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Orada oturur kara Gece’nin gocuklari,

Uyku’ la Olim, o korkung tanrilar.
Ne gdklere ¢ikarken, ne inerken,
Biri dolasir sirtina topragin ve denizin
Tatli bir huzur gétirerek insanlara,

Otekinin demirdendir yiiredi,
tungtandir cani.

Yakaladig1 insan kurtulmaz hig
elinden

Kin besler 6liimstiz tanrilara bile.

(Theoaq. 758 vd.)
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Son yillarin en uzun Ocak ayinda en ¢cok uykusuzluk
soruldu bize; sutten kesildigi icin uyumayan bebek,
ameliyat sonrasi uyuyamayan hasta, endise,
heyecandan, evini, memleketini 6zledigi icin
uyuyamayan, kalp semptomlari ylzinden uyuyamayan
ve niceleri. Yeni sayimizda uykusuzluk icin
basvurabilecegimiz ¢ézimleri inceledik...

v Uykusuzlukta kullanilan Homeopatik ilaglari ele
aldik

v' Bach cicekleri ile ruhsal bir yolculuga ¢iktik

v"Uykusuzluk Gzerine etkili oldugu yénde ¢alismalar
olan passiflora, papaver Rhoeas, lavandula
angustifolia, valeriana officinalis, melisa officinalis’i
inceledik.

v" Schiissler minerallerinin uykusuzlukta kullanimini
inceledik.

v" Uykusuzluk icin evde kullanabileceginiz sedir,
yasemin, lavanta, vetivert, melisa ve bergamot
ucucu yaglarini inceledik.

Daha keyifli bir Subatta Goérismek tzere...
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Insomnia ve Uykusuzlukta Homeopatik Tedavi

Insomnia,

Uyuyamamak

Uyumanin zaman almasi

Uykuyu baslatmada zorluk

Uykuyu surdurmede zorluk

Erken uyanma

Dinlendirici uyuyamama

Uykuda yenilenememe ... olarak da ifade edilebilir.
Kronik durumlarin tedavisi icin miyazmatik yaklagimda bulunulur. Burada
terapdtikafinite g6z 6niinde bulundurularak belirlenen remediler yer almaktadir.
Repertorik: Uyku, uykusuzluk (Kent) Uyku, Insomnia (Murphy) Sinir sistemi, Uyku,
Insomnia (Boericke): Uyku, uykusuzluk
(Boenninghausen) :*Nuxvomica *Opium *Coffeacruda *Ambreagrisea
*Hyoscyamusniger *Sulphur *Belladonna *Chamomilla *Arsenic albim
*Argentumnitricum *Gelsemium *Ignatiaamara *Magnesiumcarbonica
*Cocculusindica *Aconitumnapellus *Arnicamontana *Causticum *Ferrummetallicum
*Muriaticumacidum *Tabacum *Seneciojacobaea *Cannabisindica

*Kaliumphosphoricum
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MateriaMedica

NUX VOMICA
-Dusince akisindan uykusuzluk.
-03:00’ten sabaha uyuyamamak.

-Gln dogarken uykuya dalar, agir ve dinlememis hisseder.

-Ozellikle fazla alkol, kahve ve gay icen kisiler icindir.
-Bu kisiler abdominal rahatsizliklari olan ve portal dolagimi yavas olan

kisilerdir.

-Stimulan haricinde uykuya gecilemeyen vakalarda tedavi edicidir.

-Nuxvomica semptomlari, bélinmeyen uykulardan sonra daha iyi, bélinen uykulardan sonra
daha koétu olur.

-Asiri mental ¢calismadan, 6zellikle geceye yakin ¢alismadan kaynakli uykusuzluk.

-Ruyalar kosturmacali ve endigelidir.
OPIUM

-Afallatici ve dinlendirmeyen uyku igin

homeopatikOpiuminsomniada kullanilir.

-Uykulu ama uyuyamayan Kigiler.
-Duyma keskinligi, saat sesi ve uzakta 6ten horoz sesi Kigiyi ayakta tutar.

-Uykuya dalarken nefessiz kalir.

-Yatag! yatamayacak kadar sicak hisseder; serin bir yer aramak icin sik sik tasinir;
ortinemez.

-Uykulu ancak sersemlik ile uyuyamaz.
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COFFEA CRUDA

-Fikir trafiginden, mental aktiviteden gergin uykusuzluk, heyecanlandiran
uyaricidan sonra her seste uyaniklik.

-Fazlaca zihin ve beden ajitasyonunun oldugu ve fikirlerin kendilerini

zihinsel olarak zorladigi vakalarda Coffeacruda iyi bir

homeopatikremedidir.

-Hastalarin en ufak uykuya meyili olmaksizin, tim duyulari son derece akuttur.
-lyi bir haberden, edlenceden ve gece izlemelerinden uyarilarla olugan insomnia icin bir remedidir.
-Dis ¢ikaran ¢ocuklardaki uykusuzluga olduk¢a uygundur.

-Uyanik duruma isaret eder; g6zleri kapatmak imkansizdir;mental cogkunlukla fiziksel uyarma.
-Uykusuzluk, asiri mental ve bedensel aktiviteden kaynaklanir.

-Zihinsel ve fiziksel olarak bitkinlik; blylk huzursuzluk, gecenin ¢cogunda uyanik uzaniyordur.
-Goérme, duyma, koklama, dokunma hassasiyeti; aciya hassasiyet.
-Uyanik, surekli hareket halinde.

-03:00’e kadar uyur.

-Uyku, riyalar ve anus kagintisi ile béltndar.

AMBRA GRISEA

-Is ile ilgili kaygi gibi zihni kaygilardan gelisen uykusuzluk

-Hasta, uykuya musadece edecek kadar yorgun yataga gider ama

basini yastiga koyar koymaz uykusu gitmis hisseder.

-Gece uyuyamaz ve nedenini bilmez.

-Birkac gecelik uykusuzlukta.

-Gece sik uyanma.

-Sik uyanma ve 02:00’de bitlin bedende huzursuzluk

-Gece giderek artan bas agrisi ile uyanir.
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-Hizla gbzler kapanir, oldukga tedirgin bir uyku vardir ve sik sik uyku béltnur, oldukca erken

uyanir.

-Sabahlar, yatakta, sanki gézleri sikica kapanmis hissi ile bezginlik.

-Kaygili ruyalar ile huzursuz uyku.

-Uyku sirasinda bedende sogukluk ve uzuvlarda segirme.

HYOSCYAMUS NIGER

-Sinir uyarimindan uykusuzluk, beyin sasirtan fikirler ve tablolarla

doludur.

-Uzun siren hastaliklardan sonradir ve beyin hicrelerinin beslenmesi

zayiftir.

-Korkudan aglayan, Grpermis, segirmeleri olan ¢ocuklardaki

uykusuzlukta

-Zihnin asin calismasindan kaynakl uykusuzlukta Hyoscyamus ile uyan gorindr bir neden

olmaksizin kullanilabilir.

SULPHUR

-Sinir uyarimindan, cilt tahrislerinden ve dis 1sidan kaynakli
uykusuzluk.

-Hasta butin gun uykuludur ve geceleri uyaniktir.

-‘Kedi uykusu’ halinde uyur, sik uyanir.

-Sabahlari uzun ama dinlendirmeyen uyku.

-Gece boyunca bedende segirme ve tikler.

-Uykuda sarki sdyleme ve sarki sdyleyerek uyanma.

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

-Burada konjesyona bagh uykusuzluk durumlari vardir.

-Gozleri kapanir kapanmaz korku dolu tablolar gelir ve bu hastalar
uykudan korkar.

-Uykudan korku ile uyanan gocuklar.

-Cogu zaman beyinde uykuyu engelleyecek siddetli zonklayan agri
vardir.

-Korku dolu rlyalar, sirekli hastayi uyandirir.

-Dis ¢cikarma sirasinda huzursuz uykuda.

-Gozleri kismen agik uyurlar; aniden gbzler hareket etmeye baglar, sicak kafa ve geniglemis pupiller
de Belladonna'yi igaret eder.

IGNATIA AMARA

-Uykusu o kadar hafiftir ki her seyi duyar.

-Butlin gece ayni konuda riya gorur.

-Yas, kaygili dustinceler, Gzintl veya depresif duygulardan olusan
insomnia.

-Derin, sersemletici.

-Huzursuz uyku ve gece butln vicutta titreme ile buylk huzursuzluk.
-Uyandiktan sonra da rlyalarindaki sabit konur devam eder.

-Delici aglamalar ve titremelerle uyanan cocuklarda.
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COCCULUS INDICUS
-Ozellikle acik renk sagli, cekingen, gergin ve kitap kurdu kisilerdir.
-Uykusuzluk, endise ve kaygi ile gece izlenenlere baglidir.

-Gunluk isleri disinmek uykuyu engeller.

-Spazmodik esneme.

-Mental ve fiziksel bitkinlikten uykusuzluk.

CAUSTICUM

-Gece, kuru 1s1 dolayisiyla hi¢bir postiirde dinlendirmeyen uykusuzluk.
-Sakin bir pozisyon alamaz.

-Geceleri, kaygi, kuru is1 ve sik sik uyanmaktan uykusuzlukluk.
-Kaygil rayalar.

-En hafif sese uyanir.

FERRUM METALLICUM
-Fiziksel olarak oldukca zayif ancak gucli gérinen geng, anemik,

pstdo-pletorik kisilere uymaktadir.

-Kaygili silkinme ile huzursuzluk.
-Gec¢ saatlerde uykuya dalma.

-Sadece sirt Ustu yatabilen kisilerde.

CANNABIS INDICA
-inatci ve bas edilmesi zor uykusuzluk gesitlerinde.

-Mutlak insomniadan daha ¢ok duzensiz bir uykuyu gdsterir.

-Kaginilmaz bir giindiiz uykulu olma hali, dinlendirmeyen gece
uykusu vardir.

-Kaygi ve sicaktan kaynakli gece uykusuzlugu olusur.
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KALIUM PHOSPHORICUM
-Uykusuzluk, 6zellikle gecenin ilerleyen saatlerdeki yarisinda gorular.

-Hasta is endigelerine ve asiri mental cabaya bagh gergindir.

KENT REPERTORI’'DE 3 PUANLI REMEDILER

UYKU

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

2. Uyku, uykusuzluk, gece yarisi, 01:00- 02:00 sonrasi = Kali-c

3. Uyku, uykusuzluk, gece yarisi, 03:00- 05:00 sonrasi, alin= Bor
4. Uyku, uykusuzluk, sohbet sonrasi= Ambr

5. Uyku, uykusuzluk, ev 6zleminden = Caps

6. Uyku, uykusuzluk, eglence, asiri = Coff

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

8. Uyku, uykusuzluk, dinlendirici uyku, sonrasinda uykusuzluk= Ambr
9. Uyku, uykusuzluk, tim guin uykulu, bedenin her yeri agrir = Staph
10. Uyku, uykusuzluk, bitkinlikten= Ars

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

12. Uyku, uyanma, terlemekten = Con

Uzm.Ecz. Nagehan inan
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Schussler Mineralleri ve Uyku

Uyku bozuklugunda hangi schissler minerali hangi semptomlar bitiini ile kendini géstermekte, gelin
inceleyelim.

No 1 -Calciumfluoratum: Canli riyalar, tehlikenin yaklagsmakta oldugu hissini veren ruyalar, yeni
yerler sahneler iceren riyalar.

No 2 -Calciumphosphoricum: Uykuya meyilli olma, 6zellikle yash kisilerde, hiizinlu disunceler ile
birlikte. Sabahlari zor uyanma. Cocuklarda gece aglayarak uyanma. Sirekli gerinme ve esneme.

No 3 -Ferrumphosphoricum: Beynin hiperemik durumundan dolayi uykusuzluk. Geceleri
huzursuzluk. Anksiyetik riyalar. Ogleden sonra uyuklama.

No 4 -Kaliumchloratum: En ufak gurultuden urker. Uykuya egilim. Huzursuz uyku.

No 5 -Kaliumphosphoricum: Heyecanl ve endiseli olaylardan sonra uykusuzluk. Uyurgezerlik,
cocuklarda uykuda yurime. Esneme, gerinme ve yorgunluk, midede bosluk hissi ile. Histerik esneme.
Surekli gérulen rlyalar yangin, soygun, disme, hayaletler vs. Iceren. Cocuklarda gece teréri. Derin
uykudan korku ile ¢iglik atarak uyanma. Sehvet verici riiyalar. Sabahlar kalkamama. Uykuya dalarken
kaslarda segirme. Asiri efora bagli uykusuzluk. Duyarlilik ile birlikte, yogun Umitsizlik ve sik idrara
cikma.

No 6 -Kaliumsulfuricum: Cok canli rlyalar. Kabuslar. Huzursuz uyku, siklikla erken uyanma.

No 7 -Magnesiumphosphoricum: Spazmodik esneme. Beynin beslenme eksikligi nedeniyle ya da
tikenmiglik kaynakli insomnia. Uyuklama. Sikintili riyalar ile bélinen uyku, oksiput ve ensede agrinin
eslik ettigi.

No 8 -Natriumchloratum: Asiri uyku. Tazelik katmayan uyku. Sabah uyandiginda yorgun hissetme.
Surekli uykuya agiri egilim. Evde soyguncu rilyalari. Huzursuz uyku, ge¢ yatma. insomnia, olagandan
farkli genel canlilik ile birlikte.

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

uykuya dalar. Kasintidan kaynakli uykusuzluk. Kolaylikla uyanir. Seksuel riyalar.
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No 9 -Natriumphosphoricum: Solucan sorunu ile birlikte huzursuz uyku, ¢ok uykulu, otururken
uykuya dalar. Kagintidan kaynakli uykusuzluk. Kolaylikla uyanir. Seksuel riyalar.

No 10 -Natriumsulfuricum: Uyku sersemligi, genellikle sariligin habercisi, safra semptomlari,
6gleden énce ve okurken kétlilesme. Bogucu, anksiyetik riyalar, gece astim atagi ile uykudan
uyanma. Uykuya daldiktan hemen sonra riya gérme, korku hissi ile baglayan. Gaz sancisi ile
uyanma.

No 11 -Silicea: Kan hiicumu nedeniyle uykusuzluk. Carpinti, hizl nabiz, sicaklik. Uykuda konusma.
Uykuda uzuvlarin istemsiz hareketi. Kéta riyalar.

No 12 -Calciumsulphuricum: Gin boyunca uykulu, gece uyanik. Korkudan kaynakl konvulsiyon

gecirdigini gérdugu rdyalar. Dislncelerden dolayi uykusuzluk.

Uzm. Ecz. Deniz Eker Kizilay

Kaynak: W. Boericke, W.A. Dewey, Thetwelvetissueremedies of schissler, 5th edition, 1914.
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Uykusuzluga Bach cicekleri ile Cozumler

Uykusuzluk giderek daha fazla insani etkiliyor ve onerilen 8 saat uyku birgok insan igin
hayal gibi.

insomnia (uykusuzluk bozuklugu olarak da adlandirilir), yasam kalitenizi etkileyebilecek
yaygin bir uyku sorunudur.

Uykusuzluk ¢eken insanlar uykuya dalmakta veya uykuyu sirdirmekte zorlanirlar. Geceleri
uyanabilir veya ertesi sabah ¢ok erken uyanabilirler.

Olasi nedenler

*Yaklagan bir olay, is veya okul hakkinda endigelenmek gibi stres
*Depresyon/anksiyete
*Kotu uyku aligkanliklari

»0rnegin duzensiz yatma suresi,

»cok fazla tv ,bilgisayar basinda kalmak,

»uyuyamama endigesi gibi.

*Uyku aligkanliklarinizdaki veya ¢evrenizdeki degisiklikler.
» Guraltd
»lsik
»yabanci yatak veya vardiyall ¢galisma gibi
*Agri1, solunum problemleri gibi diger saglik sorunlari ,
*Kafein, alkol, ilag, uyusturucu gibi uyaricilar .
*Dulzenli egzersiz eksikligi

Bach Cicekleri, uykusuzluga sebep olan duygularla basa ¢ikmaniza yardimci olabilir
ve iyi bir gece uykusuna yardimci olur.

Aktif bir zihniniz var mi?Duasunceleriniz zihninizde surekli
donup duruyor, ne kadar ¢abalarsaniz gabalayin donmeye
devam ediyor sa..Kafanizin rahat olmasi igin whitechestnut
deneyin ve zihninizi temizleyin. Endisenin yerini olumlu bir
sonuca duyulan guven alabilir ve sorunlarin ¢gézumleri
kolayca akla gelebilir.

is yerinde veya hayatta ¢ok fazla sorumluluk Ustlendiginiz
veya belirli bir olaylardan siyrilmaniza ve rahatlamaniza yardimci olur.
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Korkulariniz sizi endiselendiriyor mu? Bilinmeyen korkulariniz
varsa , i¢ huzur icinAspen'i deneyin.

Bilinen korkular icin, zorluklarla guivenle ylzlesme cesareti
ile size yardimci olabilecek Mimulus'u deneyin.

Bagskalari (6zellikle ailenin) igin asiri endise duyma korkulari
icin Kirmizi Redchestnut , sizden istendiginde onlara
sefkatle ve sakince yaklagsmaniza yardimci olacaktir.

Gunllk is yukunuz ve sorumluluklariniz ytizinden stresli ve
bunalmis durumda misiniz? Elm’ideneyin , Kiginin daha sakin
dusunmesine ve dolayisiyla sorunlarina bir perspektif
kazandirmasina; bunlari net, rasyonel ve metodik bir sekilde
degerlendirmesine olanak tanir. Bu da kiginin gegici olarak
yasadigi kendine guven eksikligini ortadan kaldirir, boylece
yalnizca basa ¢ikabileceginiz seyleri Ustlenebilir ve ayni
zamanda kendi ihtiyaglarinizi da karsilayabilirsiniz.

Asir1 yorgun, bitkin ve enerjinizin tukendigini mi
hissediyorsunuz?Olive , gunu atlatmak igin enerjinizi yeniden
kazanmaniza yardimci olurken, ayni zamanda ne zaman
durmaniz gerektigini anlamaniza da yardimci olur.

Sinav, mulakat ve dis hekimi ziyareti gibi yaklasan belirli bir
olay hakkinda stresli hissediyor musunuz? Rescueremedi bu
durumla daha iyi bir zihin gergevesi icinde yuzlesmenize
yardimci olacak ve korku ve gerginliginizi azaltmaniza
yardimci olacaktir.

Ecz. Senay SENTURK

BUTAD OCAK 22 www.butad.org
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INSOMNIA TEDAVISINDE FITOTERAPOTIK

SECENEKLER:

PASSIFLORA INCARNATA (CARKIFELEK) :

Passifloraceae familyasindaki bitkinin toprak Ustu
kisimlari drog olarak kullanilir.%1-2,5 oraninda
flavonoid igerir.Avrupa farmakopesine gore
viteksin olarak ifade edilen miktar1 %1,5’dan az
olmamalidir. Hafif sedatif etkilidir ve bu kullanimi
Alman komisyon E tarafindan onayhdir.Bilinen bir
yan etki ve kontrendikasyonu yoktur. Merkezi sinir
sistemini deprese eden ilaglar (alkol, barbituratlar,
trankilizanlarvs) ile birlikte kullanimlarinda sedatif
ve hipnotik etkileri artar. Distilfiram iceren ilaclarla
birlikte kullanilmamalidir. Diger sedatif etkili
bitkilerle kombine edilebilir. Ornegin sinirsel uyku
bozukluklarinda Serbetgiotu disi gicekleri
(Lupuliflos) ve Kediotu kbki (Valerianaradix) ile
kombinasyonu tercih edilir.inflizyon, tentiir/ekstre,
hazir bitkisel mono ve kombine preparatlar
seklinde kullanilabilir.

Cocuklarda 1 yasindan itibaren kullanimi

uygundur ve yas gruplarina gore gunluk dozlar

su sekildedir:

0-1yas grubu: -

1-4 yas grubu: 1-2 g
4-10 yas grubu : 2-4 g

10-16 yas grubu : 4-8 g

www.butad.org

Yetiskin dozu 4-8 g/gln
seklinde onerilmektedir.
ESCOP Monografi'na
gore, tek doz olarak 0,5-2
g seklinde verilmektedir.
Bu doz gunde 3-4 defa
alinabilir. inflizyon olarak
hazirlanacak ise; 1 tatl
kasigi (2g) ince kiyilmis
drog Uzerine 150 ml
kaynar su ilave edilir. 5-10
dk. demlenir ve suzdlur.
Glnde 2-3 cay fincani ya
da gece yatmadan 45
dk-1 saat kadar 6nce 1-2

15


http://www.butad.org

BUTAD

PAPAVER RHOEAS: (GELINCIK ) :

Papaveraceae familyasindaki
bitkinin drog olarak kullanilan
kisimlari kurutulmus cicekleridir.
Hafif uyutucu etkisi vardir. inflizyon
ve surup olarak kullanimi vardir. 12
yas altindaki ¢ocuklarda
kullanilmamalidir. Cigekler bitkinin
diger kisimlariyla (yaprak,govde
vb.)
karistinilmamalidir,.izehirlenmelere
yol acabilir.Hamilelik ve laktasyon donemlerinde
kullaniimamalidir.

Surup : 100 g drog Uzerine 500 ml kaynar su ilave

edilir, 6 saat bekletilir. 300 g seker ilave edilip bir tagim
kaynatilir, sizulir. Gunde 3 kez 1 tath kasigi kullanilir.
Diabet hastalarinda surup formunda kullaniimamalhdir.

LAVANDULA ANGUSTIFOLIA (INGILiZ LAVANTASI) :

Lamiaceae familyasindandir. Drog
olarak bitkinin gigegi kullanilir.
Haziran ortasindan temmuz sonuna
kadar olan surecte cgiceklenen
bitkinin hasadinin bu evrede
yapilmasi gerekir. Cicekleri ve ugucu
yaginin Alman E komisyonu Pozitif
Monografi vardir. Avrupa
farmakopesinde kayitlidir. Drog
merkezi sinir sistemini yatistirici ve gerginligi giderici
thmh bir sedatif olarak uyku bozukluklarinin tedavisi
amaciyla siklikla gay formulasyonlari iginde kullanilir.
Uykuya dalma sdiresini kisaltip uyku sdresini uzatir.
insan ve hayvanlarda yapilan deneysel calismalar
sedatif etkisinin linalool ve linalilasetat'tan ileri geldigini
gOstermigtir. (Alman Komisyonu E,1990).

BUTAD OCAK 22 www.butad.org

infizyon : 1,5 g drog
Uzerine 150 ml kaynar su
eklenir,15-20 dakika
demlenip suzllur. Taze
hazirlanan gay gtinde 2-3
kez kullanilir.

inflizyon olarak
kullanimi: 1-2 tath kasigi
(yaklasik 1,5-2 g) drog
tizerine 150 ml kaynar
su dokulip 5-10 dk
demlenir ve suzullr.
Taze hazirlanan g¢ay
glinde 3 kez igilir.

Tentur (1:5, %50-60
etanol) :Tek doz 2-4 ml,
glinde 3 kez kullanilir.
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VALERIANA OFFICINALIS (KEDIOTU) :

Valerianaceae familyasindandir. Tibbi olarak kullanilan kisimlari kdkleridir.
icerdigi iridoitler (bisiklikmonoterpenler) %0,1-2 oranindadirlar ve
Valepotriatlar (Valeriana-Epoksi-Triester) olarak bilinirler. 40 derecenin
Uzerinde , asidik ve bazik ortamlarda bozulurlar. Geleneksel hazirlama
yontemlerinde stabilitelerinin zayif olmasi nedeniyle etkilerini
gosteremezler. Galenik preparatlari seklinde dikkatli bir sekilde
hazirlandiginda etki gdsterebilirler. Aksi halde baldrinallere dénasurler.
Valepotriatlarsedatif etkilidirler. Epoksit yapisi alkillenme 6zelligi tasir . Agiz
yoluyla verildiginde kotu rezorpsiyon gostermesi ve biyoyararlaniminin
karacigerde ¢ok disuk olmasi nedeniyle kanserojen riskinin olmadigi ve bu
acidan hi¢ korkulmamasi gerektigi belirtiimistir. (Wagner &Jurcic, 1980) .
Wagner’e gore daha sonraki yillarda yapilan ¢alismalarda kediotunun total
etkisinin, ugucu yagindaki terpenik yapilar ve valepotriatlardan ileri geldigi
kanitlanmistir. igerigindeki hidrofilik yapili lignanlar ise uyku getirici ve
sedasyona neden olan maddelerdir. Bir oliviltirevi , kismi olarak beyinde
lokalize olmus santral néronlarin Uzerinde Adenozin-1 reseptériinde
bulunur. Hidrofiliklignanlar lokalize olmusg bu santral néronlara atak
yaparak , sinir hiicrelerinin postsinaptik potansiyelini beyinde inhibe ederler.
Bu olay uyku getiricidir veya vijilansi engelleyici olarak kabul edilir. Bu
durum ise 2 ya da 4 haftalik tedavilerle, bagimhlik yapmadan ve doz
artisina gitmeden kisiyi uykuya hazirlama, uykuya dalma siresinin
kisalmasi, uyku kalitesinin gece uyanmalarini azaltmak suretiyle artirilmasi
gibi etkenlerle gun icerisindeki verimliligi ve konsantrasyonun artiriimasini
saglar. 12 yasin altindaki ¢cocuklarda, uyku bozukluklarindaki kullanimi ile
ilgili olarak yiiksek dozda kediotu ekstreleri ile ¢alismalar yapilmigtir
(Hintelmann,2002).Alman Komisyon E tarafindan sinirlilige badh uykusuzluk
sikayetleri ve huzursuzluk durumlarinda minér sedatif ve hipnotik bir ilag
olarak kullanimini onaylamistir. Valepotriat icermeyen tentirler ve caylar
sedasyonu saglamak amaciyla kullanilir. Saf valepotriat iceren hazir
preparatlar ise zihinsel dengenin saglanmasi amaciyla giin i¢i sedatifleri
olarak tercih edilirler. Ayrica genel olarak mono ve kombine fitofarmakonlari
vardir. Bunlarin disinda kuru ekstresi (Valerianaeextractumsiccum) ve sivi
ekstresi (Valerianaeextractumfluidum) formundaki galenik sekilleri ilag
formulasyonlarinda yer almaktadir. Geleneksel tipta tentirtiniin damla
olarak hazirlanmis seklinin bir kesme seker Ustline 10-20 damla
damlatiimasinin ¢gogunlukla doz alti kalmasi nedeniyle etki paradoksuna
neden olur. Dogrusu ise yarim ya da 1 tatli kasigi (1-3 ml) seklinde
kullaniimasidir.

Tek doz 2-3 g drog olmak Uzere glinde 3-5 defaya kadar alinabilir.

En fazla 2-4 hafta streyle kullaniimasi énerilir. Yiksek dozda (20 g) kediotu
koku ilag sekilleri kullanildiginda yorgunluk, karin kramplari, gégus
sikismasi sersemlik, el titremesi, g6z bebegi buyumesi gorulebilir. MAO
inhibitorleri, kafein ve warfarin ile birlikte kullanilmamalhdir.

BUTAD OCAK 22 www.butad.org

Infiizyon olarak
hazirlanacak ise 1
tath kagigi (2-3 g)
drog lizerine 150 ml
kaynar su ilave edilir.
Uzeri kapatilip 10-15
dk.demlenip sdiziillir.
Glinde 2-3 defa ve
yatmadan énce igilir.

Tentdrt -1 tatli
kasigi (1- ml) olacak
sekilde ve glinde 1
ya da birkag defa
alinmak suretiyle
kullanilir
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MELISSA OFFICINALIS (OGULOTU) :

Lamiaceae familyasindaki bitkinin drog olar kullanilan kisimlari
yapraklaridir. Aiman ilag kodeksi (DAC) metinlerine gore sadece ¢ok
taze droglar tedavide kullanilabilirler. Drogun kullaniima sinirt iyi
saklama kosullarinda 6 aydir. Cinkl drogunsedatif etkisinde ol
oynayan ve zaten az olan ugucu yag icerigi , bir de ylksek uguculuk
nedeniyle etkisini kaybetmekte ve drogun bu yondeki etkisi
azalmaktadir. Alman Komisyon E tarafindan uykusuzlukta kullanimi
onaylanmigtir.

Yetigkinlerde ortalama dozu 1,5-4,5 g/glin drog seklindedir. Cay, kuru
ve sivi ekstreleri, damla, kapsul, mono ve kombine seklinde galenik
preparatlari vardir.

KAYNAKLAR:

Turkiye'de ve Diinyada Onemli Tibbi Bitkiler Ve Kullanimlari/ Prof.Dr. Ulvi Zeybek-Ecz.

Muzaffer Haksel

Adan Z’ye Tibbi Bitkiler/Prof.Dr.Omiir Demirezer-Prof.Dr. Tayfun Erséz- Prof.Dr. iclal

Saracgoglu-Prof.Dr.Bilge Sener-Prof.Dr.Aysegul Kéroglu- Prof.Dr.Funda Yalgin

Ecz. Gamze Tiurkoglu
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Infiizyonolarak
.1 tatl kasigi
(vaklasik 1,5 g)
drog lizerine
150 ml kaynar
su ilave edilir.
Agzi kapali
olarak 10 dk
bekletilip
stzdliir. Glinde
birkag defa 1’er
cay fincani igilir.
Duzenli
tluketilmesi etki
acisindan
Onerilmektedir.
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Uykusuzluk icin aromaterapi receteleri

Lavandula angustifolia- zarif lavanta -lamiaceae

Lavanta nekadar yiiksekte yetistiyse icerigindeki ester orani
okadar yliksek olur ve kalitesi artar.

Linalil asetat, linalol, beta karyofilen, lavandulol, lavandilil
asetat icerir.

120 Kg cicek salkimindan subuharidamitimiyla 1 kg ucucu
yag elde edilir. Seffaf,buruk,hafif odunsu kokuludur.

Kaliteli uyku destekleyici, stres giderici, dengeleyici, sakinlestirici,
yapici,canlandirici ve ferahlaticietkileriyle uykusuzluk sikayetlerinde haricen,
direkt veya seyreltilerek hava yayilimi yoluyla kullanilir. Yatak odanizin
atmosferini sakinlestirir, sizi deliksiz bir uykuya hazirlar. Yastik kilifi icine
yerlestirilen lavanta keseleri eskiden beri kaliteli uyku icin kullanilagelir.

Bergamot -citrus bergamia. Rissound Poiteau

Linalil asetat, limonen, linalol icerir.

Bergapten icermeyen tercih edilir. Olgunlagsmamis meyvelerin
taze kabugundan damitilarak elde edilir. 200 kg kabuktan
soguk sikim ile 1 kg ucucu yag elde edilir. Agik yesil, akigkan,
taze kokuludur.

Kokusu cesaret verici bir etki gosterir, korkulari giderici ve
sinirleri rahatlatici 6zelliginden dolayi depresyonu ve kaygilari iyilestirdigi ve sinir
sistemini diizenledigi boylelikle ruh halini diizeltip cesaret verdigi ortaya
konulmustur.

Ayni zamanda formilde kullanilan diger yaglarin etkisini artirir.

Dikkat: pigment lekesine neden olabilir.

BUTAD OCAK 22 www.butad.org
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Mandalina -mandarin-citrus reticulata

Limonen, gamma terpinen, alfa pinen icerir.
Meyve kabuklarinin damitilimasi ile elde edilir.

Uyku bozukluklarinda , cocuklarda uyku bozukluklarinda

sakinlestirici ve korku giderici olarak, asiri hassasiyet ve

6zgiiven eksikliginde kullanilr.

Sedir-atlas cedar-cedrus

Karyofilen, sedrol, kadilen, atlantol, icerir.
Fas veFransadaki atlas sedirinden su buhari distilasyonu ile

elde edilir.

Bala benzer renkli, odunumsu kokuludur.

Sakinlestirici, dengeleyici, cesaret vericidir.huzur verici ve rahatlatici etkisiyle
kullanihr.

Dikkat: kozaktan elde edilen thujon icermemelidir. (hamilelerde diisiik yapabilir-

ardic)

BUTAD OCAK 22 www.butad.org
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Vetiver -vetiveria zizanoides

Vetivon, vetiverol ve vetiven icerir. 50 kg vetiveriazizanoides
kéklerinden su buharudistilasyonu ile 1 kg ugucu yag elde
edilir. Koyu kahve renkli baharatimsi, odunsu kokuludur.

Turuncgil yaglari, yasemin,santal odunu ile iyi uyum saglar.

Duygulara rehberlik eden bu koku insani agiri zihin
yorgunlugundan ve takintilardan kurtarir, ruhsal yenilenme

saglar. Uyku dlzeni, bas agrisi, sinir yatistirici 6fke gidericidir.

Yasemin (Absolue) -jasminum grandiflorum.

Linalol, jasmone, geraniol, eugenol icerir. 100 kg yasemin
ciceginden 1 kg absolue elde edilir.

Gevsetici, rahatlatici, hormon diizenleyici etkisiyle kiymetli bir

yagdir. 1 dml kullanimi yeterlidir.

Diffuzor icin Masaj icin (kalp yoniine masaj - ayak tabani-
bileklere

Sedir 5 damla, Lavanta 7 damla,
50 ml Jojoba veya calendula yagina

Yasemin 1 damla
1 damla melissa, 5 damla lavanta, 5 damla

Ya da
sedir

Bergamot 4 damla, Vetivert 4 damla,
Ya da

Sedir 4 damla, Mandalin 5 damla
5 damla vetivert, 5 damla lavanta, 5 damla

sedir, 1 damla yasemin
Uzm. Ecz. Berna Barut Bayram

Kaynak: Organik Eczanemin Aromaterapi Bahgesi ;Ecz Sinem Us, Ugucu Yaglar; Monica Werner.
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