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Orada oturur kara Gece’nin çocukları,

Uyku’ la Ölüm, o korkunç tanrılar.

Ne göklere çıkarken, ne inerken,

Biri dolaşır sırtına toprağın ve denizin

Tatlı bir huzur götürerek insanlara,

Ötekinin demirdendir yüreği, 
tunçtandır canı.

Yakaladığı insan kurtulmaz hiç 
elinden

Kin besler ölümsüz tanrılara bile.

(Theog. 758 vd.)
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Son yılların en uzun Ocak ayında en çok uykusuzluk 
soruldu bize; sütten kesildiği için uyumayan bebek, 

ameliyat sonrası uyuyamayan hasta, endişe, 
heyecandan, evini, memleketini özlediği için 

uyuyamayan, kalp semptomları yüzünden uyuyamayan  
ve niceleri. Yeni   sayımızda uykusuzluk için 

başvurabileceğimiz çözümleri inceledik…


!Uykusuzlukta kullanılan   Homeopatik   ilaçları  ele 
aldık


! Bach çiçekleri ile ruhsal bir yolculuğa çıktık


!Uykusuzluk üzerine etkili  olduğu yönde çalışmalar 
olan  passiflora, papaver Rhoeas, lavandula  

angustifolia, valeriana  officinalis, melisa officinalis’i 
inceledik.


! Schüssler minerallerinin uykusuzlukta kullanımını 
inceledik.


! Uykusuzluk için evde kullanabileceğiniz sedir, 
yasemin, lavanta, vetivert, melisa ve  bergamot  

uçucu yağlarını inceledik.


Daha keyifli bir Şubatta Görüşmek üzere…
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Insomnia ve Uykusuzlukta Homeopatik Tedavi


Insomnia, 


Uyuyamamak 


Uyumanın zaman alması


Uykuyu başlatmada zorluk 


Uykuyu sürdürmede zorluk 


Erken uyanma 


Dinlendirici uyuyamama 


Uykuda yenilenememe … olarak da ifade edilebilir. 


Kronik durumların tedavisi için miyazmatik yaklaşımda bulunulur. Burada 

terapötikafinite göz önünde bulundurularak belirlenen remediler yer almaktadır.


Repertorik: Uyku, uykusuzluk (Kent) Uyku, Insomnia (Murphy) Sinir sistemi, Uyku, 

Insomnia (Boericke): Uyku, uykusuzluk 


(Boenninghausen) :*Nuxvomica *Opium *Coffeacruda *Ambreagrisea 

*Hyoscyamusniger *Sulphur *Belladonna *Chamomilla *Arsenic albüm 

*Argentumnitricum *Gelsemium *Ignatiaamara *Magnesiumcarbonica 

*Cocculusindica *Aconitumnapellus *Arnicamontana *Causticum *Ferrummetallicum 

*Muriaticumacidum *Tabacum *Seneciojacobaea *Cannabisindica 

*Kaliumphosphoricum
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MateriaMedica


NUX VOMICA 


-Düşünce akışından uykusuzluk. 


-03:00’ten sabaha uyuyamamak. 


-Gün doğarken uykuya dalar, ağır ve dinlememiş hisseder.


 -Özellikle fazla alkol, kahve ve çay içen kişiler içindir. 


-Bu kişiler abdominal rahatsızlıkları olan ve portal dolaşımı yavaş olan 

kişilerdir.


 -Stimulan haricinde uykuya geçilemeyen vakalarda tedavi edicidir. 


-Nuxvomica semptomları, bölünmeyen uykulardan sonra daha iyi, bölünen uykulardan sonra 

daha kötü olur. 


-Aşırı mental çalışmadan, özellikle geceye yakın çalışmadan kaynaklı uykusuzluk. 


-Rüyalar koşturmacalı ve endişelidir. 


OPIUM 


-Afallatıcı ve dinlendirmeyen uyku için 

homeopatikOpiuminsomniada kullanılır. 


-Uykulu ama uyuyamayan kişiler. 


-Duyma keskinliği, saat sesi ve uzakta öten horoz sesi kişiyi ayakta tutar.


 -Uykuya dalarken nefessiz kalır. 


-Yatağı yatamayacak kadar sıcak hisseder; serin bir yer aramak için sık sık taşınır; 

örtünemez. 


-Uykulu ancak sersemlik ile uyuyamaz. 
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COFFEA CRUDA 


-Fikir trafiğinden, mental aktiviteden gergin uykusuzluk, heyecanlandıran 

uyarıcıdan sonra her seste uyanıklık. 


-Fazlaca zihin ve beden ajitasyonunun olduğu ve fikirlerin kendilerini 

zihinsel olarak zorladığı vakalarda  Coffeacruda iyi bir 

homeopatikremedidir. 


-Hastaların en ufak uykuya meyili olmaksızın, tüm duyuları son derece akuttur. 


-İyi bir haberden, eğlenceden ve gece izlemelerinden uyarılarla oluşan insomnia için bir remedidir.


 -Diş çıkaran çocuklardaki uykusuzluğa oldukça uygundur. 


-Uyanık duruma işaret eder; gözleri kapatmak imkansızdır;mental coşkunlukla fiziksel uyarma.


 -Uykusuzluk, aşırı mental ve bedensel aktiviteden kaynaklanır.


 -Zihinsel ve fiziksel olarak bitkinlik; büyük huzursuzluk, gecenin çoğunda uyanık uzanıyordur. 


-Görme, duyma, koklama, dokunma hassasiyeti; acıya hassasiyet. 


-Uyanık, sürekli hareket halinde. 


-03:00’e kadar uyur. 


-Uyku, rüyalar ve anüs kaşıntısı ile bölünür. 


AMBRA GRISEA 


-İş ile ilgili kaygı gibi zihni kaygılardan gelişen uykusuzluk 


-Hasta, uykuya müsadece edecek kadar yorgun yatağa gider ama 

başını yastığa koyar koymaz uykusu gitmiş hisseder. 


-Gece uyuyamaz ve nedenini bilmez. 


-Birkaç gecelik uykusuzlukta.


 -Gece sık uyanma. 


-Sık uyanma ve 02:00’de bütün bedende huzursuzluk 


-Gece giderek artan baş ağrısı ile uyanır. 

http://www.butad.org


BÜTAD OCAK 22 www.butad.org 7

-Hızla gözler kapanır, oldukça tedirgin bir uyku vardır ve sık sık uyku bölünür, oldukça erken 

uyanır.


 -Sabahları, yatakta, sanki gözleri sıkıca kapanmış hissi ile bezginlik.


 -Kaygılı rüyalar ile huzursuz uyku. 


-Uyku sırasında bedende soğukluk ve uzuvlarda seğirme. 


HYOSCYAMUS NIGER 


-Sinir uyarımından uykusuzluk, beyin şaşırtan fikirler ve tablolarla 

doludur.


 -Uzun süren hastalıklardan sonradır ve beyin hücrelerinin beslenmesi 

zayıftır.


 -Korkudan ağlayan, ürpermiş, seğirmeleri olan çocuklardaki 

uykusuzlukta 


-Zihnin aşırı çalışmasından kaynaklı uykusuzlukta Hyoscyamus ile uyan görünür bir neden 

olmaksızın kullanılabilir. 


SULPHUR 


-Sinir uyarımından, cilt tahrişlerinden ve dış ısıdan kaynaklı 

uykusuzluk.


 -Hasta bütün gün uykuludur ve geceleri uyanıktır. 


-‘Kedi uykusu’ halinde uyur, sık uyanır. 


-Sabahları uzun ama dinlendirmeyen uyku. 


-Gece boyunca bedende seğirme ve tikler.


 -Uykuda şarkı söyleme ve şarkı söyleyerek uyanma. 


-02:00-05:00 arasında uyuyamaz. 
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BELLADONNA


 -Burada konjesyona bağlı uykusuzluk durumları vardır.


 -Gözleri kapanır kapanmaz korku dolu tablolar gelir ve bu hastalar 

uykudan korkar. 


-Uykudan korku ile uyanan çocuklar. 


-Çoğu zaman beyinde uykuyu engelleyecek şiddetli zonklayan ağrı 

vardır. 


-Korku dolu rüyalar, sürekli hastayı uyandırır. 


-Diş çıkarma sırasında huzursuz uykuda. 


-Gözleri kısmen açık uyurlar; aniden gözler hareket etmeye başlar, sıcak kafa ve genişlemiş pupiller 
de Belladonna’yı işaret eder.

IGNATIA AMARA


 -Uykusu o kadar hafiftir ki her şeyi duyar.


 -Bütün gece aynı konuda rüya görür. 


-Yas, kaygılı düşünceler, üzüntü veya depresif duygulardan oluşan 

insomnia. 


-Derin, sersemletici.


 -Huzursuz uyku ve gece bütün vücutta titreme ile büyük huzursuzluk.


 -Uyandıktan sonra da rüyalarındaki sabit konur devam eder. 


-Delici ağlamalar ve titremelerle uyanan çocuklarda. 
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COCCULUS INDICUS 


-Özellikle açık renk saçlı, çekingen, gergin ve kitap kurdu kişilerdir. 


-Uykusuzluk, endişe ve kaygı ile gece izlenenlere bağlıdır. 


-Günlük işleri düşünmek uykuyu engeller. 


-Spazmodik esneme.


 -Mental ve fiziksel bitkinlikten uykusuzluk. 


CAUSTICUM 


-Gece, kuru ısı dolayısıyla hiçbir postürde dinlendirmeyen uykusuzluk.


 -Sakin bir pozisyon alamaz. 


-Geceleri, kaygı, kuru ısı ve sık sık uyanmaktan uykusuzlukluk.


 -Kaygılı rüyalar. 


-En hafif sese uyanır. 


FERRUM METALLICUM


 -Fiziksel olarak oldukça zayıf ancak güçlü görünen genç, anemik, 

psödo-pletorik kişilere uymaktadır.


 -Kaygılı silkinme ile huzursuzluk. 


-Geç saatlerde uykuya dalma.


 -Sadece sırt üstü yatabilen kişilerde. 


CANNABIS INDICA


 -İnatçı ve baş edilmesi zor uykusuzluk çeşitlerinde. 


-Mutlak insomniadan daha çok düzensiz bir uykuyu gösterir. 


-Kaçınılmaz bir gündüz uykulu olma hali, dinlendirmeyen gece 

uykusu vardır.


 -Kaygı ve sıcaktan kaynaklı gece uykusuzluğu oluşur.
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KALIUM PHOSPHORICUM 


-Uykusuzluk, özellikle gecenin ilerleyen saatlerdeki yarısında görülür.


 -Hasta iş endişelerine ve aşırı mental çabaya bağlı gergindir. 


KENT REPERTORİ’DE 3 PUANLI REMEDİLER 


UYKU 


1. Uyku, uykusuzluk, gece, alacakaranlık = Am-m 


2. Uyku, uykusuzluk, gece yarısı, 01:00- 02:00 sonrası = Kali-c


 3. Uyku, uykusuzluk, gece yarısı, 03:00- 05:00 sonrası, alın= Bor 


4. Uyku, uykusuzluk, sohbet sonrası= Ambr


5. Uyku, uykusuzluk, ev özleminden = Caps


 6. Uyku, uykusuzluk, eğlence, aşırı = Coff


7. Uyku, uykusuzluk, mental gerginlik sonrası = Nux-v 


8. Uyku, uykusuzluk, dinlendirici uyku, sonrasında uykusuzluk= Ambr


9. Uyku, uykusuzluk, tüm gün uykulu, bedenin her yeri ağrır = Staph


10. Uyku, uykusuzluk, bitkinlikten= Ars


11. Uyku, uyanma, soğuk uzuvlardan = Carb-v 


12. Uyku, uyanma, terlemekten = Con


Uzm.Ecz. Nagehan İnan
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Schüssler Mineralleri ve Uyku


Uyku bozukluğunda hangi schüssler minerali hangi semptomlar bütünü ile kendini göstermekte, gelin 

inceleyelim. 


No 1 -Calciumfluoratum: Canlı rüyalar, tehlikenin yaklaşmakta olduğu hissini veren rüyalar, yeni 

yerler sahneler içeren rüyalar. 


No 2 -Calciumphosphoricum: Uykuya meyilli olma, özellikle yaşlı kişilerde, hüzünlü düşünceler ile 

birlikte. Sabahları zor uyanma. Çocuklarda gece ağlayarak uyanma. Sürekli gerinme ve esneme. 


No 3 -Ferrumphosphoricum: Beynin hiperemik durumundan dolayı uykusuzluk. Geceleri 

huzursuzluk. Anksiyetik rüyalar. Öğleden sonra uyuklama. 


No 4 -Kaliumchloratum: En ufak gürültüden ürker. Uykuya eğilim. Huzursuz uyku. 


No 5 -Kaliumphosphoricum: Heyecanlı ve endişeli olaylardan sonra uykusuzluk. Uyurgezerlik, 

çocuklarda uykuda yürüme. Esneme, gerinme ve yorgunluk, midede boşluk hissi ile. Histerik esneme. 

Sürekli görülen rüyalar yangın, soygun, düşme, hayaletler vs. Içeren. Çocuklarda gece terörü. Derin 

uykudan korku ile çığlık atarak uyanma. Şehvet verici rüyalar. Sabahları kalkamama. Uykuya dalarken 

kaslarda seğirme. Aşırı efora bağlı uykusuzluk. Duyarlılık ile birlikte, yoğun ümitsizlik ve sık idrara 

çıkma. 


No 6 -Kaliumsulfuricum: Çok canlı rüyalar. Kabuslar. Huzursuz uyku, sıklıkla erken uyanma. 


No 7 -Magnesiumphosphoricum: Spazmodik esneme. Beynin beslenme eksikliği nedeniyle ya da 

tükenmişlik kaynaklı insomnia. Uyuklama. Sıkıntılı rüyalar ile bölünen uyku, oksiput ve ensede ağrının 

eşlik ettiği. 


No 8 -Natriumchloratum: Aşırı uyku. Tazelik katmayan uyku. Sabah uyandığında yorgun hissetme. 

Sürekli uykuya aşırı eğilim. Evde soyguncu rüyaları. Huzursuz uyku, geç yatma. İnsomnia, olağandan 

farklı genel canlılık ile birlikte. 


No 9 -Natriumphosphoricum: Solucan sorunu ile birlikte huzursuz uyku, çok uykulu, otururken 

uykuya dalar. Kaşıntıdan kaynaklı uykusuzluk. Kolaylıkla uyanır. Seksüel rüyalar. 


http://www.butad.org


BÜTAD OCAK 22 www.butad.org 12

No 9 -Natriumphosphoricum: Solucan sorunu ile birlikte huzursuz uyku, çok uykulu, otururken 

uykuya dalar. Kaşıntıdan kaynaklı uykusuzluk. Kolaylıkla uyanır. Seksüel rüyalar. 


No 10 -Natriumsulfuricum: Uyku sersemliği, genellikle sarılığın habercisi, safra semptomları, 

öğleden önce ve okurken kötüleşme. Boğucu, anksiyetik rüyalar, gece astım atağı ile uykudan 

uyanma. Uykuya daldıktan hemen sonra rüya görme, korku hissi ile başlayan. Gaz sancısı ile 

uyanma.


No 11 -Silicea: Kan hücumu nedeniyle uykusuzluk. Çarpıntı, hızlı nabız, sıcaklık. Uykuda konuşma. 

Uykuda uzuvların istemsiz hareketi. Kötü rüyalar. 


No 12 -Calciumsulphuricum: Gün boyunca uykulu, gece uyanık. Korkudan kaynaklı konvulsiyon 

geçirdiğini gördüğü rüyalar. Düşüncelerden dolayı uykusuzluk. 


Uzm. Ecz. Deniz Eker Kızılay 


Kaynak: W. Boericke, W.A. Dewey, Thetwelvetissueremedies of schüssler, 5th edition, 1914.
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Uykusuzluğa Bach çiçekleri ile Çözümler

Uykusuzluk giderek daha fazla insanı etkiliyor ve önerilen 8 saat uyku birçok insan için 
hayal gibi.


İnsomnia (uykusuzluk bozukluğu olarak da adlandırılır), yaşam kalitenizi etkileyebilecek 
yaygın bir uyku sorunudur. 

Uykusuzluk çeken insanlar uykuya dalmakta veya uykuyu sürdürmekte zorlanırlar. Geceleri 
uyanabilir veya ertesi sabah çok erken uyanabilirler.

Olası nedenler


•Yaklaşan bir olay, iş veya okul hakkında endişelenmek gibi stres

•Depresyon/anksiyete

•Kötü uyku alışkanlıkları


"örneğin düzensiz yatma süresi, 

"çok fazla tv ,bilgisayar başında kalmak, 

"uyuyamama endişesi gibi.


•Uyku alışkanlıklarınızdaki veya çevrenizdeki değişiklikler.

" Gürültü

"Işık

"yabancı yatak veya vardiyalı çalışma gibi


•Ağrı, solunum problemleri gibi diğer sağlık sorunları ,

•Kafein, alkol, ilaç, uyuşturucu gibi uyarıcılar .

•Düzenli egzersiz eksikliği


Bach Çiçekleri, uykusuzluğa sebep olan duygularla başa çıkmanıza yardımcı olabilir 
ve iyi bir gece uykusuna yardımcı olur. 


Aktif bir zihniniz var mı?Düşünceleriniz zihninizde sürekli 
dönüp duruyor, ne kadar çabalarsanız çabalayın dönmeye 
devam ediyor sa..Kafanızın rahat olması için whitechestnut 
deneyin ve zihninizi temizleyin. Endişenin yerini olumlu bir 
sonuca duyulan güven alabilir ve sorunların çözümleri 
kolayca akla gelebilir.

İş yerinde veya hayatta çok fazla sorumluluk üstlendiğiniz 
veya belirli bir olaylardan sıyrılmanıza ve rahatlamanıza yardımcı olur.
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	 Korkularınız sizi endişelendiriyor mu? Bilinmeyen korkularınız 
varsa , iç huzur içinAspen'i deneyin. 


Bilinen korkular için, zorluklarla güvenle yüzleşme cesareti 
ile size yardımcı olabilecek Mimulus'u deneyin. 


Başkaları (özellikle ailenin) için aşırı endişe duyma korkuları 
için Kırmızı Redchestnut , sizden istendiğinde onlara 
şefkatle ve sakince yaklaşmanıza yardımcı olacaktır.


	 


	 Günlük iş yükünüz ve sorumluluklarınız yüzünden stresli ve 
bunalmış durumda mısınız? Elm’ideneyin , kişinin daha sakin 
düşünmesine ve dolayısıyla sorunlarına bir perspektif 
kazandırmasına; bunları net, rasyonel ve metodik bir şekilde 
değerlendirmesine olanak tanır. Bu da kişinin geçici olarak 
yaşadığı kendine güven eksikliğini ortadan kaldırır, böylece 
yalnızca başa çıkabileceğiniz şeyleri üstlenebilir ve aynı 
zamanda kendi ihtiyaçlarınızı da karşılayabilirsiniz.


	 Aşırı yorgun, bitkin ve enerjinizin tükendiğini mi 
hissediyorsunuz?Olive , günü atlatmak için enerjinizi yeniden 
kazanmanıza yardımcı olurken, aynı zamanda ne zaman 
durmanız gerektiğini anlamanıza da yardımcı olur.


	 


	 Sınav, mülakat ve diş hekimi ziyareti gibi yaklaşan belirli bir 
olay hakkında stresli hissediyor musunuz? Rescueremedi bu 
durumla daha iyi bir zihin çerçevesi içinde yüzleşmenize 
yardımcı olacak ve korku ve gerginliğinizi azaltmanıza 
yardımcı olacaktır.


Ecz. Şenay ŞENTÜRK
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INSOMNIA TEDAVİSİNDE FİTOTERAPÖTİK 
SEÇENEKLER:

PASSIFLORA INCARNATA (ÇARKIFELEK) :


Passifloraceae familyasındaki bitkinin toprak üstü 
kısımları drog olarak kullanılır.%1-2,5 oranında 
flavonoid içerir.Avrupa farmakopesine göre 
viteksin olarak ifade edilen miktarı %1,5’dan az 
olmamalıdır. Hafif sedatif etkilidir ve bu kullanımı 
Alman komisyon E tarafından onaylıdır.Bilinen bir 
yan etki ve kontrendikasyonu yoktur. Merkezi sinir 
sistemini deprese eden ilaçlar (alkol, barbitüratlar, 
trankilizanlarvs) ile birlikte kullanımlarında sedatif 
ve hipnotik etkileri artar. Disülfiram içeren ilaçlarla 
birlikte kullanılmamalıdır. Diğer sedatif etkili 
bitkilerle kombine edilebilir. Örneğin sinirsel uyku 
bozukluklarında Şerbetçiotu dişi çiçekleri 
(Lupuliflos) ve Kediotu kökü (Valerianaradix) ile 
kombinasyonu tercih edilir.İnfüzyon, tentür/ekstre, 
hazır bitkisel mono ve kombine preparatlar 
şeklinde kullanılabilir. 


Çocuklarda 1 yaşından itibaren kullanımı 
uygundur ve  yaş gruplarına göre günlük dozlar 
şu şekildedir:


0-1yaş grubu: -


1-4 yaş grubu: 1-2 g


4-10 yaş grubu : 2-4 g


10-16 yaş grubu : 4-8 g


Yetişkin dozu 4-8 g/gün 
şeklinde önerilmektedir. 
ESCOP Monografı’na 
göre, tek doz olarak 0,5-2 
g şeklinde verilmektedir. 
Bu doz günde 3-4 defa 
alınabilir. İnfüzyon olarak 
hazırlanacak ise; 1 tatlı 
kaşığı (2g) ince kıyılmış 
drog üzerine 150 ml 
kaynar su ilave edilir. 5-10 
dk. demlenir ve süzülür. 
Günde 2-3 çay fincanı ya 
da gece yatmadan 45 
dk-1 saat kadar önce 1-2 
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İnfüzyon : 1,5 g drog 
üzerine 150 ml kaynar su 
eklenir,15-20 dakika 
demlenip süzülür. Taze 
hazırlanan çay günde 2-3 
kez kullanılır.


PAPAVER RHOEAS: (GELİNCİK ) :


Papaveraceae familyasındaki 
bitkinin drog olarak kullanılan 
kısımları kurutulmuş çiçekleridir. 
Hafif uyutucu etkisi vardır. İnfüzyon 
ve şurup olarak kullanımı vardır. 12 
yaş altındaki çocuklarda 
kullanılmamalıdır. Çiçekler bitkinin 
diğer kısımlarıyla (yaprak,gövde 
vb.) 
karıştırılmamalıdır,.izehirlenmelere 

yol açabilir.Hamilelik ve laktasyon dönemlerinde 
kullanılmamalıdır.


Şurup : 100 g drog üzerine 500 ml kaynar su ilave 
edilir, 6 saat bekletilir. 300 g şeker ilave edilip bir taşım 
kaynatılır, süzülür. Günde 3 kez 1 tatlı kaşığı kullanılır. 
Diabet hastalarında şurup formunda kullanılmamalıdır.


LAVANDULA ANGUSTIFOLIA (İNGİLİZ LAVANTASI) :


Lamiaceae familyasındandır. Drog 
olarak bitkinin çiçeği kullanılır. 
Haziran ortasından temmuz sonuna 
kadar olan süreçte çiçeklenen 
bitkinin hasadının bu evrede 
yapılması gerekir. Çiçekleri ve uçucu 
yağının Alman E komisyonu Pozitif 
Monografı vardır. Avrupa 
farmakopesinde kayıtlıdır. Drog 

merkezi sinir sistemini yatıştırıcı ve gerginliği giderici 
ılımlı bir sedatif olarak uyku bozukluklarının tedavisi 
amacıyla sıklıkla çay formulasyonları içinde kullanılır. 
Uykuya dalma süresini kısaltıp uyku süresini uzatır. 
İnsan ve hayvanlarda yapılan deneysel çalışmalar 
sedatif etkisinin linalool ve linalilasetat’tan ileri geldiğini 
göstermiştir. (Alman Komisyonu E,1990).


İ n f ü z y o n o l a r a k 
kullanımı: 1-2 tatlı kaşığı 
(yaklaşık 1,5-2 g) drog 
üzerine 150 ml kaynar 
su dökülüp 5-10 dk 
demlenir ve süzülür. 
Taze hazırlanan çay  
günde 3 kez içilir.

Tentür (1:5, %50-60 
etanol) :Tek doz 2-4 ml, 
günde 3 kez kullanılır.
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VALERIANA OFFICINALIS (KEDİOTU) :


Valerianaceae familyasındandır. Tıbbi olarak kullanılan kısımları kökleridir. 
İçerdiği iridoitler (bisiklikmonoterpenler) %0,1-2 oranındadırlar ve 
Valepotriatlar (Valeriana-Epoksi-Triester)  olarak bilinirler. 40 derecenin 
üzerinde , asidik ve bazik ortamlarda bozulurlar. Geleneksel hazırlama 
yöntemlerinde stabilitelerinin zayıf olması nedeniyle etkilerini 
gösteremezler. Galenik preparatları şeklinde dikkatli bir şekilde 
hazırlandığında etki gösterebilirler. Aksi halde baldrinallere dönüşürler. 
Valepotriatlarsedatif etkilidirler. Epoksit yapısı alkillenme özelliği taşır . Ağız 
yoluyla verildiğinde kötü rezorpsiyon göstermesi ve biyoyararlanımının 
karaciğerde çok düşük olması nedeniyle kanserojen riskinin olmadığı ve bu 
açıdan hiç korkulmaması gerektiği belirtilmiştir. (Wagner &Jurcic, 1980) . 
Wagner’e göre daha sonraki yıllarda yapılan çalışmalarda kediotunun total 
etkisinin, uçucu yağındaki terpenik yapılar ve valepotriatlardan ileri geldiği 
kanıtlanmıştır. İçeriğindeki hidrofilik yapılı lignanlar ise uyku getirici ve 
sedasyona neden olan maddelerdir. Bir oliviltürevi , kısmi olarak beyinde 
lokalize olmuş santral nöronların üzerinde Adenozin-1 reseptöründe 
bulunur. Hidrofiliklignanlar lokalize olmuş bu santral nöronlara atak 
yaparak , sinir hücrelerinin postsinaptik potansiyelini beyinde inhibe ederler. 
Bu olay uyku getiricidir veya vijilansı engelleyici olarak kabul edilir. Bu 
durum ise 2 ya da 4 haftalık tedavilerle, bağımlılık yapmadan ve doz 
artışına gitmeden kişiyi uykuya hazırlama, uykuya dalma süresinin 
kısalması, uyku kalitesinin gece uyanmalarını azaltmak suretiyle artırılması 
gibi etkenlerle gün içerisindeki verimliliği ve konsantrasyonun artırılmasını 
sağlar. 12 yaşın altındaki çocuklarda, uyku bozukluklarındaki kullanımı ile 
ilgili olarak yüksek dozda kediotu ekstreleri ile çalışmalar yapılmıştır 
(Hintelmann,2002).Alman Komisyon E tarafından sinirliliğe bağlı uykusuzluk 
şikayetleri ve huzursuzluk durumlarında minör sedatif ve hipnotik bir ilaç 
olarak kullanımını onaylamıştır. Valepotriat içermeyen tentürler ve çaylar 
sedasyonu sağlamak amacıyla kullanılır. Saf valepotriat içeren hazır 
preparatlar ise zihinsel dengenin sağlanması amacıyla gün içi sedatifleri 
olarak tercih edilirler. Ayrıca genel olarak mono ve kombine fitofarmakonları 
vardır. Bunların dışında kuru ekstresi (Valerianaeextractumsiccum) ve sıvı 
ekstresi (Valerianaeextractumfluidum) formundaki galenik şekilleri ilaç 
formulasyonlarında yer almaktadır. Geleneksel tıpta tentürünün damla 
olarak hazırlanmış şeklinin bir kesme şeker üstüne 10-20 damla 
damlatılmasının çoğunlukla doz altı kalması nedeniyle etki paradoksuna 
neden olur. Doğrusu ise yarım ya da 1 tatlı kaşığı (1-3 ml) şeklinde 
kullanılmasıdır.


Tek doz 2-3 g drog olmak üzere günde 3-5 defaya kadar alınabilir.


En fazla 2-4 hafta süreyle kullanılması önerilir. Yüksek dozda (20 g) kediotu 
kökü ilaç şekilleri kullanıldığında yorgunluk, karın krampları, göğüs 
sıkışması sersemlik, el titremesi, göz bebeği büyümesi görülebilir. MAO 
inhibitörleri, kafein ve warfarin ile birlikte kullanılmamalıdır.


İnfüzyon olarak 
hazırlanacak ise 1 
tatlı kaşığı (2-3 g) 
drog üzerine 150 ml 
kaynar su ilave edilir. 
Üzeri kapatılıp 10-15 
dk.demlenip süzülür. 
Günde 2-3 defa ve 
yatmadan önce içilir.


Tentürü ½-1 tatlı 
kaşığı (1- ml) olacak 
şekilde ve günde 1 
ya da birkaç defa 
alınmak suretiyle 
kullanılır
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MELISSA OFFICINALIS (OĞULOTU) :


Lamiaceae familyasındaki bitkinin drog olar kullanılan kısımları 
yapraklarıdır. Alman ilaç kodeksi (DAC) metinlerine göre sadece çok 
taze droglar tedavide kullanılabilirler. Droğun kullanılma sınırı iyi 
saklama koşullarında 6 aydır. Çünkü droğunsedatif etkisinde ol 
oynayan ve zaten az olan uçucu yağ içeriği , bir de yüksek uçuculuk 
nedeniyle etkisini kaybetmekte ve droğun bu yöndeki etkisi 
azalmaktadır. Alman Komisyon E tarafından uykusuzlukta kullanımı 
onaylanmıştır.


Yetişkinlerde ortalama dozu 1,5-4,5 g/gün drog şeklindedir. Çay, kuru 
ve sıvı ekstreleri, damla, kapsül, mono ve kombine şeklinde galenik 
preparatları vardır.


KAYNAKLAR: 

Türkiye’de ve Dünyada Önemli Tıbbi Bitkiler Ve Kullanımları/ Prof.Dr. Ulvi Zeybek-Ecz. 
Muzaffer Haksel 

A’dan Z’ye Tıbbi Bitkiler/Prof.Dr.Ömür Demirezer-Prof.Dr. Tayfun Ersöz- Prof.Dr. İclal 
Saraçoğlu-Prof.Dr.Bilge Şener-Prof.Dr.Ayşegül Köroğlu- Prof.Dr.Funda Yalçın 

Ecz. Gamze Türkoğlu


İnfüzyonolarak 
:1 tatlı kaşığı 
(yaklaşık 1,5 g) 
drog üzerine 
150 ml kaynar 
su ilave edilir. 
Ağzı kapalı 
olarak 10 dk 
bekletilip 
süzülür. Günde 
birkaç defa 1’er 
çay fincanı içilir. 
Düzenli 
tüketilmesi etki 
açısından 
önerilmektedir.
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Uykusuzluk  için  aromaterapi  reçeteleri


Lavandula angustifolia- zarif lavanta -lamiaceae


Lavanta nekadar yüksekte yetiştiyse içeriğindeki ester oranı 

okadar yüksek olur ve kalitesi artar.


Linalil asetat, linalol, beta karyofilen, lavandulol, lavandilil 

asetat içerir.


120 Kg çiçek salkımından subuharıdamıtımıyla 1 kg  uçucu 

yağ elde edilir. Şeffaf,buruk,hafif odunsu kokuludur.


Kaliteli uyku destekleyici, stres giderici, dengeleyici, sakinleştirici, 
yapıcı,canlandırıcı ve ferahlatıcıetkileriyle uykusuzluk şikayetlerinde haricen, 
direkt veya seyreltilerek hava yayılımı yoluyla kullanılır. Yatak odanızın 
atmosferini sakinleştirir, sizi deliksiz bir uykuya hazırlar. Yastık kılıfı içine 
yerleştirilen lavanta keseleri eskiden beri kaliteli uyku için kullanılagelir.

Bergamot -citrus bergamia. Rissound Poiteau


Linalil asetat, limonen, linalol içerir.


Bergapten içermeyen tercih edilir. Olgunlaşmamış meyvelerin 

taze kabuğundan damıtılarak elde edilir. 200 kg kabuktan 

soğuk sıkım ile 1 kg uçucu yağ elde edilir. Açık yeşil, akışkan,  

taze kokuludur.


Kokusu cesaret verici bir etki gösterir, korkuları giderici  ve 

sinirleri rahatlatıcı özelliğinden dolayı depresyonu ve kaygıları iyileştirdiği ve sinir 

sistemini düzenlediği böylelikle ruh halini düzeltip cesaret verdiği ortaya 

konulmuştur.


 Aynı zamanda formülde kullanılan diğer yağların etkisini artırır.


Dikkat: pigment lekesine neden olabilir.
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Mandalina -mandarin-citrus reticulata


Limonen, gamma terpinen, alfa pinen içerir.


Meyve kabuklarının damıtılması ile elde edilir.


Uyku bozukluklarında , çocuklarda uyku bozukluklarında 

sakinleştirici ve korku giderici olarak, aşırı hassasiyet  ve  

özgüven eksikliğinde kullanılır.


Sedir-atlas cedar-cedrus


Karyofilen, sedrol, kadilen, atlantol, içerir.


Fas  veFransadaki atlas sedirinden su buharı distilasyonu ile 

elde edilir.


Bala benzer renkli, odunumsu kokuludur.


Sakinleştirici, dengeleyici, cesaret vericidir.huzur verici ve rahatlatıcı etkisiyle 

kullanılır.


Dikkat: kozaktan elde edilen thujon içermemelidir. (hamilelerde düşük yapabilir-

ardıç)
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Vetiver -vetiveria zizanoides


Vetivon, vetiverol ve vetiven içerir. 50 kg vetiveriazizanoides 

köklerinden su buharudistilasyonu ile 1 kg uçucu yağ elde 

edilir. Koyu kahve renkli baharatımsı, odunsu kokuludur. 

Turunçgil yağları, yasemin,santal odunu ile iyi uyum sağlar.


Duygulara rehberlik eden bu koku insanı aşırı zihin 

yorgunluğundan ve takıntılardan kurtarır, ruhsal yenilenme 

sağlar. Uyku düzeni, baş ağrısı, sinir yatıştırıcı öfke gidericidir.


Yasemin (Absolue) -jasminum grandiflorum.


Linalol, jasmone, geraniol, eugenol içerir. 100 kg yasemin 

çiçeğinden 1 kg absolue elde edilir.


Gevşetici, rahatlatıcı, hormon düzenleyici etkisiyle kıymetli bir 

yağdır. 1 dml kullanımı yeterlidir.


Diffüzör için 


Sedir   5 damla, Lavanta 7 damla, 

Yasemin 1 damla


Ya da


Bergamot 4 damla, Vetivert 4 damla, 

Sedir 4 damla, Mandalin 5 damla


Masaj için (kalp yönüne masaj - ayak tabanı-
bileklere


50 ml Jojoba veya calendula yağına 


1 damla melissa, 5 damla lavanta, 5 damla 

sedir


Ya da 


5 damla vetivert, 5 damla lavanta, 5 damla 

sedir,  1 damla yasemin


Uzm. Ecz. Berna Barut Bayram


Kaynak: Organik Eczanemin Aromaterapi Bahçesi ;Ecz Sinem Us, Uçucu Yağlar; Monica Werner.
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