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Doğurganlığına sancılı bir şekilde veda 
ederken hayatının en güzel dönemine 
giriyordu kadın …Her bitiş yeni bir 

başlangıçtı… 

Bu sayımızda menopoz dönemi şikayetlerinde kullanılan fitoterapi 
seçeneklerini, 

Schüsler minerallerinin tedaviye katkısını, 
   

Aromaterapi ile şikayetlerin giderilmesini, 

Homeopatide kullanılan remedileri, 

Bach çiçekleri terapisi ile menopozun ruhsal boyutunu, 

Apiterapi ile menopoz tedavisini inceledik. 
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BUTAD 2

Menopoz Duygularınız ve 
Semptomlardan Kurtulmanız için Bach 
Çiçek Çözümleri
Ecz. Şenay Şentürk

Menopoz sonrası dönemde kadınlar fiziksel, duygusal ve hormonal olmak 
üzere birçok dikkate değer değişiklik yaşarlar. Ayrıca vazomotor semptomlar, 
anksiyete ve uykusuzluk gibi bazı istenmeyen etkiler de yaşarlar. Bach çiçek 
ilaçlarının kullanımı, bu semptomlar için destekleyici bir tedavi olarak 
tanımlanmıştır.    
 Menopoz ve duygusal çalkantı ile başa çıkmak için ihtiyacınız olan Bach 
Çiçekleri seçenekleri kişinin durumuna göre çeşitlilik gösterebilir ve bu 
remediler; 
• Kadınların iyi bir yaşam sürmeleri için pozitifliği ve dinginliği yeniden 

kazanmalarına yardımcı olur. 
• Uykusuzluk ve yorgunluk gibi semptomlarla savaşmaya yardımcı olur. 
*Walnut İlk çiçeklerden biridir, değişime yardımcı olacak remedi budur. 
*Menopozun erken evrelerinde, vücudunuz  hormonların anında geri çekilmesi 
nedeniyle şokta olacaktır. 

 STAR OF BETHLEHEM, Menopoz sırasında herhangi bir zamanda herhangi bir 
duygusal travma için güçlü bir çiçek özüdür. 

 *Ayrıca yorgunluk, derin yorgunluk ve derin enerji geri kazanımı için burada 
OLIVE'ın potansiyel bir gücü var. 

*Sırada ne olacağı korkusu için MIMULUS, 

.*AGRIMONY, iç karışıklığı gidermek ve kadınların genellikle 'İyiyim' tipi yanıtlarla 
maskeledikleri duyguları için; 
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*Anksiyete her an tetiklenebilir ve bu durumda, acil destek için 5 çiçeğin karışımı olan 
RESCUE remedi, ilk baştaki duygularınızın üstesinden gelmenize yardımcı olacak,  

*Ancak şu anda endişe duymanızın oldukça fiziksel bir nedeni var. 

 Peri/menopoz geçişinde aşırı kortizolü tüketir ve sizi hayati besinlerden (vitaminler ve 
mineraller) yoksun bırakır ve bu da kaygının ele geçirilmesine izin verir. hayati 
gücünüzü yeniden kazanmanız için OLİVE,devam etme isteğine ihtiyaç duyduğunuzda 
zihinsel ve/veya fiziksel yorgunluk içindir. 

*OAK, vücudunun zihnine ayak uyduramamasından dolayı hüsrana uğrayan güçlü 
karakterli bir kadın içindir. 

 *Bununla birlikte, düşmanınız uyuşukluk ise, o zaman HORNBEAM etkinleştiricidir. 

* Ancak hayata ilgisizliğin eşiğindeyseniz, o zaman WİLD ROSE  

*Bununla birlikte, daha fazla umutsuzluğa düşüyorsanız, sizi pozitifliğe geri döndürmek 
için bir doz GORSE'a ihtiyacınız var! 

*HONEYSUCKLE sizi bugüne geri getiriyor, 'Keşke yapabilseydim' melankolisinden 
uzaklaştırıyor 

* Küskünlüğün de seni yutmasına izin verme, bunu hafifletmek için WILLOW 
kullanılabilir. 

*Kararsızlığı CERATO ile dağıtın ve SCLERANTHUS ile olumlu değişiklikler planlayın,  

LARCH güven sağlamak için harikadır ve sinirliliğe izin vermeyin, IMPATIENS alın. 
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Menopoz döneminde kullanılan fitoterapi 
destekleri ve etkileri 
Ecz.Gamze TÜRKOĞLU 

VITEX AGNUS-CASTUS (HAYIT): 
Lamiaceaefamilyasındandır.Bitkinin drog olarak kullanılan kısımları 
olun kuru meyveleridir. Menapoz öncesi şikayetlerde kullanılır. 
Kullanım şekli: Dahilen 400 mg. Toz edilmiş meyve günde 2 kez 
alınır. 

Kuru ekstre (DER 7-13:1 , %60 etanol ): Günde 1 kez 4 
mg dozda kullanılır. 

                           Kuru ekstre (DER 10-18.5:1 , %50-52 etanol) :Günde 1 kez 2-3 mg 
dozda kullanılır. 
  Kuru ekstre (DER 6-12:1 , %60 etanol) : Günde 1 kez 20 mg dozda 
kullanılır. 

Tentür (1:5, %58-60 etanol) : Günde 1 kez 40 damla kullanılır. 
Tentür (1:5, %70 etanol) :Günde 1 kez 30-40 damla kullanılır. 

*18 yaş altı gençler ve çocuklar kullanmamalıdır. 
*Optimum tedavi edici etkiye ulaşmak için kullanıma 3 aydan uzun süre devam 
edilmelidir. 
*Belirtilen dozlarda kullanıldığında herhangi bir zararlı ve yan etkisi bildirilmemiştir. 
*Aktif bileşenlere karşı aşırı hassasiyet gelişebilir. Kullanım sırasında bazen kaşıntı, 
şişme,nefes darlığı ve yutma güçlüğü görülebilir. 
*Baş ağrısı, sersemlik,bulantı ve karın ağrısı gibi mide bağırsak şikayetleri, akne ve 
menstrual bozukluklar görülebilir. 
*Doğum kontrol ilaçlarının etkisini engelleyebilir. 
*Progesteron içeren ilaçlarla birlikte ve hormon düzenleme tedavisi sırasında 
kullanılmamalıdır. 
*Dopaminerjik etkisi nedeniyle dopamin reseptörlerine bağlanan ilaçların etkisini 
azaltır. 
*Prolaktin hormonunu baskılar bu nedenle memelerden süt gelmesini önler. 
*Hayıt meyvelerinin hipofiz-hipotalamik eksen üzerinde etkili olduğu düşünülmektedir, 
bu nedenle hipofiz bozukluğu öyküsü olan hastaların meyveleri içeren ürünü 
kullanmadan önce hekim kontrolü önerilmektedir. 
*Hayıt meyvelerinin kullanılması, hipofiz bezinin prolaktin salgılayan tümörlerinin 
teşhisini maskeleyebilir. 
*Östrojene duyarlı kanser hastalarının hayıt meyvelerini kullanmadan önce hekime 
başvurmaları önemlidir. 
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LAMIUM ALBUM (BALLIBABA): 
Lamiaceaefamilyasındandır.Drog olarak kurutulmuş 
yaprak ve çiçekleri kullanılır. Dahilen menapoz 
şikayetlerinin giderilmesinde kullanılır. 
Çay (infüzyon): 1 g bitki kısmı üzerine 150-200 ml kaynar 
su eklenir, 15-20 dakika demlenir, süzülür. Taze hazırlanan 
çay günde 2-3 defa içilir. İsteğe bağlı olarak balla 
tatlandırılabilir. 

CIMICIFUGA RACEMOSA (BLACK KOHOSH) : 
Ranunculaceae familyasındandır.Drog olarak toprak 
toprakaltı kısımları kullanılır. Menopozda görülen ateş 
basması, aşırı terleme ve bazı psikolojik şikayetleri 
rahatlatmak için kullanılır. 
Kuru ekstre (DER 5-10:1, %58 etanol): Tek doz :2,8mg, 
günde 2 defa kullanılır. Günlük en yüksek doz 5,6 mg 
Kuru ekstre (DER 4.5-8.5:1, %60 etanol) : Tek doz:6,5 
mg ,günde 1 defa kullanılır. Günlük en yüksek doz 6,5 mg 
Kuru ekstre(DER 6-11:1, %40 izopropanol ): Tek doz :2,5 

veya 5 mg, günde 1-2 defa kullanılır.Günlük en yüksek doz 5 mg 
*6 aydan fazla kullanılmamalıdır. 
*Erkekler, çocuklar ve gençlerde kullanılmaz. 
*Belirtilen dozlarda kullanıldığında herhangi bir zararlı ve yan etkisi bildirilmemiştir ancak 
nadir de olsa hafif mide bozukluğu, ishal, baş ağrısı, baş dönmesi, kilo alımı, bacaklarda 
ağırlık hissi gibi olumsuz etkilerinin olduğu bulunmuştur. 
*Ciltte ürtiker tarzı döküntüler, kaşıntı, kabartılar görülebilir, kütanözpsödolenfomaya 
sebep olabilir. 
*Yüzde ve vücudun diğer kısımlarında ödeme sebep olabileceği de bildirilmiştir. 
*Östrojen uyarıcı etkisine bağlı olarak vajinal kanama ve endometriyum kalınlaşması 
görülebilir.  
*Meme kanseri ve diğer hormona bağlı tümör tedavisi görenler hekime danışmadan 
kullanmamalıdır. 
*Östrojenik ve antiöstrojenik etkileri nedeniyle meme kanseri veya diğer hormona bağlı 
kanser hastası olan kadınlarda uzman hekimlerin kontrolünde kullanılması gerekmektedir. 
*Hekime danışılmadan östrojenlerle ve doğum kontrol haplarıyla birlikte kullanılmamalıdır. 
*Karaciğer rahatsızlığı olan kişilerde dikkatli kullanılmalıdır. 
*Karaciğer hasarını işaret eden belirtiler (yorgunluk, iştah kaybı, ciltte ve gözlerde 
sararma, bulantı ve kusma ile birlikte seyreden şiddetli mide ağrısı veya koyu renkli idrar ) 
görüldüğünde kullanımına son verilip acilen hekime başvurulmalıdır. 
*Çok yüksek dozlarda ham drog (5g) veya ekstre (12g) alındığında kusma, baş ağrısı, 
sersemlik, bacak ağrıları ve tansiyon düşüklüğüne yol açtığı bildirilmiştir. 
*Tansiyon düşürücü ilaçların etkisini arttırıp aşırı tansiyon düşüklüğüne yol açabilir. 
*Nifedipin, amiodaron, karbamazepin ve siklosporin gibi ilaçlarla birlikte kullanmadan 
önce hekime danışılmalıdır. 
*Az miktarda salisilik asit taşıdığı için kan sulandırıcı ilaçlarla birlikte kullanılmamalıdır. 
*Düşüğe sebep olabilir. 
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ANGELİCA SİNENSİS(ÇİN MELEKOTU) : Apiaceae 
familyasındandır. Drog olarak kökleri kullanılır. 
Toz (kapsül) : Günde 2-3 kez 1 g kullanılabilir. 
Çay(dekoksiyon) : 1-2 g toz edilmiş kök üzerine 200ml 
soğuk su ilave edilir, 5 dakika kaynatılır, süzülür. Taze 
hazırlanan çay günde 3 kez içilir. 
Çay(dekoksiyon): 3-15 g kök üzerine 200ml soğuk su ilave 
edilir, 5 dakika kaynatılır, süzülür. Taze hazırlanan çay 
günde 3 kez içilir. 
Tentür(1:5, %50 etanol): Günlük toplam doz 3-5ml, güde 
2-3 doza bölünerek kullanılabilir. 
Tentür (1:2, %50 etanol): Günlük toplam doz 4-8 ml, günde 
2-3 doza bölünerek kullanılabilir. 
**Cildin güneşe karşı aşırı duyarlı olmasına neden olabilir. 

**Kanın pıhtılaşmasını yavaşlatabileceği için, kanama bozukluğu olan kişilerde morarma ve 
kanama olasılığını arttırabilir. Aynı sebepten dolayı cerrahi müdahaleden en az 2 hafta 
önce bitki alımı bırakılmalıdır. 
**Kan sulandırıcılarla eşzamanlı kullanılmamalıdır. 
**Östrojen gibi davranması nedeniyle meme kanseri, rahim kanseri, yumurtalık kanseri, 
endometriozis gibi hormona duyarlı durumlarda kullanılmamalıdır. 

 TRİFOLİUM PRATENSE(Kırmızı yonca, Çayır tırfılı, Çayır 
üçgülü): Fabaceae familyasındandır. Drog olarak çiçekleri 
kullanılır. Kullanılış şekli: 
Çay(infüzyon): 1-4 g parçalanmış bitki kısmı üzerine 150 ml 
kaynar su eklenir.15-20 dakika demlenir, süzülür. Taze 
hazırlanan çay günde 1-3 kez içilir. Günlük en yüksek doz 4g 
Sıvı ekstre (DER 1:1, %25 etanol): Tek doz 1,5-3 ml, günde 3 
kez kullanılır. 
**Kan sulandırıcı ilaçlarla birlikte kullanılmamalıdır. 
**Tamoksifen ile birlikte kullanılmamalıdır. 
**Herhangi bir sebeple hormon tedavisi alanlar 
kullanmamalıdır. 
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CHLORELLA VULGARİS (Klorella, Mikroalg,Tatlı su 
yosunu, Yeşil alg): Chlorellaceae familyasındandır. Drog 
olarak tüm bitki kullanılır. Kullanılışı: 
Toz: Klorella tozunun çok keskin bir tadı vardır. Bu nedenle 
olduğu gibi kullanılamaz. Keski tadını maskelemek için 
muz, hindistan cevizi suyu, limon suyu veya vanilya 
tozuna yarım çay kaşığı klorella tozu ilave edilerek 
kullanılır. Günlük doz 2-3 g 
Sıvı ekstre: Tablet ve/veya kapsüllerle birlikte, günde 
100-150 ml kullanılır. 
Tablet: 300Mg’lık tabletler ; günde 1-3 kere, günlük doz 
2-3 g olacak şekilde, yemeklerden 30 dk önce bol su ile 
alınmalıdır. 

Kapsül: 600Mg’lık kapsüller, günde 1-3 kere, günlük doz 2-3 g olacak şekilde , 
yemeklerden 30 dk önce bol su ile alınmalıdır. 
**2 aydan uzun süre kullanılmamalıdır. 
**Dışkının rengi yeşile döner, bu beklenen bir durumdur. 
**İlk 2 haftada ishal, şişkinlik, mide krampları, mide bulantısı, gaz şikayetleri, yüz ve dilde 
şişme, baş ağısı, baş dönmesi, titreme gibi yan etkiler görülebilir. 
**Solunum durmasına kadar gidebilen ciddi alerjik sorunlar görülebilir. Bu durumda derhal 
bir hekime başvurulmalıdır. 
**Cildi güneş ışınlarına karşı aşırı duyarlı hale getirir. Güneş kremi kullanmadan ve 
koruyucu kıyafetler giymeden dışarı çıkılmamalıdır. 
**Şeker ve tansiyon ilacı alan hastalar kullanmamalıdır. 
**Bağışıklık sistemi çok zayıf kişiler, multiple skleroz, lupus ve romatizma gibi hastalıkları 
olanlar ile bağışıklık sistemini uyarıcı ilaçlar alanlar kullanmamalıdır. 
**Bağışıklık sistemini baskılayan ilaçlarla (siklosporin, azatioprin, basiliksimab, daklizumab, 
muromonab-CD3, mikofenolat, takrolimus, sirolimus, prednizon ve kortikosteroidler) 
etkileşebilir. Birlikte alındıklarında bu ilaçların etkisini azaltır. 
**Yüksek oranda K vitamini taşıdığından, varfarin gibi kan sulandırıcı ilaçlarla birlikte 
kullanılmamalıdır. 
**Az da olsa iyot taşıdığı için iyot alerjisi olanlar kullanmamalıdır. 
**Tiroid hastalığı olanlar doktora danışmadan kullanmamalıdır. 
**Böbrek yetmezliği ve mide ülseri olanlar kullanmamalıdır. 
**Vitamin destekleri ile beraber kullanılmamalıdır. 
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MEDİCAGO SATİVA (Yonca): Fabaceae 
familyasındandır. Kullanılan kısımları yapraklı gövdeleridir. 
Kullanılış şekli; 
Çay(infüzyon): 5-10g kurutulmuş toprak üstü kısmı üzerine 
250ml kaynar su eklenir, 15-20 dak. demlenir, süzülür. 
Taze hazırlanan çay günde 3 kez içilir. 
**Bazı hormonlar üzerinde (antigonadotropik) etkilidir. 
**Bitkiden hazırlanan tabletlerin, l-kanavain içeren 
ürünlerle uzun süreli tüketilmesi sistemik 
lupuseritematozusun alevlenmesine neden olabilir. 
**Prednizon ile tedavi gören sistemik lupuseritematozus 

hastaları, ilaçlarını uzun süreli (9-30 ay) bu bitki ile birlikte 
kullanmamalıdır. 
**Karaciğerde ksenobiotiklerin metabolizma oranını arttırır. 
**Varfarin ile birlikte kullanılmamalıdır. 
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HOMEOPATİ VE MENOPOZ 
Uzm.Ecz.Nagehan İnan 
Fiziksel semptomlar: Sıcak basmaları, Osteoporosis (zayıf kemikler), kilo alma 
(obezite) ve saç dökülmesi.

Mental semptomlar: Depresyon, ruh hali değişimleri, anksiyete, tedirginlik, 
uykusuzluk.

Lokal semptomlar: Vajinal kuruluk, libido kaybı (cinsel arzu), fazla vajinal kanama 
(taşma).
 (Homeopathy Medicines for Menopause, 2019)

Rubrikler 
Complete: generalities; climacteric period agg (geneller; klimakterik dönem agg) 

Complete: Mind; sadness, a climacteric period in (Zihin; hüzün, klimakterik dönemde) 

Complete: Perspiration; a climacteric period in (Terleme; klimakterik dönemde) 

Complete: Generalities; Heat, flushes of, a climacteric period in (Geneller; sıcak basması, 
klimakterik dönemde)  

Complete: Blood; congestion of blood, a climacteric period in (Kan; kanın konjesyonu, 
klimakterik dönemde) 

Complete: Female genitalia; menses, profuse; the climacteric period before (Kadın genital; 
mensler, bol; klimakterik dönem öncesi) 

Complete: Mind; Anxiety, a climacteric period in (Zihin; Anksiyete, klimakterik dönemde)  

Murphy: Mind; Anxiety, general: a menopausal period during (Zihin; Anksiyete, genel: 
menopozal dönem sürecinde) 

Murphy: Mind: CRYING, WEEPING: Menopausal, period, at (Zihin: AĞLAYAN, SIZLAYAN: 
Menopozal dönemde) 

Murphy: Mind: INDIFFERENCE, APATHETIC: Menopausal, period, in (Zihin: KAYITSIZ, 
DUYARSIZ: Menopozal dönemde)  
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EN YAYGIN KULLANILAN 5 REMEDİ 

Menopozda Mizaç Değişimi  

Sepia: Menopoz ile ilişkili semptomlarda doğal 
desteklerde akla ilk gelenlerdendir. Sepia 
düşünülen kadınlarda mizaç değişiminden 
bahsedilir. Menopozdan önce sakin ve kibarken 
sonrasında irrite ve aile üyelerine sevgi 
gösteremez hale gelirler. Arkadaşlarıyla buluşma 
hevesi kalmaz, günlük aktivitelere ilgisini 
kaybeder, hüzünlü hisseder ve bu durum ona 
daha kötü hissettirir. Hemen yorgunluk hisseder. 

Bedenin çeşitli yerlerinde aşırı terleme ile ilişkili sıcak basması hissiyatı 
olur. Seksten hoşnut olmama durumu vardır ve rahimde aşağı sarkma 
hissiyatı vardır ve rahmi tutarcasına bacaklarını kapatır veya bacak bacak 
üstüne atarlar. Sırt ağrıları semptom örüntüsünün bir parçasıdır. Zihin 
donukluğu, dalgınlık ve duyarsızlaşma hissedilir. Hayat dolu kadını geri 
getirmek için güzel bir remedidir. 
(Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019) (Sandeep, 2019) 

Menopozda Aşırı Sıcak Basması 

Lachesis: Menopozda aşırı sıcak basmasında 
en iyi remedilerden biridir. Sol yumurtalık 
problemlerinde de etkilidir. Bu kişiler bel ve 
boyundan sıkı giysiler giyemezler. Ayrıca ısı 
yüksekliği hissedilen baş ağrılarında da etkilidir. 
Lachesis menopozda görülen mental depresyon 
için de harikadır. Depresyonun anahtar 
semptomu sosyal etkileşimden kaçınma halidir. 

Dünya’dan kaçmak isteyen kadındır. Herhangi bir iş yapmak istemez ve 
günlük rutin işlere ilgi duymaz. Menopozdan sonra astım teşhisi alan 
kadınlarda da yararlanılan bir remedidir. Özellikle yaşam değişikliğinden 
(menopoz) hiç iyileşmeyen kadınlara uyar; "O zamandan beri hiç iyi 
hissetmedim." Hemoroid, hemoraji, vertigo, vertekste yanma ve baş ağrısı 
gibi birçok klimakterik sıkıntıdan muzdariptirler. Sık gebelikler, ani adet 
kesilmesi, nabız titremesi, baş ağrısı, sıcaktan kızarma ve yüze kan 
basması, ayaklarda üşüme, kalpte sıkışma gibi nedenlerle gelen kadınlara 
uygundur.  
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Menopozda Aşırı terleme ve Baş ağrısı 

Amylosum Nitrosum: sıcak basmalarını takiben aşırı 
terlemesi olan menopoz evresinde harika bir remedidir. 
Serin hava arzular. Sıcak basmalarına kalp çarpıntısı 
da eşlik eder. Amyleum nitrosum ayrıca kafada 
konjesyon olan ağrılarda da rahatlatıcıdır. Bu kadınlar 
konjesyon ve ağrıdan kafalrının patlayacağını 
hissederler. Yaşamsal değişimlerde ateş basar. 30C 
potens bu durumda uygundur. Anksiyete ve çarpıntı ile 

birlikte klimakterik baş ağrısı ve sıcak basması. Yüz kızarması eşlik edebilir. 
 (Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019) (Bhatia, 2015) 

Menopozda Depresyon 

Ignatia: Menopoz sürecinde depresyon ve ruh hali 
değişimleri, çeşitliliklerinde bu durumlarla başa 
çıkabilmek için en etkili remedidir. Aşırı hüzün ve 
ağlama meyili olan kadınlar Ignatia oldukça yararlıdır. 
Bu kadınlar kendilerini toplumdan dışlayıp kimse ile 
konuşmak istemezler. Genelde kendi başlarına 
bırakılmak isterler.Ani ruh hali değişimleri görülür. 

Görünür belirgin bir neden olmaksızın hızlı bir şekilde mutluluktan hüzne ruh 
hali geçişi görülür. Burada Ignatia kesinlikle mental stabiliteyi desteklemede 
yardımcıdır. (Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019) 

Menopozda Obezite 

Graphites: Menopozdan kaynaklı muzdarip olunan 
pek çok durumda iyi bir remedidir. Esas alanı 
menopozda obeziteyi kontrol etmeye yardımcı 
olmaktır.  
Şimdiye kadar fazlaca kabızlık çeken kadınlardır. 
Mental olarak hüznü sürdürürler ve kolayca karar 
veremezler. Melankolik ve umutsuz hisseden 

kadınlardır. Müzik dinlerken dahi ağlamaya başlayabilirler. 
 (Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019) 
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Menopozda Diğer Remediler 

Lachesis: Sıcak basması ve terleme. Kafanın tepe noktasında yanma. (Homeopathy 
Medicines for Menopause, 2019) 

Sulphuric acid: Klimakterik dönemde menorajiden nöralji ve dermansızlık. 
Bedenin üst kısmında yoğun terleme ile sıcak basması. Sindirim sisteminde 
tedaviye destek. Sıcak basması ve ardından terleme ve titreme için 
mükemmel bir homeopatik remedidir. Her şeyi aceleyle yaparlar. Uyarıcılar için 
yoksunluk duyar. 
 (Homeopathy Medicines for Menopause, 2019) (Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019) (Bhatia, 2015) 
Cimicifuga: Menopozda hüzün. Çoğu zaman yaşamdaki değişimlerin 
muzdariplik getirdiği durumların (menopoz semptomları) remedisidir. Midede 
batma, vertekste ağrı ve irrite olan bir mizacı vardır. Hasta huzursuz ve 
mutsuz, üzgün ve kederli hisseder. Birçok kişi bu remdiden yararlanırken hayal 
kırıklığı yaşadığı için Bayes, 6. ve 12. potensleri düşük seyreltmelere tercih 
ediyor. 
 (Homeopathy Medicines for Menopause, 2019) (Bhatia, 2015) 
Cactus: Menopoz döneminde kafanın üst bölgesinde baskı yapan ağrı. (Homeopathy 
Medicines for Menopause, 2019) 

Crotalus horridus: Karın boşluğunda güçsüzlük ile menopoz döneminde 
halsizliğin olduğu hemoraji. Kan koyu ve rahatsız edici.  (Homeopathy Medicines for Menopause, 2019) 

Caladium: Menopozda pruritus (kaşıntı). 
(Bhatia, 2015) 

Aconite: Menopozda dolaşım sorunları için. Hughes bu durumlar için ayrıca 
Glonoine’i de öneriyor. 
 (Bhatia, 2015) 

Veratrum viride: Yaşam değişimine sinirlenen, sıcak basmaları olan 
kişilerde bu durumu  kontrol edecek daha iyi bir remedi olmayabilir.  
(Bhatia, 2015) 

Folliculinum: Araştırma sırasında, menstürasyon ve ovülasyon arasında 
semptomlar deneyimleyenlerin çoğunluğunun ilaç aldıkları görülmüştür. Bu 
yüzden Folliculinum menopoz öncesi ilaç kullanan kişiler için harika bir 
remedidir. 
 (Sandeep, 2019) 

Calcarea carbonica: Çok yönlü remediler arasındadır. Bu remedi kaygılı ve 
kızgın hisseden kadınlara yardımcıdır. 
 (Sandeep, 2019) 

Ustilago: Menopoz sırasında kanamayı (menoraji) kontrol etmede genellikle 
Lachesis'e rakip olur. Vertigo karakteristiktir. 
 (Bhatia, 2015) 
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Bellis perennis: İngiliz homeopatlar bu remediyi “bitkin rahim” olarak 
adlandırdıkları durumlarda çok tercih ediyorlar. Hastalar çok yorgundur, 
yatmak isterler, sırt ağrısı çekiyorlardır. Gerçek bir hastalık yoktur, ancak her 
zaman belirgin bir yorgunluk vardır. 
 (Bhatia, 2015) 
Caulophyllin 3X: Dr. Ludlam, bu remediyi menopozdan sonra “büyük sinirsel 
gerginliği ve huzursuzlukla birlikte çalışmaya ve küçük şeyler için 
endişelenmeye meyilli” olan sinirsel durumlar için övüyor.  
(Bhatia, 2015) 
Strontiana carbonica: Başın sıcak bir şekilde sarılmasıyla hafifleyen baş 
semptomlarıyla birlikte sıcak basması. 
 (Bhatia, 2015) 
Sanguinaria: Menopozda ateş basması; bol kanama ile baş ağrısı. Balık veya 
eski peynir gibi kokan lökore ile aşağı doğru sıcak su gibi yanma hissi. 
Menopoz sırasında her yedinci günde bir baş ağrısı. Yüz, avuç içi, ayak 
tabanları, mide vb. sıcak basması gibi çeşitli yerlerinde yanma hissi ile 
klimakterik bozukluklar. 
 (Bhatia, 2015) 
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APİTERAPİ VE MENOPOZ DÖNEMİ SEMPTOMLARI 
Uzm.Ecz.Ercan Mert 

Apis Mellifera


Apiterapi, bal arısı 
ürünlerinin sağlık 
amaçlı kullanımı 
şeklinde tanımlanabilir. 
Bu ürünlerden en çok 
bilinenleri bal, 
balmumu, polen, 
propolis, arı sütü ve 
arı zehiridir. 

Apiterapi, bal arısı ürünlerinin sağlık amaçlı kullanımı 
şeklinde tanımlanabilir. Bu ürünlerden en çok 
bilinenleri bal, balmumu, polen, propolis, arı sütü ve 
arı zehiridir. Apiterapi, söz konusu ürünlerin sağlık 
amacıyla kullanımında nelere dikkat edilmesi 
gerektiği, kimlerin hangi ürünü ne amaçla nasıl ve 
hangi dozda kullanabileceği, ürünlere karşı 
hassasiyet ve alerjik durumlarla karşılaşıldığında ne 
yapılması gerektiği gibi konular üzerinde 
durmaktadır.  

Günümüzden yaklaşık 100 milyon yıl önce de –yani 
henüz yeryüzünde insan yokken- var olan arıların 
ürettiği balın Hipokrat reçetelerinde de (MÖ 466-377) 
özellikle yüksek ateş, yaralanma, ödem ve 
iltihaplanmalara karşı en başta yer aldığını 
görebiliriz. Arıcılık ile ilgili literatür oluşturacak ilk 
kitabı ise Aristoteles (MÖ 384-322) yazmıştır. 
Batılılar tarafından ‘Avicenna’ adıyla tanınan İbn-i 
Sina, balı bir tatlandırıcı olmaktan çok ‘yiyeceklerin 
yiyeceği, içeceklerin içeceği ve ilaçları ilacı’ olarak 
kabul etmiştir. 

 Menopoz, bir kadının hayatının doğal bir dönemidir. 
Bu dönemde karşılaşılan semptomların tedavisinde, 
apiterapi içerisindeki ürünlerden arı poleni ve arı 
sütü güvenle kullanılabilir.  
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Polen  

Çiçekli bitkilerde; çiçeklerin erkek 
organlarının (stamen) üst kısmında bulunan 
anterlerin içindeki polen kesecikleri 
içerisinde yeralan, çiçeklerin erkek 
organlarınca üretilip, dişi organın 

döllenmesini sağlayan bitkilerin erkek cinsiyet hücreleri olan polen bal 
arısı veya insanlar tarafından tarafından toplanan, kurutulmuş çiçek 
tozları olup, arıların yaşamlarını sürdürebilmek, yavrularını besleyebilmek 
için hayati öneme sahiptir. Polen içerisinde özellikle yüksek oranda amino 
asitler ve bunun yanında vitaminler, mineral tuzlar, enzimler ve yağ 
asitleri bulunur. Bu nedenle insanlar için de önemli bir besin kaynağıdır. 
Polenin fermente hali olan arı ekmeği (perga) de bileşiminde bulunan 
Lactobacillus bakterileriyle probiyotik doğal bir gıdadır. Arı ekmeğinin 
doğurganlık arttırıcı özelliği ile ilgili çok sayıda çalışma yapılmıştır. 
Menopoz dönemine giren kadınlarda ateş basması gibi bazı rahatsızlık 
verici belirtiler ortaya çıkar. Arı poleninin menopoz belirtilerini hafifletmeye 
yardımcı olduğu bilimsel araştırmalarla da gösterilmiştir. 

Arı sütü 

 5-15 günlük işçi arıların yutak üstü salgı 
bezlerinden salgıladıkları bir maddedir. Jel 
halinde akıcı kıvamda, kremsi-beyaz 
renktedir. Tadı ekşi ve kokusu keskin fenolik 
yapıdadır. Yoğunluğu 1.1 g/cm³ olup kısmen 

suda çözünebilmektedir. Memeli hayvanların memesinde oluşan süt ile 
ilgisi olmadığı halde yavru beslenmesinde kullanılması ve süte benzeyen 
görünümü sebebiyle bazı dillerde "süt" olarak adlandırılmaktadır. Başka 
bazı dillerde ise kraliyete ait jel (ing: Royal jelly) olarak adlandırılmaktadır. 
Kraliçe arının oluşumu, beslenmesi ve hatta uzun yıllar yaşaması için çok 
önemlidir. Apiterapide zengin içeriği sebebiyle özellikle immün sistemi 
desteklemek için kullanımı yaygındır.  
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Yaklaşık %66 su, %14.5 karbonhidrat, %4.5 lipid, %13 aminoasit, B grubu 
vitaminlerinin tümüne ek olarak A, D, C, E vitaminleri, biyolojik aktif maddeleri, 
önemli bazı mineral madde, hormon ile enzimleri ve bir miktar da tespit 
edilemeyen maddeleri içerir. İçerdiği bazı önemli aminoasitler arasında 
metionin, lösin, lizin, valin, fenil-alanin, treonin, triptofan, izolösin sayılabilir. 

 İçerdiği önemli yağ asitleri arasında 10-HDA (10-Hydroxy-2 Decanoic Acid), 
oleik asit sayılabilir. 

 İşçi arılar ortalama 45 gün yaşarken arı sütü ile beslenen kraliçe arıların 5-7 
yıl arası yaşaması bilim insanlarının bu ürüne ayrı bir önem vermesine ve çok 
sayıda çalışmalar yapmasına neden olmuştur. 

 Kadınlarda menopoz sonrası dönemde osteoporozun ortaya çıkışına oldukça 
sık rastlanır. Bu durumun en önemli nedeni östrojen seviyesindeki azalmadır. 
Hidaka ve ark. tarafından yapılan bir çalışmada, arı sütünün osteoporoz 
üzerine etkisi incelenmiş ve arı sütünün kemiklerin kalsiyum kazanmasında ve 
osteoporozun önlenmesinde önemli bir gıda maddesi olduğu sonucuna 
ulaşılmıştır. 

 Arı sütünün toplanması ve saklanması çok önemlidir. Toplanan arı sütü koyu 
renkli temiz cam şişe veya kavanozlara hızlıca konulmalı, -5 derecede uygun 
soğutucularda muhafaza edilmelidir. -18 derece altında muhafaza edilmesi 
durumunda taze arı sütünün iki sene içerisinde tüketilmemesi halinde terapötik 
etkinliğinin azalabileceği unutulmamalıdır. 

 Kaynak: Hidaka, S. , Okamato, Y. , Uchiyama, S.,Nakatsuma, A. , Hashimoto, K. Ohnishi, S.T. , 
Yamaguchi, M. Royal jelly prevents osteoporosis in rats: benefi cial effects in ovariectomy model 
and in bone tissue culture model. Ecam. 2006; 3(3):339-348 
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Menopoz Döneminde Schüssler 
Mineralleri Kullanımı 
Uzm. Ecz. Deniz Eker Kızılay 

Bir kadının hayatında, adet döngüsünün kalıcı olarak kesildiği dönem, varoluşunun 
kritik bir zamanını oluşturur. Bu dönemde bedenin eksik mineral ihtiyacını karşılamak 
çok önemli ve kritiktir.  

Menopoz döneminde yaşanan şikayetler, genelde olduğu gibi bedende eksik olan 
schüssler mineralleri doğrultusunda kendini gösterse de bazı minerallere duyulan 
ihtiyaç daha çok ön plana çıkabilmektedir. 

Yaşam değişikliğinin başlangıcı genellikle 45 yaşından sonra başlar ve 1-3 yıl 
arasındaki süre boyunca şikayetler; zihinsel huzursuzluk, sinirlilik, ateş basması gibi 
az ya da çok sinirsel rahatsızlıklar ile birlikte adet kanamasında düzensizlik ile 
kendini gösterir.  

En sık görülen rahatsızlıklar şunlardır:  

Sıcak basması, gece terlemesi 
Yüzde ve göğüste kızarıklık 
Adet düzensizlikleri veya anormal vajinal kanamalar 
Vajinal kuruluk ve buna bağlı tahriş, vajinal iltihaplanmalar 
Kilo alımı 
Uykusuzluk, gerginlik, yoğun stres gibi psikolojik problemler 
Cinsel isteksizlik 
Meme dokusunda hassasiyet 
Cilt değişiklikleri, saçlarda incelme ve dökülme, vücutta kıllanmada artış 
Kemik dokusunda zayıflık ve kemik erimesi, buna ikincil gelişen kırıklar 
Baş ağrısı, çarpıntı, idrara çıkmada artış gibi somatik belirtiler 

Menopoz dönemi ile birlikte kadında östrojen seviyelerinde azalma meydana 
gelmektedir ve östrojen kemik sağlığının korunmasında da önemli hormonlardan 
birisidir. Buna bağlı olarak menopoz döneminde ve sonrasında kemik sağlığı ile ilgili 
şikayetler kendini daha fazla gösterebilmektedir. Bu nedenle kalsiyum mineralinin 
kullanımı çok kritik ve önemlidir. Bu dönemde bir diğer öne çıkan mineral de 
magnezyumdur. 



1 Kasım 2021

18

No 1 - Calcium fluoratum 
Calcium fluoratum esneklikten sorumlu bir mineraldir. Kemiğin, dişin dış tabakasının 
dayanıklılığından sorumludur. Eksikliğinde kemik dokusunda zayıflama, kemik 
kırıkları, çatlakları daha sık görülebilir. Kırık riski artabilir. Diş minesi ve diş eti 
sorunları ortaya çıkabilir. Aynı zamanda damar yapısındaki esneklikten de sorumlu 
olduğu için kardiyovasküler sistem sağlığı açısından da önem taşımaktadır. Rahim 
sarkmasında düşünülmesi gereken bir mineraldir.  

No 2 - Calcium phosphoricum 
Calcium phosphoricum kemik içi dolgu mineralidir. Kemiklerin sağlam ve dayanıklı 
olması açısından bu mineral önemlidir. Eksikliğinde kemik dokusunda zayıflama, geç 
iyileşen kemik kırıkları, kemik erimesi görülebilir. Genel güçsüzlük, bitkinlik, anemi, 
kilo kaybı bu mineral eksikliğinde görülebilir.  

No 3 - Ferrum phosphoricum  
Eksikliğinde şu şikayetler görülebilir: Kanın zayıf dolaşımı, dışarıdan 
dokunulduğunda da hissedilebilen sıcak basmaları ve üşüme atakları, başta sıcaklık 
hissi, az ya da kesik kesik kanamalar, sindirilmemiş gıdaya bağlı bulantı, başağrıları, 
vajinanın inflamasyonu. Vajinada aşırı kuruluk, hassasiyet ve spazm.  

No 4 - Kalium chloratum 
Menopoz döneminde hormon düzeni tamamen değişmektedir. Bu mineral hormon 
dengesinin yeniden yapılanmasında ve bedenin buna kolayca uyum 
sağlayabilmesinde önemlidir. Düzensiz adet kanamaları, pıhtılı kanama, aralıklı 
kanamalar, meme dokusunda hassasiyet, memede ya da rahimdeki kistik oluşumlar, 
sütümsü kıvamda vajinal akıntı, hormonal düzensizliğe bağlı olarak kıllanmada artış 
durumlarında bu mineral düşünülmelidir. 

No 5 - Kalium phosphoricum 
Kalium phosphoricum sinir sistemi ile ilgili bir mineraldir. Kadının yaşamındaki bu 
önemli yaşam değişikliği bir takım sinirsel, psikolojik şikayetler yaşamasına ya da 
önceden de var olan şikayetlerin artmasına neden olabilir. Sosyal ilişkilerinde 
bozulmalar yaşayabilir. Bu mineral eksikliğinde sinirlilik, mental depresyon, aşırı 
duyarlılık, anksiyete, bayılma nöbetleri görülebilir. Fıstıklı çikolata yeme isteği  bu 
minerale olan ihtiyacı gösterir.  

No 7 - Magnesium phosphoricum 
Menopoz döneminde öne çıkan minerallerden birisi de magnezyumdur. 
Eksikliğinde başta sıcaklık hissi, ateş basması, huzursuzluk, uyku sorunları, kalp 
ritim sorunları, kramplar görülebilir. Dışarıdan dokunulduğunda kişideki sıcaklık hissi 
farkedilmez. Sıcak ile rahatlar. Sağ taraf, soğuk ve dokunma ile kötüleşir. Bitter 
çikolata yeme isteği bu minerale olan ihtiyacı gösterir. 
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No 8 - Natrium chloratum 
Gece terlemesi başta olmak üzere terleme sorunlarında, vajinal kuruluk, genel ya da 
bölgesel cilt kuruluğu. Bol miktarda şeffaf, beyaz, kalın mukus veya vajinada acı 
veren ve yanmaya neden olan doğal olmayan kuruluk, cinsel birleşmeyi acı verici 
hale getirir. Üzgün ve melankolik, baş ağrıları ile. Rahim sarkması.  

No 9 - Natrium phosphoricum 
Değişen hormonal sisteme tepki olarak kişinin canının çektiği gıdalar ve yeme 
düzeni değişebilir. Tatlı yeme isteği artış gösterebilir ya da glutenli gıdalara daha 
fazla istek duyabilir. Altta yatan insülin metabolizma bozuklukları bu dönemdeki 
beslenme bozukluğuna da bağlı olarak daha fazla kendini gösterebilir. 
No.9 bedenin asit-baz dengesinde ve karbonhidrat-yağ metabolizmasının 
düzenlenmesinde etkilidir. Bu nedenle menopoz döneminde beslenme tercihlerini 
yaparken bu mineral kişiye iyi bir destek sağlar.  

No 10 - Natrium sulfuricum 
Ödem, bacak ve ayaklarda su toplanması, hazımsızlık, karında şişkinlik, genital 
organlarda inflamasyon, şişkinlik, vezikül oluşumu bu mıneralin eksikliğinde 
görülebilir.  

No 11 - Silicea  
Işığa hassasiyet, aşırı hassas kadınlar, gevşek kaslar, ciltte kuruluk ve kırışıklık 
artışı, bağ dokusunda zayıflama, kolajen üretiminde yavaşlama, saçlarda zayıflık ve 
dökülme, tırnaklarda zayıflama ve kırılma, gece terlemesi. Şikayetler sıcak ile iyileşir. 
Soğuk ile kötüleşir.  

Kaynaklar 
Kaynak: W. Boericke, W.A. Dewey, The twelve tissue remedies of schüssler, 5th edition, 1914.  
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Uçucu yağlar MENOPOZDA nasıl yardımcı 
olabilir? 

Uzm.Ecz.Berna Barut Bayram 

Aromaterapide kullanılan uçucu yağlar antienflamatuar, antidepresan, antistres, 
antiseptik özellikleri ve   fitoöstrojen etkilerinden dolayı Menopoz sırasında birçok 
kadında yaşanan  sıcak basması, uykusuzluk, kaygı , unutkanlık, vajinal 
kuruluk ve libido azalması gibi semptomları hafifletmeye yardımcı olabilir. 

Psikosomatik ve Ruhsal Problemler:  
Uçucu yağların rahatlatıcı gevşetici ve yapılandırıcı 
etkileri içsel huzurun ve dengenin tekrar bulunmasına 
yardım eder. 
Depresyonun ve korkuların yenilmesine yardımcı olur. 

Canlandırıcı masaj yağı: 
 50 ml badem (Prunus dulcis var. dulcis) yağı  
3 damla kuşdili (Rosmarinus officinalis) uçucu yağı, 
 3 damla zencefil (Zingiber officinale) uçucu yağı  
3 damla ardıç (Juniperus communis) uçucu yağı 
 1 damla nane (Mentha piperita) uçucu yağı.  
Uçucu yağlar sabit yağ yerine tam banyoya damlatılarakta kullanılabilir. 

Konsantrasyon bozuklukları: Zihinsel yorgunluk ve dalgınlıkta kullanılan yağlar hafıza ve 
konstrasyonu güçlendirir.  
Nane (Mentha piperita) uçucu yağı zihni açar ve tazeler, bergamot (Citrus bergamia) uçucu 
yağı, ıtır (Pelergonium graveolens) çiçeği uçucu yağı, misket limonu (Citrus limon) uçucu 
yağı, biberiye (Rosmarinus officinalis) uçucu yağı, vetiver (Vetiveria zizanoides) uçucu yağı, 
zufa otu (Hyssopus officinalis) , limon (Citrus limon) uçucu yağı ve servi (Cupressus 
serviprerns) uçucu yağı hafıza ve 
konsantrasyonda etkilidir. 
Bedensel ve zihinsel yorgunluk: yorucu bir günden sonra kuşdili (Rosmarinus officinalis) 
yağı canlandırıcı ve ferahlatıcı etkisi ile banyolarda kullanılabilir. 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/327481
https://www.medicalnewstoday.com/articles/323454
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321615
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321615
https://www.medicalnewstoday.com/articles/320266
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Yağ lambalarında: 
•5 damla misket limonu (Citrus limon) uçucu yağı,

•5 damla biberiye (Rosmarinus officinalis) uçucu yağı, 

•1 damla nane (Mentha piperita) uçucu yağı

•5 damla servi (Cupressus serviprerns) uçucu yağı, 

•5 damla bergamot (Citrus bergamia) uçucu yağı,

•4 damla ıtır (Pelergonium graveolens) uçucu yağı,

•1 damla vetiver (Vetiveria zizanoides) uçucu yağı-

•5 damla limon (Citrus limon) uçucu yağı 

•3 damla servi (Cupressus serviprerns) uçucu yağı 

•3 damla sedir (Cedrus Atlantica) uçucu yağı 

•2 damla servi (Cupressus serviprerns) uçucu yağı 


(2-3 UÇUCU YAĞ İLE KOMBİN YAPILABİLİR) 

Stres ve gerginlikten kas kasılmaları:  
Stres ve gerginlikten kaynaklı kas kasılmalarında her şeyden 
önce neroli (Citrus v) uçucu yağı çok iyi gevşemeye 
yardımcıdır. 

Masaj yağı:  
50 ml jojoba (Simmondsia chinensis) yağında,  
2 damla neroli (Citrus auranthium) uçucu yağı, 
2 damla misk adaçayı (Salvia Sclarea) uçucu yağı, 
5 damla lavanta (Lavandula angustifolia) uçucu yağı 

Yağ lambalarında: 
1 damla neroli (Citrus auranthium), 
 1 damla gül (Rosa damascena) uçucu yağı, 
3 damla sedir (Cedrus Atlantica) uçucu yağı, 
5 damla lavanta (Lavandula angustifolia) uçucu yağı 
2 damla alman papatyası (Matricaria recutita) uçucu yağı,  
5 damla bergamot (Citrus bergamia) uçucu yağı,  
2 damla turunç yaprağı uçucu yağı. 
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UYKU BOZUKLUKLARI:  
Uyku bozuklukları için banyo:  
1damla yasemin (Jasminium grandiflorum) uçucu yağı, 
3 damla gül (Rosa damascena) ağacı uçucu yağı, 
1 damla vetiver (Vetiveria zizanoides)  uçucu yağı, 
3 damla mandalina (Citrus auranthium)a uçucu yağı tam 
banyoda 

Masaj yağı:  
50 ml jojoba (Simmondsia chinensis) yağı veya tatlı badem (Prunus dulcis) yağında  
1 damla melisa (Melissa officinalis) uçucu yağı,  
1 damla gül (Rosa damascena) uçucu yağı,  
7 damla lavanta (Lavandula angustifolia) uçucu yağı,  
5damla sedir (Cedrus Atlantica) uçucu yağı 
 bu masaj yağı ile ayaklar ve ayak tabanına bacak ve kollara her zaman kalp yönünde masaj 
yapılır. 

Yağ lambalarında: 
5 damla sedir (Cedrus Atlantica) uçucu yağı,  
7 damla lavanta (Lavandula angustifolia uçucu yağı,  
1 damla gül (Rosa damascena) uçucu yağı 
 1 damla yasemin (Jasminium grandiflorum) uçucu yağı, 
 4 damla bergamot (Citrus bergamia) uçucu yağı, 
 1 damla sandal ağacı (Santalum album) odunu uçucu yağı 

VAJİNAL KURULUK VE LİBİDO KAYBI 

30 ml sarı kantaron (Hypericum perforatum) ya da 20 ml Jojoba içine 
5 damla clair sage 
3 damla ıtır  
3 damla ylang ylang 

Yıkama:  (GENEL) 
 2 damla lavanta (Lavandula angustifolia) uçucu yağı,  
2 damla vetiver (vetiveria zizanoides) uçucu yağı  



1 Kasım 2021

23

VAJİNAL KURULUĞA BAĞLI TEKRARLAYAN İDRAR YOLU ENFEKSİYONU 

 Azalan östrojen seviyeleri sebebi ile tüm vücutta kolojen seviyeleri düşerken ciltte ve 
mukozada kuruluk şikayetleri artış gösterebilir. Bu kuruluğa bağlı oluşan çatlaklarda 
özellikle e.coli 
 tutulumu artabilir ve tekrarlayan sistit kadınların sık sık antibiyotik tedavisi almasına sebep 
olabilir. Alternatif olarak Tedavide uçucu yağlarla oturma banyoları önemlidir. Bunun için 
antiviral, kan dolaşımını destekleyici idrar söktürücü kramp önleyici yağlar kullanılır. 

Oturma banyosu 

2 lt sıcak suda 
 1 damla karanfil (Syzygium aromaticum) uçucu yağı, 
 3 damla lavanta (Lavandula angustifolia) uçucu yağı,  
3 damla niaouli (Melidica viridiflora) uçucu yağı 
4 damla bergamot (Citrus bergamia) uçucu yağı,  
3 damla misk adaçayı (Salvia Sclarea) uçucu yağı 
 1 damla ardıç (Juniperus communis) uçucu yağı. 

Günlük kullanım/ hijyen 

Calendula  50 ml 
Nioli  5 dml 
Lavandula ang.5 dml 
Clair sage 5 dml 

Yağ lambalarında: 
1 damla yasemin (Jasminium grandiflorum) uçucu yağı,  
2 damla neroli (Citrus auranthium) uçucu yağı  
2 damla siam asibenti uçucu yağı (Syrax tonkinensis), 
4 damla Limon çimeni (Cimbopogon nardus) uçucu yağı 
5 damla bergamot (Citrus bergamia) uçucu yağı, 
1 damla tarçın (Cinnamomum zeylanicum) kabuğu uçucu yağı, 
1 damla kananga (Cananga odorata) uçucu yağı 
Vücut yağı: 
50 ml tatlı badem (Prunus dulcis var. dulcis) yağı veya jojoba (Simmondsia chinensis) 
yağında  
2 damla adaçayı (Salvia Sclarea) uçucu yağı, 
2 damla kananga (Cananga odorata) uçucu yağı,  
5 damla mandalina (Citrus auranthium) uçucu yağı,  
1 damla paçuli uçucu yağı (Pogostemon cablin). 
3 damla neroli u.y
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100 ml jojoba (Simmondsia chinensis) yağına  
5 damla bergamot (Citrus bergamia) uçucu yağı,  
3 damla neroli (Citrus auranthium) uçucu yağı, 
5 damla lavanta (Lavandula angustifolia) uçucu yağı, 
3 damla sedir (Cedrus Atlantica) uçucu yağı, 
3 damla mür (Commiphora myrra) uçucu yağı. 

Perine  bölge bakımı: Karite (Vitellaria pardoxa) ve baubop yağları 1:1 oranında 
karıştırılarak perine bölge bakımında ve vajina 
mukozasının tahrişi, kızarıklığı, 
kaşıntısına karşı kullanılabilir. 

!50 ml badem (Prunus dulcis var. dulcis) 
yağında 


!3 damla kakule (Elettaria kardamomum) uçucu 
yağı,


!3 damla siam asibenti uçucu yağı (Syrax 
tonkinensis),


!1 damla kimyon (Cuminum cyminum) uçucu yağı uçucu yağı,


!1 damla kananga (Cananga odorata) uçucu yağı,


!2 damla greyfurt (Citrus paradisi mac fayden) uçucu yağı,


!6 damla mandalina (Citrus auranthium) uçucu yağı.


!50 ml badem (Prunus dulcis var. dulcis) yağında 


!1 damla yasemin (Jasminium grandiflorum) uçucu yağı, 


!2 damla misk adaçayı (Salvia Sclarea) uçucu yağı, 


!3 damla bergamot (Citrus bergamia) uçucu yağı, 


!5 damla greyfurt (Citrus paradisi mac fayden) uçucu yağı


!100 ml badem (Prunus dulcis var. dulcis) yağında 


!2 damla fesleğen (Ocimum basilicum) uçucu yağı, 


!2 damla gül (Rosa damascena) uçucu yağı, 


!2 damla lavanta (Lavandula angustifolia) uçucu yağı,


!6 damla bergamot (Citrus bergamia) uçucu yağı.
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Ani sıcak basması/ sinir/ öfke 

Bilek içi masaj ile ve koklama yolu ile günde 2/ 3 defa 

Jojoba      20 ml 
Frankincence     5 dml 
Lavandula ang.   5 dml 
Mentha piperita peppermint oil 5 dml 

Yağları kullanırken 

•Özellikle cilde uygulama için, kullanımdan önce her zaman esansiyel yağları bir 
taşıyıcı yağ ile karıştırın. 

•Alerjik reaksiyon olup olmadığını kontrol etmek için önce cilde biraz uygulayın. 

•Yağları çocuklardan uzak tutun. 
•Yağları güvenilir bir kaynaktan alın. 

Kaynak: Ecz. Oktay Aykol. AROMATERAPİ ‘NİN DÜNYADA’Kİ, TÜRKİYE’DEKİ YERİ  


