardir.

Brokoli, klinik deneylerle kanitlanmig 6zellikle prostat ve meme kanserine karsi etkin 5 farkl koruyucu
madde igermektedir. Bunlardan en giigli olani sulforafen dir. Prostat rahatsizliklarinin kansere
doniismesinde brokoli 6nleyicidir. Bu gorevini icerdigi myrosinaz enzimi yardimiyla saglamaktadir. Brokoli
indol bakimindan oldukca zengindir. Brokoli de bulunan bazi indollerin 6zelligi, hormon dengesini
saglamaktir. Meme kanserinin olusumunda hormon dengesizliginin rol oynadigi gergegi klinik deneylerle
kanitlanmistir. Brokoli bagisiklik sistemimizi giiglendiren 5 tane etkin madde igermektedir. Brokoli bununla da
kalmayip ayni zamanda antioksidan dir. Yani hiicre zarlarina (membran) ve hiicre DNA sina zarar veren
serbest radikalleri nétralize (zararsiz hale getirmek) etmektedir. Hiicre DNA sini bozabilen serbest radikaller
bu &zelliklerinden dolay! kanserojendirler. Brokoli ye antioksidan olma &zelligini kazandiran quercetin ve
kaempherol maddelerini icermesidir. Quercetin, Prostatitis tedavisinde kullanilan ve bitkilerden elde edilen
bir maddedir.

Cimlenmis Brokoli Tohumlari: Cimlendiriimis Brokoli tohumlari sebze olarak kullanilan Brokoli ye gére ;
ortalama 50 kat daha fazla sulforafen icerirler ve Sulforafen Phase II enzimlerini aktive ederek kansere,
mutasyona ve serbest radikallere karsi harekete gegirirler. Amerika da, gimlendirilmis Brokoli filizlerinden
(broccoli sprouts) tabletler yapilmakta ve satiimaktadir.
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Prostatitis (Prostat Enfeksiyonu)

Prostat enfeksiyonunun iki sekli oldugu tip otoriteleri tarafindan savunulmaktadir. Bunlardan birincisi
bakteriyel Prostatitis (bakteriyel prostat enfeksiyonu), ikincisi ise non-bakteriyel prostatitis (bakteriyel
olmayan prostat enfeksiyonu) dur. 1998 yilinda bir grup Amerikali ve Kanadali bilim adami, 1 Aralik 1998
tarihinde Journal of infectious Urology dergisinde yayinladiklari makale de bakteriyel olmayan prostat
enfeksiyonunun gercekte bakteriyel prostat enfeksiyonu oldugunu kanitlamiglardir. Bakteriyel-Biyofilm teorisi
ile acikladiklari bu prostat enfeksiyonunu tedavi etmek daha da zor gériinmektedir. Genel olarak prostat
enfeksiyonunu Antibiyotiklerle tedavi etmek ¢odu zaman mimkiin olamamaktadir. Bunun nedeni de
antibiyotiklerin, prostatin icine kadar girememesidir. Genel olarak bir enfeksiyonun basari ile tedavi
edilebilmesi icin badisiklik sistemininin de giiclii olmasi veya giiclendirilmesi gerekmektedir.

Iyi huylu Prostat biiyiimesi (Benigne ProstateHyperPlasie) = BPH

Genel olarak prostat, 40-50 yaslara arasindaki erkeklerin % 43 'Ginde goriilmekte, 50 yas ve yukarisinda %60
lara kadar clkmaktadir. Prostat biliylimesin sebebi beslenme ve hormon al diizenle ilgili oldugu
soylenmektedir. Beslenme her ne kadar 6nemli bir sav ise de, Testosteron hormonunun bu rahatsizliga
neden oldudu teorisi agirlik kazanmaktadir. Erkeklerin tesdislerinde olusan Testosteron hormonu (TH), belirli
yaslardan sonra prostat bezine (kestanecik) ulasamamaktadir. Prostat bezinin salgilama gorevini yapabilmesi
icin TH 'na ihtiyacl vardir. TH 'nun prostat bezine ulasamamasi sonucunda prostat bezi biiyiimeye
baslamaktadir. Bu biiyime sonucunda prostat bezi idrar kanallarina baski olusturarak belirli sikayetlerin
ortaya gikmasina neden olmaktadir. Bunlar

*sik sik idrara cikma (geceleri dahil)

*idrarini tutamama, idrar yaparken zorlanma

*idrar yaparken catallanma

*idrar yaparken yanma

*idrar torbasini tamamen bosaltamama (miksiyon)

*idrar yaptiktan sonra damlama

gibi sikayetlerdir. Bu sikayetler dogrultusunda idrar kesesi her defasinda tam bosalamadigindan bakteriyel
enfeksiyonlara da neden olabilmektedir. Bunun sonucunda da idrar yollari enfeksiyonlari bu rahatsizliga
paralel olarak gelismektedir. Prostat biiylimesinin neden oldugu olumsuz etkilerden bir tanesi de erkekte
cinsel isteksizlige ve iktidarsizliga neden olmasidir. Cinsel isteksizlik, Prostatitis hastalarinda da ortak bir
olgudur.

BPH de Brokolinin fonksiyonu

Brokoli, igerdigi bazi indol derivatlari ve mediyatorler vasitasiyla biyosentez mekanizmasini harekete
gecirerek Testosteron Hormonunun Prostata ulasmasini sadlamaktadir. Bdylece Prostat normal
salgilama fonksiyonlarini yavas yavas yerine getirmeye baslamaktadir. 21 giinliik Brokoli Kiirli neticesinde
BPH (Iyi huylu prostat) hastalari daha 2-3 giin icerisinde idrara bagh sikayetlerinin nasil azaldigini
gorebilmektedirler. Brokoli Kiiriini yapan erkeklerin hemen hemen hepsi cinsel isteksizliklerinin dnemli
Olglide ortadan kalktigini sdylemektedirler. Tabiki hastaligin seyrine gdre 21 giinlik baslangi¢ kiirii yeterli
olmayabilir. Uzun yillardir iyi huylu prostat blylimesi rahatsizligi olanlar ( 6-7 yil) bir kac ay sonra
sikayetlerinin tekrar basladigini géreceklerdir. Bu durumda sadece bir haftalik Brokoli Kiirli niin uygulanmasi
yeterli olabilmektedir. Kisaca her BPH hastasi kendisini bilir. Iyi huylu Prostat biiyiimesine yeni yakalanmis
olanlar 21 giinliik Brokoli Kiirdi ile en az 10 - 11 ay rahat edebilmektedirler. Daha sonra bir haftalik kir ile
tekrar uzun zaman rahat edebilmektedirler.

Prostatitis ve BPH hastalarinin, kiir boyunca kesinlikle aci biber, alkol ve kahve tiiketmemeye (nescafe
ve tirk kahvesi) ve de hayvansal yaglardan uzak durmaya 6zen gostermeleri gerekmektedir. Beslenmede
BPH ya neden olan etkenlerin basinda hayvansal yaglar gelmektedir. BPH hastalarinin genelde giin boyu bol
su tiiketmeleri hekimlerin onerileri arasindadir.

Brokolinin Kullanis sekli. Bu yardimci tedavi sekline baslamadan 6nce mutlaka bir hekime gitmis
olunmalidir. Kesinlikle bir hekime gitmeden prostat sikayetlerine iyi geliyormus distincesiyle hareket ederek,
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brokoli kiir tedavisini uygulamayiniz. Mutlaka hekime gidiniz ve teshisinizi koydurunuz. Eger konulan teshis;
Prostatitis veya BPH ( iyi huylu Prostat bliyimesi) veya idrar yollar enfeksiyonu ise bu taktirde brokoli kiir
tedavisini ¢gekinmeden bir yardimci tedavi olarak uygulaya bilirsiniz. Brokolinin yan tesiri yoktur ve ilaglarla
da etkilesmesi s6z konusu dedildir. Ancak brokoli ye karsi alerjisi olanlarin bu tedaviyi uygulamamalari
gerekir. Genel bir kural olmamakla beraber, siite karsi alerjisi olanlar*n % 25 oraninda da brokoli ye
karsida alerjileri oldugu gézlenmistir.

Hekiminizin size verdigi ilaglan alarak, Brokoli tedavisini de bir yardmc ve Onleyici tedavi olarak
uygulayabilirsiniz.

En az 250 gram Brokoli yi 1 litre suda agzi kapall olarak hafif ateste 5-6 dakika pisiriniz. Suyunu ilittiktan
veya soguttuktan sonra,yarisini sabah diger yarisini da aksam yemeginden 20 dakika dnce a¢ karina iginiz.
Brokoli suyunu ictikten sonra 20 dakika su harig hig bir sey yemeyiniz ve igmeyiniz. Pisirdiginiz brokoli yi de
0gleyin yemeginizin yaninda salata olarak yiyiniz. Bu islem 21 defa uygulanacak ve Brokoli suyu her giin taze
olarak hazirlanacaktir.

Yani bu kiire 21 giin devam edilecektir. Brokoli yi alirken taze ve sararmamis olduguna dikkat ediniz. EGer
Brokoli yi fazla miktarda aldiysaniz, 250 gramlik porsiyonlar halinde yikamadan mutlaka buzdolabinizin buzluk
kisminda saklayiniz.  Ginlik  ihtiyacimizi  her glin  buzluktan alip, yikaylp hazirlayiniz.

*Bitkinin hem odunsu saplarini hem de cigekli bélimlerini kullanabilirsiniz. En az 250 gr, en fazla 500 gr
brokoli 1 litre suyla agzi kapali bir kapta 5 dakika kaynatilir. Siiziillip bir baska kaba alinan brokoli suyunun
yarisi sabahlari a¢ karnina diger yarisi da aksamlar yine a¢ karnina igilmelidir (Ilik veya soguk). Hazirlanan 1
It su ayni gln tiiketilmeli ve ertesi glin icin yenisi hazirlanmaldir. Brokoli suyu igildikten sonraki 20 dakika
boyunca su haric hi¢ bir sey yenilip icilmemelidir. Ayni zamanda 6gle yemeklerinde de haslanmis brokoli
yenmesinin bir cok avantajlari vardir. Bu uygulama 1 hafta boyunca her gilin yapilmis olacaktir. Her 7 glinden
(1 Hafta) sonra 3 giinliik bir ara verilmelidir. Bu isleme 21 giin (3 hafta) devam edilmelidir (3 'er glinlik
aralar harig)

NOT: 1 It su igin 250 gr'dan fazla kullanilan brokolinin etkisi artar fakat 500 gr'dan fazlasi da gerekmez.

*1-2 yillik prostat hastalan icin 21 glnlik brokoli kiiri yeterlidir. 21 glinliik brokoli kiiriini tamamlayan
hastalar belki 5-6 ay sonra tekrar bir rahatsizlik hissedebilirler. Bdyle bir durumda sadece 10 guinliik bir
brokoli kiirii yeterli olacaktir.

Uzun bir slireden beri prostat rahatsizligi olan hastalar (4 yildan fazla) igin 21 glinliik brokoli kiir(
rahatsizliklarini gegici bir stire gidermek icin yardimci olacaktir. Bu durumdaki hastalar 45 giin brokoli kiri
uygulamalidirlar.(Yine ayni sekilde her 7 giinden sonra 3 giin ara vererek)

Brokoli Kiirii Esnasinda Dikkat Edilmesi Gerken Hususlar :

* Brokoli kiirli (tedavisi) boyunca, baharat ve baharatl yiyecekler kesinlikle yasaktir ve her gesit kahve ile
hayvansal yaglardan da kaginilimasi gerekir

Brokoli Tedavisi Esnasinda ve Sonrasinda Beklenen Sonuglar :

* Sertlesme problemlerinin diizelmesi (Erectile dysfunctions)
*drar yapma zorluklarinda diizelme

*Meni miktarinin artmasi

*Kisirhgin giderilmesi

*Yasam kalitesinin normallestiriimesi
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*Urogenital sistemden (Bobrek, prostat, mesane vs.) patojen mikroplarin temizlenmesi
*PSA 'nin disirilmesine katki (Prostate Specific Antigen)
*Genito-Urinary sistemdeki spazm ve kramplar icin yarar

Brokoli, kiir esnasinda es zamanlh olarak asagidaki faydalan da saglar :

*Kolesterol seviyesinin distrilmesi
*Badirsak hareketlerinin diizenlenmesi
*Kan basincinin ayarlanmasi
*Badisiklik sisteminin gliclendirilmesi

Kaynatilmis Brokoli Kullanmamizin Sebebi Nedir ?

Taze veya kaynatiimamis brokoli,harekete gegiriimemesi gereken (aktif hale gelmemesi gereken) bazi
enzimler igerir. Bu enzimleri etkisiz hale getirmenin en basit yolu, brokoli yi 5 dakika su iginde kaynatmaktir.
5 dakikalik bir kaynatma sonucunda bu enzimler etkisiz hale geleceklerdir. Eger bu enzimler etkisiz hale
getirilmezlerse brokoli,BPH (Iyi huylu prostat biiyiimesi), prostat ve genel olarak idrar yollari
enfeksiyonlarindan muzdarip olanlara basarili bir sekilde tedavi yapmayacaktir. Brokoli gok énemli bilesikler
icerir. Bu bilesikler sadece sdzkonusu enzimler etkisiz hale getirildikleri zaman, prostat, BPH ve idrar yollari
enfeksiyonu hastalarini tedavi edebilirler. Eer bu yapilmazsa brokolinin icerdigi enzimler, brokolinin bu
hastalar (izerindeki etkisini azaltici farkli reaksiyonlara baglarlar.
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CEViz AGACI (Junglans regia)

Haziran ve Eylil aylari arasinda yapraklari toplanir, havadar, golgelik yerlerde kurutulur. Ekim ayinda yesil
meyvesinin kabuklari sifa icin kullanilir.Ceviz yapraklarinda Juglon adli aktif bir madde vardir. Sifa 6zelligini
bu madde vermektedir. Yapraginda, tanen ucucu yag ve boyar maddesi icerir. Cevizde bol miktarda
doymamis yag asitleri bulunur Bu nedenle havayla temas edince ¢abucak acilasir. Cevizde protein %15-
20 dolaylarindadir . Cevizde 6nemli madensel elementler (Potasyum, Magnezyum, Fosfat, Kalsiyum,
Demir) vardir. Cevizin yesil ham meyvelerinde bol miktarda C vitamini vardir. Ornegin; bir meyve icinde
1.5gr C vitamini vardir. Bir kilo cevizin enerji degeri 3000 kalori dolaylarindadir.

*Idrar soktiiriicii, gogiis ve nefes borusunda meydana gelen agrilar giderir, 6ksiiriigii
keser,bagirsaktaki agrilar gecirir, damarlar ve cigerleri kuvvetlendirir. Derinin yanmasini onler.
Altini i1slatan gocuklara iyi gelir. Bir litre suda kaynatilan 20gr ceviz suyu birer cay kasigi cocuklara igirilir.
Ceviz yapraklariyla banyo yaptiriimasi zayif biinyeli cocuklara faydalidir.

*Mide-karaciger ve kani temizler.Hazmi kolaylastir, kabizhigi giderir.Haziran ortasinda toplanan taze
ceviz tentlirl kullanilir. Yapraklari ve kabuklari da kullanilir. Taze dallarinin kabuklari, meyvelerinin kabuklari
ile karistinhp elde edilen mayi mideyi kuvvetlendirir. Taze ceviz, seker ve bal karistirilip yenirse de mideyi
kuvvetlendirir.

*Istahsizlikta, felclilerde, seker hastaligi ve sarilikta, deri hastaliklarinda antiseptik olarak
kullanilir. ceviz yapragi cayi kullanilir. Bunun igin cevizin yapraklar yerine govegdi de (taze meyvenin yesil dis
kabugu) kullanilabilir.

* Meyvesi yenildiginde zeka gelistirir. Ceviz yadi miishil, safra arttirici olarak kullanilir.

*Veba hastaligina iyi gelir. Yesil kabugundan cikarilan su ile (tiryak ve kiran )vaktinde icilirse veba
hastaligindan korur.

*Siraca(iltihapl apse)ve rasitik hastalarda, kemik cokmesinde, kemik deformasyonunda ve
iltihaph el ve ayak tirnaklarinda ceviz yapradi kaynatilarak banyo yaptirilir. Ayrica siraca hastalidinda
30gr ceviz yapradi, 15gr kavrulmus mese palamudu, 5gr kahve pisirilerek balla tatlandirilip icilir. Romatizma
ve gut (nikris) hastaligina karsi viicudu korur. Ceviz yapradi pisirilerek cibanlarin (izerine sarilirsa
iyilesmelerini saglar.

*Favus (kellik) ve uyuz hastaliklarinda, ergenlik sivilcelerine, iltihaph egzamalara, ayak terlemesini
giderir, kadinlarin akintilarinda, taze ceviz yapradinin kaynama suyu ile yikanir.

*Agiz iltihabi, diseti, bogaz ve girtlak hastaliklarinda gargara yapilir. Ceviz, kabugu ile doviiliip gikan
suya bal karistirilarak kullanilirsa bodaz iltihaplarina iyi gelir. Yine taze ceviz kabugu kaynatilip suyu ile
gargara yapilir. Disleri parlatir; ceviz yenir ve de kuru kabuklari yakilir kiilleri bal ile macun yapilip dislere
surdlir. Pamukguk ve apselere iyi gelir. Cevizin kokiinden elde edilen mayi dis agrisini 6nler.

*Ceviz yapraklarinin kaynatiimasiyla elde edilen mayinin igine batirilan temiz bir bez pargasi gz lizerine
konulursa g6z iltihabini 6nler. Burun kanamalarinda, yesil kabuklarinin suyu gikarilip buruna cgekilirse
kanamay! keser.

Tirtira benzeyen basaklari da, kan damarlarini sikistirdigindan kanamalara, kesiklere, fazla gelen adet
kanamalarina, hemoroit, dizanteriye karsi oldukca etkilidir. Bir litre suda 50gr ceviz yapradi kaynatilip
kullanildiginda kadinlarin akintilarina iyi gelir.

*Basur icin taze ceviz bal ile yenir, cevizin koki sokilerek kabuklar soyulup zeytinyadi icinde kaynatilarak
merhem haline getirilip basura siirilir. Nasirlar lizerine siiriilen ceviz yagi bunlarin zamanla yok olmasini
saglar.

*Zehirlenmelerde, 2 adet ceviz, kuru 2 incir ve 50gr sedef cicedi (yada sedef otu yaprad) birlikte bir
miktar tuzla tavanda déviilerek sabahlari a¢ karnina yendiginde zehirlenmelere iyi gelir, viicutta zehrin etkisi
kalmaz. Yemeklerden dénce ceviz-findik yenilirse zehirin dldiriicl etkisinden korunulur. Kuduz vakalarinda
bal, sodan, ceviz, tuz karistirilip 1singa surdlirse iyi gelir.
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*Ac karnina ceviz ici agizda ezilerek gocuklardaki temriyeye (deri hastaligi)siriliirse iyi gelir. Ceviz yadi
deri yaniklarina iyi gelir.

*Afrodizyaktir. Bal ile yenir. Yesil ceviz meyvelerinin kabuklari kaynatilarak icildiginde erkeklerde ayni etki
gosterir. Ceviz ruhu 5 damla kesme sekere damlatilarak her aksam yenirse kuvvetli afrodizyaktir. Yorgun
erkekleri tekrar ding ve zinde hale getirir.

*Ceviz agacinin kabugu bir sise sirke icinde 6 saat bekletilip icilirse deniz tutmasini onler.

*Sac dokiilmelerinde ve bitlenmelerde, ceviz yapraginin kaynama suyu ile kafa derisine friksiyon yapilir.
-Tomurcuklarindan sa¢ dokilmelerine ve kepege karsi merhem yapilir.

* Yesil ceviz meyvesinin kabudu ezilerek suyu cikarilir %40 oraninda ispirto ile karistirilarak elde edilen mayi
benlerin (izerine siiriillirse zamanla yok olmasini saglar .- Saclara ovusturularak siirildiigiinde saclara koyu
kahverengi bir renk verir. Bu mayi ile pamukiu elbiseler boyanabilir.- Haziran ayinda toplanan
meyvelerin yesil kabuklari ezilip suyu cikarilarak kuyruk yad ile karistirildiktan sonra sac diplerine siiriilip
masaj yapilirsa sa¢ dokiilmesini dnemli dlglide 6nler, saglara parlakhk verir.

*Sivilcelere, cevizin disindaki yesil kabuklarinin suyu cikarilir kaynatilir, elde edilen mayi sivilcelere strlir.
Ceviz yagida yiizdeki lekelere siiriilerek masaj yapilirsa yok olmasini saglar.

*Istenmeyen bécekleri, taze yapraklari uzaklastirir. Taze yapraklar da demlenirse kokusu hasereleri
uzaklastirir.

*Hindistan dada balgam soktiiriicii ve kasintiy: giderici olarak kullanilir.

*UYARI:Safra hastaligi olanlar taze ceviz yerse safrayl azdirir. (Taze ve yesil olan ceviz kabizlik yapar.)

Cay hazirlamak.Bir cay kasigi dolusu ince kiyilmis Ceviz yaprad, ceyrek litre kaynar suda haslanir ve
demlenmesi icin kisaca beklenir.

Banyo ve yikama katkisi:Tam banyolar icin 100gr. yaprak, yikamalar igin, ceyrek litre suya bir cay kasigi
dolusu ince kiyilmis yaprak (genel bél.tam bany bak). Gerektiginde bu miktar bir kat fazlalastirilir.

Tentiir hazirlamak:20 karar taze ceviz dérde boliinerek, genis agizl bir siseye doldurulur ve Ustiine bir litre
konyak dokiilir. Konyak cevizlerin Ustiine cikmalidir. Agzi iyice kapanarak sise 14 giin glineste veya sicak bir
yerde bekletilir. Sonra stiziilerek siselere doldurulur. Geregine gore, bir kahve kagigi alinir.
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CIBANOTU(Veronika Officinalis)

Yavsanotu diye de bilinir. Kuru topradi sever. Ormanda adaclarin kesilmis oldugu yerlerde, citlerin diplerinde,
hendeklerde, yol ve orman kiyilarinda yetisir. Topradin Ustiinde yatan tiiyli ve siriingen sapindaki, kenarlari
disli yapraklari giines gibi parlar. Basini yukari dogru kaldirmis olan cicek basagindaki cicekler, acik mavi-
menekse rengindedir. Yapraklari dokunuldugunda, saptan kolayca ayrilirlar. Ciceklenme zamani, Mayistan
Agustosa kadardir. Ustiinde ciceklerin acmis oldugu, sap bélimi toplanir. En etkili olan bitkiler, orman
kiyllarinda ve mese adaclarinin altinda yetisenleridir.

*Kolesterol yiiksekligine iyi gelir. Glinde iki fincan Cibanotu cayi 6 ay kadar icilmelidir.Kan temizleyici
etkisi vardir.

*Egzamalara, deri hastaliklarina iyi gelir. Taze isirganotu yapraklari ile birlikte kullanilir. Cigeklenme
zamanindaki taze bitki 6zsuyu hazirlanarak, giinde iki veya (g cay kasigi dolusu alinir.

*Kasintilarda, mide ve barsak rahatsizliklarinda kullanilir.
*Sarihk, karaciger ve dalak rahatsizliklarinda kullanilir. 50gr. Hindiba kokd, , 25gr yabani Hindiba, 25gr
Asperdil (Inci gicegdi) 50gr Cibanotu. Bu bitkiler ince kiyilarak iyice harman edilir. Glin boyunca iki fincan iki

hafta siliresince igilir.

*Sinirleri yatistiric etkisi vardir. Zihinsel galigma iginde olanlar da geceleri yatmadan 6nce birer fincan
iilir. Kereviz koku ile karistirilarak ta kullanilir.

*Bellegi giiglendirir, bas donmelerini giderir.

*Gogiis hastaliklarinda, Cigerotu, Oksiiriikotu yapraklari, Dar yaprakli Sinirotu ve Cibanotun dan esit
olarak hazirlanir.. Bu cay bal yada haslama suyunda eritilmis ndbet sekeri ile tatlandirilabilir.

*Yara ve iltihapl yaralar, 6zellikle baldir kemigi iistiindeki yaralarda; yara 6nce kaynatilmis bitki suyu
ile iyice yikanir, gecede taze demlenmis caya batirilmis bir kompres yaranin Ustline uygulanir ve yara sicak
kalacak sekilde ortalr.

*Romatizma ve niks hastalar ¢cibanotu tentiriini distan firiksiyonla, icten glinde 15 damla, biraz su ile
inceltilip igilerek kullanilir.

*Her yil taze toplanmis ¢ibanotu cayi bir miiddet icilirse, atardamar sertligini azaltir, kani temizler,
hastaliklardan korur ve bedene esneklik verir.

Cay hazirlamak: Bir fincan suya bir gay kasigi dolusu bitki, yalnizca haslanir ve demlenmesi igin kisaca
beklenir.

Bitki 6zsuyu: Cicek salkimlarinin saplari yikanip kurumadan meyve sikacadi ile sikilir. Elde edilen 6zsu kiiglik
siselere konularak buzdolabinda saklanir.

Bitki tentiirii: iki avuc dolusu, cicek agmis ince kiyilmig bitki bir litre konyada eklenip 14 giin giineste veya
sicak bir yerde bekletilir.
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CIVAN PERGEMI (Achillea Millefolium)

Akbasli, Barsamotu, Binbiryaprakotu ve Kandilligicegi diyede bilinir.Bitki cayirlarda, dar tarla yollarinda, yol
kenarlarinda ve tahil tarlalarinin kiyilarinda kiimeler halinde yetisir. Mayis ve Ekim aylari arasinda cicek acar.
Boyu 10-100 cm arasindadir. Cicekleri genellikle beyaz yada sari bazen de pembesi olur. Glinesli havalarda
gevresine aromall keskin bir koku yayar. Cigekler giinesin en etkili oldugu saatte toplaniimalidir. Ciinkii o
siralarda eterli yaglan ve sifali glicii doruk noktasindadir. Maviye calan yapraklari uzun ve tek pargalidir. Sifasi
korpe yapraklarinda ve yeni acmis ciceklerindedir. Bunlar goélgede kurutularak saklanir. Kokl topradiyla
cikariip bahgede yetistirilebilir. Civanpergemi papatya gibi Cham-Azulen adh bir aktif madde ve Achillein
ihtiva eder.

*Ergenlik ve menopoz dénemindeki asir ve diizensiz adet kanamalarinda oldukga
etkilidir.Menopozdaki psikolojiyi rahatlatir.
*Civanperceminin kurutulmus cigekleri ve yaprakl dallari kaynatilarak demlenir ve glinde2-3 bardak igilir.

*Kadinlarin beyaz akintisini tedavi eder.Rahim kanserlerinde civanpergemi cayi igilir. Yumurtahk
iltihaplarinda ve miyomlar da ,rahim kanamalarinda oturma banyolari faydalidir.Prolapsus(rahim
sarkmasi)da uzunca bir siire oturma banyolar alinir.Ayrica glinde 4 fincan Aslanpencesi cayi icilir ve Coban
Cantas! tentiir(i ile rahim civarina vajinadan yukari dogru masaj yapilir.Ilk adetini géremeyen geng
kizlarin adet kanamalarini baslatir. Dort hafta boyunca her sabah ag karnina 1 bardak Civanpercemi gay!
icilir. Vajinal kasintilarda bitkinin kaynama suyu ile vajina yikanir ve banyo alinir.

*Idrar soktiiriiciidiir. Bobreklerin diizenli calismasini, bobrek taslarinin diismesini saglar. Yasli
kisilerin ve cocuklarin yataga isemelerine karsi cayinin icilmesi ve banyolarinin alinmasi da faydalidir. 10
yasindan biytiklerin ve hasta glicsiiz yashlarin altini islattigi durumlarda;1 corba kasigi Civanpercemi, 2 corba
kasigi Selvi kozalagi,4 bardak suda kaynatilir (10dk) dinlendirilir.Glinde 2 fincan igilir .

*istah acici, gaz soktiiriiciidiir.Mide kanamalarinda,yanmalarinda ve mide kramplariyla,mide ve
bagirsak iltihaplarina da iyi gelir. Bagirsak, beze calismalarini diizenleyerek digkilamayi
kolaylastirir.Hazimsizlhiga faydalidir.

-20 gr Civanpercemi cgicedini 1It suda 10'dk kaynatilarak hazirlanan cay sabah, 6gle,aksam yemekten sonra
yarimsgar kahve fincani igilir.

*Safra salgisini artirir, Civanperceminden elde edilen yag mide ve safra kesesi ifrazatini codaltir.

*Yara iyilestirici etkiye sahiptir.Ulser, kesik,catlak,yaniklar da kullanilir.Bitkiden hazirlanan merhemler
yara,ciban ve donma tehlikesi gegiren uzuvlara sirdldr.

-Taze Civanpercemi ezilerek sirke icinde muhafaza edilerek yara ve yaniklarda kullanilir.-Ezilen taze
civanpercemi yapraklari, taze tuzsuz tereyadi ile karistirilarak gibanlarin {izerine sarilir.

-Su iginde birkag giin bekletilen civanpercemi yaralara sarilirsa iyilesme saglanir.

banyolari oldukca rahatlaticidir.

*Basur icin faydaldir.Taze yapraklarinin sikiimasiyla elde edilen 6ziit bir tiilbent ile yaranin yada basur
memesinin izerine konur, pansuman giinde 2-3 defa dedistirilir. Civanpergemi cigeklerinden elde edilen
merhemde oldukga etkilidir. (Kullanim bigimine bak)

*Soguk alginligina, oksiiriige, balgam soktiirmeye iyi gelir. 30 gr Civan Pergemi gigegi 1 litre suda gay
gibi kaynatilarak giinde birkag kez birer fincan igilir. Ates disiriicii ve agr kesicidir, akciger
kanamalarinin durdurulmasinda etkilidir.

* Egir kokd ile birlikte kullanildiginda akciger kanserieni iyilestirebilir. Egir kdki giin boyunca cignenir ve
Civanpergemi cayl sabah-aksam ginde iki fincan yudumlanarak icilir.

*Sirt ve romatizma adrilarinda bitki cayi sicak olarak igilir.
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*Kani temizler ve kansizliga iyi gelir. Kemik iligini etkiler ve kan Uretimini diizene sokar. Bu durumlarda
cay! icilir, banyolar alinir, tentiri kullanilir.Kan dolasimini ve kalp atislarini diizene sokar. Koroner
yetmezlikte 6nerilebilir.

Karaciger rahatsizliklarina,bagirsak parazitlerine,gut sikayetlerine iyi gelir.

*Ishal kesicidir,mikrop 6ldiiriiciidiir, burun kanamalarinda,g6giis uclarindaki sivilcelerin
giderilmesinde merhem olarak kullanilr.

*Kafa ici kan basincinin arttig: durumlarda bas dénmesi,bulanti,g6z sulanmasi esigindeki goz
rahatsizliklan, onerilir.Hava sartlarindan kaynaklanan migren krizi yudumlanarak icilen sicak bir fincan
bitki cayi ile gegistirilebilir.Diizenli olarak igilen bitki cayi ile migren tamamen iyilestirilebilir.

*Sinir sisteminin tedavisinde demleme cayin icine birkac yaprak ogulotu(melisa),bir tutam papatya cicedi
katiimalidir.
Civan pergemi ezilerek banyo suyuna karistirilarak sinir agrilarina iyi gelir.

*Dis cikaran gocuklara caydan her aksam 1 kahve fincani igirilmelidir.

*Cilt bakiminda : Civanpergemi kaynatilip demlenmis suyu ¢ok faydalidir. Kaynatilmis su ile ciltteki
sivilceler, ergenlik ve cerahatli yaralar yikanir, glinde birkac kez uygulanabilir. 15-20 glin devam edilir.
Civanpergemi cicekleri kaynatilip buharina tutulan yiz giizellesir, temizlenir ve kaygan bir hal alir.

*UYARI: Cay isik gébrmeyen bir yerde saklanmalidir. Yoksa kararir ve bozulur.Fazla miktarda kullanildigi
taktirde zehirlenmelere sebebiyet verebilir.

Cay hazirlamak:Bir cay kasigi dolusu bitki, bir fincan kaynar suda haslanir, ve demlenmesi igin kisaca
beklenir.

Bitki tentiirii :Glneste toplanmis Civanpercemi cicekleri, gevsek olarak, genis adizl bir siseye doldurulur ve
Ustline, cicekleri drtecek sekilde konyak eklenir,14 glin glineste veya sicak bir yerde bekletildikten sonra
suzdlar.

Merhem hazirlamak: 90gr tuzsuz tereyadi veya i¢ yadi tavada iyice kizdirilir.Ince kiyilmis cicekler ve 15
Ahududu yapradi tavaya atilir , citirdamaya baslayinca karistirilir ve tava ocaktan alinarak agzi kapali bir yere
kaldirilir. Ertesi gun hafifce isitilir bir keten bezinde sikilir ve hazirlanmis temiz kaplara doldurulur.
Buzdolabinda saklanmalidir!

Oturma banyo katkisi:100gr Civanpercemi (sap ve cicekler) soguk suda gece boyunca bekletilir. Ertesi
glin kaynama derecesine kadar isitilir ve banyo suyuna ekletilir.(genel béliimdeki, oturma banyolarina bak.)
Losyon, banyo, lavman ve antiseptik olarak, bir litre suya bir avug yaprak ve gicek konur. Biittin kisimlari
ezilir ve bir bezden gegirilerek 6z suyu cikarilirsa, sivilce ve kirmiziliklar meydana gelinceye kadar kullanihr.
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COBAN CANTASI (Capsella bursa-pastoris)

Cantacik, Latingicegi, Cobankesesi, Cobantorbasi, Rahibegantasi, Kuskusotu'da denir. Yol kenarlarinda,
cayirlarda, tarlalarda, hendeklerde, bayirlarda ve sebze bahgelerinde yetisen bu bitki rahatsiz edici bir yabani
ot olarak bilinir. Diizensiz disli yapraklar, Hindibada oldugu gibi acilmis giilii andirir. Boyu 40cm kadar uzar.
Cigeklenme zamani, Marttan - Kasima kadardir. Kiiguik kirli beyaz cigekleri dnce bir tiziim salkimi geklindeyken
daha sonra uzun bir meyve salkimina doéniisiir. Incecik saplarinin ucunda dokunuldugunda deri hissini veren,
kiicuk kalp biciminde meyveler yetisir. Tavuklar bu meyveleri yerler. Kar erimeye bagslayip, don olayi sona
erdiginde, Cobancantasi yemyesil olarak ortaya ¢ikmaya baslar. Cobancantasi iginde Cholin adli aktif madde
vardir. Cholin tikirigi fazlalastirir, barsaklarin hareketini hizlandirir.

*Nabzi 6nce diisiiriir sonra yiikseltir. Tohumlan kabizligi 6nler.Hos olmayan kokusu, aci tadi vardir.

*Burun, dis (ruhu), mide, barsak, akciger (kan tiikiirmeleri), diizensiz ve fazla adet
kanamalarinda, giinde iki fincan cay kasik kasik icilir. Bir litre suya iki avug taze veya bir avug kuru bitki
atilir ve bir buguk saat demlenilerek glinde 4-5 saat icilirse kanamalara iyi gelir. -Burun kanamalari igin
kaynatiimis bitki suyunun tamponla buruna koyulmasi faydaldir.-Ayni zamanda bir bardak 6zsuyu balla
kanstinlarak birer saat ara ile azar azar igilir veya buruna tampon yapilir.

-Siddetli adet kanamalarinda, adet tarihinden 8 veya 10 giin 6nceden bagslayarak gtinde iki fincan bitki cay!
iGilir. Her fincan igin dolu bir cay kasigi bitki kullanilmalidir

Ergenlik donemindeki adet kanamalarini da diizenler.

Menopoz doneminde her kadin, dért hafta boyunca glinde iki fincan igmeli, (g hafta ara verdikten sonra,
dénem donem yenilemeli.

*Bobrek, idrar yollari kanamalarinda, Cobancantasi ve Atkuyrugu esit harmanlanarak giinde iki fincan
cayi igilir. Cigekli dallar idrar artincidir.Kum ve taslan disurir.

*Kan dolasimini diizenler. Yiiksek ve diisiik tansiyonda kullanilabilir.

*0Organ ve kas erimelerinde, ince kiyildiktan sonra, damitiimis 40 derece konyak iginde 10 glin sicak bir
yerde bekletilen Cobancantas! tentiirii ile hasta organ glinde birkag kez ovulur ve glinde 4 fincan cayi
iilir.Agr dindiricidir.Basurda lapasi kullanilir.

*]c organ kasi gevsekligi nedeniyle barsak diigiimlenmesi gibi durumlarda, giinde 4 fincan Aslanpencesi
cayi icilir, disardan Cobancantasi tentiiri ile masaj yapilir. Bu tentiirden her fincana 3 damla olmak Uzere,
Aslanpengesi cayina glinde 10 damla katilir.

*Fitiklarda 6nce Isvec Surubu kompresi uygulanir, sonra fitik bélgesine Gobancantasi tentiirii siiriliir,
giinde de 4 fincan aslanpengesi gayi igilir. Calisirken de korse takilir. 10-15 giin boyu devam edilir.Agrilarda
iki sonra gegebilir.

*Rahim agz1 dilsmesi veya prolapsus da; giinde 4 fincan Aslanpencesi cayi icilir ve distan Cobancantasi
tentiird ile ovalanir. (Ovalama vajinanin Ustiinden baslayarak doélyatadi bélgesinin Ustiine dogru devam
etmelidir. Bu tentiir taze bitkilerden elde edilmelidir.

*Acik yaralara pansuman yapilir.El-ayak banyolarinda antiseptik yikamalar igin kullanilir.

Cay hazirlamak:Bir cay kasidi ince kiyllmig taze bitki bir fincan kaynak suda haslanir ve demlenmesi igin iki
dakika bekletilir.

Yarim banyolar: Genel bélimdeki yarim banyolara bakiniz.
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Bugu kompresi: iki avug dolusu taze bitki icinde su kaynayan bir kabin istiindeki siizgece koyulur, buguda
pisen bitkiler bir bezin arasina yerlestirilerek hasta bélgeye uygulanir.

Bitki tentiirii: Genel bolimdeki tentlr bélimiine bakiniz. Tentlir yapiminda taze bitki kullanilmalidir.
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COREK OTU (Nigella sativa)

Bilinen 16 tiirl vardir. Sam ¢orekotu, kirk gorekotu bilinen tiirleridir.Karamuk, siyah susam ve ¢orekotu diye
de anilir.Corek otu, % 35-40 oraninda yad, aci madde, ucucu yad, saponin,tanen, nigelon (bronsit
ndbetlerine karsi), thymochinon(dd soktiiriich) igerir.

*Viicuda kuvvet ve zindelik verir;bal ile macun yapip yenebilir.Kan yapicidir;her sabah kuru tGziimle
beraber yenmeli.

*Cocuklarin gaz ve sancilarinda;bir miktar ¢érekotu tohumu, bir tane hindistan ceviziyle de dovdlir ve
tllbente konup, ¢ocugun agzina tutularak emzirilir.

*Kadinlarin hayzin soktiiriir. Anne siitiinii artirir;balla yenmeye devam edilmelidir. Unutkanhga
faydahdir, balla macun yapilip yenmeli.

*Mide, bagirsaktaki gazlar soker,hazmu kolaylastirir,istah acar; ekmek ve keklere katilirsa da sislik
yapmaz.

*Bobrekteki kum ve taslar doker;serbeti icilir veya 4 bardak suya 3corba kasigi ¢érek otu doviilerek
konur, (izerine 1 cay kasi§i sézme bal konur.Kaynatilip siiziiliir.Glinde (g kere 1'er cay bardadi igilir.

*Felg ve kazikh hummaya (tetanoz) faydalidir;corek otu yagi burundan faydaldir.

*Qksiiriik, balgam,nefes darligi ve romatizmaya faydalidir;balla karistirilip yenir veya macun yapilir.
Grip ve nezleye, bas agrisina;yadi burundan damlatilir veya ¢érek otu bir miiddet sirke iginde
bekletildikten sonra alinarak toz haline getirilir, enfiye gibi burna gekilir veya tohumlari kavrulur, tiitsisi
burna cekilir.

-Kulak icin, sonradan meydana gelen iisiitme, riizgar alma,iltihap tikaniklhiklarinda;corek otu yadi
kulaga damlatilir.

*Dis agrisi ve dis iltihaplanmalarinda kullanilir;corek otu sirke ile kaynatilip agizda gargara yapllir.
*Badirsak ve karindaki kurt,parazit ve solucanlan &ldiriir;sirke ile kaynatilip ag karnina igilir.

*Basura faydalidir;sirke ile kaynatilip basura sirtiliirse veya yakilir elde edilen kiili igilir veya aci kavun suyu
ile merhem yapilir siirtiliir faydahdir.

*Viicudun muhtelif yerlerinde sizisi olanlar;sabunlu sicak su ile yikanir, ¢érek otu kavrularak dovilir ve
yilllanmis zeytin yadi igine konur.Bu yag sizill kimsenin tepesinden ayadina kadar sirdiliir, hasta giydirilir.
Soguk riizgar degmeden yatada yatirilir, iyice terletilir, Hasta terledikten sonra sizilar geger ve viicut ipek gibi
olur.

*Sivilce, uyuz, egzama gibi cilt hastaliklarina faydalidir;gorek otu sirke ile kaynatilip strdldr.
*Saclari besler, kepegi onler;corek otu yadi saclara siril(ir.

*Corek otu titsisu hasereleri oldiirir.

[Kanser ve AIDES' bagisiklik sistemini giiclendirir. Bronkodiletator(bronslar
genisletici) dir.]

Macun:1kg bala, 200gr. Corek otu 6§itiiliip kanstirilir. Bir kaba konur, istii tiilbentle értiiliir. Ug giin tig
gece ay ve yildizlarn gorecek sekilde bekletilir.
Sonra bu macundan 3 cay veya 1 seker kasidi giinde 3 kere ag karnina yenir.

*UYARI:Corek otunun balla kullanima tavsiye edilir. Yiiksek dozajda almamak gerekir.
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DAR YAPRAKLI SINIRLI OT(Plantago lanceolata-major)

Bada yapradi, Ates yapradi olarak ta bilinir. Genis yaprakli sinirli ot da ayni etkilere sahiptir ve ayni bicimde
kullanilir. Her ikisi de kr vyollarinda, c¢imenlik tarla kiyillarinda, cukurlarda ve nemli arazide
yetisir.Yapraklari;misilaj,tanen,pektin ve organik asitler (sitrik asit) icerir.Infiisyon yada dekoksiyon. (Bir
maddeyi suda kaynatarak etkili 6ziini c¢lkarma islemi ve elde edilen Griin.(elde edilecek sivinin
ozellikleri,miktari ve isitilma  siresi islenecek maddeye gore degisir.)) olarak kullanilr.
Bitkinin, kok, sap, yapraklar, cicekler ve tohumlar kullanilir.

*Solunum organlari hastaliklarinda kullanilir. Balgam soktiiriir, 6ksiiriik, nezle,bogmaca, astim ve
akciger tiiberkiilozun da , kan, akciger ve mideyi temizler, peklik verir, Temriye, egzama ve zayif
bobrekli kisiler, ses kisikligi, gelismeyen gocuklar da etkilidir.Ates diisiiriicii etkisi vardir.

Astimda, karaciger ve mesane rahatsizliklarinda, Sinirli ot ve kekik otu esit karisimi cay harmani
faydalidir.

Bir dilim limon atilmis bir fincan soguk su, bir kahve kasigi dolusu ndvbet sekeri ile
kaynatilir. 4-5 kez tasim kaynatildiktan sonra ocaktan gekilir ve bir gay kasigi dolusu bitki karigsimi bu kaynak
suda haslanir. Demlenmesi icin yarim dakika beklenir. Agir hastalara 4-5 kere taze gay yapilmasi gerekir.
Dayanabildigince sicak yudumlanarak icilir.

*Idrar soktiiriiciidiir , tas olusmasini 6nleyici bobrek taglarinin diigmesine yardim eder, Sinirliot
tohumlari glinde 8 gr alinir ve Sinirliot cayi icmek gerekir. Idrar yollari ve mesane sikayetlerini giderir.

*Kan temizleyici olarak Sinirliot pekmezi kullanilir. Her giin yemeklerden énce bir yemek kasigi alinir
(Cocuklar bir cay kasidr).

*Kesiklere,yara ve catlaklara, yabanarisi sokmasina, hatta kopek isirmasina, zehirli hayvan
yilan isirmalarina karsi taze yapraklar ezilerek uygulanir.Tuz ile lapa yapilarak yaranin {izerine konur.

*Guatr da, taze yapraklar iki el arasinda ovalanip biraz tuzla karistirilarak bogaza sarilirsa iyilesme goriliir.

*Cok ylrimekten olusan ayaktaki kabarciklara, Sinirliot ayakkabinin icine yatirilir.Nasirlar iyilestiricidir.
Ciban ve beze hastaliklarinda, taze ezilmis bitki yapraklari ile iyilestirilebilir. Ayrica taze Mercankdsk
(yoksa kuru bitki) zeytinyagina yatirilir. Bir siseye doldurulan Mercankdskiin Ustiine zeytinyadi doldurulur. 10
giin sicak bir yerde bekletilir. Bu Mercankdsk yadi hasta bdlgeye surilir. Ezilmis sinirliot yapraklar Ustiine
yatirilir ve bir bezle baglanir. Kisa siirede iyilesme baslayacaktir.

*Agiz 1siriklarinda ve olusan sertliklerin giderilmesinde sinirliot ezilip, striliir. Cignendiginde dis
agrilarini da giderir. Kokleri ve yapraklar kaynatilarak ta gargara yapilir. Dis etlerini kuvvetlendirir. Suyu
ile agiz yaralari gargara yapilir.

*Saf suyu cikarilip icilirse barsak iltihaplarina karsi faydalidir. Basur ve akciger kanamalarinda,
fistiillerde kullanilir. Tohumlari bal ile macun yapilarak ta yutulur.

*Yara ve sisliklere ayrica soduk suda hazirlanan Ebegiimeci suyu ile bacaklar banyo ettirilir. Banyodan
sonra Aynisafa merhemi sirdldr.

*Tromboz da da sinirliot yapraklar kullanilir.Bazi deri hastaliklarinda iki tas arasinda ezilerek deriye
sardlur.

*Hayvanlarin apselerini bosaltici olarak kullanilir.Kaynatilmis yaprak suyu yine hayvanlara da ishal kesici
olarak verilir.

Cay hazirlama: Bir gay kasigi dolusu bitki bir fincan kaynar suda haslanir ve demlenmesi igin kisaca
beklenir.
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Cay harmani: Sinirliot ve kekikotu harmanindan bir cay kasigi bitki, bir fincan kaynar suda haslanir,
demlenmesi icin kisaca beklenir.

Yaprak lapasi: Dar veya genis sinirliot taze yapraklari iyice yikanarak bir tahta tabla Gstiinde kalin oklava ile
lapa haline getirilir ve uygulanir.

Bitki pekmezi 1. iki avuc dolusu yikanmis bitki yapragi kiyma makinasindan gegirilir. Bu yaprak lapasina
biraz su 300gr ham seker ve 250gr dodal bal kanstirilir. Adir ates Ustiinde siirekli karistirilarak koyu bir sivi
elde edilene kadar kaynatilir. Sogumadan kaplara bosaltilarak buzdolabinda saklanir.

Bitki pekmezi 2: Yikanmis yapraklar cam bir tursu kabina aralarina ham seker konularak yerlestirilir ve
yukardan bastirildikga yapraklar ¢oker. Daha sonraki giinlerde kapta yer kalmayana dek siralar codaltilir.
Bahcenin ayak alti olmayan bir yerine bir cukur kazilir ve 3-4 kat parsdomen kadidiyla kapatiimis olan kap bu
cukura yerlestirilir. Kabin Ustline enli bir tahta ortiiliir. Ve tahtanin Ustiine de bir agirlik koyulur. Sonra hepsi
toprakla ortiilir. Fakat tahta ve adirlik gorilebilmelidir. Topradin dedismeyen sicaklidi sayesinde yapraklar ve
seker mayalanarak surup haline gelir. Ug ay sonra kap topraktan cikarilir ve icindeki surup bir meyve piiresi
ile sikilir ( bezle sikilmamali). lyice kaynatilir ve iyi kapanabilen cam kaplara doldurulur.
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DUL AVRAT OTU (Lappa, Lappus officinalis)

Kediayasi, tirmikotu, boyal dikenotu, gicikotu, ofkeliot, pitrak ve glizelavratotu (bella donna) da denilir. Yol
kenarlarinda, duvar diplerinde, kurak arazide, ve ¢opliiklerede yetisir. Boyu 60-150 cm. arasindadir. Temmuz
ve Adustos aylari arasinda cicek acar. Dulavratotu dik sapl ve dalli, genis yaprakli, cok yillik bitkidir. Ucucu
yag ve tanen tasiyan koklerinden yapilan infusyon (%5) nikris (gut) hastaligina karsi kullanilir, ayrica idrar
artinaidir.

*Kan temizleyicidir, kan ¢ibanlarina iyi gelir. Terletici ve idrar soktirtciduir.

*Egzama ve deri iltihaplarina iyi gelir. Kékiinden yapilan merhem kullanilir.

*Ruh hastaliklarina iyi gelir. lilser ve yaniklarda, barsak hastaliklarinda, nikris ve romatizmalarda,
kullanilir. Yapraklarindan yapilan cay igilir.

*Agn kesicidir. Astim ve kalp hastaliklarinda, deri hastaliklarinda, kizamik, kizil ve gigek gibi deri
dokuntisi olan hastaliklarda kullanilir.

*Karaciger hastaliklarinda kdkiinden yapilan cay kullanilir.
*Frengi de, yilan isirmalarinda kullanilir.

*Sac dokiilmesini 6nler. Kdkiinden elde edilen yag kullanilir.

Yapraklan kaynatilarak, iri kokleri kavrularak igilir.

Distan yapilacak deri banyolari icin de bu terkip kullanilir. Deri banyolar igin;Bir litre suya iki avug¢ kadar taze
veya kurutulmus kok veya yaprak konularak, ginde bir-iki defa kullanilir. 800grm suya 800grm seker iki
tutamda doviilmis taze kokten merhem yapilir. Kurutulmusu 3-4 aydan sonra kullanilirsa, faydasi olmaz.

*UYARI: Kokleri zehirli oldugundan kullanirken doktora danisiimalidir.
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EBEGUMECI(Malva Vulgaris)

Kiigiik yaprakh Ebegiimeci (Malva vulgaris) ve biiyiik yapraklh ( Malva grandifolia) ve baska dedisik cinsleri
genellikle cicek ve sebze bahcelerinde, insanlarin yasadiklar yerlerin yakinlarinda yetisir. Bu bitkiler,
yapraklarinda, ciceklerinde ve saplarinda siimiiksel (bamyada oldugu gibi) bir madde icerir. Acik pembeden
eflatun rengine kadar degisebilen cicekler acarlar.Yuvarlak meyveleri vardir. Cicekleri, yapraklar ve saplari
hazirandan eylille kadar toplanir. Cicekleri de saklanacaksa yazin toplanip, kurutulur, kapali olarak
saklanir.Bitki kurutuldugunda Ozelliklerinin  bir bolimind vyitirecedinden mimkin oldujunca taze
kullaniimaldir.Bitki stimiiksel 6zelligini yitirmemesi icin geceden soguk suya konulmalidir.Taze yada goélgede
kurutulmus yapraklari helme(koruyucu yada yumusatici etki verir)glikoz ve pektin tasir.

*Gastritte, agiz boslugu iltihabinda, diseti hastaliginda, agiz kurulugunda, ses kisikliginda
Ebeglimeci gay! kullanilir. Tohumlari,yapraklari ve koki ezilmek suretiyle meydana gelen sivi su ile
kanstirilarak gargara yapilrr.

*Girtlak ve bademcik iltihabinda, Ebegiimeci gayi igilir, sik sik gargara yapilir, geri kalan posaya arpa
unu ile karistirilarak bogaza sicak kompres yapilir.Solunum ve sindirim sistemi tahrisleri ve
iltihaplarinda koruyucu olarak ¢ok kullanilir.Bronsite, nefes darligina faydalidir.

*Akciger amfizeminde de kullanilabilir.Glinde en az 3 fincan cay icilir.Siizlildiikten sonra geriye kalan
yapraklar islatilarak bronglarin, akciderlerin Ustiine geceleyin kompres olarak uygulanir.

*Mide ve bagirsak iilserlerin de; arpa kaynatilir sojuduktan sonra ebeglimeci yapraklari eklenerek
yapilan ¢orba yenir.
Mideyi dinlendirir, bagirsaklarin calismasini sadlar, kabizhigi , bulanti ve kusmalari giderir.

*Gogsi yumusatir, balgam soktiiriir,0ksiiriiklere iyi gelir;Sigir kuyrugu yapradi 20gr., Gelincik gicedi
20gr.,Ebeglimeci cicedi 20gr., Su 1000gr., biitiin malzemeler ufalanip kaynamis suya konur. Bir-iki dakika
kisik ateste Ustl kapali tutulur. 20 dakka bekletilir. Tilbentten siiziiliir, bal ilave edilerek giinde 2-3 fincan
iilir.Yapradi veya koki yada tohumu siit veya meyan koki ile kaynatilip igilir.

*Ayrica sigara igenler de goriilen sabah 6ksiiriiklerine de gok faydalidir.
Gunlik kullanim igin, 2 veya 3 fincan hafifge 1sitiip yudumlanarak igilir.

*Uyusukluk ve siirekli bas agrisini giderir.Ates diisiiriicidiir. Idrar yolu tikanikligi giderir.

*Gozyasi azhig durumlarinda kullanilir; gozlere Ebegiimeci banyosu ve kompresi uygulanir.Usaresi kulak
agnilarina iyi gelir.Burun kanamalarini durdurur.Distan kullanildiinda toksinleri viicuttan atar.

*Kasinan ve yanan yiiz alerjilerin de ; yiiz ik Ebegiimeci suyu ile yikamak hastayi rahatlatir.Yapragi
zeytinyadina bulanip ates yaniklarina konulur.

*Kirklarda veya damar iltihaplarindan kaynaklanan yaralarda, cibanlarda, basurda, sis ayaklarda ve
ellerde ; ayak ve el banyolar yapilir. Bu durumda Ebeglimeci, dar yaprakl sinirli ot ile de kullanilabilir. Sinirli
ot iyice yikandiktan sonra kurulanir.Islak olarak yaranin {izerine uygulandiginda, yaranin kapanmasina
yardimci olacaktir.Taze yapraklarindan hazirlanan lapa cilt Gzerindeki giban ve yaralarin agrilarini dindirmek
icin; tllbent arasinda deri lizerine konur.S6git yapradi ile doviilerek yara ve sislerde kullanilir.Kokleri
cignenince dislere iyi gelir.

*Cildi yumusatir,ylizdeki leke ve sivilceler icin; lapasi cilde uygulanir, suyu ile yikanir.

*Emzikli kadinlar Ebegiimecinin ot veya kokiinii raziye veya anasonla karistirip kaynatarak igerlerse
siitleri codalir.Hamilelerin dogumu kolay olur.

*Kadinlarin idrar yolu iltihaplarina ve beyaz akintilarina iyi gelir. Kaynatilan ebegiimeci sicak igilirse
kusturur.Birkac defa tekrarladiginda biitiin zehirlenmelere iyi gelir.
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*Bocek sokmalarindan meydana gelen sismelerde ebegiimeci,tilki tiziimi,sari yonca,nane,kilig
otu,melisa toplanip, kaynatilip pansuman yapiimalidir. Sodanla ezilerek ciban veya yilanin soktugu yere
sardlurse iyilesir.

Cay hazirlama:Yalnizca soguk suda hazirlanmalidir. Dolu bir cay kasidi bitki, bir fincan soguk suya konulur,
sabaha kadar bekletilir ve hafifge isitilarak igilir.

Ayak ve el banyolan:iki avug dolusu bitki, 5 litre soguk suya koyulur ve gece boyunca bekletilir. Ertesi
giin, elin veya ayagin dayanabilecegi kadar isitilir. Banyo siiresi 20 dak.dir.Banyo suyu yeniden isitilarak, iki
kere daha kullanilabilir.

Bitki kompresleri:Cay siizildiikten sonra artan posalar biraz suyun iginde isitilir, arpa unu ile lapa haline
getirilir ve bir keten bezinin lizerine yayilarak,sicak sicak
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EGIR KOKU (Acorus Calamus)

Sari sisen ve Yalancl Egir olarak da bu su bitkisi, genellikle géllerin, su birikintilerinin ve durgun sularin
kiyillarinda yetisir. Kiyi camurunda yatay olarak gelisen kdkten ¢ikan bicimindeki yapraklar bir metreye kadar
yikselir. Yassi bir yapiya sahip olan sapin ortasinda, konik biciminde, yesilden kahverengi-sariya kadar
dedisebilen bir kocan vardir. Bas parmak kalinhidinda ve bir metreye kadar uzun olabilen koki tazeyken
kokulu bir aciiga sahiptir. Kurutulunca bu etkinlikleri azalir. lkbahar baslangicinda ve sonbahar sonunda
toplanir.

Egirin kurutulmus kokleri, gaz soktiirlicli, terletici, ates disiiriicli ve spazm giderici etki gosterir. Prostat
hastalifina infusyonu icilerek, romatizmaya ve bazi deri hastaliklarinda distan strilerek kullanilir.

*Sindirim organlarinin genel giigsiizligiinde, mide ve bagirsak gazlarinda ve koliklerinde, mide
asidi fazla ve eksikliginde,mide (lseri, mide eksime ve yanmalarina, onikiparmak barsagi
iilserlerinde, plegmatik midelerin ve barsaklarin isitiimalarinda ve salgilarindan arindirmalarinda,
metabolizma ve bagirsak tembelliklerinde, karaciger, safra kesesi, dalak ve pankreas
hastaliklarinda yardimaidir.

*Sarilik ve nikrisi (gut hst.) tedavi eder. Agrilari dindirir, sinirleri yatistirir. Kusturur, aksirtir.

*Barsak tiiberkiilozu baslangicinda, birkag hafta hatta birkag ay cayi icilmelidir.

-Barsak kanserinde, silme bir gay kasigi EGir koki bir fincan soguk suya katilir, gece boyunca bekletilir ve
sabahleyin hafifce isitildiktan sonra siriilerek, her 6glinden dnce ve sonra birer yudum olmak (izere, giinde
alti yudum alinir. Daha fazla igilmemelidir Duruma gére bir veya iki hafta igilir.

*Ishalde ve kanl ishalde, alti yudum Egirkokii cayi, iki fincan Aynisafa cayi icilir.Adet soktiriir, diseti
tedavisinde kullanilir. Afrodizyaktir.

*Akciger kanserlerinde Egirkoki cignenir ve sabah aksam Civanpercemi cayi 5-6 ay kadar icilir.

*Donmalarda, donuk kabarciklarinda Egirkoki banyolar yardimei olur. Kdkler aksamdan soguk suya
konulup, ertesi giin kaynama derecesine kadar isitilir ve demlenmesi icin 5 dakika bekletilir. Biraz sogumasi
beklendikten sonra, gok sicak olmayan bu suyun iginde hasta organ 20 dakika banyo yaptirilir. Bu su yeniden
isitilarak doért kez daha kullanilabilir.

- Soguk ellerde ve ayaklarda bu banyo yardimci olur. Bu durumda su dayanabilecek kadar sicak olmalidir

*Kansizlikta, 6demlerde, istahsizhgin gideriimesinde, bobrek rahatsizliklarinda, tiim bedenin
temizlenmesini sadlar. Cok zayif kisiler Egir kokiinden hazirlanan cay igirilir. Arada sirada Egir koki iceren
tam banyolar alinir.

*Sigara bagimhlan, kurutulmus koki yavas yavas cignediginde bagimliliktan kurtulmaya yardimci
olacaktir.

*Zayif gozleri gliclendirmede taze sikilmis Egir kdki suyu kapali g6z kapaklarinin Gstiine siiriildigiinde
gliclendirir. Gz kapaklar birkac dakika kapal tutulur sonra soguk su ile yikanir.

*Egir kdkiinden yapilan merhem, papatya merhemiyle karistirilarak basurlarin (zerine siiriiliirse zamanla
yok olmasini sadlar.

*Cay hazirlamak: Egir koki cayi yalnizca soguk suda hazirlanir. Silme bir cay kasidi bitki bir fincan soguk
suya konularak sabaha kadar bekletilir. Sabahleyin hafifce isitilarak siiziiliir. Sogumus olan gay icmeden dnce
sicak su banyosunda isitilir.

*Taze bitki 6zsuyu: Taze kokler 6zenle temizlenir ve kurumadan meyve sikacagindan sikilir.
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*Tam banyo katkisi: 200gr egir koki aksamdan 5 litre soguk suya konulur. Ertesi giin kaynama
derecesine kadar isitilir. Demlenmesi igin kisaca bekletilir ve banyo suyuna eklenir.(genel bélimdeki tam
banyo bdlimine bak).
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GREYFURT (Citrus hurantium)

Pembe greyfurtlar, beyazlara nazaran daha tatlidir ve daha az asitlidir. ikisinde de bol C Vitamini,
kalsiyum, fosfor ve potasyum bulunur. Yarim greyfurt glnlik C Vitamini ihtiyacinin yizde altmigini
karsilar.Greyfurdun asidi limondan daha azdir. Meyvedeki asit, sindirim salgilarini uyarir ve meyveye eksi
tat veren maddenin belirli kanser tirlerine karsi iyi geldigi dustiniiimektedir. Kolesterol oranini diisiiren
Pektin maddesi bulunur.

*Istah acar. Hazma yardmaidir. Bol idrar soktiiriir. Bobrek taslarinin atimasina yardim eder. Soguk
alginhgina iyi gelir , dis eti kanamasini azaltir.

*Gogiis ve akciger hastaliklarina iyi gelir.
*Kani temizler. Bedeni ve zihni yorgunluklan yok eder. Safra salgisini arttirir.

*Sabah ac karnina yendiginde viicuttaki fazla yaglan eritir. ifrazat olarak atmamiza yardimai olur.

Suyu sikilarak bol bol mevsiminde icilir. Belirgin tatl kokusu olan diiz, ince derili, yuvarlak ve agir meyveler
alinmalidir. Meyvenin yumusak degil, esnek ve her iki ucu diiz olmasi gerekir.
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HURMA (Phonix dactyfora)

Tropik bolgelerin adaci oldugundan Tirkiye'de meyvalari tam olgunlasmamaktadir. Seker, vitamin ve
mineral agisindan ¢ok zengindir. Hurma a¢ karnina yenmelidir.

*Qksiiriigii kurutur, balgami soktiiriir, bogaz agrisi ve bronsite iyi gelir, sirttaki agrlan giderir.

*Yiiz ve goz felcine, g6z hastaliklarina, soguktan meydana gelen mafsal agrilarina, kemik
hastaliklarina iyi gelir.

*Kan yapar, kanamalar durdurur, beden ve zihin yorgunlugunu giderir,kansere karsi koruyucudur.
*S(it ile beraber yenirse yashlara giic verir.

*Dogumdan mitevellit hastaliklara iyi gelir. Anne sitiinii codaltir.

*Afrodizyaktir, bademle yenirse.

*Dig etlerini onarir. Taze hurmadan yapilan surup karin agrilarina ve mide kramplarina iyi gelir.
*Cerahatlan iyi eder. Lapa yapilip yaki gibi Gizerine uygulanir.

*Cilt lekelerini gecirir. Kirpikleri cogaltir. Kaynamis suyu ile saglar yikanirsa koyulastirir.
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IHLAMUR (Tilia argentea- Europoea)

Thlamurun cicedi ilkbaharda toplanarak gélgede kurutulur.

*Kani temizler ve kan dolasimini diizenler, kansizliga ,kalp carpintisina ve karaciger zaafiyatine iyi
gelir. Enfaktiise faydaldir. ,

*Damar kireglenmesini giderir. Damar tikanikhklarinin acar.
*Idrar arttirici 6zelligi vardir,bobrek ve mesaneyi temizler. Bébrek taslarinin diismesine yardim eder.

*Sinirleri kuvvetlendirerek, her tirli sinir bozukluklarini giderir. Yatistirici ve uyutucudur. Viicuda
rahatlik verir. Spazm gidericidir.

*Balgam soktiriiclidir, gogsii yumusatir, terletici, ates disirlict etkisi vardir.Gribal enfeksiyonlar
giderir. Astima iyi gelir. Brongite faydalidir, 6ksiiriigii keser.

*Mide salgisini arttirir. Mide lilseri icin sifadir, balla karistirilarak icilir. Mide, bagirsak gazlarini giderir.

*Kabizligi giderir, bas agrisi ve donmelerini iyi eder, migren tedavisinde kullanilir, sara hastaliina
faydalidir.

*Burkulma ve ezilmelerden kaynaklanan agdrilar dindirir.Yaniklara iyi gelir. Apse ve gibanlar tedavi
eder, iltihaplari kurutur, bulantiyi giderir.

*Thlamur cayl g6z banyosu olarakta kullanilir. Gézdeki kizarikhg alir.

*Thlamur agacinin kabugu dekoksikasyon yapilarak yatistirici, safra soktiiriicii olarak kullanilir.
Kabuklardan hazirlanan merhem yara iyilesmesinde kullanilir. Ihlamur agacinin kabugunun altindaki lifler
toplanir dovilerek hamur haline getirilir. Bu hamur yaralarin tedavisinde kullanilir.

*Cilde giizellik veriri. Cilleri giderir. Cigeklerinden elde edilen su yiize strilir. Yizdeki ergenlik gibanlarini
yok eder. Sag dokiilmesini onler.

*Cocuklara banyo yaptirilirsa iyi gelir.

*UYARI: Daima taze kullanilmali bekletildiginde igindeki aktif maddeler kaybolur.
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INCIR (Figue-Facus Carica)

-100gr. kuru incirin besin dederi icerigi: Enerji 908 kg/ 217kcal, Protein 4g, Seker 55.3gr, Yag
1.2gr.,Diyet lifi 6.7gr., Kalsiyum 138gr., Demir 4.2mgr. ,Magnezyum 91.5mgr., Fosfor 163mgr., Vit B1
0.073magr., Vit B2 0.072mgr.dr.

-Siitte bulunan kalsiyuma oranla daha fazla kalsiyum igerir. Incir yenilirken, cekirdeklerinin agizda iyice
cignendikten sonra yutulmasi daha faydalidir.

*Kemik hastaliklarinda, gelisim bozukluklarinda 6nerilmektedir.

*Pektik maddelerin kaynagi olmasindan dolayi, bagirsaklarda toksik maddelerin atilmasi, kandaki
kolesterol diizeyinin distriilmesi, seker hastaliklarinda kan sekerinin hizla ylikselmesini onler. Taze incir
kabizhig énler.incirler aksamdan suya konur, sabahleyin ac karnina yenilir. Kuru incir barsaklarin faaliyetini
arttirir. Taze incir basur sikayetlerine faydalidir. Sitma hastaligina iyi gelir, mideyi ¢alistirir. Kuru incir kuru
Gziimle kanstirilip yenirse mide Ulserini iyilestirir.

*Mineral madde,0zellikle demir iceriginin fazla olmasi nedeniyle hamilelikler ve kiigiik cocuklarda
ortaya cikan vitamin eksikliginin neden oldugu hastaliklar ile kansizhiga iyi gelmektedir.

*Viicudu sismanlatir, kirk giin anasona batirilarak sabahlari a¢ karnina fistikla yenilirse dimagi da
zindelestirir.

*Damar tikanikliklarini giderir, karacigeri kuvvetlendirir, dalak siskinligine, , nefes darligina iyi gelir.

*Brongit, oksiiriik ve gogiis agrilarina faydalidir. Taze incir, siitle birlikte pisirilerek yenilince nezleyi ve
bogaz agrilarini giderir. Balgam soktiirlicii olarak, bir miktar meyan kokii ve incir kaynatilarak sabah, dgle
,aksam bir cay bardad icilir.Gogus hastaliklarinda pastirma ¢emeni ile pisirilip yenilirse iyi gelir.
Zehirlenmelerde cevizle yenilir.

*]yi bir sinir yatistincidir. Viicuda rahatlik verir. Gibanlarin olgunlasmasini saglar. Lapasi yanik agrilarina
iyi gelir. Siiti sigillerin ve nasirlarin sokilmesini saglar.

*Romatizmaya iyi gelir , anason ve sedef gicedi ile kaynatilarak ilik ik suyu igilir.
*Bol miktarda yenirse afrodizyak etkilidir.
*Bazi kitaplarda kansere iyi geldigi yazilsa da bu durum tibben ispatlamamistir.

*Incir siitll Dogu Anadolu da siitii pihtilastinip cokelek elde etmede kullanilir.

Prepared by Erol ETi Sayfa 41




LOKMAN HEKIM / SiFALI BITKILER VE MEYVELER

ISIRGAN OTU (Urtica dioica)

Sifasi kok, sap ve yaprak ve cicedindedir. Bitki ne kadar taze olursa tedavi giicli o oranda fazladir. Kisin
kullanimi icin Mayis ayinda toplanip, kurutulmalidir. Tohumlar ise Temmuz- Agustos aylarinda toplanip,
goblgede kurutulmaldir.

Yaprak tlycuklerinin koklerinde bulunan histamin benzeri bir madde nedeni ile siddetli kasintilara neden
olur.

A-C vitamini ihtiva eder.(C,K ve E vitaminlerini iceriyor mu bakk!)

Iceriginde demir ve bagirsak, karaciger, pankreas ve safra kesesi salgilarini uyaran "sekretin " isimli bir
madde vardir.

*Kanser den bagisiklik sistemini giiglendirdiginden koruyucu etkisi vardir.

*Siyatik, lumbago adrilarini giderir.1- 200gr'lik 6 tam isirgan otu banyosu 6 ay boyunca yapilir.

(Ayak eklemlerinden baglamak lizere distan kalgaya kadar ve oradanda bacagin i¢ tarafindan topuga kadar
yavasca sirilir. Bu iki kez daha yinelenir ve son olarak kalgadan baslayarak kaba etten asadiya dogru inilir.
Gerektiginde daha baska bolgelerde ayni bicimde uygulanabilir. Kasintry1 6nlemek icin o bolgeye pudra
sardlir.)

* Romatizma ve mafsal agrilarinda buralara uygulanirsa kan dolasimini uyaracagindan agrilarin
giderilmesine yarcimci olur. Yalniz bu isleme deri kizarinca hemen son vermek gerekir.

*Kani temizler, alyuvarlan yeniler, kan yapicidir.Kan sekerini disirtr, 6demi giderir.

*Bagirsak temizleyici, gaz gidericidir. Idrar soktiiriici, idrar yollar hastaliklari ve iltihaplarinda, (cay!
veya kokleri kaynatilarak igilir.)

*Bedeni giiglendirici ve uyaricidir. Viicudun savunma giiciinii artirmak igin i1sirganin tohumlari
kullanilir.

*Fazla aybasilarda, adet diizensizliklerinde, kanh basurda ,burun kanamalarinda durdurucu
oOzellige sahiptir. Surubu kani pihtilastirir.

*Mide kraplarin da ve iilserinde, bagirsak llserinde kullanilir. Karaciger,safra kesesi, dalak akciger
hastaliklarinda(yapraklari haslanarak hazirlanir. Onleyici olarak da yil boyunca glinde 1 fincan igilir.)

*Gut ve fistiillere iyi gelir.(Cayi)

*Bogaz agrilarinda, gogsi yumusatmada ve balgam soktiriici olarak kullanilir.(bogaz agrilarinda surubu
kullanilir.)

*Seker hastalii ve bulantisinda; 50gr. isirgan yapradi, 1litre suda haslanir, siizilir ve bu cay her
yemekten 6nce bir cay bardadi icilir.

*Herhangi bir allerji rahatsiziigi olanlar (bahar nezlesi dahil) uzun bir siire 1sirganotu cayi icmelidir. Soguk
alginhgina karsi korur.

*Tansiyon disirlciidir.Zehirlenmelerde kullanilir.

*Damar kireclenmesi ve damarlar agmada kokleri kullanilir. Baldirlardaki damar tikanikliklarinda,
Isirgan koki ayak banyosu, kramplarda isirganotu banyosu yapilir. Kroner damarlarin daralmasinda
banyonun yanisira, kaynatiimig bitkinin ilik suyu ile kalp bélgesine hafifce masaj yapilir.

*Bas agrilarinda; 2.5 litre cay 1 giine yayilarak igilir. Prostat biiyiimesinde kokler kaynatilip suyu igilir.
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*Agiz cevresi ve koltukalti iltihaplarini giderir.Kullanimi (genel) 3-4 6lgek sekrencebin, maydanoz, veya
kereviz suyu, 1sirganotu karistirilip giinde 1-2 fincan igilir.

*Nasir ve tirnak mantarlarinda cayi igilir. Ellerde bu gayla yikanirsa giizellestirir.
*Egzama ve sivilcelerde surubuna batirilan pamukla yikanir, temizlenir, ayni zamanda cayi igilir.

*Sagclari canlandirir, dokiilmesini onler, siklastirir, kepedi giderir. ~Taze 1sirgan ve kdki kaynatilarak suyuyla
saglar yikanir. - Tenylr ile kafa derisine herglin masaj yapilir.

Bu sifali bitkiyi, yemegini yaparak veya salata seklinde yiyerek, kaynatilip cay gibi demleyerek yada
tohumlarini siizme balla karistirarak kullanilabilir.

Cay Hazirlamak: Dolu bir gay kasigi bitki, bir fincan kaynak suda haslanir ve demlenmesi icin kisaca
beklenir.

Isirgan Tentiirii: ilkbaharda veya sonbaharda sékiilen kékler, bir firca yardimi ile iyice yikanir, kiigiik kiigiik
kesilir ve sisenin bogazina kadar doldurulur. Kdklerin Ustiine ¢cikana kadar konyak eklenir ve 14 giin sicak bir
yerde bekletilir.

Ayak Banyolan: iki avug dolusu yikanmis kk, saplar ve yapraklar, 5 litre suya koyularak, 10-12 saat
bekletilir ve sonra kaynama serecesine kadar isitilir. Banyo sirasinda bitkiler suyun igerisinde kalir. Bu ayak
banyosu, yeniden isitilarak, 2-3 kere daha kullanilabilir.

Sac Yikama: 8-10 avuc taze veya kurutulmus bitki, bir kabin icindeki 5 litre suya koyulur ve agir ateste,
kaynayana kadar isitilir ve 5 dakika demlemeye birakilir. Isirgan koki kullanildidinda, iki avug dolusu kok
aksamdan soguk suya koyulur, ertesi giin kaynayana kadar isitilir ve demlenmesi igin 10 dakika beklenir. Bu
durumda, sa¢ yikamak icin sodali sabun gerekir.
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KARA HINDIBA (Taraxacum officinale)

Aslan disi ve Radika olarak bilinir. Cimenliklerde rahatsiz edici olarak gorilir. Nisan ve Mayis aylarinda tiim
tarla kiyllarinda, cayirlarda ve cimenliklerde ufak parlak sarni cicekler acar.Meyveleri aken biciminde ve
taylldar, hafif riizgarda ucar. Yapraklar giceklenmede dnce, kokler ilkbaharda veya sonbaharda, cicek saplari
ise ciceklenme zamaninda toplanir. Yesil yapraklar ve kdkleri suyunu sikmak igin kullanilir. Ilkbaharda, tadi
hos oldugundan hindibali sebze suyu iyi bir bahar tonigidir. Tadinin aciidini gidermek icin iki havuc yada
baska sebzelerle karistirilir. Neredeyse ispanak kadar demir ve kivircik salatasinin 4 misli Provitamin A
vardir.lyi bir potasyum, kalsiyum ve C vitamini kaynadidir. Bol miktarda organik magnezyum vardir. Taze
olarak toplanir ve alinir. Iyice suyla yikanir, gerekiyorsa otlar &zel deterjanli suya bastirilir. Timiyle
kuruduktan sonra Plastik torbalara koyup birkag glin icinde kullanilir.
Ilkbaharda, bitkinin tiimiinden salata, haslanmis patates ve yumurtayla iyi bir aksam yemegi yapilabilir.

*Karacigeri en olumlu etkileyen bitkidir. Karaciger, safra kesesinin calismasini diizenler.

-Karaciger iltihaplarinda, sarilik, dalak, safra kesesi taslarinin ¢éziilmesinde, metabolizma
hastaliklarinda, mide sivilarinin diizenler, sindirimi kolaylastirir, miishil etkilidir, deri kasintilarinda,
egzama ve temriyelerin iyilesmesinde, glinde yenilecek taze 5-6 adet gicek sapinin etkisi olacaktir.

*Beze sisliklerinde, taze gigek sapi kiirli dort hafta strdurilirse basari elde edilir.

*Kani temizleyici etkisi vardir, ter ve idrar soktirir, canlandirici etkiye sahiptir, kemikleri giiclendirir.
Hindiba kokii gig olarak yenir veya kurutulup cay igilir.

*Kozmetikte, Hindibanin yapraklarn ve kokleri kaynatilarak yiiz yikanirsa, cilde saf bir gériiniim kazandirir.
-Ergenlik sivilcelerinde Isirganotu ve Hindibanin kan temizleyici etkisinden faydalanilabilir.

Hindiba Pekmezi: iki avuc dolusu Hindiba Cicegi bir litre soguk suya atilir ve agir agir kaynamaya birakilir
Tasmak Uzereyken atesten cekilir ve sabaha kadar bekletilir. Ertesi glin hepsi bir stizgece bosaltilir ve gicekler
iyice sikilir. Bu suyun iginde bir kilo seker eritilir ve ince dilimler halinde yarim limon karistirilir(suyuda sikilir).
Daha fazla limon pekmezi eksitir. Tencere kapaksiz olarak ocada koyulur. Vitaminlerin yitiriimemesini
saglamak icin 1sinin cok disiik olmasi gerekir.Fazla sivi boylece kaynamaya gerek kalmadan buharlasir. Elde
edilen pekmez sogumaya birakilir, en iyi kivama gelmesi saglanir. Uzun siire beklendiginde sekerlenmemesi
igin, yogunlugunun fazla olmamasi gerekiri incede olmamali. Kahvalti ekmegine siiriilecek kivamda, lezzetli
ve agdall bir pekmez olmali

Cay hazirlamak: Bir tatl kasigi dolusu Hindiba kok,ceyrek litre suya geceden konur.Ertesi sabah kaynama
derecesine kadar isitilir ve sizillr.Bu gay kahvaltidan yarim saat 6nceye ve yarim saat sonraya bdllinerek,
yudum yudum igilir.

Bitki salatasi:Taze, cig koklerden ve yapraklardan hazirlanir.
Cicek saplari:Iyice yikanan cicek saplarindan, giinde 5-10 tane yenir.

Pekmez hazirlamak:S6zi gegen bélime bak.
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KEKIKOTU (Thymus serpyllum)

Cimenlik tarla kiyilarinda, orman kiyilarinda ve gayirlardaki karinca yuvalarinin Ustiinde yetisir.Glines ve sicak
istedidi icin,toprak sicakliginin fazla oldugu kayalik ve dadlik yerlerde codalir.Glinesli 6gle sicaginda menekse
renkli ciceklerden giizel koku yayildigindan,Haziran-Agustos arasi toplanir. Sifasi yapraklarindadir. Bunlar
saplariyla toplanir, gélgede kurutulup ufalanir.

*Kekik icerdigi timol sayesinde antiseptik, giiclendirici ve uyarici etkisi vardir.Timol yada kekik kafurusu
viriis ve bakterileri kovar.Kekik suyuyla yapilan banyolar viicudu dinlendirir.

*Kekigin cicekli sapi idrar soktiirlicidir.Vicuttaki yaglan eritir.Bu 6zelliginden dolay: viicuttaki suyu
atar.Hem kilo vermeye, hem de viicuttaki kan sirkiilasyonunu hizlandirdigindan dolayi kalbe faydalidir.
Spazm gidericidir. Bobrek taslarinin diisiiriimesine yardim eder. Adet diizensizligi ve damar
sertliginde 30gr kekik, 1 litre suda haslanir, her yemekten sonra birer kahve fincani igilir.

*Kan sekerini disirir.Kekik-Targin.-1 su bardagi suya yarim kahve kasigi kekik,yarim kahve kasigi targin
konur kaynatilir,sGiziiliir. Sabahlari a¢ karnina igilir.

*Salgi bezlerini uyarip diizenli calismasini sadlar. Her tiirlii karin agrisini ve gaz giderici,istah
acicl,hazmi kolaylastirici, mide bulantisini teskin edici olarak kullanilir.Bagirsak parazitlerine karsi
etkidir.Kaynatilarak suyu balla igilir.

*Diiglikleri kolaylastirir.
*Bas agrilarina iyi gelir.Gegici olarak tansiyonu diisiiriir.

*Hafizayi kuvvetlendirir,kalp sancisina iyi gelir. Odii buruna damlatilirsa da zihni sadelestirir, hafizay
yeniler. Cigeri sara hastaligina karsi iyi gelir.

*Sinirsel yiiz agrilarinda kullanilir.Kekikotu,papatya ve civan percemi ,giinesli havada toplanip bir kuru
bitki yastigi hazirlanip uygulanir.Diger taraftan da ayni bitkilerin karisimindan hazirlanmis cay icilir. Eger
krampta varsa kurutulmus Kurtpencesi yastigi da uygulanir.(Baslangicta Isveg surubu kompresi hafif bir
rahatlik saglayabilir.)

*Soguk alginhginda kekik otu pekmezi yemeklerden 6nce kullanilir.Balgam

soktiiriiciidiir. Oksiiriik,Astim krizini yatistirmaya, bronsit ve uykusuzluga iyi gelir:Kekik otu ve sinirli ot
karnisimindan hazirlanan ¢ay,limon ve ndbet sekeri ile karnistirilarak kullaniimali.Bu cay glinde 4-5 kez
hazirlanir saatte bir yudum alinarak giin boyuna yayilmali.(Ozellikle cocuklarda) Beser gram kekik,sirke ve
biraz tuz ile icilir.

*Qksiiriige,bal ile macun yapilip yenir.(Soguktan kaynaklanan) Kesme sekerin iizerine giinde 3 defa kekik
yagi damlatilip yenir.

*Agiz antiseptigidir.Dig agrisini giderir.Kimyon ve sirke ile kaynatilip gargara yapilir. Cocuklarda
kansizligi 6nler. Ishallere ve zehirlenmelere faydaldir.

*Koturumliikte,sinir hastaliklarinda,romatizma ve burkulmalarda kullanilir.Kekik otu banyolari
yapllir.Igten, giinde 2 fincan kekik otu cayi icilir.Distan bitki yastigi yatmadan 6nce isitilarak uygulanir. Yastik,
mide ve dolyatagi hastaliklarina da iyi gelir.

*Tifo hastaliginda 20 dakikalik kekik otu banyosu yaptirilir.

*Yara yanik ve apseleri iyilestirir. Ezik, burkulma, sislik, morarti ve gut hastaliji, felg tedavisinde,
romatizmada kullanilir. Tirnak diiserken olusan yaraya antiseptik olarak kekik yadi sirdlir. Kekik yagiyla
yapllan masaj kan dolasimini arttirir, romatizmaya da iyi gelir. Kekik yagi mide, bas, ve dis agrilarina iyi
gelmekle birlikte tlimor yapici madde oldugu ve karaciger iizerinde zararh etkileri oldugundan
dikkatli kullaniimahdir.
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*Egzama ve uyuzda kaynatilarak banyoda sirlir.

*Sara krizlerine karsida onerilir.Giinde 2 fincan cay,yil boyunca,10 giinliik aralarla 2 veya 3 haftalik kirler
dahilinde igilir.

*Afrodizyak etkilidir.

*Alkoliklige karsi;bir avug dolusu bitki, 1 litre kaynar suda haslanir,{stli kapanir ve demlenmesi igin 2
dakika beklenir.Cay termosa doldurulur ve alkolik kisiye her 15 dakikada bir yemek kasigi icilir.Bunu mide
bulanmasi ,kusma,diski idrar cikarma,terleme, yemek ve icmek icin duyulan bu istah izler.Bu uygulama
gerektiginde yenilenmeli.

*Sac¢ bakimi icin;kafa derisindeki mikroplan éldiirlr. Kan dolasimini hizlandirir. Dékiilen saclarin yerine
yenisini ¢ikarir, sacin fazla yagini alir. 6 bardak kaynatilmis suya 1 avug kekik konur, Ustl kapal olarak 5 dk.
kisik ateste kaynatilir, demlenir ve tiilbentten siiziiliir. Temiz sag bu tonikle ovulur. 125gr kekik, 1litre suda
haslanarak sac banyolarinda kullanilirsa, kirilan, dékiilen saglari canlandirir, hos bir parlaklik verir.

*Kekikten dogal boyamacilikta da yararlanilir. Yapraklarindan cesitli mordanlarla bej, gri ve haki renk elde
edilir. YUn ve pamuk ipliklerinin boyanmasinda kullanilir.

*Sap hastaligina karsi, hayvanin agzi kaynatiimis kekik suyu ile yikanir. Hayvanlarin diseti iltihabinda
bir miktar kekik, sarapla kanistirilarak stralir.

*UYARI:Hamileler ve guatr olanlar kullanmamalidir. (Guatri olanda,tecriibe edilmistir; halsizlik, mide
bulantisi, bas donmesi,kalp carpintisi olmustur.) Fazla igilirse (glinde 2-3 fincandan fazla) tansiyonu distrr.
Yaginda tiimor yapici madde oldudu icin dikkatli kullaniimalidir.

Cay hazirlamak:Bir cay kasigi dolusu bitki, bir fincan kaynak suda haslanir ve demlenmesi icin kisaca
bekletilir. Yada 1 kahve kasigi kekik 1 su bardadi, kaynar suda 10 dakika bekletilir. Glinde 2 su bardadi igilir.

Banyo katkisi:Bir tam banyo igin 200gr.(genel b6l tam banyoya bak)

Kekikotu tentiirii: Ogle giinesinde toplanmis cicekli saplar gevsekce bir siseye doldurulur ve Ustiine
konyak, bitkilerin iki parmak Ustline ¢ikana kadar eklenir. Gilineste veya sicak bir yerde 14 giin bekletilir.

Kekikotu yagi:Ayni tentiir islemi gibidir, fakat konyak yerine zeytinyadi kullanilir.
Bitki yastigi:Ogle giinesinde toplanip kurutulmus bitkiler bir yastiga doldurulur ve dikilir.

Kekikotu pekmezi: Ogle giinesinde toplanmis cicekler ve saplar bir cam tursu kabina doldurulurken islak
ellerle nemlendirilirler. Bir sira bitki, bir sira ham seker olmak (izere kap bastira bastira doldurulur ve {i¢ hafta
glinesli bir yerde bekletilir. Stizme sirasinda, sekerlenmis cicekler ve saplar, biraz su ile yikanmali ve bu su
pekmeze eklenmelidir. Elde edilen sivi adir ateste, kaynatmadan isitilarak, icindeki suyun buharlasmasi
sadlanir. Pekmez ne ince, nede kalin olmalidir. Bu nedenle, biraz sogutarak denemek gerekir.
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KETEN TOHUMU (Linum- Usitatissimum)

Ziraati yapildigi gibi, caliliklarda ve ormanlarda yabanisi de yetisir. Boyu 30-100 cm arasindadir. Haziran ve
Adustos aylar arasinda gigek agar. Bol miktarda F Vitamini igerir. Keten tohumu kabugunun altinda bulunan
yagl bilesimin tedavi edici etkisi vardir. Yadi cikarilir yada ezilerek kullanilir. Iltihaph yaraklarin isleyip

iyilesmesini saglar. Keten tohumu lapasi yada yakisi kullanilir.
*Yeni dogan cocuklarda balgam soktiirmek icin keten tohumu doviiliir sekerle yalatilir.

*Nefes darhgi, astim, ses kisikhigi, oksiiriik ve bronsite faydalidir. Kavrulmus ve ¢ekilmis 1 corba
kasigi keten tohumu bal ile karistirilir, yemeklerden bir saat dnce yenir.
-Bir fiske keten tohumu, bir tutam hatmi gigegi cezvede demlenip sekerle igilir.

-Kafi miktarda su ile keten tohumu tozunu ateste lapa kivaminda pisirip, normal sicaklikta iken godgs lzerine

konur ise, gdgsii yumusatir.
-500gr keten tohumu ayiklanip temizlenir, tavlanip déviliir. 1 kg bal veya 500gr nébet sekeri ile déviilip
kanstirilir. Sabah 6gle aksam birer gorba kasigi verilir.

*Bobrek taslarini disirir; Bir litre suya, bir yemek kasigi keten tohumu, bir yemek kasigi gllhatmi kokii
ve yarim kasik meyan koki konur.Yarim saat kaynatilip siiziilir, 1lik ihk ag karnina 3-4 bardak icilir.
-Toz haline getirilmis keten tohumu yemeklerden bir saat dnce bir gorba kasidi bir bardak ilik su ile yutulur.

*Kabizligi giderir; Keten tohumu dogal miishildir.Bir bardak sicak suya, bir cay kasigi keten tohumu tozu
konup demlenir ve siiziiliir. Glinde bir fincan icilir.

*Az yagli beslenmeyle yapilan keten tohumu destegiyle, prostat kanserine 6nlem alinabilir.

*Keten tohumlari seker hastalarina da tavsiye edilir. 1 yemek kasigi keten tohumu 1 litre suda su 7/2
litreye doniisiinceye kadar kaynatilir. Elde edilen maya glinde 3 kere igilir.

*Akciger tiiberkiilozun da, kan tiikiirmede, dalak sisliginde, mide iilserinde kullanilir.10'ar gram
keten tohumu unu bal ile macun yapilir, 30-40 grm sabah a¢ karnina yutulur.

*Mide iilserinde 1 kg keten tohumu havanda dovidilir.1 kg stitle kaynatilir.Kivaml hale gelince atesten
indirilir yemeklerden yarim saat 6nce bir yemek kasigr alinir.

*Dolama, ¢iban ,burkulma, cikma ve basurda lapasi ilik olarak rektum Ustiine konulur. Iltihap ve
sisliklerde, lapa yapilip Gzerine konur

*Barsak iltihaplarini ve karin agrilarini giderir. Sindirim yolarini dezenfekte eder.
*Nezlede, tiitsiisii yapilir. Soguk alginhginda iyi gelir.

*Apseli dise, sitle karnistirilip 1sitilir lapa olarak tiilbent arasinda adrili ve apseli dise , disardan konulur.
Hayvan apselerine karsida lapasi kullanilir.

*Afrodizyaktir, keten tohumu, bal ve karabsberle macun yapilip yutulur.
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KIRLANGICOTU (Chelidonium majus)

Temreotu olarak ta bilinir. 30-80 cm yiiksekligindeki bitki, Mayistan sonbahar ortalarina kadar cigeklenir.
Yapraklarinin uglan diglidir ve mese yapraklarina benzer. Gdvdesinden ve saplarindan portakal sarisi, koyu bir
sivi cikarilir. Genellikle ormanlarin giiney kiyilarinda, duvar ve citlerin dibinde ve moloz yiginlarinin Ustiinde
yetisir. Kisin, yetistigi yere dikkat edilmisse, Kirlangigotu karlar altinda bulunabilir.

*Yapraklari ve cicekli dallar aci, lezzetli, sar bir siit icerir. Bu sttt sigillerde kullanilir. Bitkinin toprak
tstlindeki kisimlari ve siitli idrar ve safra arttirici, miishil edici, agn kesici ve uyusturucu etki
gosterir. Deri hastaliklarinda, nasir ve sigillerde, temriyede, taze bitkinin 6zsuyu harici olarak siirtlir.
Yine, bitkinin sapi kirilir, elde edilen &zsu nasir ve sidillerin Ustiine siiriiliir.Giinde 3-4 kez uygulanir.lyi bir
antiseptiktir, egzamaya iyi gelir.

*Damar sertligi, kalp, kan dolasimi hastaliklarina faydalidir, idrar soktiirlicidir. Romatizma, gut
hastaliklarinda kullanilir. Organ spazmlarina karsi koyar.

*Kan yapici ve temizleyici, karaciger safra kesesi, bébrek hastaliklarinin yansira metabolizma zerine
de olumlu etkilere sahiptir. lyice sikilmis taze bitkinin 6zsuyu mikserde sikilir ve iki misli ilik suyla karistirilarak
glin boyunca yudumlanarak igilir.

*Sanhkta; 30gr Kirlangicotu, kokii ile birlikte 1-2 saat yarim litre beyaz saraba yatirilan kiir kullanilir.

*Agril basurda, idrar yaparkenki yanmalarda ve sancilarda, kulak ugultularinin giderilmesinde
yardimcidir. Bitki 6zsuyu 1lik suyla veya bitki cayiyla karistirilarak giinde 2-3 fincan yudumlanarak icilir.

*Ulser yaralarinin kapanmasini cabuklastirir, kadinlarin adetlerini diizenler. Mide ve karin {izerinde
yapilacak kompresler kurt disirtciddr.

*Katarakt ve g6z saydam tabakasindaki lekeler yavas yavas kaybolur. Bitki 6zsuyu g6z agtabakasi
kanamasina ve coziilmesine karsida yardimci olur. Bir bitki yapradi alinir ve yikandiktan sonra nemli
parmaklarin arasinda ezilir, elde edilen nemlilik isaret parmadi ile gdz pinarlarina sirilir. Goze sirilmedidi
halde g6z emer. Katarakt, gorme zayifligi ve yorgun diisen saglikli gézler igin kullanilir

*Deri kanserinde, portakal sarisi bitki 6zsuyu ile giinde 5-6 kere derideki ¢iban islatilarak tedaviye yardimci
olunur. Losemide Isirganotu ve geng Murver filizleri, Kirlangigotu karigimi kullanilir..

*Kadinlarin ylizlerinde, kollarinda ve bacaklarindaki fazla killasmalar, bobreklerdeki dengesizlikten
ibaretse , kil bdlgeye mikserle elde edilen taze bitki 6zsuyu sirlir.(Bu 6zsuyu buzdolabinda 6 ay
saklanabilir). Derinin 6zsuyu emmesi igin birkag saat beklenir, sonra o bélge yumusak bir sabunla yikanir ve
biraz kurumus olan bélgeye Aynisafa merhemi veya Papatya yadi strilir. Bunun yansira Isirganotu cayi
giinde en az 3-4 fincan icilir. Bobrekleri ve kan dolasimini uyarmak icin Atkuyrugu oturma banyolari

yapilir.

* Sag dokiilmesini onler. Disardan uygulandiginda sivilceleri yok eder.

*UYARI:Tazesi zehirlidir. Onun igin kurutulmusu kullanilir. Taze kirlangig otunu yiyen hayvanlarda da
zehirlenme yapar. Zehirlenme bir ¢irpinma ile bagslar, bunu omurilik ve gevre sinirlerinin felci izler. Daha ¢ok
haricen kullaniimasi tavsiye edilir. Doktor tavsiyesiyle alinmalidir.

Cay hazirlamak:Bir cay kasidi bitki , bir fincan kaynar suda haslanir ve demlenmesi icin kisaca beklenir.
Bitki 6zsuyu:Yapraklar, saplar ve cicekler yikanir ve kurumadan mikserde sikilir.

Bitki tentiirii:Kimyasal ilag olarak eczaneden alinabilir.
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KUCUK CICEKLI YAKIOTU (Epilobium parviflorum)

Bu bitkinin pek gok degisik tiirleri vardir. Sifali olanlar; pembe kirmizi Yakiotu (E.roseum), Kiiglk cicekli
Yakiotu (E.parviflorum), Dag Yakiotu (E.montanium), Koyu Yesil Yakiotu (E.obscrum), Mizrak Yaprakl
Yakiotu (E.lanzeolatum), Tepe Yakiotu 8E. Collinum), Batakl Yakiotu (E. Palustre), Cakil Yakiotu (E.
Fleischer), ve Alp Yakiotu (E. Anagalidifolium9. Sifal bitkiler, kiiglik gigeklerinin kirmizimsi-agik pembe veya
beyazimsi renginden taninabilir. Cicekler sanki civilenmisler gibi, icinden pamuga benzer tiiylerle kapl
tohumlarin ciktigi, dar ve uzun tohum kabuklarinin Ustiinden cikar. Sert tiiyli ve ya Uzun Tiyli Yakiotu
(E.hirsitum) ve Orman yakiotu (E. Engustifolium) tiirleri toplanilmamalidir. Saghda zararli olan Uzun Tuylu
Yakiotu'nun cigekleri, kiiglik cigekli yakiotunun gigeklerinden en az bes misli biiylik, saplar ve yapraklar etli
ve boyuda dnemli 6lglide uzundur.. Orman Yakiotu da 150cm kadar uzar ve 06zellikle ormandaki adacsiz
bolgelerde ve orman kiyilarindaki adacsiz bolgelerde ve orman kiyilarinda yetisir. Erguvan rengindeki biyiik
gigekleri, tiggen bigimindeki uzun salkimlar halinde, kirmizimsi renkli sapin Ustiinde agar. Bu gok fazla
rastlanan Orman Yakiotu, ciceklenme zamaninda, ates kirmizimsi bdlgeler halinde géze carpar. Prostat
hastaliklarinda kullaniimaz. Sifali tirlerin sapi yapraklari ve ciceklerinin timii toplanir. Bitkinin yeniden
dallanabilmesi icin ortadan kopariimalidir. Toplanan bitkiler tazeyken ince ince kiyilir, gayl yapilir ve sabah
aksam sabah ac¢ karnina iki fincan icilir.

*Iltihap giderici idrar soktiiriicidir.Ozellikle prostat iltihaplarinda olmak {izere mesane ve bobrek
hastaliklarinin iyilesmesine taslarinin diismesine yardim eder. Damla damla, kanh, irinli, gece idrar
problemlerinde, ilaglarin yan etkileriyle olusan onikiparmak barsagi iilserleri, karaciger hastaliklarinda
ve barsak bakterilerinin dengesi bozuldugunda kullanilir.

*Prostat ameliyati sonu olusan yanma gibi rahatsizliklarda kullanilir.
*Mesane kanserinde de iki hafta boyunca igilen cay yardimci olur.

*Isin tedavisi sirasinda olusabilen barsak ve mesanedeki catlaklardan kaynaklanan agrilara bir
haftalik gay iyi gelir.

*Kabizliga karsi kullanilir. Kasintili cilt hastaliklarina karsi faydalidir. Kasinti icin merhem seklinde de
kullanihir.

*Sara hastaligina iyi gelir.

*UYARI:Uzun siireli, araliksiz kullaniminda bazi biinyelerde kabizlida yol acabilir.

Cay hazirlamak:Bir cay kasigi dolusu bitki , bir fincan kaynar suyla haslanir ve demlenmesi icin kisaca
beklenir. Glinde yalnizca iki fincan , sabah ag¢ karnina ve yatmadan dnce igilmelidir.
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KURU UzZUM( Vitis vinifera)

Taze liziime, potasyum karbonat la suya yatirilir ve kurutulur. Zeytinyadi parlatip sarartir. Potasyumun
yerine aycicedi sapi, bag cubugu ve sakizlik calisi kiilGi de kullanilabilir.

*Karacigerin dostudur. Kan yapar. Kekikle yenirse viicudu sismanlatir.

*Kumlan doker, idrarin damla damla gelmesinin tedavisinde iyi gelir. Cekirdekleri alinir karabiber
konulup yenir.

*Sert urlan eritir. Kuru Gziim, safran, yumurta sarisi, kug yemi, keten tohumundan merhem yapilip
uygulanir.

*Unutkanhgi giderir, dimagi kuvvetlendirir. Ginliik ile yenilir.
*Sarihigi giderir, sirke ile yenir.
*QOksiiriigii keser. Anason ile kaynatilir, badem yadi ile igilir.

*Cibanlan patlatir, iyilestirir.Ic yadi ile merhem yapilip uygulanir.
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LIMON (Citrus Medica)

Limon kabudu %0.30-35 ugucu yag ve bircok kokulu esans igerir. Limon suyunun bilesiminde organik
asitler (sitrik asit), sekerler, pektin, C vitamini (100gr 6zsuda 60-65 mgr) A, B1 ve B2 vitaminleri
bulunur. Suyunda bol bol bioflavonid bulunur ve viicuttan toksinlerin atilmasinda en &énemli roli
oynar. Her giin limonsuyu igmek isteyenler igin 220gr veya yarim limon suyu yeterlidir. Istah acici kiimak,
kokusuna tadina cesni vermek, icin salatalara bazi yemeklere katilir. Kalin ve burusuk kabuklu limonlar fazla
sulu degildir. Kabugunda yesillik varsa bu meyvenin normalden daha asitli oldugunu gosterir. Limonlarin
¢ogunun kabugunda kimyasal maddeler (bdcek o6ldiiriciiler vb.) oldugundan buzdolabina kaldirlmadan 6nce
Ozel deterjanla yikanmalidir. Misket limonsuyu sikiimadan 6nce sabunla yikanir ve soguk olmayan serin
ortamda saklanir.

*Limon kabugu midevidir, agiz kokularini giderir. Nezleye iyi gelir. Basur tedavisinde kullanilir. Bir
miktar toz limon kabudu nobet sekeri ile karistirilir glinde 3 defa yenilir.Kalbe kuvvet verir. Kabugu
toniktir biitiin organlari uyarir.

*Seker katilan limon suyu yogunluk giderici, gribal enfeksiyonlarda dayaniklik verici olarak igilir.
Haricen antiseptik olarak kullanilir. Gargara yapilir.Suyu ile yapilan gargara agiz ici ve bademcik
iltihaplarimi gegirir. Bogazdaki mikroplari limon ve tuz éldirir rahatlatir. Bir bardak sicak suya bir limon
sikilir ve bir tath kasigi sofra tuzu ilave edilip karistirilir giin boyu gargara yapilir .Grip ve nezleye sifa verir,
cabuk gecmesini saglar. Mikrop oldiiriicii dzelligi vardir. Oksiiriik, astim, sinirlilik, uykusuzluk ve
carpintilari giderir. Felg hastalarina tavsiye edilir.

* Idrar soktiiriir.Bobrek tikanmikhgini giderir, bobrek taslarinin diismesine yardim eder.

*Kani temizler ve sulandinir. Tansiyonu distrir.Kalbi kuvvetlendirir, ruhu ferahlatir.Kabuk ,
yaprak ve giceklerden alinarak bal ile macun yapilip birer kasik yutulur.

*Mideyi kuvvetlendirerek, hazm kolaylastirir.Mide barsak ve idrar yollarini temizler.Bas donmesini

durdurur. Bir su bardadi kahve igine sikilan bir limon suyu igilebilir. Damar tikanikhigini acar.Temreyi
gegirir. Mide bulantisini gecirerek kusmayi keser, adiz kokusunu giderir.

*Karaciger icin cok yararlidir. Harareti ve atesi onler.Sicak igilirse ter soktiirir. Romatizmad ve
ishalde kullanilir. Spazmlara karsi koruyucudur. Kadinlarin asiri adet kanamalarini giderir.

*Gida zehirlenmelerini 6nler. Zehir birikimini dagitir. Zehirli hayvan sokmalarina karsi
panzehirdir.Kabuklari veya cekirdegi yenir. Sodyum, potasyum ve javel suyu zehirlenmeleri gibi
alkalilerden ileri gelen tehlikeleri giderir.

*Dis etlerini kuvvetlendirir disleri beyazlatir. Cignendiginde disetleri kanamasini énler.
*Sivilceleri giderir, cilde giizellik katar. Cilleri giderir.Nasirlarin sokiilmesini saglar.
*Suyu ile miicevherler silinirse parlatir.

*Zayiflatir. Kir olarak bir hafta uygulanir. Bir hafta ara verilir. Yemek aralarinda bir limon su bardagina
sikilir, Gzerine su ilave edilir. Ilk glin 5-6 adet icilir (doktor tavsiyesiyle) Hafta sonunda yikseltilerek icilir. Bir
hafta ara verilir. Sonra devam edilir.

Limon kabugu melisa yapragi ve nane yapragiyla kaynatilir ve igilir. Limon
kabugu kurutulur, degirmende toz haline getirilir ve buruna gekilir veya nane yapradi ile kaynatilarak igilir.
Kiflenmis limon kabugunun karinca ve bdcekleri kagirtici 6zelligi vardir.

-Bir litre su igerisine iki tutam limon yapradi kaynatilip glinde iki fincan igilir. Kabugunun 6zii bir bardak sicak
suya konularak etli kisminin suyuna birkag kasik bal katilarak glindiizleri 3-4 bardak icilir. Limon veya balla
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kanstinlarak igilir. Kabugu toz haline getirilerek saklanip balla karistirilarak igilir. Gut, romatizma ve
bébrekler icin faydalidir.
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MANDALINA (Citrus Nobilis)

Suyu baz gicek ve yiyecekleri kokulandirmak igin kullanilir. Kabugundan esans cikarilir. Yiksek miktarda
seker icerir, serbest asit orani disiiktir ve B Vitamini kaynadidir. Bir ufak mandalinada, bazi blyik
portakallardan daha fazla kullanilabilir C Vitamini vardir. Mandalinadaki besleyici maddeler, belirli Griin
enfeksiyonlariyla savasmayi kolaylastirmaktadir. Suyu sikilabilir, ama énce kabugu soyulur, fakat en
iyisi yemektir.

*Glinde iki adet mandalina yemek soguk alginhigindan korunmaya yardin eder. Viicudu direngli yapar.

*@rip icin sifadir, kani temizler, sinirleri yatistirir, damar sertligini giderir.
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MAYDANOZ (Detroselinum Sativum)

Maydanoz bir provitamin A (Beta karoten ) kaynadidir. Bu &zelligi ile gérme giiciine, kilcal damar
sistemine, adrenal bezine ve troid bezine iyi gelir. Ayrica potasyum, kiikiirt, kalsiyum,
magnezyum ve klorin yoniinden de zengindir. Maydanoz suyundaki yiiksek klorofil miktari kani arttirarak
oksijeni metabolize eder ve bobreklerin, karacigerin, idrar yollarinin temizlenmesine yardim eder.
Sindirim enzimlerini uyararak sindirim rahatsizliklarini dindirir. Ince barsaktaki peristatik hareketleri
arttinir. Bir tutam maydanoz giinliik C Vitamini ihtiyacinin gogunu karsilar.

*Kani temizler, kansizliga, mesane iltihaplanmasina ,kum, bobrek tasi ile
tansiyona,sismanhga,bobrek ve karaciger rahatsizliklarina,damar sertligine etkilidir. Maydanoz
suyuna bal ve limon ilave edilerek glinde 1-2 bardak igilir. Bobrek rahatsizliklarinda; 4 bardak suya 1 demet
maydanoz yikanir konur, 5 dakika kaynatilir, siiziilir, giinde 3 kere 1'er cay bardad icilir.

*Tohumlar idrar ve safra soktiiriicii, adet kanamalarini kolaylastiric nitelikleri vardir.
Maydanoz,aybasi sancilarini keser, adetleri diizenler, agrilari giderir, akintilar keser.Barsak
solucanlarinin disirilmesine yardim eder. Gazin disar atiimasini saglar.

*Grip ve nezleyi gegcirir, balgam soktiirlr, terletir, ates disirir.Kan sekerini normal seviyede tutar,
kansere karsi koruyucudur, viicuttaki zehirli maddeleri disari atar, romatizma hastaligina iyi gelir.
Sariliga iyi gelir.

*Yatmadan once agizda cignenen bir demet maydanoz rahat uyumayi saglar. Bulantilarda ve nefes
darhiginda bir tutam maydanozu iyice cigneyerek yutmak kisiyi rahatlatir.

*Anne siitiinii azaltir. Emzikli kadinlarin siit kanali ttkanmalarinda maydanoz lapasi uygulanir. Yara, kesik
ve morartilani iyilestirir. Kulak ve dis agrisina iyi gelir.

*Afrodizyaktir

*Sivilceli,lekeli,piiriizlii ve kinsik ciltlerde parlaklilik ve piiriizsiizliik verir.

2 bardak kaynatilmis suda, 1 demet ylkanmis maydanoz saplari ile beraber Usti kapali olarak kisik ateste 5
dk. Kaynatilir.20 dk. Demlenmeye birakilir siiziltr.Béylece etkili cilt losyonu ve lapasi elde edilir. Temiz cilde
lapasi sirtlip 20 dk bekletilir,sonra siiziilen maydanoz suyu ile cildi yikanir.Her giin glinde birkag kez
uygulanir.

*Saclan besler,parlatir, dokiilmeyi yavaslatir. Saclar maydanoz suyu ile yikanir.

*Ar ve hasarat sokmalarinda sokulan yere siiriliirse agriy1 giderir

Birkag taze yaprak, bir litre suda kaynatilarak giinde iki fincan igilir. Kuru yapraklardan elde edilen toz, glinde
iki tutam igilebilir. Kompres ve gozler icin losyon ve sampuani yapilir. Astim, menopoz, agrili adet gérme
ve Oksiiriik igin yukaridaki kaynamaya birkag kdk ve yarim avug tohum atilarak el ayak banyolari yapilir.
Lapasi kiyilmis yapraklardan yapilir.

*Seker hastaliginda: 3 demet maydanoz ezilir, 6 bardak suya konulur, Gstii kapatilir, 30 dakika
demlemeye birakilir, sonra siiziiliir, lizerine 1,5 su bardagi taze sikilmig limon suyu ilave edilir. Her glin
sabahlar ag karnina 1 bardak icilir. .

*UYARI:Maydanoz suyu 60 gr'dan fazla ve tek basina icilmemeli. Havug-elma suyuyla igilebilir. Bébrek
iltihabi olanlar yememelidir.
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MENEKSE (Viola Odorata)

Caliliklarda, meyve bahgelerinde, cayirlarda yetisir. Boyu 5 ile15 santimetre arasinda degisir.
*Ciceklerden yapilan cay idrar soktiirir. Menekse kokii de idrar soktiiriir ve safrayi arttirir.
*Menekse yadl, egzama ve uyuzu gegirir. Yapragi da egzamaya sirildr.

*Kani temizler, dalaga, bobrek ve mesane, nezle, bogaz sisligi ve bas agrisina iyi gelir, cildi
glizellestirir, mide agrisini, barsak gazlarini giderir, makat cikmasina faydalidir.

Bir bardak sicak suya bir tath kasigi ufalanmis menekse konur. Hafif ateste tstl kapali olarak 5 dak.
Kaynatilip demlenir. Sizilip sicak olarak giinde iki kez bal ilave edilerek birer fincan igilir.-Kaynatilip suyu
igilir. Pansuman yapilir. Sicak olarak lapasi uygulanir. Ezilerek lapa haline getirilen yapraklar igerdigi metil
salisilattan dolayi agri gidericidir. Bas agrilarinda koklanir veya lapasi basa konur.

*Gogsi yumusatir, balgam soktiiriir, oksiiriigi keser. Yukaridaki formil uygulanir. Anjin, zatiire,
zatiilcenp gibi solunum sistemi hastaliklarin tedavisinde kullanilir. Yapraklarindan yapilan cay da igilir.
Terletir, viicudu rahatlatir. Carpintiyi giderir. Arpa suyu, erik, menekse birlikte igilirse gégsi yumusatir,
Okslirtigu keser.

Ayrica 5grm. Menekse koki 1 litre suda kaynatilarak, menekse surubu ile birlikte igilir.

*Cilt hastaliklarina iyi gelir. Egzama, uyuz tedavisinde kullanilir. Sulu temriyenin akintisini keser.,
yaralan iyilestirir. Menekse ddvilerek viicuda sarildiginda ¢ocuklarda goriilen kizamik, kizil ve kiiglik
gocuklarin baslarinda goériilen deri kabarmasina iyi gelir. Goz hastaliklarinda kullanilir.

*Kansere karsida kullanilabilir. Bogaz kanserinde siirekli ve yogun menekse demlemesi ve kompresleri
uygulanir.

*Kabizlikta, 10gr taze menekse cigedi, 1 litre suda kaynatilir ve sabahlari ag karnina bir gay bardadi igilir.

*Uykusuzluk ve karaciger hastaliklarinin tedavisinde, gut ve romatizma sikayetlerinin azaltiimasinda
kullanihir.

Bir litre suya yarim avug taze yada kuru gicek atilip kaynatilarak giinde 4 fincana kadar igilebilir. Kdkleri ve
tohumlari, kusturucu ve isal edicidir.

Oksiiriik, anjin, nezle, bronsitte; yarim giin siire ile 3 avug taze cicek bir kilo seker ve bir litre suda
demlenilmeye birakilarak bir saat kaynatilir ve siselere konulursa meydana gelen surup giinde 3 corba kasidi
alinir. Ciceklerden yapilan surup da kullanilir.

Kabizhikta; taze yapraklarindan elde edilecek 6zsuyu giinde 3-4 corba kasidi alinarak kullanilir.

2-3 tutamlik tozu, bal veya st icerisinde de icilir. Haglama ile kompres terkibi veya losyon yapilir. Gelincik,
ebegiimeci, hatmi,yasi, oksiiriik otu, sigir kuyrugu ve menekse bir arada kaynatilarak giicli bir okstiriik
kesici yapilabilir.
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MISIR (Zea mays)

Misirin  sifall  bolimd, ciceklenme zamaninda gorilmeye baglayan piskiilleridir.Ciceklenme zamani
Temmuzdan Adustosa kadar siirer. Misir piiskiilleri déllenme baslamadan 6nce kesilir ve golgede kurutulur.
Misir piskili tam olarak kurutulmadan uzun siire saklandi§inda idrar soktiriicli 6zelligini yitirir.

*Idrar soktiiriici, tas disiriicli, zayiflama ve bedendeki yaglarn azaltmada kullanilir. Misir piiskiiliinden
yapllan caydan 2-3 saatte bir yemek kasidi icilir. Misir koganininda idrar soktiriicil etkisi vardir.

*Tas yapic idrar yollan hastaliklarinda, kalp 6deminde ve baska édemlerde, bobrek iltihabi, sistit,
niksir ve romatizmada da misir piskili gayi igilir.

*Cocuklarin ve yaglilari yataga iseme durumlarinda, bobrek koliklerinde de yardimai olur.

*Diskilamay kolaylastirir. Zor abdest yapan veya makadi gikanlar igin, misir tuzlu suyla islatilip, lapa haline
getirip bir bez igine konup (izerine oturabilir.

*Yatistiricidir, organizmayi temizler, toksinleri disari atar.

*Karaciger ve kalbin galismasini diizenler. Karaciger hastaliklarinda faydalidir. Bir su bardadi suya bir tatli
kasigr misir puskili konur, 15 dak. kaynatilir, 20 dak. beklenir, iki yemek arasi saatlerde glinde 2 cay bardadi
iGilir.

*Mide lilserine iyi gelir. Mide, barsak ve idrar yollari icin rahatlikla kullanilabilir. Iltihaph hastaliklarin
tedavisinde basarilidir.

*Misir karasi haricen kan kesici olarak kullanilir. Misir karasi, misir koganinda siyah kémir tozu
goriinisinde olup misir taneleri yerinde olusan urlar igindeki kara olusumlardir.

*Misir yagi hiperlipidemilerde tavsiye edilir.

Cay hazirlamak: Bir tatl kasigi misir piskdild, bir fincan kaynak suda haslanir ve demlenmesi igin kisaca
beklenir. Tatlandinimadan igilir.
Bir litre soya, biyiik bir avug misir piskiilii atilarak demleme yapilir. 5-6 fincan igilebilir.

*UYARI:Misir cok yenirse damar tikanikh@ yapar, kasinti, sivilce olusur. Sekerle yenirse bu zararlarini
giderir.
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NANE (Mentha piperita)

-Bahce nanesinin golgede kurutulmus yapraklari regine, tanen, ugucu yag icerir.

*Nanenin govde ve yapraklarindan su buhari damitimiyla ugucu bir yag olan nane esansi elde edilir. Nane
ruhu denen bu esans hafif antiseptik, ferahlatici, bulanti kesici olarak bir seker pargasi Gizerine 2-10
damla damlatilarak alinir. Kuvvetli kokulu, yakici,lezzetli bir sividir.

*1gr nane esansi 10gr talk ve 100gr su ile karistirilip birkag giin bekletilir. Bu suyu glinde 20-80gr yada nane
yapraklarindan elde edilen %4-5'lik infusyondan giinde 2 bardak igilerek bulanti kesici, gaz soktiiricl, koku
ve gii¢ verici olarak kullanilir.

*Astim, bronsit, oksiiriik, hickirik ve uykusuzlukta kullanilir. Sinirleri yatistirir, ates disirir, ruhsal
iktidarsizliga iyi gelir. Kalbi ferahlatir, tozu organlan dinglestirir. Kalp carpintisini durdurur. Siit, bal veya
tathyla kanstirilarak alinir.

*Terlemeyi keser, bébrek taslarinin disirilmesine yardim eder, idrar ¢ikarmay kolaylastirir. Suyundan
15'er grm. icilir.

*Migren,bas agrilarini ve bas donmesini giderir. Nane lapasi veya arpa unu ile karistirilarak yapilan
lapasi basa uygulanir. Burkulma, cikik, romatizma agrilarinda sarilir. Cayi da yarim limon suyu ile igilir.

*Dil kekemeliginde ve peltekliginde, ezilerek dile masaj yapilir.

*Slitten kaynaklanan meme sisliklerinde lapasi yapilarak uygulanir. Dogumun kolay olmasini saglar.
Adet sancilarina iyi gelir.

*Agiz kokusuna, Dis agrilarina iyi gelir, agizda cignenir. Cayiyla gargara yapilir. Nane ruhu dise konulur.

*Dimagi kuvvetlendirir, mideye kuvvet verir, mide diisiikliigiinii tedavi eder, agriyi giderir, hazmi
kolaylastirir, mide lisiitmelerine, susuzluga iyi gelir, viicuttaki yelleri giderir. Sinirsel kaynakli mide
bulantilarina da etkilidir. Kusmaya, sariliga, felglilere iyi gelir. Barsak solucanlarini diisir{ir.
75grm. nane goplerinden temizlenerek, 100grm. bal serbetinin igine birakilir ve bir miiddet bekletilir. Sonra
imbikte kaynatilir, ruhu elde edilir. Yarimsar fincan igilir.

*Karacigeri kuvvetlendirir.
*Yilan isirmalari, bocek ve akrep sokmalarina iyi gelir.
*Sac dokiilmelerinde suyu ile sag yikanir.
Bir litre suya 4-5 tutam taze veya kuru yaprak ve gigek atilarak demlenir. Sabahlar bir
fincan icilir. Aksamlari thlamurla kaynatilip icilebilir.
-Bir litre suya 6 tutam nane ve iki tutam hasbalkan (romarin) atilarak yapilacak demleme sporcular igin
faydaldir.
-Bir fincan suya iki tutam nane ve bir tutam kekik atilip kaynatilirsa uyaricidir.
-Nane yapradi, limon kabudu ve melisa yapradiyla birlikte kaynatilir ve icilir
-Kuru nane yapradi kaynatilir, Gizerine limon sikilir bir miktar karbonat ve seker konulur ag karnina igilir.

*UYARI: Mide iilseri, gastriti olanlar fazla kullanmamalidir.
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OGUL OTU (Milisa officinalis)

Limonu andiran kokusu vardir.Kurutulmus yapraklarindan hazirlanan infusyon, yatistirici, midevi, gaz
soktiiriicii, terletici ve antiseptik etkilere sahiptir.

* Sinirsel kaynakli mide ve barsak rahatsizliklar, astim krizlerin de kullanilir. Kuvvetli 6ksiiriikleri
keser. Uyku bozuklugunu giderir, migrene faydalidir, ishali keser.

*Kalp carpintisini , nefes darhgini giderir, kalbe kuvvet verir, zekayi arttirir. Islevsel kalp rahatsizligi,
spazmi giderir.

*Diizensiz adet kanamasi, adet sancilarinda kullanilir.

*Kulak udultulari ve bas donmesini giderir, terleticidir, suyu kaynatilip viicuda sirilirse ter kokusunu
giderir.

*Kalbe kuvvet verir, beyin damarlarini acar, insani ferahlatir. Organizmanin dengelenmesi ve
savunma giiciiniin arttinimasinda kullanilir.

*Yatistirial etkisi vardir, balgama iyi gelir, lilsere sifa verir. Hazmu kolaylastirir, hickiriga faydaldir,
kusmayi onler.

*An ve hasarat sokmalarinda, ¢iban, yara ve eziklerde lapasi kullanilir. Uyuzda kullanilir.
Tohumlarindan 3'er gr glinde 3 defa yutulur.
Saf ogul otu 10gr,Gunlik 10gr,Cekirdeksiz kuru lziim 20gr'dan 6gle-aksam 15'er gr yutulur.

*Dis agrilarini keser, adizda gignenir

*Felce iyi gelir. Nevralji ve romatizma adrilarini giderir. Odulotundan elde edilen ispirto kullanilir. Ogul
otu suyu icilirse geg ihtiyarlanihr.
Odul otu suyu imbikle elde edilirse daha iyi olur .

*Cilt icin: Melisa yapraklari ve tomurcuklan icerdigi madensel tuzlar. Bitki ile yapilacak buhar ve tonik cilde
uygulanir. Bir tas kaynamis suya, bir avuc melisa konur, 10 dakika kadar yiiz buhara tutulur, buhardan sonra
melisa ile yapilmis yiiz tonigi ile yiiz yikanir. Tonik igin bir su bardagi kaynar suya, bir corba kasigi melisa
konur Ustl kapal olarak kisik ateste 5 dakika tutulur, atesten alinir, 20 dakika demlenir sonra stiziilir. Tonik
hazirlanmistir. Bu bakimi yapmadan 6nce yiiz kevir lifinin sabunu ile (iyi cins zeytinyadi veya defne sabunu)
kdplrtiiliip yiize masaj yapilarak yikanir. Bu formiil her tiirlii cilt icin uygun ve etkilidir. Ince kinigikliklar
giderir yaslanmay: onler.

* Bir litre suya bir avug bitki atilarak kaynatilir, giinde 2-3 fincan igilir Limon kabugu,
nane yapradi, melisa yapradi karisimi kaynatilip hastaya igirilir.
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OKSEOTU(Viscum album)

Cekem, Burg, Gokce, Gevele, Govelek adlari ile de taninir. Sagak koklerinin yardimi ile yaprakl adaclarda,
cam ve koknar adaclarinda asalak olarak yasar. Kendisini barindiran agacin tstiinde yuvarlak bir bicimde
yetisir. Her zaman yesil olan yapraklari deriyi andirir ve sarimsi yesildir. Meyveleri beyazimsi, cama benzer igi
kaygan ve yapiskandir. Bitkinin tohumlari yapiskandir. Ince kiyilarak kurutulan yapraklar ve kiiciik saplar
yalnizca Ekim bagslarindan Aralik ortasina kadar ve Mart- Nisan aylarinda toplanir. Mart-Nisan aylarinda
meyve vermemis oldudu icin yaprak ve saplari toplamak kolaydir. Bu zaman disinda, sifali glice sahip
degildir. Mese ve kavak agaclarinda yetisenlerin sirasiyla en sifali olanlaridir.

*Epilepsiye karsi kullanilan en iyi bitkidir. Sedef otuyla birlikte kaynatilip 40 giin igilir. Kronik kramplara ve
isterik hastaliklara karsi énerilmektedir. Peklik verici, idrar arttirici, kusturucu, kuvvetlendirici etkileri
vardir. Timorlerde etkilidir.

*Donmalara karsi taze 6kseotu meyvesinin lapasi yapilir,icyadi ile karistirilarak merhem haline getirilip
kullanihir.

*Romatizma agrilarinin giderilmesi icin; gekemin yaki sakiziyla ezilmesi sonucunda elde edilen karisim yaki
halinde kullanilir.

*Salgi sistemini iyi bicimde etkiledigi icin, metabolizma bozuklugu olanlar, 6 ay kadar Okseotu cayi
icmelidir. Pankreas (izerine olan etkisi, ara verilmeden igilen cayla, seker hastaliginin olusmasina yol acan
dengesizlikleri ortadan kaldirir.

*Hormon dengesinin bozuk oldudu hallerde gilinde en az iki fincan cay sabah ve aksam icilmelidir.

*Atardamar sertliginde etkin olarak kullanilir. Kalp krizine karsida, 6nceden aksatmadan bitki cayi
icildiginde onleyici etkisi olacaktir.. EGer kalp krizi geciriimisse 6 hafta boyunca giinde (¢ fincan, 3 hafta
boyunca giinde 2 fincan, iki hafta boyunca 1 fincan bitki gayi igilir. Bu kiriin uygulanisi; ikl fincan kahvaltidan
once ve sonra ikinci fincan, 6gle yemedinden énce ve sonra, tgilinci fincan aksam yemegdinden 6nce ve
sonra olmak tzere hep yarim fincan olarak icilmelidir.

*Kalbe ve kan dolasimina etkisi vardir. Damar kireglenmesini onler, tansiyon diizenleyicidir. Kanin
kafaya basincini, kulaklarin uguldamasini ve gérme bozukluklarim diizene girdirir.

*Kalp ritim bozukluklar, halsizlik, bas donmesi, ve calismaya isteksizlik hallerinde, soguk olarak
hazirlanan bitki cayindan giinde (¢ fincan yudumlanarak igilir.

Her yil bir kere, 6 hafta stirekli bir Oksekiotu cay! kullanilimalidir.Kan dolasimi ve tansiyon normale
donecektir. Bu durumun degismemesini saglamak igin yil boyunca bir fincan bitki cayi sabahlari igilmelidir.

*Kalp krizine karsi ve sonrasi dnlem igin kullanilir.

*Kan durdurucu olarak kullanilir. Soguk olarak buruna gekildiginde burun kanamasini durdurur. Akciger
kanamasini, tifo veya dizanteri sonrasi barsak kanamalarinda gay olarak igilir.

*Sindirim ve solunum sistemini uyarir. Gut ve gogiis hastaliklarini iyilestirir. Hazm kolaylastirir;
ezilerek elde edilen suyu 8 saat bekletildikten sonra igilir.

*Dol yatagi ve adet gorme diizensizligini 6nler. Fazla miktarda olan adet kanamalarini, logusalk
kanamalarini kontrol altina alir.

*Menopozda kalp carpintisi diizensizligi, duygu coskunluklari, korku ve soluk alma zorluklarina
karsi birkag yil boyunca icilmelidir.

*Kisirhikta taze bitki yikanir, nemli iken mikserde sikilir. Bu 6ézsudan 25 damla, biraz suyun igine dokilerek
kahvaltidan yarim saat 6nce ve yatmadan 6nce alinmalidir.

Prepared by Erol ETi Sayfa 59




LOKMAN HEKIM / SiFALI BITKILER VE MEYVELER

*Cibanlarin drenajl igin; ezilmis gekemler ¢iban Gzerine uygulanir.

*Kanserden koruyucu ve kansere karsida etkilidir.

Cay hazirlamak:Okseotu cayi yalnizca soguk suda hazirlanir! Bir cay kasigi dolusu bitki, bir fincan soguk
suya aksamdan koyulur , sabahleyin hafifce isitilir ve siiziiliir. E§er glin boyunca fazlaca igilmesi gerekiyorsa ,
hazirlanan ¢ay temiz bir termosa konur veya her seferinde sicak su banyosunda isitilir.

Taze bitki 6zsuyu:Taze yapraklar ve saplari yikanir ve nemli halde mikserde sikilir.

Merhem hazirlamak:Taze beyaz meyveler, domuz yadi veya icyad ile iyice karistirilir ( donuklarda distan
kullanilir.)

*UYARI: Yapraklari ve saplari zehirli dedildir, ama meyveleri adiz yoluyla kullanildiginda zehirlidir. Cekem
Okseotunun kurutulmus meyvesine denilir. Albiimine karsi duyarh kisilerin ve tiiberkiloz hastalarinin
kullanmasi dogru olmaz.
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OKSURUKOTU(Tussilago farfara)

Devetabani, Farfaraotu, Kavalak, Sulandikotu olarakta bilinir. Cayirlarda, bayirlarda daha hicbir bahar yesili
gorilmeden ilkbahar baslangicinda, tim bitkilerden dnce, sari ciceklerini agmaya baslar. Nemli yerlerde,
ciplak bayirlarda, cakilli zeminlerde, islenmemis tarlalarda, mezbeleliklerde yapragindan dnce ¢ikmis olan sari
cigekler 6bek 6bek gorilir. Yalnizca balgikli ve killi topraklarda yetisir. Bitkinin kis stoku igin gigekleri toplanir.
Mayista Ustleri yesil ve altlar glimiis beyazlidindaki keceli yapraklari glkmaya basladiginda, C vitamini
icerdikleri icin corbalarda maydanoz yerine ve ilkbahar salatalarinda kullanilabilir. Daha sonra, yapraklar
gigeklerden daha gok etkili madde icermege basladidindan, gigek yaprak harmaninda kullanmak igin toplariz.

*Qksiiriik, bronsit, girtlak ve agiz boslugu nezlesi, bronsial astim ve zatiilcenapta,ses
kisilmalarinda ve baslangic déneminde akciger tiiberkiilozunda, balgam sdkiicii ve dagitici, gogsii
yumusatici olarak kullanilir. Giin boyunca balla karistirilmig Oksiiriikotu cayi icilir. Yikanip lapa haline
getirilen yapraklarda gogs Gstiine uygulanir.

*QOksiiriikotu, cicek veya yapraklari budusu, krizli ve bogucu soluk alma zorluklari ile birlikte gériilen kronik
bronsitlerde glin boyunca bircok kereler solunmalidir.

-Ayrica Oksiiriikotu yapraklarindan hazirlanan surup akciger rahatsizliklarinda kullanilabilir. Toprak kaba sira
ile, bir sira yaprak bir sira ham seker, koyup dolana kadar doésenir. Kabin adzi iki-lic kat saglam parsémen
kadidi ile veya selefon kadidi ile drtiillip sikica baglanir ve bahcenin ayak alti olmayan bir kdsesine, kazilan
cukura yerlestirilir. Ustii tahtayla kapatildiktan sonra toprakla ortiiliir. Hi¢ degismeyen sicaklik fermantasyon
olayini baslatir. Sekiz hafta sonra kap yerinden gikarilir, elde edilmis surup bir veya iki kere kaynatilir..
Soguduktan sonra, genis bogazl siselere doldurulur. Bu surup kis ve grip zamanlari en etkili koruyucu
olacaktir. Kasik 6lctsi ile kullanilir.

*Astim bronsit ve sigara zararlarinda, ilkbaharda bitkinin taze sikilmis suyundan iki veya {c cay kasidi, bir
tas et suyuna veya sicak sitle kanstirilarak alindiginda iyilesmede ¢ok iyi yardimlar saglar.

*Idrar soktirir, sinirleri yatistinr, viicuda kuvvet verir, g6z kapagdi iltihaplarini iyilestirir.

*Yilancikta morararak sismis doku yaralanmalarinda, yikanip lapa haline getirilen yapraklarindan
faydalanilir. Bu lapa akciger hastaliklarinda gogis lstiine de uygulanabilir. Oksiriikotu kaynama suyu ile
yapilan kompresler, yilancik ¢ibanlarinda kullanilir.

*Yara ve ¢ibanlar tedavi eder. Yapraklari ezilerek yapilan merhemi kullanilir.

*Flebit hastalarinda, ezilmis taze yapraklar krema ile karistirilirlar ve elde edilen kiitle iltihapli bélgeye
surdllr, bezle hafifce baglanr.

*Kulak agrilarinda taze sikilmis bitki 6zsuyu kulaga damlatildiginda agriyi gegirir.

*Sisen ayaklar sik sik kaynatiimig bitki suyuna sokulur.Romatizma ve eklem agrilarinda rahatlama
sadlar.

*Bocek sokmalarinda agryi dindirir.

*Cocuklarin daha sihhatli bilyiimelerini saglar. Bir litre suya 50gr devetabani koyup kaynatilir, glinde
birkag fincan igilir.

Cay hazirlamak:Dolu bir cay kasidi cicek (sonralari yaprak ve cicek esit oranda ), bir fincan kaynar suda
haslanir ve demlenmesi igin kisaca beklenir.

Lapa kompresi:Taze yapraklar, yikandiktan sonra lapa gibi ezilir ve hasta bdlgeye uygulanir.
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Bugu tedavisi:Bir yemek kasigi dolusu gigek ve yaprak haslanir ve bugusu bir értiiniin altindan ige
gekilir.Gln boyunca yinelenir.

Ayak banyolani:iki avug dolusu bitki yapragi , yeteri kadar suda haslanir ve demlenmesi icin kisaca
beklenir. Banyo siiresi 20 dakikadir.

Taze bitki 6zsuyu:Yikanmis taze yapraklar , nemli durumda iken mikserde sikilir.
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PAPATYA (Matricaria chamomilla)

Genellikle balgikli topraklarda, orman cayirliklarinda,egilimli topraklarda,tahil, misir,yonca,patates ve salgam
tarlalarinda yetisir.

Yabani papatya ile arasindaki fark;sari cicek tabaninin icinin oyuk ve kokusunun daha etkili olusudur.
Cicekler sapsiz olarak ,Mayistan Agustosa kadar,0glen glinesinde toplanmalidir.

*Kiiciik cocuklarin her tirli rahatsizliklarinda papatya cayi igirilebilir.

*(zellikle kramplarda ve karin agrilarinda kaynatilip icilir. Agrili bélgelere kurutulmus papatya ile
doldurulmus sicak yastiklar koyulmaldir.

* Bagirsak gazlarinin giderilmesinde ve iltihabinda kaynatilir ve bolca igirilmelidir.
*ishal,deri dokiintiileri,mide rahatsizliklarini iyilestirmeye yardimci olur.

*Kadinlarin adet diizensizliklerinde,adet gorememelerinde kaynatilip icilirse adetin diizelmesine
yardimci olur.

*Sakinlestirici etkisi vardir,uykusuzluga iyi gelir. Sinir sistemin rahatlatmak, bitkinligi gidermek icin
papatya banyolarindan oldukga iyi sonug alinabilmektedir.

*Terleticidir,ylksek atesi distriicii,bogaz ve bademcik gibi bir cok iltihaplanmalarda, dezenfektan ve
iltihap kurutucu olarak kullanilabilir. Kaynatilip bolca igilir.

*G0z ve goz kapagi iltihaplanmalarinda, kasinti ve akintili deri dokiintiilerinde distan kompres
olarak, dis agrisinda gargara olarak ve yaralarin yikanmasinda da kullanilir.

-Goz agrilarinda,siitle kaynatilan papatyalari sicak kompres olarak gz kapaklarinin lizerine koyulur.

*Siirgiin etkisi yapmadan disari cikmayi sadlar. Ayrica basura dista, papatya merhemi siiriilerek tedaviye
yardimci olunur.

*Nezle ve Siniizitte, Papatya bugusu kullanilabilir. Bu uygulamadan sonra disari ¢ikilmamalidir.

*Soguk alginhg icin:Bir bardak sicak su,bir cay kasigi papatya karistirilir 5 dakika {istli kapall kisik ateste
kaynatip demlenip stizilir. Sicak olarak bal ilave edilerek sabah aksam icilir.(Antiseptiktir)

*Nevralji ve Romatizmada papatya yadiyla masaj yapilir. Ayni bélgedeki organ yorgunluklarinida giderir.

*Isitme giigliigii cekenler icinde ada sodani kizartildi§ papatya yadini sicak olarak,sik sik kulaga
damlatildi§inda yeniden isitmeye faydali olacaktir.

*idrar zorlugunu giderir,kumlar doker kaynatiimis papatya gayi bir hafta sabah ve aksamlari bolca
igilmelidir. Kaynatilmis papatya mesanenin zerine uygulandiginda agrilari da hafifletir.

*Damagi kuvvetlendirir,bas agrilarini giderir, bunular icin kaynatilip igilir.

*Karaciger rahatsizliklarinda tedaviye yardimci olur. Bedeni giiglii tutar. Hepatit B' de bir cay bardadi
sicak suya yarim kahve kasigi papatya konur,5 dakika bekletilir. Stizilir,6gle ve aksam yemeklerden 15
dakika 6nce igilir.

*Erkekler icin,afrodizyaktir:kaynatilip sekerle icilir.

*Cilt bakiminda;kaynatiimig bitki ve suyu ile haftada bir kez yiiz yikandidinda ciltte tazelik ve saglikl bir
renk kazandirdigi goriilecektir.
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*Sac¢ bakiminda:dzellikle saglan agik olanlar kaynatilmis papatya suyuyla yikanir.

Ozellikle hassas ciltlere iyi gelir. Sac kéklerini giiglendirir,dékiilmesini énler,sag derisini derinlemesine
temizler,sac koklerine kadar niifus eder. Sagi canlandirir.

Ada cay! yadi ile birlikte kullanildiginda gok daha iyi sonuglar alinir.

Cay hazirlamak: bir cay kasigi dolusu bitki, bir fincan kaynar suda haslanir ve demlenmesi icin kisaca
beklenir.

Banyo katkisi: Tam banyo igin dort avug dolusu, yiiz veya sag yikamak igin bir avug papatya cicegi haslanir
ve demlenmesi icin kisaca bekletilir.

Kompresler: Bir fincan kaynak su, bir yemek kasigi gicedin Ustiine dokiiliir, demlenmesi igin kisaca beklenir
ve sliziildiikten sonra sicak kompreslerde kullanilir.

Bitki yastigi: Keten bezinden yapilmis bir torba, kurutulmus cigekle doldurulur ve agzi dikilir. Kuru bir
tavada iyice isitilir ve hasta organin Ustline koyulur.

Papatya yagi: Giinesli havada toplanmis cicekler, kiigiik bir sisenin icinde gevsek olarak doldurulur ve
tstline, saf zeytinyadi dokillr. Zeytinyadi ciceklerin Ustiine cikmalidir. Sise 14 giin glineste bekletilir.
Buzdolabinda saklanmalidir.

Papatya merhemi: 250gr domuz yagi veya icyadi tavada iyice kizdirilir ve iki avug dolusu gigek bu yaga
atilir. Tavadakiler kdpliklenmeye baslayinca karistirilir, agzi kapatilarak serin bir yere kaldirlir. Ertesi giin
hafifce isitilir ve bir keten bezinden gecirilip, posa da sikilir. Deneyimlere gore, en iyi yontem sudur: Siizgecin
icine bir keten bezi yayilir, siizgeg baska bir kabin {istiine oturtulur ve sikkma islemine baslanir. Merhem
maddesi diizgiin bir bicimde kanstirilir ve temiz cam veya toprak kaplara bosaltilir.
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POLEN

Ciceklerin ortasinda bulunan erkek tireme hiicresidir. Ancak mikroskop altinda gérilebilen bu hiicreler 10 yil
dayanabilecek kadar canlidirlar ve o bitkinin tim genetik ve diger 6zelliklerini tasir, déllenmeyi saglayarak
nesillerin devamini temin eder. Polende tiim vitaminler ve minerallerin insan yasami igin en ideal
oranlarda bulunmasi en Ustiin 6zelligidir. Vitamin A -C ve 6zellikle B-kompleks vitaminleri yoniinden
zengindir. Ayrica yiiksek oranda protein (%20-25) icerir. Mineral, enzim, eser elementler ve diger
vitaminlerde bulunur. Tim hastahliklarin tedavisinde de yardimci madde olarak kullaniimaktadir.

*Bagisiklik sistemini giiclendirir, antibakteriyal etkisi vardir.
*Kan basincinin diizenlenmesi.

*Uriner sistem enfeksiyonlari.

*Cinsel (isteksizlik, erken bosalma, iktidarsizlik) problemler.
*Sinir sistemi, stres ve halsizlik giderici.

*Hiicre yenileyici, dokularin yaslanmasini geciktirici.
*Menopoz, andropozun kolay atlatiimasi.

*Gebelik siirecinin saglikl seyri.

*Emzirmede siit olusumunun artirlmasinda etkilidir.

*Sindirim sistemi (gastrit, Ulser, hemoroid)' kullanilir.

*UYARI: Ari sokmasina alerjisi veya astimi olan kisilerin ari polenini dikkatli kullanmasi olabilir.
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PORTAKAL(Citrus Aurantium)

Onemli bir askorbit asit kaynagidir. Suyunun sikilmasindan kisa bir siire sonra C vitamininin cogu ucar.
Portakalin i¢ tarafini sikarak elde edilen portakal suyu vitamin acisindan yetersizdir. Dogrusu; Portakalin dis
kabugdu soyulur icindeki beyaz kabugu ve zar birakilir. Portakal dilimlere ayrilip sikacaktan gecirilir. Ortaya
yodun, kopiikll, kremsi bir icecek gikar. Bu karigim portakalin besin degerinin %100'linii ihtiva eder.Tatl
lezzetli su. C vitamini, B kompleksi (B1.B2), P vitamini, Al vitamini Bioflavonidiler, Potasyum,
cinko, fosfat ve dogal seker acisindan zengindir. Kan portakali A vitamini ihtiva eder. Diger asitli
meyvelerde oldugu gibi, ince kabuklu, agir meyveler satin alinir ve buzdolabinda saklanir.

*Saf olarak tiiketildiginde, soguk alginhigindan, incinmelerden, kalp hastaligi ve felgten korunmaya
yardim eder.

*Soguk alginligina karsi viicut direncini arttirir. Ates diisiirlict 6zellige sahiptir. Yapraklar yatistiricidir.
Yarim avug yaprak bir litre suda kaynatilarak giinde 3 fincan icilir. Uykusuzluk, sikinti, migren, histeri
krizi ve sara tedavisinde kullanilir.

-Gripte 15 gr defne ,40 gr portakal kabugu 15 dk suyla kaynatilir her giin bir kag bardak igilir.

*Kan damarlarini, kilcal damarlan glglendirir. Damar sertligini 6nler. Kani temizler.
*Viicuda enerji verir. Afrodizyak etkisi vardir.
* Prostat, basur, kolit ve mafsal romatizmalarinda kullanilir.

*Barsak spazmini giderir, gazlarim disari gikarir. Solucanlari dusirir. Cicekleri kaynatilarak elde edilen
suyuda igilir.

*Mide calismasina yardimci olur. Digkinin yumusak gikmasini saglar, kabizhgr giderir. Safra ifrazatini
arttirir. Ulser ve apselere iyi gelir. Seker hastalarina faydalidir. Ilaglanmamis portakal kabuklarindan
yapilan hilasa mideyi kuvvetlendirir.

*Digetlerini gliclendirir. Yara ve yaniklarin iyilesmesini saglar. Etli kisimlari pisirilerek yapilan lapa yara ve
apselere konulur. Banyosu yapilir.

*Agrilan dindirir,kabuklar iyice kiyilir susam yagdinin igine konur.3 hafta glineste bekletilir. Bu sekilde yadi
elde edilmis olur. Agriyan bdlge bu yagla ovulur.

*Kabuklarinda bulunan ugucu yag keseciklerinden elde edilen esansi (Oleum Avrantii) kanser hiicrelerine
karsi kullanilir.

*Cilde giizellik verir.

*Tahtakurulari ve boceklere karsi kabuklari sandida konulur.

*UYARI: Mide hastalar dikkatli yemelidirler.
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SARI YOGURT OTU (Galium verum)

Bu bitkinin degisik tiirleri vardir:Tirmanca Yogurtotu (Galium aparina) tarlalarda,cayirlarda ve cit kiyilarinda
bolca yetisir ve ciftciler tarafindan zararl ot olarak bilinir. 60-160 cm boyundaki bitkinin yapraklari halka
dizilislidir. Uzunca sapli, yesil-beyaz renkli gicek semsiyeleri vardir. Sapindaki tiiylerin yardimi ile rahatga
tirmanabilir. Yapiskanotu, Cobansiizegdi, Slinnetlikotu ve Kaz otu olarakta taninir. Gergek yogurtotu, Sari
Yodurtotu olarak bilinir ve genellikle yiiksek yerlerde yetisir. 30-60cm boyundaki bitki dik durur ve bal gibi
kokan altin sarisi cicekleri vardir. Ciceklenen bitki temmuzda toplanir. Egimli yerlerde ve yol kiyilarinda sik
rastlanan bitki, ciceklenme zamaninda daha gok yatay bigimde gorilir. Bitkinin tlirlerinin hepside sifali 6zellik
acisindan esittir ve ayni bigimde kullanilir. Beyaz yogurtotunun geng filizleri kis mevsiminde kar altinda da
bulunabilir. Bitki mutlaka taze kullaniimalidir.

*Yogurtotu cayi, bobrekleri, karacigeri, pankreas ve dalagi hastalik yapici maddelerden arindirir.
idrar tutuklugu, kum ve tas rahatsizliklarinda, epilepsi, histeri, raks illeti (bedenin bir blimiini
titremesine ve haraket etmesine yol acan sinir hastalidi) , sinirsel rahatsizliklarda onerilir.

*Bobrek iltihaplarinda, Yodurtotu, Altinbasak ve Sari Ballibaba ile esit oranda katildiginda daha etkili cay
elde edilmis olur. Demlenerek elde edilen cay kahvaltidan yarim saat énce yarim fincani ve geri kalani da giin
boyunca yudumlanarak 14 giin siiresince, agir hastalarda glinde 4 fincan olmak (zere igilir.

*Lenf bezi hastaliklarinda ¢aydan her giin icilir ve guatr dada kaynatilarak elde edilen bitki cayiyla gargara
yapilir.

*Distan kullanildifinda deri hastaliklarini, yaralari ve kan cibanlarini iyilestirir. Merhemi yaralarin cabuk
iyilesmesini temin eder.

*Ses telleri aksaklidi (disfoni) de mikrobikse gargara yapilarak iyilestirilir.
*Yogurtotu cayi icilerek yada gargara yapilarak dil kanserleri iyilestirilir.

*Taze Ozsuyu tereyadi ile karistirilarak kanser ve cibanlarin ve kanser tiirii deri hastaliklarinin
iyilesmesinde kullanilir.

*PirizlG, sinirlan belirgin, koyu lekeler bicimindeki deri hastaliklarinda Taze yoJurtotu 6zsuyu ve
Aynisafa merhemi ile kullanilir. Kan temizleyici 6zelligi olan Aynisafa, Isirganotu ve Civanpercemi
karisimindan hazirlanan cayda igilir.

*Girtlaktaki tiimor ve kanserlerde, damakta olusan diigiimden dolayi olan adrilarda, Yogurtotu cayi
igilir ve gargara yapilir. Ayrica 300gr Aynisafa, 100gr Civanpergemi ve 100gr Isirganotu karisimli kanser
onleyici cay icilir. Yogurtotu merhemi ile friksiyon yapilirsa adrilari da dindirir. Yo§urtotu cayr mide ve
bagirsak nezlesine karsida kullanilir.

*Dolyatagi hastaliklarinda ve zor dogumlarda, bitki kadinlarin yatagina konulursa kolaylastirir.

*Porsiik ve sarkik yiizleri gerdirmede sicak gayla yiiz yikanir. Bitkinin sikilarak elde edilen 6zsuyu da her
glin hasta bolgeye surlip kurumasi beklenilerek kullanilabilir.

Cay hazirlamak:Bir tatli kasigi dolusu bitki, bir fincan kaynar suda haslanir ve demlenmesi icin kisaca
beklenir.

Taze bitki 6zsuyu:Taze bitki yikanir ve islak durumda, mikserde sikilir.

Merhem yapimi:Taze bitkinin 6zsuyu , oda sicakhifindaki tereyadi ile iyice karistirilir ve buzdolabinda
saklanir
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SARIMSAK

Farmakolojik etkisi Etkiye neden olan olasi bilesik
Antikugiilan (pihtilagsmay énleyici)............. Ajoen

Antihipertansiyon (tansiyon duisiirici) ...... Selenyum, germanyum
Antiparazitik ................ccciiii Allisin-alliin
Antibiyotik.............c.c.oii i Allisin-alliin

Antimikotik ..............ooii i, Alisin-aliin,ajoen

Antiviral ... Allisin-ajoen

Hipolipemik (kan yaglarini disiricd)........... Dialil distlftr

Agir metallerin zehirsizlestirilmesi.......... Selenyum, alil merkaptan, germanyum
Antitlimor ...........ccoooe Selenyum, germanyum
Vitaminler ..........cccoooiiiii, B1, A ve C vitaminleri
Antioksidan .................ccoo i, Selenyum, germanyum
Yaslanmayi onleyici ..........cccccovvvvvniinnnnn, Selenyum, dialil distlflr
Dogal katil hiicre etkinligi ve

Diger hiicresel bagisiklik tipleri .............. Germanyum, selenyum, ginko
Hiicresel bagisiklik ............ccccceeeeiviinennnnnns Germanyum, allisin
Biitiinleyicietki ............c..cooovvviiiiiiinninn Magnezyum, kalsiyum

Beslenme aliskanliginda bu lezzetli ilacin 6zel bir yeri vardir. En iyi kalite sarimsak germanyum ve
selenyumca zengin topraklarda yetisir.

Sarimsak; 33 cesit kiikiirt bilesigi, 17 cesit aminoasit (bunlarin icinde viicutca sentezlenmeyip,
yiyeceklerle disardan alinmasi gereken aminoasitlaerin timi var), germanyum, ¢inko, A, B1 ve C
vitaminlerini igerir.

*Mikroorganizmalar (antiviral, antifungal, antiprotozoon, antiparazitik ve antibakteriyal ) tizerine antibiyotik
etkiye sahiptir. Ozellikle mantarlara karsi cok etkilidir. Ci§ olara veya yadi kullanilir.

*Antiseptik 6zelligi vardir. Crotonaldehy de sarimsaktaki dederli bir ic antiseptik gorevi géren bakterisittir.
Grip, nezle, ses kisikligi, astim rahatsizliklarina iyi gelir. Terleticidir , ates diisiiriilmesine yardm
eder.

*Bademcik enfeksiyonlarinda; 1 yemek kasidi bal icerisine, 1 dis sarimsak dogranir ve yavas yavas yutulur.

*Qksiiriik ve bronsgitte; Kiyilmis bir dis sarimsagi, yarim litre siit ile 15 dak. Kaynatilir giinde iki fincan
icilir. Yada; Yeteri kadar sarimsak koyun siiti ile haslanir, tere yad ile pisirilir, bal ilave edilerek macun haline
getirilir, birer kasik yutulur.

*Romatizma ve eklem iltihaplarinda sikayetleri azaltir.

*Bagisiklik sistemini giiclendirici ve hiicre koruyucudur. (Afrika'daki AIDSLI ¢ocuklarin 6liim nedeni
sayilan kriptokok'larin neden oldugu meneniit, Cin'de sarimsak kullanilarak tedavi edilebiliyor. ABD'de erigkin
AIDSIi hastalarda goriilen yemek borusu, bodaz, agiz enfeksiyonlarina neden olan kandida grubu
mikroorganizmalarda sarimsagda karsi savunmasizdir.) Cig olarak veya yadi kullanilir.

*Kanserle miicadele eden interferonun tGremesini sadlar. Yapilan arastirmalar sonunda sarimsak tozunun
yiyecek ve iceceklerde katki maddesi olarak bulunan nitratlarin, N-nitrozoaminler gibi viicutta kanser yapan
bilesiklere donlismesini engelledigini, sarimsagin yapisindaki allisinin tiimoér gelismini engelledidini; radyasyon
nedeniyle olusabilen kanserler {izerinde de etkisi oldugu saptandi. Diizenli kullaniminin barsak kanserleri
tzerinde onleyici etkisi oldugu savunulmaktadir. Bitiin bu antikanser etkilerde sarimsagin giiclendirdigi
bagisiklik sisteminin rol oynadidi diisiiniilmektedir. Sarimsagin yapisindaki selenyum ve kikirtte bu
etkiye katkida bulunmaktadir.
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*Kardiyovaskiiler giiglendiricidir. Serum kolesterol seviyesini ve trigliserit oranini distrir ve HDL/LDL
oranini diizeltir.

*Trombositlerin damar icinde pihtilasmasini engelleyen etkisiyle, damar tikanikliklarindan kaynaklanan
rahatsizliklara karsli, hem koruyucu hemde tedavi edici rolii vardir. Cig olarak veya yadi kullanilir.

*Tansiyon diistrictddr.

-250gr. Sarimsak, 6 tane limon suyunu cam kavanozda bir hafta bekletilir, 6§len yemeginden énce 1 cay

bardadi ilik suya 1 cay kasigi koyulup icilir. 15 kasiga kadar arttirilir. Sonra 1'er eksiltilir, 1 kasiga indirilir.

Yilda 3 kez tekrarlanir. (Kolesterol iginde kullanilir)

-6 dis sarimsak havanda dovidilir. Bir kahve fincani votka icinde bir hafta bekletilir, sonra uygun bir siseye
stiziiliir. Her glin yarim kahve fincani suya 10 damla damlatilarak igilir.

*Astim icinde yukaridaki hazirlanan karisimdan her giin 1kesme sek {stiine, 10 damla damlatilarak
yenilmesi faydalidir.

-200gr. Sarimsagi 400cl suyun icinde kaynatilir. Kaynattiktan sonra sarimsak sikilir, ayni élctide seker eklenir.
Hazirlanan surubun adzi sikica kapatilir. Her giin yemeklerden 6nce 3 gorba kasigi alinir.

*Kan sekerini disirir. Sarimsadin etken maddelerinden allicin nemli derecede hipoglisemik etki gosterir.
Cig olarak veya yadi kullanilir.

*Midedeki yanma, gastrit ve mide iltihaplarina iyi gelir. Hazmu kolaylastirir. Istah acicidir.
Sindirim enzimlerinin akisini uyarir ve viicuttan deri yoluyla toksinlerin atiimasini saglar.

*Bobrek taslarinin disiriilmesine yardim eder.

*Kabizligi giderir. Yetigkin insanlarda barsak parazitlerini disurdr.
-500gr sarimsadi ezip 1 litre kaynar suya atilir 1 saat kadar bekletilir, 1kg seker ilave edilir. 3 hafta boyunca
her sabah a¢ karnina 2-3 kasik igilir.

*Kulak agrisinda; zeytinyaginda isitiimis sarimsadi siiziip soguttuktan sonra agriyan kulaga konur.
*Histeride, hastaya ezilmis sarimsak koklatilir.
*Her giin yenilen bir dis sarimsak gézdeki kilcal damarlarn acar daha iyi gérmeyi saglar.

*Yara ve cibanlarda; -Sarimsak suyu kullanilir
-Yaralari dezenfekte etmek icin 10 glin boyunca 30gr. Kesilmis sarimsagi ezerek olusturulan karigim
kullanilir.

*Erkekler igin afrodizyaktir.

*Sigil ve nasirlarda ; bir bas sarimsak yagli kagida sarilarak pisirilir. Birkag giin bekletildikten sonra
kullanilir. Nasir veya sigili olgunlastirip, kokiinden sokiilmesine yardimci olur.

*Ergenlik sivilcelerinde, arpacikta; giinde birkag kez strilir.

*Zehirlenmelerde; yilan, akrep sokmasi, kuduz képek isirmalarina karsi sarimsak faydalidir. Sarimsagin
yapisinda ki bazi kikirt bilesikleri agir metallere (kursun, civa, kadmiyum, arsenik) ve gida katkilarina, gida
boyalarina, koruyucu ve tatlandiricilarina baglanarak onlari zararsiz hale getirerek koruyuculuk saglar.

*Sackiran ve uyuzda kullanilir.

*Sac dokiillmesinde; 1 bas sarimsak ayiklanir. 1 fincan zeytinyadinda sarimsaklar kavrulur. Bu yag siiziilip
sag diplerine surlliir. Mimkiinse 3 gin yikanmaz Bir ay boyunca 2-3 kez svi saclara suriliir ve 5-6 saat sonra
yikanir. (Bu karisimin sebep olabilecedi basuru engellemek icin, hiyar, marul, veya ebegiimeci tohumlariyla
beraber kullanilir.)
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Saclarin beyazlamasinda siirekli kullanimin (40 glin giinde 1 dis) etkisi vardir.

Sarimsak yagi-su karisimi tarim (riinlerini zararh boéceklere karsi korur.

*Kis aylarinda giilsuyu ile yenilmeli
* Taze sarimsaktan elde edilen ve kokusu giderilmis olan sarimsak yagida kullanilabilir.

*Cig olarak yendiginde, {inlii kokusunu veren allisin bilesigi pisirmeyle bozulur ama bu sarimsagin antibiyotik
etkisini kaybetmesine de neden olur.

*Sarimsak suyu yesil sarimsak yapraklarinin sikilmasi ile elde edilir.

*Yedikten sonra agiz kokusunu gidermek icin; dnlem olarak kiiciik parcalar halinde suyla yutulur, Birkag
kahve gekirdegdi veya karanfil cignenir. Ayrica eczanelerden de hulasasi(hapi) temin edilebilir.

*Tazeliinden emin olunan sarimsak alinmal.

*umusak ve kaditsi kabugunda kiif lekeleri varsa alinmaz.

*Sarimsak baslari saglam dolgun dislerden olugsmalidir.

*Qda sicaklidinda iyi havalanan bir kapta yada sepette saklanir. Asla buzdolabina konmaz.

*UYARI: Sarimsagin asiri tiiketiminin bazi yan etkileri vardir. Sarimsagin yapisindaki yiiksek oranda kiikirt
bilesikleri alerjik reaksiyonlara neden olabilir. Cok fazla ¢ig sarimsak tiiketimi, sindirim sirasinda barsak
gazlarina ve barsak mukozasindaki normal floranin zarar gérmesine de neden olur.
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SINEMAKI (Cassia anpustifolia- Folium sennea)

*Kabizhigi giderir.Kalinbagirsadi etkileyen giiglii bir mishildir. Barsaklarin dogal olarak bosalmasini saglar.
Etkili ve zararsizdir. Yalniz kusma yapabilir. iki bardak suya bir corba kasigi sinemaki ve findik biyiikliigiinde
bir parca zencefil kokii konur, Bes dakika kaynatilip 20 dak. Demlenir. Giinde bir bardak igilir. Soguk suda 10-
12 saat bekletilerek de demlenir.

Kaynatilarak bir bardak sekerle igilir.

*Damar tikanikliigini giderir, bas agrilarini dindirir; dimagi temizler Sinemaki gayi igilir.

*Mizmin bas agrisini, sirt, bacak ve yan agrilarina iyi gelir.100grm. Zeytin yagina, 25grm sinemaki ilave
edilir, yarisi tebahhur edene kadar kaynatilir, birer fincan igilir. Dort misli zeytinyadi ile yarisi kalana kadar
kaynatilir igilir.

*Uyuz, egzama, yara ve kasintilarda; sirke ile kaynatilip o bolgeye srilir.

* Sacalara siirlliirse dokilmesini dnler.
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SUT

Siitte farkli miktarlarda olmak Uizere biitlin vitaminler tam mevcuttur.Bir litre inek siitiinde; Mineral 7.3 gr.,
Kalsiyum 1.20, Fosfor 0.94, Potasyum 1.59, Sodyum 0.45, Klor 1.6, Magnezyum 0.12, Kiikiirt 0.33
gr.dir.

Kalsiyum ve fosfor kaynadi siit, biiyiime ve gelismenin temel yapi taslarini olusturmaktadir. Uygun ve
lezzetli bir kalsiyum ve fosfor kaynadi siitiin, 6zellikle kemik ve dislerin olusumu, gelismesi ve saglikli
yapisinin korunmasinin yani sira viicudun birgok hayati fonksiyonunu saglayan kalp, sinir ve kas hiicreleri
igin gereklidir.

Kalsiyumun yani sira saglik icin gerekli A, C, D, E, K, B2, B6, B12 vitaminleri ile potasyum, fosfor ve
proteinin 6nemli kismi sit igerek karsilanabilir.

"Sit proteinleri, viicutta sentezlenemeyen amino asitlerin 6nemli bir kaynadidir. Bunlari yeterli ve dengeli bir
diizeyde igerir. Hicre ve dokularin olusmasinda, yipranan kisimlarin onarilmasinda rol oynayarak biyime
ve gelismeyi saglar.

Sitte bulunan gok sayidaki besin 6desi, bir hapta toplanamaz. Vitamin katkilari, siit yogurt ve peynirden elde
edecegimiz cesitte ve dengede besin 6Jesini saglayamaz. Beslenmede kalsiyum eksikligi olmasi durumunda,
vicud bu ihtiyacini kemiklerden alir, bu da kemik erimesine yol acarak kemikleri zayiflatir.

Ayrica siit, dogal bagirsak mikroflorasinin olusumu ve korunmasinda rol oynar, kan sekeri diizeyinin
hizli ylikselmesini dnler.

*Kalp krizi, kanser ve felg riskini dislrir. Zeka ve g6z saghd icin gerekli olan B12 vitamini agisindan
gok zengindir.

*Sac, tirnak, dis, kemik olusumunda rol oynar, beyin ve sinir hicrelerinin hayati 6nem tasiyan uclarini
olusturur.
Kaslarin kasilmasina yardimci olur.

*Vicutta 6dem yapan sivilarin toplanmasini énler.
*Yetiskin bir insan gilinde bir litre siit ictiginde ginlik gida ihtiyacinin % 20-25'ini karsilayabilmektedir.
*(zellikle, bebek, cocuk ve yashlar icin siit vazgecilmez bir besin kaynagidir.

*Her insanin giinde yarim litre siit igmesi gerekir. Cocuklar igin 2-3 yaslarina kadar 1/5It. , daha blydler
igin Y2lt. slit icmeleri tavsiye edilmektedir.

*Sit insan mizacim yumusatir. Evham , vesvese, sikinti, gam, keder gibi psikolojik rahatsizliklara
ivi gelir.Halsizligi, yorgunlugu ve asabiyeti giderir.

*Nezle icin; bir bardak cig siite 5 dis sarimsak ince dogranir, hafif ateste 10 dakika kaynatilir ve siiziildr,
igine bir gorba kasidi bal ilave edilir, iki saat ara ile birer kasik sicak olarak igilir.

*Nefes darlhigina ve akciger hastaliklarina iyi gelir. Mide ve bagirsak yaralarini, gastriti iyi eder,
bagirsaklan parazitlerinden temizler; bal ile kanstirilp igilir.

*Emaziklilerde siitiin kesilmemesi icin icine nane atilir.

*Karaciger ve dalak rahatsizliklarin da yagsiz siit iilir.Kalbi ve zihni kuvvetlendirip, unutkanhgi
giderir.

*Qksiiriik giderici, nefes acicidir; iki adet pirasanin beyaz kisimlari ve sacaklari iyice yikanir ve kurulanir.
Incecik dogranir. 1ki bardak siit icinde hafif ateste 15 dk. Kaynatilip demlenip siiziilir. Ug defa birer fincan
sicak olarak icilir.

Bir bardak cig siite, iki adet kuru incir dogranir. Hafif ateste 10 dk. Kaynatilip 20 dk. Demlenir. Sicak olarak
giinde iki fincan igilir.
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*Bu igecek ayni zamanda bagirsaklara da gok etkilidir. Kansizhiga da iyi gelir. Kabizlik icin sabah as
karnina icilir.

*GOz agrilarinda, goze damlatilirsa iyi gelir.
*Afrodizyak etkisi vardir.
*Kegi siitii mesane ve bobrek iltihaplarinda kullanilabilir.

*Makbul olani inek siitiidiir.Siit deyip gecmeyin...

-Bir bardak suitteki kalsiyuma ulasmak icin 5 kilo et, 2.6 ekmek, 6.3 kilo patates, 8.5 kilo elma, 1.6 kilo marul,
1.7 kilo havug veya 0.2 kilo peynir tiiketmek gerekir.

=Yarim litre siitiin kalsiyumuna esdeger miktarin saglanabilmesi icin 2.6 kilo ekmek, 6.3 kilo patates ve 8.5
kilo elma tiiketilmesi gerektigini kaydetti

-Sit alinan her 100 evden 67'sine, sokakta satilan cig st aliniyor.

-Sokakta satilan siitlere, cabuk bozulmalarini énlemek igin karbonat, soda gibi katki maddeleri katiliyor.
Soguk zinciri olusturulmadidi icin bakteri yiika artiyor, 1s1 ile yok edilemeyen toksinler olusuyor.
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TAZE UZUM

*Uziimde, bébreklerin calismasini uyarip, kalp atisimi diizenlemeye yardim ederken, viicuttaki alkalin
rezervlerini gliglendiren bir mineral olan potasyum bolca bulunur. Demir agisindan zengindir. Kanda
hemoglobini arttirir

* Sindirim sularini uyarir, barsaklardaki faaliyeti destekler, kabizhigi 6nler. Incir yenilirken cekirdekleri
cignenilerek yutulmalidir.

*Mide ve karacigerin dostudur, karacigeri temizler ve viicuttan iirik asidi atar.

*Mide sancisinda ve kan tiikiirmesinde yapraklarinin suyu igilirse iyi gelir.

*Vicudu sismanlatir,kani temizler. Tansiyonun diizenlemesine yardimaidir.
* Romatizma ve eklem agrilarini giderir.

*Bedeni giiclii tutar, karaciger kanserinin tedavisine yardimci olur. 200gr pirasa s, 300gr sodan , 600gr
Gzimin mikserde suyu gikarilip, hepsi karistirilir. 5 giin bekletilir sik sik galkalanir. Glinde 3 defa yemeklerden
yarim saat 6nce 1 ¢orba kasigi alinir.

*Barsak agrisina ve iltihaplarina iyi gelir. Idrar soktiiriiciidiir, bobrek ve mesane hastaliklarina,
bobrek taslarinin disiriilmesine iyi gelir. Kuru izimle yenilir.

*Glinde birkag kilo iziim, bircok metabolizma hastaliklari igin (sismanlik, gut gibi) tavsiye edilir.
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TIBBI KARAKAFES OTU (Symphytum officinale)

Merkep kuladi diye de bilinir. Nemli cayirlarda, orman gimenlerinde, islak gukurlarda ve akarsu kiyilarinda
yetisir. Bahce citlerinin diplerinde ve moloz yiginlarinin {istlerinde yetisir. Yaz boyunca cicekli olarak
kullanabiliriz. PirizlG yapraklarinin uglari gok sivridir. Bagparmak kalinligindaki cok yillik kok sapin dis rengi
ise saridan beyaza kadar degisebilir. Can seklinde mavi veya mor, bazen sari veya pembe cicekleri vardir.
Kesilen kdk cok siimiiksel, yapiskan ve yagh bir madde salgilar. Topraga derin kok saldidi icin soyunun
tiketilmesi zordur. Kokler ilkbaharda veya sonbaharda sokdllr. Bu isi sivri bir kiirekle yapmak en
dogrusudur. Taze bitki cicek agmadan 6nce ve gicekli iken toplanmalidir.

*Yara iyilestirici, ic yumusatici ve yatistiric etkisi vardir.
-Romatizma ve eklem sislikleri, karakafes otu tenttriiyle sis eklemler her giin ovalanir.

*Belden asadi kitriimliikler bitki kokinin unu ile hazirlanan lapalar rahatlik sadlar. Sicak lapa kompresleri,
varis ddemlerinde, romatizmal kas kalinlasmalarinda, nikris diigiimlerinde, tiimorlerde, ense
agrilarinda, ampiitasyon agrilarinda ve kemik iistii deri iltihaplarinin iyilesmesine yardimci olur.
Bunlarin yansira bitki yapraklari banyo katkisi olarakta kullanilir.

*Kemik adrilarinda, kan dolasimi bozukluklarinda , iyilesme asamasindaki kiriklarda, belkemigi
sakatliklarinda da yarim banyo (kiivette oturarak) yardimci olur. Kirik, varis, kemik iltihaplarinda, yara
veya kirik (izerine keten bir bezle ve sicak olarak sarilir. Ellerde ve ayaklarda goriilen yuvarlak ve diizensiz
eklem cikintilarina lapa kompresi uygulanir.

*Dahili ve harici yaralarda ve her tiirlii yaralanmalarda, eziklerde, hematomlar da ve kiriklarda
kompresleri biiylik basari ile kullanilir. Kékiinden yapilan merhem agn dindirir, yaralarin ve yaniklarin
cabuk kabuk baglamasini saglar.

*Cerrahi miidahale gibi nedenlerden sonra olusan kemik apselerinde Karakafes otunun yapraklarindan
yapilan lapa uygulanir, sabaha kadar sarili bekletilir. Ayrica bitkinin kéku firinda kurutulup, kahve
degirmeninden cekilerek hazirlanan lapa kompresleri sikayetler son bulana kadar yapilir.

*Gogsil yumusatir.Bronsit, grip,0ksiiriikte, sindirim sistemi rahatsizliklarinda, mide kanamalarinda
ve zatiilcenapta, kdklerden hazirlanan cay iki veya doért fincan glin boyunca yudumlanarak icilir.Mide
iilserlerinde, 100gr Karakafes otu, 50gr Aynisafa ve 50gr Cobandegnegi karigimindan hazirlanmis gaydan
iirilir. Bogaz iltihabi ve anjinde ciceklerinden yapilan cayla gargara yapilir.

*Cilde, kokiinden hazirlanan haslamayla masaj yapilirsa gizellik verir.

Kok cayi hazirlamak: iki cay kasigi dolusu ince kiyilmis kok,bir fincan soguk suda gece boyunca bekletilir,
sabahleyin hafifge isitilarak stiziilir ve yudumlanarak igilir.

Cay harmani (mide iilserinde): Bir cay kasigi dolusu bitki harmani, bir fincan dolusu kaynak su ile
haslanir ve demlenmesi igin 3 dakika beklenir. Glin boyunca 3 veya 4 fincan sicak cay yudumlanarak igilir.

Lapa kompresleri: Iyi kurutulmus kokler, kahve degirmeninde 8§itiiliir. Bir cay fincanindaki, 1-2 damla
zeytinyadi karistiriimis gok sicak su ile , lapa haline gelene kadar hizla karistirilir, bir tilbendin Ustiine dokilip
hasta bolgenin Ustiine sicak sicak yatirilir ve baglanir.

*Taze yaprak kompresleri: Taze yapraklar yikanir, bir tahta tablanin Ustiinde kalin bir oklava ile ezilir ve
gereken yere yatirilarak baglanir.

*Haslanmis yaprak kompresleri:Yapraklar hasglanir ve sicak uygulanir.

*Tam banyo katkisi:500g taze veya kurutulmus
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ZENCEFIL(Zengibar officinale)

Zencefilin  kokiinde nisasta, recine ve ugucu yag vardir.Satin alirken taze zencefil kokleri alinmall.
Kuru,yumrulu olmali. Yumusak kisimlari yada belirgin kokusu olmamali.

Serin ve kuru yerde saklanmali. Buzdolabina konmamali. Kabudu gok sertse suyu sikilmadan 6nce soyulmali.

*Zencefil kokl yluzeydeki kan damarlarinin genislemesine sebep olur, bu nedenle ilk 6nce terletir ve atesi
dusirip rahatlatir.

*Zencefil suyu dzellikle soguk alginhigina yakalanilacadi hissedilirse sik sik icilmeli. Yada 10gr zencefil, 5gr
havlican, 5gr karanfil, 10gr targin karistirilir. 1.5 kg suda bal veya névbet sekeri ile kaynatilir. Soguduktan
sonra igilir.

*Siinis iltihabi ve balgam atilmasina yardim eder. Astimi 6nler. Nefes darligi ve astimda bir miktar balin
icine toz biber ve zencefil konur, yikanmamis amerikan bezine striliip goglise sarilir.

*fstah acicdir, ishali keser, kusmayi 6nler. Hazimsizligi, barsak gazlarini, karin agrisini, karaciger
tikaniklihgini, karaciger ve mide iigiitmelerini, agriyi, siziy1 ve unutkanlig giderir. Bronsite iyi
gelir. Soguk alginhigini, bedeni ve zihni zafiyeti giderir. Yatistiricidir. Mide igin ve kuvvet verici olarak,
10gr toz zencefil 500gr siizme bal ile karistirilip yenilir. Zencefil yaginin da hazmi kolaylastirici ve gaz
soktiiriicii etkisi vardir.

Zencefil cayi bal ile tatlandirilp igilir.

*Dig agrisini gegirir. Zencefil sirkede kaynatilip bir yudum agizda tutulur.
*Kaynatilarak icilir veya siirme olarak goze cekilirse géziin gérme giicuinii arttirir.

*Zencefil, havlican, sam fistidi, bal yeteri kadar alinarak macun yapilir ve birer ceviz biyiikligiinde glinde (ig
defa yutulursa bel, bacak agrilari ve romatizmaya iyi gelir. Fistikla beraber yenilirse benzer etkiyi
gOsterir.

*Afrodizyak etkisi vardir.
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ZEYTIN

Zeytinyaginin Tiirleri:

1-Riviera zeytinyadi: Rafine ve Naturel z.yaginin belli oranda karisimi ile elde edilir. Ozellikle yemek ve
kizartmalarda tercih dedilir.Asit orani en fazla %1'dir.

2-Rafine zeytinyagi: Zeytinyad asit orani yiiksek oldugundan rafine edilmesi gerekir.Fiziksel rafine iglemi
sonrasinda elde rafine zeytinyadi hemen hemen sifir asit oranina sahiptir.Rafine yada Light z.yadi daha cok
z.yaginin kuvvetli lezzetine alisik olmayan kimseler tarafindan tiiketilir.

3-Naturel zeytinyagi:Sizma ve naturel olarak ikiye ayrilir.Sizma zeytinyaginin asit orani en fazla
%1'dir.Zeytinyadi icinde en makbull sizmadir, ¢ig olarak salata ve soslarda tiiketilir.Naturel zeytiyadi yada
extra extra zeytinyadinda asit orani %1-2 arasindadir.

*Yine zeytinin sekerinden, zeytin cicedi kolonyasindan, zeytin salatasindan, sabunlarina kadar birgok
Urand devardir.

*Buglin diinyanin en énemli kanser ilaci olarak kdpek baldi kikirdagidir. Képekbaligindan gikan sgualene
adl madde sizma zeytinyaginda bol miktarda bulunur Giinde 100cl . zeytinyad tiiketimiyle kdpekbalidi
kikirdagindan alinacak kadar sgualene alinir. Zeytinyadi kanser riskini %50'ye yakin azaltmaktadir.

* Zeytinyad hiicreleri korur.Zeytinyaginin iginde bulunan Oleiprine adll madde sayesinde hiicreler
yenilerek kansere karsi hiicreleri koruyor.

*Zeytin yadi Uretim agamasinda isiyla temas etmemsi gerekiyor. bu nedenle sagliklisi Riveriya degil, Sizma
olanidir. Aslinda en dogrusu, kokusuna alisip mimkin oldugunca az veya hic rafine edilmemisi
kullanmaktir.

*Zeytin adacinin dallari, yapraklari ve reginesi oldugu kadar,yagida yillardir ilaglarin bilesimlerinde yer
alan dogal maddelerden birisidir, dogal bir ilactir.

*Yiyecegin yanisira merhem olarak da kullanilan zeytinyadi;tahrisin neden oldudu aci ile yanmayi
giderici ve yumusatici 6zellikleri olan losyondurda.

*Zeytinyadi, derinin folikillerine penetre olabildigi icin, gerek internal gerekse eksternal dokularin yara
veya iritasyonunda ve enfeksiyonlara karsi faydalidir.

*Isitilmis olsun yada olmasin zeytinyadinin gastrik asiditeyi azaltabilmektedir. Tahris giderici etkileri
iilsere karsi koruma sadlar. Bagirsaklardan yiyecek pasajini kolaylastirmak suretiyle konstipasyona engel
olur.

*Zeytinyadi safra kesesinin kontraksiyonlarini ve safra salgilanmasini uyararak safra tasi olusum riskini
azaltir, hazmi kolaylastirir. Dalakta tas olusumunu onler. Sarithga ve karaciger sancilarina iyi gelir.
Orug tutanlar, sahurda bir gorba kasigi zeytinyadi icerse safra kesesi ve barsaklari rahatlatacaktir.

*Sindirim sistemini etkiler; ister soguk olsun, ister sicak olsun zeytinyadi mideyi cepecevre koruyucu
bir tabakayla sararak mide asitini azaltir. Yemek 6ncesi veya sonrasi alinan bir kasik zeytinyadi, mide zarini
ortip alkoliin islemesini 6nleyecedi gibi, kangik ickilerin yol actigi sarhosluguda azltir

*Gastrit ve iilsere karsi korumada etkin yardim saglar. Hazmi en kolay olan zeytinyadi besinlerin
badirsaklar tarafindan gok daha iyi emilmesini saglayarak bagirsaklarin galismasini diizenler.

*Sabah kahvaltidan 6nce alinan 1 veya 2 corba kasigi zeytinyadi -basit kronik kabizhga - iyi gelir.(daha iyi
netice icin suyla karistirilabilir.) Basur sikayetlerini giderir;sicak olarak igilir.

*Anne siitiindede bulunan E vitamini ve oleik asit icerigi ile zeytinyadi, normal kemik gelisimine katkida
bulunur. Anne karninda ve dogumdan sonra bebegin beyninin oldugu kadar, genel olarak sinir
sisteminin gelisiminide destekledidinden, gebe ve emziren annelere 6zellikle yararldir.
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*Zeytinyadl yaslanmanin, hem genel olarak doku ve organlar, hemde beyin fonksiyonlari {izerinde ki
etkilerini geciktirmektedir.

*Yiiksek tansiyonu distiriir; yapraklari ve dallarindan cay yapilir. Taze yada kuru zeytin yapragini 300gr.
suda 15 dakika kaynatip, siiziildiikten sonra seker ilave edrek 15 giin boyunca her sabah aksam sicak icmek
faydalidir.

*Kan sekeri seviyesinin diismesine yardim eder.

*Agri, romatizma,burkulma ve adale incelmelerde; zeytinyadi siriliir veya 200 gr taze cicek ve
yaprak, 100gr sari papatya ile 1kilo zeytinyagini arada sirada karistirarak iki saat 'benmari' icinde
kaynattiktan sonra igindekileri siiziip agri veren yerler ovulur. Kapal yaniklarda zeytinyad surilerek
kullanilir.

*Kotii kolesterol LDL'yi azaltirken, iyi kolesterol HDL'yi artirir.

(Yuksek LDL kolesterolii seviyesine badl olarak yiikselen kolesterol seviyesinin aterosklerotik kalp
hastaliginda nedensel rol oynadidi kuskusuzdur.Epidemiyolojik veriler koroner kalp hastaligi vakalarindaki
diistsin total veya LDL kolesteroldeki diisis ile beraber oldugunu gdstermektedir.)

*Diyetle alinan doymus yag asitlerinin(DYA) total kolesterol seviyesini yiikseltettigi iyi bilinmektedir.DYA ile
tetiklenen kolesterol yiiksekliigi cogunlukla LDL kolesteroldeki yiikseklige baglidir. DYA ve hayvansal yagdan
zengin diyetler HDL kolesterolii ve apo A-1 de de ylikselmeye yol acar.

*Yiiksek karbonhidratli ve disiik yagl diyet tiiketen toplumlarda diisiik HDL kolesterol ile diisiik LDL
kolesterollin birlikte bulunmasi koroner riski artirmazken, yiiksek DYA iceren diyete bagli olarak LDL'nin
yiikseldigi toplumlarda daha yiiksek HDL seviyesine ragmen koroner riski yiiksektir.Yiiksek hayvansal yag
iceren diyetlerin LDL-HDL oranini, diislik yag iceren veya ¢oklu doymamis yag asitinden (CDYA) zengin
diyetlere kiyasla daha fazla yiikselttigi gortlmistr.

Laurik, miristik ve palmitik asit birlikte tim DYA larin basinda gelirken, mistrik asit tereyadinda, hurma
gekirdeginin yadinda, hindistan cevizinin yaginda bulunmaktadir.Son ikisi ayni zamanda gok yiiksek oranlarda
laurik asitte igerirler.Bu (¢ yaglardan hangisinin kolesterol yiikseltme potansiyelinin en fazla oldugu hala
tartisma konusudur.Her Ggiiniinde LDL kolesteroliini yiikselttigi yapilan ¢alismalarda gozlenmistir.

DYA yerine linoleik asit konuldugunda total kolesterolde diisiise neden olmaktadir.

Diyetteki baslica tekli doymamis yag asidi oleik asittir.Oleik asit zeytinyaginda hakim olan yag
asididir.

Diisiik yagh, yiiksek karbonhidratli diyetler total ve LDL kolesterol konsantrasyonlarini anlamli olarak
diislrirken ayni zamanda kesinlikle HDL seviyesindede diislise neden olur.

Zeytinyagdi saghkh lipid diisiiriicii diyete yararh katkida bulunur.

*Kalp dostu;zeytinyadi hayvansal yaglarin tersine kandaki kolesterol miktarini ve dolayisiyla kalp krizi
riskini azaltir. Kan plateletlerinin toplanmasina engel olarak kan pihtilasmasi riskinide yok eder.

*Icerdigi linoleik asit yiizdesi nedeniyle anne siitiine benzeyen zeytinyad, inek siitiine katildi§inda anne
siitiine yakin deder elde edilir.Siitii kesilen anneler yagsiz inek siitiine biraz zeytinyadi katip bebede
verilebilir.

*Glinde birkag damla zeytinyad bebegin gelisimine biiylk katki saglar.

*Icerdigi E,A,K vitaminleri ile her yastaki cocugun gerekli ihtiyacina yanit veriyor.Bu vitaminler kemiklerin
dodal gelisimine ve minerallesmeya yardimci olup, giiglenmesini hizlandirir.Her yastaki insan igin yararhdir.

*Bobreklerin islahinda, taslan diisirmede, bagirsak kurtlarini diisiirmede, karin agrisinda sicak su ile
igilmesi iyi gelir.

*Cocuklari rasitizmden korur. Siyatik, mafsal agrilarina iyi gelir; zeytinyagi tortusu sirldr.
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*Agizda calkalandidinda ,dislerin beyaz olmasini saglar,dis etlerini korur,dis giiriimelerini onler.

*Zeytinyadinin saghk ve giizellik kaynagidir. Cilde ve saclara cok faydalidir. Cildi besler, korur ve
yumusatir.

*Saclar dokiilenlere; 1 yumurta sarisi ve zeytinyad karisimini sag diplerine siirerek 1 saat bekletin daha
sonra yikayin, arada bir tekrarlayin.
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