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Dogurganhgina sancili bir sekilde veda
ederken hayatimin en giizel donemine
giriyordu kadin ...Her bitis yeni bir
baslangict...

Bu sayimizda menopoz dénemi sikayetlerinde kullanilan fitoterapi
secgeneklerini,

Schusler minerallerinin tedaviye katkisini,
Aromaterapi ile sikayetlerin giderilmesini,
Homeopatide kullanilan remedileri,

Bach cicekleri terapisi ile menopozun ruhsal boyutunu,

Apiterapi ile menopoz tedavisini inceledik.



BUTAD TEMMUZ, 2022

Menopoz Duygulariniz ve
Semptomlardan Kurtulmaniz icin Bach
Cicek Cozumleri

Ecz. Senay Sentiirk

Menopoz sonrasi dénemde kadinlar fiziksel, duygusal ve hormonal olmak
Uzere bircok dikkate deger degisiklik yasarlar. Ayrica vazomotor semptomlar,
anksiyete ve uykusuzluk gibi bazi istenmeyen etkiler de yasarlar. Bach cicek
ilaclarinin kullanimi, bu semptomlar icin destekleyici bir tedavi olarak
tanimlanmigtir.

Menopoz ve duygusal calkanti ile basa cikmak icin ihtiyaciniz olan Bach
Cicekleri secenekleri kigsinin durumuna gore cesitlilik gosterebilir ve bu
remediler;

* Kadinlarin iyi bir yasam stirmeleri icin pozitifligi ve dinginligi yeniden
kazanmalarina yardimci olur.

* Uykusuzluk ve yorgunluk gibi semptomlarla savasmaya yardimci olur.

*Walnut ilk giceklerden biridir, degisime yardimci olacak remedi budur.
*Menopozun erken evrelerinde, viicudunuz hormonlarin aninda geri gekilmesi
nedeniyle sokta olacakiir.

STAR OF BETHLEHEM, Menopoz sirasinda herhangi bir zamanda herhangi bir
duygusal travma icin guglu bir gicek 6zudur.

*Ayrica yorgunluk, derin yorgunluk ve derin enerji geri kazanimi i¢in burada
OLIVE'In potansiyel bir gtict var.

*Sirada ne olacagi korkusu igin MIMULUS,
*AGRIMONY, i¢ karisikh@i gidermek ve kadinlarin genellikle 'lyiyim' tipi yanitlarla

maskeledikleri duygulari icin;
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*Anksiyete her an tetiklenebilir ve bu durumda, acil destek icin 5 ¢icegin karigimi olan
RESCUE remedi, ilk bastaki duygularinizin Ustesinden gelmenize yardimci olacak,

*Ancak su anda endise duymanizin oldukga fiziksel bir nedeni var.

Peri/menopoz gecisinde asiri kortizolu tiketir ve sizi hayati besinlerden (vitaminler ve
mineraller) yoksun birakir ve bu da kayginin ele gegiriimesine izin verir. hayati
glclindzl yeniden kazanmaniz icin OLIVE,devam etme istegine ihtiya¢ duydugunuzda
zihinsel ve/veya fiziksel yorgunluk icindir.

*OAK, vicudunun zihnine ayak uyduramamasindan dolayi hiisrana ugrayan gugcli
karakterli bir kadin icindir.

*Bununla birlikte, dismaniniz uyusukluk ise, 0 zaman HORNBEAM etkinlegtiricidir.
* Ancak hayata ilgisizligin esigindeyseniz, o zaman WiLD ROSE

*Bununla birlikte, daha fazla umutsuzluga daslyorsaniz, sizi pozitiflige geri ddndirmek
icin bir doz GORSE'a ihtiyaciniz var!

*HONEYSUCKLE sizi bugtine geri getiriyor, 'Keske yapabilseydim' melankolisinden
uzaklastiriyor

* KiskUnligun de seni yutmasina izin verme, bunu hafifletmek icin WILLOW
kullanilabilir.

*Kararsizligi CERATO ile dagitin ve SCLERANTHUS ile olumlu degisiklikler planlayin,

LARCH gliven saglamak icin harikadir ve sinirlilige izin vermeyin, IMPATIENS alin.
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Menopoz doneminde kullanilan fitoterapi
destekleri ve etkileri

Ecz.Gamze TURKOGLU

VITEX AGNUS-CASTUS (HAYIT):
Lamiaceaefamilyasindandir.Bitkinin drog olarak kullanilan kisimlari
olun kuru meyveleridir. Menapoz dncesi sikayetlerde kullanilir.
Kullanim gekli: Dahilen 400 mg. Toz edilmis meyve ginde 2 kez
alinir.

Kuru ekstre (DER 7-13:1 , %60 etanol ): Ginde 1 kez 4
mg dozda kullanilir.
Kuru ekstre (DER 10-18.5:1 , %50-52 etanol) :Glinde 1 kez 2-3 mg
dozda kullanilir.
Kuru ekstre (DER 6-12:1 , %60 etanol) : Ginde 1 kez 20 mg dozda
kullanilr.
Tentlr (1:5, %58-60 etanol) : Ginde 1 kez 40 damla kullanilir.
Tentlr (1:5, %70 etanol) :Ginde 1 kez 30-40 damla kullanilir.
*18 yas alti gencler ve ¢ocuklar kullanmamalidir.
*Optimum tedavi edici etkiye ulasmak igcin kullanima 3 aydan uzun sire devam
edilmelidir.
*Belirtilen dozlarda kullanildiginda herhangi bir zararli ve yan etkisi bildiriimemistir.
*Aktif bilesenlere karsi agir hassasiyet gelisebilir. Kullanim sirasinda bazen kasinti,
sisme,nefes darligi ve yutma gugligu goérulebilir.
*Bas agrisi, sersemlik,bulanti ve karin agrisi gibi mide bagirsak sikayetleri, akne ve
menstrual bozukluklar gorilebilir.
*Dogum kontrol ilaglarinin etkisini engelleyebilir.
*Progesteron igeren ilaglarla birlikte ve hormon diizenleme tedavisi sirasinda
kullaniimamalidr.
*Dopaminerjik etkisi nedeniyle dopamin reseptdrlerine baglanan ilaglarin etkisini
azaltr.
*Prolaktin hormonunu baskilar bu nedenle memelerden stit gelmesini énler.
*Hayit meyvelerinin hipofiz-hipotalamik eksen tizerinde etkili oldugu dtistinllmektedir,
bu nedenle hipofiz bozuklugu 6ykdst olan hastalarin meyveleri iceren Lirdnd
kullanmadan 6nce hekim kontrol(i 6nerilmektedir.
*Hayit meyvelerinin kullanilmasi, hipofiz bezinin prolaktin salgilayan timdrlerinin
teshisini maskeleyebilir.
*Ostrojene duyarli kanser hastalarinin hayit meyvelerini kullanmadan énce hekime
bagvurmalari énemlidir.
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LAMIUM ALBUM (BALLIBABA):
Lamiaceaefamilyasindandir.Drog olarak kurutulmus
yaprak ve cigekleri kullanilir. Dahilen menapoz
sikayetlerinin giderilmesinde kullanilir.

Cay (inflzyon): 1 g bitki kismi Gzerine 150-200 ml kaynar
su eklenir, 15-20 dakika demlenir, stizillir. Taze hazirlanan
cay glinde 2-3 defa icilir. istege bagli olarak balla
tatlandirlabilir.

CIMICIFUGA RACEMOSA (BLACK KOHOSH) :
Ranunculaceae familyasindandir.Drog olarak toprak
toprakalti kisimlari kullantlir.

Kuru ekstre (DER 5-10:1, %58 etanol): Tek doz :2,8mg,
gunde 2 defa kullanilir. Ginlik en yiksek doz 5,6 mg
Kuru ekstre (DER 4.5-8.5:1, %60 etanol) : Tek doz:6,5
mg ,gunde 1 defa kullanilir. Ginlik en yiksek doz 6,5 mg
Kuru ekstre(DER 6-11:1, %40 izopropanol ): Tek doz :2,5
veya 5 mg, gunde 1-2 defa kullanilir.Ginluk en yiksek doz 5 mg

*Erkekler, cocuklar ve genclerde kullaniimaz.

*Belirtilen dozlarda kullanildiginda herhangi bir zararli ve yan etkisi bildiriimemistir ancak
nadir de olsa hafif mide bozuklugu, ishal, bas agrisi, bas dénmesi, kilo alimi, bacaklarda
agirlik hissi gibi olumsuz etkilerinin oldugu bulunmustur.

*Ciltte Urtiker tarzi dékuntiler, kasinti, kabartilar gérilebilir, kitandzpsédolenfomaya
sebep olabilir.

*Ylzde ve vicudun diger kisimlarinda 6deme sebep olabilecegi de bildirilmistir.

*Hekime danigsiimadan 6strojenlerle ve dogum kontrol haplariyla birlikte kullaniimamahdir.
*Karaciger rahatsizligi olan kisilerde dikkatli kullaniimalidir.

*Karaciger hasarini isaret eden belirtiler (yorgunluk, istah kaybi, ciltte ve gézlerde
sararma, bulanti ve kusma ile birlikte seyreden siddetli mide agrisi veya koyu renkli idrar )
gbrulduginde kullanimina son verilip acilen hekime basvurulmalidir.

*Cok yuksek dozlarda ham drog (5g) veya ekstre (12g) alindiginda kusma, bas agrisi,
sersemlik, bacak agrilari ve tansiyon disukltigune yol actigi bildirilmigtir.

*Tansiyon dusuracu ilaglarin etkisini arttirip asiri tansiyon dasuklugine yol acabilir.
*Nifedipin, amiodaron, karbamazepin ve siklosporin gibi ilaclarla birlikte kullanmadan
Oonce hekime danigiimalidir.

*Az miktarda salisilik asit tagidigi icin kan sulandirici ilaglarla birlikte kullaniimamalidir.
*Dlgtge sebep olabilir.
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ANGELICA SINENSIS(CIN MELEKOTU) : Apiaceae
familyasindandir. Drog olarak kdkleri kullanilir.

Toz (kapsul) : Ginde 2-3 kez 1 g kullanilabilir.
Cay(dekoksiyon) : 1-2 g toz edilmis kdk tGzerine 200ml
soguk su ilave edilir, 5 dakika kaynatilir, stzilir. Taze
hazirlanan ¢ay gunde 3 kez igilir.

Cay(dekoksiyon): 3-15 g kok tzerine 200ml soguk su ilave
edilir, 5 dakika kaynatilir, sizular. Taze hazirlanan cay
gunde 3 kez icilir.

Tentur(1:5, %50 etanol): Gunluk toplam doz 3-5ml, gude
2-3 doza bolunerek kullanilabilir.

Tentur (1:2, %50 etanol): Gunlik toplam doz 4-8 ml, giinde
2-3 doza bolunerek kullanilabilir.

**Cildin glinese karsi asiri duyarli olmasina neden olabilir.
**Kanin pihtilagsmasini yavaslatabilecegi icin, kanama bozuklugu olan kisilerde morarma ve
kanama olasihgini arttirabilir. Ayni sebepten dolayi cerrahi midahaleden en az 2 hafta
Once bitki alimi birakiimahdir.

**Kan sulandiricilarla egszamanli kullaniimamalidir.

**Ostrojen gibi davranmasi nedeniyle meme kanseri, rahim kanseri, yumurtalik kanseri,
endometriozis gibi hormona duyarli durumlarda kullaniimamalidir.

TRIFOLIUM PRATENSE(Kirmizi yonca, Gayir tirfili, Cayir
ticguli): Fabaceae familyasindandir. Drog olarak cicekleri
kullanilir. Kullanilig sekli:

Cay(inflzyon): 1-4 g parcalanmis bitki kismi Gzerine 150 ml
kaynar su eklenir.15-20 dakika demlenir, stzullr. Taze
hazirlanan cay giinde 1-3 kez icilir. GUnluk en yiksek doz 4g
Sivi ekstre (DER 1:1, %25 etanol): Tek doz 1,5-3 ml, glinde 3
kez kullantlir.

**Kan sulandirici ilaglarla birlikte kullaniimamalidir.
**Tamoksifen ile birlikte kullaniimamahdir.

**Herhangi bir sebeple hormon tedavisi alanlar
kullanmamalhdir.

Lorem Ipsum Dolor 6
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CHLORELLA VULGARIS (Klorella, Mikroalg,Tath su
yosunu, Yesil alg): Chlorellaceae familyasindandir. Drog
olarak tum bitki kullanilir. Kullaniligt:

Toz: Klorella tozunun ¢ok keskin bir tadi vardir. Bu nedenle
oldugu gibi kullanilamaz. Keski tadini maskelemek icin
muz, hindistan cevizi suyu, limon suyu veya vanilya
tozuna yarim cay kasigi klorella tozu ilave edilerek
kullanilir. GUnlik doz 2-3 g

Sivi ekstre: Tablet ve/veya kapstillerle birlikte, glinde
100-150 ml kullantlir.

Tablet: 300Mg’lik tabletler ; giinde 1-3 kere, gunlik doz
2-3 g olacak sekilde, yemeklerden 30 dk dnce bol su ile
alinmalidir.

Kapsul: 600Mg’lik kapsuller, ginde 1-3 kere, gunluk doz 2-3 g olacak sekilde ,
yemeklerden 30 dk 6nce bol su ile alinmalidir.

**2 aydan uzun sure kullanilmamalhdir.

**Digkinin rengi yesile déner, bu beklenen bir durumdur.

**|lk 2 haftada ishal, siskinlik, mide kramplari, mide bulantisi, gaz sikayetleri, yiiz ve dilde
sisme, bas agisi, bas dénmesi, titreme gibi yan etkiler gérulebilir.

**Solunum durmasina kadar gidebilen ciddi alerjik sorunlar géralebilir. Bu durumda derhal
bir hekime bagvurulmalidir.

**Cildi gunes 1sinlarina kargi asiri duyarl hale getirir. Gines kremi kullanmadan ve
koruyucu kiyafetler giymeden disar ¢cikilmamaldir.

**Seker ve tansiyon ilaci alan hastalar kullanmamaldir.

**Bagisiklik sistemi ¢cok zayif kisiler, multiple skleroz, lupus ve romatizma gibi hastaliklar
olanlar ile bagisiklik sistemini uyarici ilaglar alanlar kullanmamalidir.

**Bagisiklik sistemini baskilayan ilaglarla (siklosporin, azatioprin, basiliksimab, daklizumab,
muromonab-CD3, mikofenolat, takrolimus, sirolimus, prednizon ve kortikosteroidler)
etkilesebilir. Birlikte alindiklarinda bu ilaglarin etkisini azaltir.

**YUksek oranda K vitamini tagidigindan, varfarin gibi kan sulandirici ilaclarla birlikte
kullaniimamalidir.

**Az da olsa iyot tagidigi igin iyot alerjisi olanlar kullanmamalidir.

**Tiroid hastaligi olanlar doktora danismadan kullanmamalidir.

**BObrek yetmezligi ve mide Ulseri olanlar kullanmamalidir.

**Vitamin destekleri ile beraber kullaniimamahdir.

Lorem Ipsum Dolor 7
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MEDICAGO SATIiVA (Yonca): Fabaceae
familyasindandir. Kullanilan kisimlari yaprakli gévdeleridir.
Kullanilig sekli;

Cay(infizyon): 5-10g kurutulmus toprak Usti kismi Gzerine
250ml kaynar su eklenir, 15-20 dak. demlenir, stzuldr.
Taze hazirlanan cay ginde 3 kez igilir.

**Bazi hormonlar Gzerinde (antigonadotropik) etkilidir.
**Bitkiden hazirlanan tabletlerin, I-kanavain iceren
artnlerle uzun suareli tiketilmesi sistemik
lupuseritematozusun alevlenmesine neden olabilir.
**Prednizon ile tedavi géren sistemik lupuseritematozus
hastalari, ilaglarini uzun sireli (9-30 ay) bu bitki ile birlikte

kullanmamalidir.
**Karacigerde ksenobiotiklerin metabolizma oranini arttirir.
**Varfarin ile birlikte kullaniimamalidir.

Lorem Ipsum Dolor
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HOMEOPATI VE MENOPOZ

Uzm.Ecz.Nagehan inan

Sicak basmalari, Osteoporosis (zayif kemikler), kilo alma
(obezite) ve sac¢ ddkulmesi.

Depresyon, ruh hali degisimleri, anksiyete, tedirginlik,
uykusuzluk.

Vajinal kuruluk, libido kaybi (cinsel arzu), fazla vajinal kanama
(tasma).

(Homeopathy Medicines for Menopause, 2019)

Rubrikler

Complete: generalities; climacteric period agg
Complete: Mind; sadness, a climacteric period in
Complete: Perspiration; a climacteric period in

Complete: Generalities; Heat, flushes of, a climacteric period in

Complete: Blood; congestion of blood, a climacteric period in

Complete: Female genitalia; menses, profuse; the climacteric period before

Complete: Mind; Anxiety, a climacteric period in

Murphy: Mind; Anxiety, general: a menopausal period during

Murphy: Mind: CRYING, WEEPING: Menopausal, period, at

Murphy: Mind: INDIFFERENCE, APATHETIC: Menopausal, period, in

Lorem Ipsum Dolor 9
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EN YAYGIN KULLANILAN 5 REMEDI
Menopozda Miza¢ Degisimi

Menopoz ile iligkili semptomlarda dogal
desteklerde akla ilk gelenlerdendir. Sepia
disunulen kadinlarda miza¢ degisiminden
bahsedilir. Menopozdan dnce sakin ve kibarken
sonrasinda irrite ve aile Uyelerine sevqi
gOsteremez hale gelirler. Arkadaslariyla bulugsma
hevesi kalmaz, gunluk aktivitelere ilgisini
kaybeder, hizunll hisseder ve bu durum ona
daha kotu hissettirir. Hemen yorgunluk hisseder.
Bedenin cesitli yerlerinde asiri terleme ile iligkili sicak basmasi hissiyati
olur. Seksten hosnut olmama durumu vardir ve rahimde asagi sarkma
hissiyati vardir ve rahmi tutarcasina bacaklarini kapatir veya bacak bacak
Ustlne atarlar. Sirt agrilari semptom érlntistndn bir parcasidir. Zihin
donuklugu, dalginlik ve duyarsizlasma hissedilir. Hayat dolu kadini geri
getirmek igin guzel bir remedidir.

(Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019) (Sandeep, 2019)

Menopozda Asiri Sicak Basmasi

Menopozda asir1 sicak basmasinda
en iyi remedilerden biridir. Sol yumurtalik
problemlerinde de etkilidir. Bu kigiler bel ve
boyundan siki giysiler giyemezler. Ayrica isi
yuksekligi hissedilen bas agrilarinda da etkilidir.
L E M | achesis menopozda gorilen mental depresyon

e icin de harikadir. Depresyonun anahtar

semptomu sosyal etkilesimden kag¢inma halidir.

Dunya’dan kagmak isteyen kadindir. Herhangi bir is yapmak istemez ve
gunluk rutin iglere ilgi duymaz. Menopozdan sonra astim teshisi alan
kadinlarda da yararlanilan bir remedidir. Ozellikle yasam degisikliginden
(menopoz) hi¢ iyilesmeyen kadinlara uyar; "O zamandan beri hig iyi
hissetmedim." Hemoroid, hemoraiji, vertigo, vertekste yanma ve bas agrisi
gibi bircok klimakterik sikintidan muzdariptirler. Sik gebelikler, ani adet
kesilmesi, nabiz titremesi, bas agrisi, sicaktan kizarma ve yize kan
basmasi, ayaklarda usume, kalpte sikisma gibi nedenlerle gelen kadinlara
uygundur.

10
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Menopozda Asiri terleme ve Bas agrisi

sicak basmalarini takiben asiri
terlemesi olan menopoz evresinde harika bir remedidir.
Serin hava arzular. Sicak basmalarina kalp carpintisi
da eslik eder. Amyleum nitrosum ayrica kafada
konjesyon olan agrilarda da rahatlaticidir. Bu kadinlar
konjesyon ve agridan kafalrinin patlayacagini
hissederler. Yagsamsal degisimlerde ates basar. 30C
potens bu durumda uygundur. Anksiyete ve carpinti ile
birlikte klimakterik bas agrisi ve sicak basmasi. YUz kizarmasi eglik edebilir.

(Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019) (Bhatia, 2015)

Menopozda Depresyon

Menopoz surecinde depresyon ve ruh hali
degisimleri, gesitliliklerinde bu durumlarla basa
cikabilmek icin en etkili remedidir. Agiri hizlin ve
aglama meyili olan kadinlar Ignatia oldukg¢a yararhdir.
Bu kadinlar kendilerini toplumdan diglayip kimse ile
konusmak istemezler. Genelde kendi baglarina
birakilmak isterler.Ani ruh hali degisimleri goralar.
Goérandr belirgin bir neden olmaksizin hizh bir sekilde mutluluktan hiizne ruh
hali gecisi gorultr. Burada Ignatia kesinlikle mental stabiliteyi desteklemede

yard I mC I d | r (Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019)

Menopozda Obezite

Menopozdan kaynakli muzdarip olunan
pek ¢cok durumda iyi bir remedidir. Esas alani
menopozda obeziteyi kontrol etmeye yardimci
olmaktir.

Simdiye kadar fazlaca kabizlik ¢eken kadinlardir.
Mental olarak huznu surddrurler ve kolayca karar
veremezler. Melankolik ve umutsuz hisseden
kadinlardir. Mlzik dinlerken dahi aglamaya baslayabilirler.

(Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019)

11
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Menopozda Diger Remediler

Sicak basmasi ve terleme. Kafanin tepe noktasinda yanma. wemeopatny

Medicines for Menopause, 2019)

Klimakterik ddbnemde menorajiden noralji ve dermansizlik.
Bedenin Ust kisminda yogun terleme ile sicak basmasi. Sindirim sisteminde
tedaviye destek. Sicak basmasi ve ardindan terleme ve titreme icin
mukemmel bir homeopatik remedidir. Her seyi aceleyle yaparlar. Uyaricilar igin
yoksunluk duyar.

(Homeopathy Medicines for Menopause, 2019) (Sharma, Beat your Climacteric Blues with Natural Homeopathic Remedies for Menopause, 2019) (Bhatia, 2015)

Menopozda huzin. Cogu zaman yasamdaki degisimlerin
muzdariplik getirdigi durumlarin (menopoz semptomlari) remedisidir. Midede
batma, vertekste agri ve irrite olan bir mizaci vardir. Hasta huzursuz ve
mutsuz, Uzgun ve kederli hisseder. Birgok kisi bu remdiden yararlanirken hayal
kirikligr yasadigi icin Bayes, 6. ve 12. potensleri disuk seyreltmelere tercih
ediyor.

(Homeopathy Medicines for Menopause, 2019) (Bhatia, 2015)

Menopoz déneminde kafanin Ust bolgesinde baski yapan agri. someopatny

Medicines for Menopause, 2019)

Karin boslugunda gu¢suzlik ile menopoz déneminde
ha|SIZ|IQIn O|dUgU hemorajl. Kan koyu Ve rahatS|Z edlCl. (Homeopathy Medicines for Menopause, 2019)

Menopozda pruritus (kasinti).

(Bhatia, 2015)

: Menopozda dolagim sorunlari icin. Hughes bu durumlar i¢in ayrica
Glonoine'’i de dneriyor.

(Bhatia, 2015)

Yasam degisimine sinirlenen, sicak basmalari olan
kisilerde bu durumu kontrol edecek daha iyi bir remedi olmayabilir.

(Bhatia, 2015)

Arastirma sirasinda, mensturasyon ve ovulasyon arasinda
semptomlar deneyimleyenlerin cogunlugunun ila¢ aldiklari gérilmustar. Bu
yuzden Folliculinum menopoz 6ncesi ila¢ kullanan kigiler i¢in harika bir
remedidir.

(Sandeep, 2019)

Cok yonlu remediler arasindadir. Bu remedi kaygih ve
kizgin hisseden kadinlara yardimcidir.

(Sandeep, 2019)

Menopoz sirasinda kanamayi (menoraji) kontrol etmede genellikle
Lachesis'e rakip olur. Vertigo karakteristiktir.

(Bhatia, 2015)

12
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ingiliz homeopatlar bu remediyi “bitkin rahim” olarak
adlandirdiklari durumlarda ¢ok tercih ediyorlar. Hastalar cok yorgundur,
yatmak isterler, sirt agrisi ¢ekiyorlardir. Gergek bir hastalik yoktur, ancak her
zaman belirgin bir yorgunluk vardir.

(Bhatia, 2015)

Dr. Ludlam, bu remediyi menopozdan sonra “buyuk sinirsel
gerginligi ve huzursuzlukla birlikte calismaya ve kuglk seyler icin
endiselenmeye meyilli” olan sinirsel durumlar i¢in évuyor.

(Bhatia, 2015)

: Basin sicak bir sekilde sariimasiyla hafifleyen bas
semptomlariyla birlikte sicak basmasi.

(Bhatia, 2015)

Menopozda ates basmasi; bol kanama ile bas agrisi. Balik veya
eski peynir gibi kokan I0kore ile asagl dogru sicak su gibi yanma hissi.
Menopoz sirasinda her yedinci gtinde bir bas agrisi. YUz, avug ici, ayak
tabanlari, mide vb. sicak basmasi gibi cesitli yerlerinde yanma hissi ile
klimakterik bozukluklar.

(Bhatia, 2015)
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APITERAPIi VE MENOPOZ DONEMi SEMPTOMLARI
Uzm.Ecz.Ercan Mert

Apiterapi, bal arisi Grtnlerinin saghk amach kullanimi
seklinde tanimlanabilir. Bu Granlerden en ¢ok
bilinenleri bal, balmumu, polen, propolis, ari sttu ve
ari zehiridir. Apiterapi, s6z konusu urunlerin saghk
amaciyla kullaniminda nelere dikkat edilmesi
gerektigi, kimlerin hangi Grand ne amacla nasil ve
hangi dozda kullanabilecegi, Urtinlere karsi
hassasiyet ve alerjik durumlarla kargilasildiginda ne
yapilmasi gerektigi gibi konular Gzerinde
durmaktadir.

GunUimuzden yaklasik 100 milyon yil dnce de —yani
hentz yerylzinde insan yokken- var olan arilarin
Urettigi balin Hipokrat recetelerinde de (MO 466-377)
Ozellikle yuksek ates, yaralanma, 6dem ve
iltihaplanmalara kargi en basta yer aldigini
goOrebiliriz. Aricilik ile ilgili literatar olusturacak ilk
kitabi ise Aristoteles (MO 384-322) yazmustir.
Batililar tarafindan ‘Avicenna’ adiyla taninan ibn-i
Sina, bali bir tatlandirici olmaktan cok ‘yiyeceklerin
yiyecegi, iceceklerin icecegi ve ilaclari ilaci’ olarak
kabul etmigtir.

Menopoz, bir kadinin hayatinin dogal bir dénemidir.
Bu donemde kargilagilan semptomlarin tedavisinde,
apiterapi icerisindeki Grtnlerden ari poleni ve ari
suta guvenle kullanilabilir.

1 Kasim 2021
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Polen

Cicekli bitkilerde; cigeklerin erkek
organlarinin (stamen) st kisminda bulunan
anterlerin icindeki polen kesecikleri
icerisinde yeralan, ciceklerin erkek
organlarinca uretilip, digi organin
ddéllenmesini saglayan bitkilerin erkek cinsiyet hicreleri olan polen bal
arisi veya insanlar tarafindan tarafindan toplanan, kurutulmus cicek
tozlan olup, arilarin yagsamlarini strdarebilmek, yavrularini besleyebilmek
icin hayati bneme sahiptir. Polen icerisinde 6zellikle yuksek oranda amino
asitler ve bunun yaninda vitaminler, mineral tuzlar, enzimler ve yag
asitleri bulunur. Bu nedenle insanlar i¢cin de 6nemli bir besin kaynagidir.
Polenin fermente hali olan ari ekmegi (perga) de bilesiminde bulunan
Lactobacillus bakterileriyle probiyotik dogal bir gidadir. Ari ekmeginin
dogurganlik arttirici 6zelligi ile ilgili cok sayida calisma yapilmigtir.
Menopoz donemine giren kadinlarda ates basmasi gibi bazi rahatsizlik
verici belirtiler ortaya c¢ikar. Ari poleninin menopoz belirtilerini hafifletmeye
yardimci oldugu bilimsel arastirmalarla da gosterilmisgtir.

Ari sutu

5-15 gunluk isci arilarin yutak tsti salgi
bezlerinden salgiladiklari bir maddedir. Jel
halinde akici kivamda, kremsi-beyaz
renktedir. Tadi eksi ve kokusu keskin fenolik
yapidadir. Yogunlugu 1.1 g/cm? olup kismen
suda ¢bzlunebilmektedir. Memeli hayvanlarin memesinde olusan sut ile
ilgisi olmadigi halde yavru beslenmesinde kullaniimasi ve stite benzeyen
gbrinimu sebebiyle bazi dillerde "sut" olarak adlandiriimaktadir. Bagka
bazi dillerde ise kraliyete ait jel (ing: Royal jelly) olarak adlandiriimaktadir.
Kralice arinin olusumu, beslenmesi ve hatta uzun yillar yagsamasi i¢in ¢ok
Onemlidir. Apiterapide zengin icerigi sebebiyle 6zellikle immun sistemi
desteklemek icin kullanimi yaygindir.
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Yaklasik %66 su, %14.5 karbonhidrat, %4.5 lipid, %13 aminoasit, B grubu
vitaminlerinin timune ek olarak A, D, C, E vitaminleri, biyolojik aktif maddeleri,
Onemli bazi mineral madde, hormon ile enzimleri ve bir miktar da tespit
edilemeyen maddeleri igerir. icerdigi bazi énemli aminoasitler arasinda
metionin, I6sin, lizin, valin, fenil-alanin, treonin, triptofan, izolésin sayilabilir.

icerdigi ®nemli yag asitleri arasinda 10-HDA (10-Hydroxy-2 Decanoic Acid),
oleik asit sayilabilir.

Isci arilar ortalama 45 giin yasarken ari slitti ile beslenen kralice arilarin 5-7

vil arasi yasamasi bilim insanlarinin bu trtine ayri bir 5nem vermesine ve ¢ok
sayida calismalar yapmasina neden olmustur.

Kadinlarda menopoz sonrasi donemde osteoporozun ortaya ¢ikisina oldukcga
sik rastlanir. Bu durumun en dnemli nedeni Ostrojen seviyesindeki azalmadir.
Hidaka ve ark. tarafindan yapilan bir calismada, ar sttinin osteoporoz
Uzerine etkisi incelenmis ve ari sttiiniin kemiklerin kalsiyum kazanmasinda ve
osteoporozun énlenmesinde 6nemli bir gida maddesi oldugu sonucuna
ulasiimistir.

Ari sutandn toplanmasi ve saklanmasi ¢ok 6énemlidir. Toplanan ari siti koyu
renkli temiz cam sise veya kavanozlara hizlica konulmali, -5 derecede uygun
sogutucularda muhafaza edilmelidir. -18 derece altinda muhafaza edilmesi
durumunda taze ari sutiinun iki sene igerisinde tiketilmemesi halinde terapdtik
etkinliginin azalabilecegi unutulmamahdir.

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 Doneminde Schussler

Mineralleri Kullanimi
Uzm. Ecz. Deniz Eker Kizilay

Bir kadinin hayatinda, adet dénguisunun kalici olarak kesildigi ddnem, varolusunun
kritik bir zamanini olusturur. Bu dénemde bedenin eksik mineral intiyacini kargilamak
cok onemli ve Kritiktir.

Menopoz ddéneminde yasanan sikayetler, genelde oldugu gibi bedende eksik olan
schissler mineralleri dogrultusunda kendini gbésterse de bazi minerallere duyulan
ihtiya¢ daha ¢ok 6n plana cikabilmektedir.

Yasam degisikliginin baslangici genellikle 45 yasindan sonra baglar ve 1-3 yil
arasindaki sire boyunca sikayetler; zihinsel huzursuzluk, sinirlilik, ates basmasi gibi
az ya da cok sinirsel rahatsizliklar ile birlikte adet kanamasinda dlzensizlik ile
kendini gdsterir.

En sik gorulen rahatsizliklar sunlardir:

Sicak basmasi, gece terlemesi

Yizde ve gbguste kizarikhk

Adet duzensizlikleri veya anormal vajinal kanamalar

Vajinal kuruluk ve buna bagli tahrig, vajinal iltihaplanmalar

Kilo alimi

Uykusuzluk, gerginlik, yogun stres gibi psikolojik problemler

Cinsel isteksizlik

Meme dokusunda hassasiyet

Cilt degisiklikleri, sacglarda incelme ve dékilme, vicutta killanmada artis
Kemik dokusunda zayiflik ve kemik erimesi, buna ikincil geligen kiriklar
Bas agrisi, ¢arpinti, idrara cikmada artis gibi somatik belirtiler

Menopoz donemi ile birlikte kadinda 0&strojen seviyelerinde azalma meydana
gelmektedir ve 6strojen kemik saglhginin korunmasinda da 6nemli hormonlardan
birisidir. Buna bagl olarak menopoz déneminde ve sonrasinda kemik saghqgi ile ilgili
sikayetler kendini daha fazla gosterebilmektedir. Bu nedenle kalsiyum mineralinin
kullanimi ¢ok kritik ve Onemlidir. Bu dénemde bir diger 6éne cikan mineral de
magnezyumdur.

17



B UTAD 1 Kasim 2021

No 1 - Calcium fluoratum

Calcium fluoratum esneklikten sorumlu bir mineraldir. Kemigin, disin dig tabakasinin
dayaniklihgindan sorumludur. Eksikliginde kemik dokusunda zayiflama, kemik
kiriklari, catlaklari daha sik gorulebilir. Kirik riski artabilir. Dis minesi ve dig eti
sorunlari ortaya cikabilir. Ayni zamanda damar yapisindaki esneklikten de sorumlu
oldugu icin kardiyovaskuler sistem sagligi agisindan da énem tagimaktadir. Rahim
sarkmasinda dusunulmesi gereken bir mineraldir.

No 2 - Calcium phosphoricum

Calcium phosphoricum kemik i¢i dolgu mineralidir. Kemiklerin saglam ve dayanikli
olmasi acisindan bu mineral dnemlidir. Eksikliginde kemik dokusunda zayiflama, ge¢
iyilesen kemik kiriklari, kemik erimesi goruilebilir. Genel glgsuzIluk, bitkinlik, anemi,
kilo kaybi bu mineral eksikliginde goérulebilir.

No 3 - Ferrum phosphoricum

Eksikliginde su sikayetler gorulebilir: Kanin zayif dolasimi, disaridan
dokunuldugunda da hissedilebilen sicak basmalari ve tgtime ataklari, basta sicaklik
hissi, az ya da kesik kesik kanamalar, sindiriimemis gidaya bagli bulanti, basagrilari,
vajinanin inflamasyonu. Vajinada asiri kuruluk, hassasiyet ve spazm.

No 4 - Kalium chloratum

Menopoz ddéneminde hormon duzeni tamamen degismektedir. Bu mineral hormon
dengesinin yeniden yapilanmasinda ve bedenin buna kolayca uyum
saglayabilmesinde 6nemlidir. Dizensiz adet kanamalari, pihtii kanama, aralikh
kanamalar, meme dokusunda hassasiyet, memede ya da rahimdeki kistik olugumlar,
sutimsu kivamda vajinal akinti, hormonal diizensizlige bagl olarak killanmada artig
durumlarinda bu mineral disunulmelidir.

No 5 - Kalium phosphoricum

Kalium phosphoricum sinir sistemi ile ilgili bir mineraldir. Kadinin yagsamindaki bu
Onemli yasam deqisikligi bir takim sinirsel, psikolojik sikayetler yasamasina ya da
Onceden de var olan sikayetlerin artmasina neden olabilir. Sosyal iligkilerinde
bozulmalar yasayabilir. Bu mineral eksikliginde sinirlilik, mental depresyon, asiri
duyarlilhk, anksiyete, bayillma nébetleri gorilebilir. Fistikh cikolata yeme istegi bu
minerale olan ihtiyaci gosterir.

No 7 - Magnesium phosphoricum

Menopoz doneminde 6ne ¢ikan minerallerden birisi de magnezyumdur.

Eksikliginde basta sicaklik hissi, ates basmasi, huzursuzluk, uyku sorunlar, kalp
ritim sorunlari, kramplar gérualebilir. Digsaridan dokunuldugunda kisideki sicaklik hissi
farkedilmez. Sicak ile rahatlar. Sag taraf, soguk ve dokunma ile kétilesir. Bitter
cikolata yeme istegi bu minerale olan ihtiyaci gésterir.
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No 8 - Natrium chloratum

Gece terlemesi basta olmak lzere terleme sorunlarinda, vajinal kuruluk, genel ya da
bélgesel cilt kurulugu. Bol miktarda seffaf, beyaz, kalin mukus veya vajinada aci
veren ve yanmaya neden olan dogal olmayan kuruluk, cinsel birlesmeyi aci verici
hale getirir. Uzgiin ve melankolik, bas agrilari ile. Rahim sarkmasi.

No 9 - Natrium phosphoricum

Degisen hormonal sisteme tepki olarak kisinin caninin cektigi gidalar ve yeme
dizeni degisebilir. Tath yeme istegi artis g0Osterebilir ya da glutenli gidalara daha
fazla istek duyabilir. Altta yatan instlin metabolizma bozukluklari bu dénemdeki
beslenme bozukluguna da bagli olarak daha fazla kendini gésterebilir.

No.9 bedenin asit-baz dengesinde ve karbonhidrat-yag metabolizmasinin
dizenlenmesinde etkilidir. Bu nedenle menopoz déneminde beslenme tercihlerini
yaparken bu mineral kisiye iyi bir destek saglar.

No 10 - Natrium sulfuricum

Odem, bacak ve ayaklarda su toplanmasi, hazimsizlik, karinda siskinlik, genital
organlarda inflamasyon, sigkinlik, vezikil olusumu bu mineralin eksikliginde
goérulebilir.

No 11 - Silicea

Isiga hassasiyet, asiri hassas kadinlar, gevsek kaslar, ciltte kuruluk ve kirigiklik
artisi, bag dokusunda zayiflama, kolajen Uretiminde yavaglama, saclarda zayiflik ve
doékilme, tirnaklarda zayiflama ve kiriima, gece terlemesi. Sikayetler sicak ile iyilegir.
Soguk ile kotulesir.

Kaynaklar
Kaynak: W. Boericke, W.A. Dewey, The twelve tissue remedies of schissler, 5t edition, 1914.
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Ucucu yaglar MENOPOZDA nasil yardimci
olabilir?

Uzm.Ecz.Berna Barut Bayram

Aromaterapide kullanilan ugucu yaglar antienflamatuar, antidepresan, antistres,
antiseptik 6zellikleri ve fitodstrojen etkilerinden dolayr Menopoz sirasinda birgok
kadinda yasanan sicak basmasi, uykusuzluk, kaygi , unutkanlik, vajinal

kuruluk ve libido azalmasi gibi semptomlari hafifletmeye yardimci olabilir.

Psikosomatik ve Ruhsal Problemler:

Ucucu yaglarin rahatlatici1 gevsetici ve yapilandirici
etkileri i¢sel huzurun ve dengenin tekrar bulunmasina
yardim eder.

Depresyonun ve korkularin yenilmesine yardimci olur.

Canlandirict masaj yagi:

50 ml badem (Prunus dulcis var. dulcis) yagi
3 damla kusdili (Rosmarinus officinalis) ugucu yagi,

3 damla zencefil (Zingiber officinale) ugucu yagi

3 damla ardi¢ (Juniperus communis) ucucu yagi

1 damla nane (Mentha piperita) ugucu yagi.
Ucucu yaglar sabit yag yerine tam banyoya damlatilarakta kullanilabilir.

Konsantrasyon bozukluklari: Zihinsel yorgunluk ve dalginlikta kullanilan yaglar hafiza ve
konstrasyonu gii¢clendirir.

Nane (Mentha piperita) ucucu yag1 zihni acar ve tazeler, bergamot (Citrus bergamia) ugucu
yagi, itir (Pelergonium graveolens) ¢icegi ucucu yagi, misket limonu (Citrus limon) ucucu
yag1, biberiye (Rosmarinus officinalis) ucucu yagi, vetiver (Vetiveria zizanoides) ugucu yagi,
zufa otu (Hyssopus officinalis) , limon (Citrus limon) ugucu yag1 ve servi (Cupressus
serviprerns) ucucu yagi hafiza ve

konsantrasyonda etkilidir.

Bedensel ve zihinsel yorgunluk: yorucu bir giinden sonra kugdili (Rosmarinus officinalis)
yagi canlandirici ve ferahlatic etkisi ile banyolarda kullanilabilir.
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Yag lambalarinda:
*5 damla misket limonu (Citrus limon) ugucu yag,

*5 damla biberiye (Rosmarinus officinalis) ugucu yagi,
*1 damla nane (Mentha piperita) ugucu yagi
*5 damla servi (Cupressus serviprerns) ugucu yagl,
*5 damla bergamot (Citrus bergamia) ugucu yagi,
*4 damla itir (Pelergonium graveolens) ucucu yagl,
*1 damla vetiver (Vetiveria zizanoides) ugucu yagi-
*5 damla limon (Citrus limon) ugucu yagi
*3 damla servi (Cupressus serviprerns) ugucu yagi
*3 damla sedir (Cedrus Atlantica) ugucu yagi
*2 damla servi (Cupressus serviprerns) ugucu yagi
(2-3 UCUCU YAG ILE KOMBIN YAPILABILIR)
Stres ve gerginlikten kas kasilmalarti:
Stres ve gerginlikten kaynakli kas kasilmalarinda her seyden

once neroli (Citrus v) ugucu yagi ¢ok iyi gevsemeye
yardimeidir.

Masaj yagi:

50 ml jojoba (Simmondsia chinensis) yaginda,

2 damla neroli (Citrus auranthium) ugucu yagi,

2 damla misk adacayi (Salvia Sclarea) ucucu yagi,

5 damla lavanta (Lavandula angustifolia) ugucu yagi

Yag lambalarinda:
1 damla neroli (Citrus auranthium),
1 damla giil (Rosa damascena) ucucu yagi,
3 damla sedir (Cedrus Atlantica) ucucu yagi,
5 damla lavanta (Lavandula angustifolia) u¢ucu yagi
2 damla alman papatyas1 (Matricaria recutita) ucucu yagi,
5 damla bergamot (Citrus bergamia) ucucu yagi,
2 damla turung yapragi ugucu yagi.
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UYKU BOZUKLUKLARI:

Uyku bozukluklari icin banyo:

Idamla yasemin (Jasminium grandiflorum) ugucu yagi,
3 damla giil (Rosa damascena) agaci ugucu yagi,

1 damla vetiver (Vetiveria zizanoides) ucucu yagi,

3 damla mandalina (Citrus auranthium)a ugucu yagi tam
banyoda

Masaj yagi:

50 ml jojoba (Simmondsia chinensis) yag1 veya tatli badem (Prunus dulcis) yaginda

1 damla melisa (Melissa officinalis) ucucu yagi,

1 damla giil (Rosa damascena) ugucu yagi,

7 damla lavanta (Lavandula angustifolia) ugucu yagi,

Sdamla sedir (Cedrus Atlantica) ugucu yagi

bu masaj yagi ile ayaklar ve ayak tabanina bacak ve kollara her zaman kalp yoniinde masaj

yapilir.

Yag lambalarinda:
5 damla sedir (Cedrus Atlantica) ucucu yagi,
7 damla lavanta (Lavandula angustifolia ugucu yagi,

1 damla giil (Rosa damascena) ugucu yagi

1 damla yasemin (Jasminium grandiflorum) ucucu yagi,
4 damla bergamot (Citrus bergamia) ugucu yagi,

1 damla sandal agaci (Santalum album) odunu ugucu yagi

VAJINAL KURULUK VE LIiBIiDO KAYBI

30 ml sar1 kantaron (Hypericum perforatum) ya da 20 ml Jojoba i¢ine
5 damla clair sage

3 damla 1tir

3 damla ylang ylang

Yikama: (GENEL)
2 damla lavanta (Lavandula angustifolia) ucucu vagi,

2 damla vetiver (vetiveria zizanoides) ucucu vagi
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VAJINAL KURULUGA BAGLI TEKRARLAYAN IDRAR YOLU ENFEKSIYONU

Azalan 6strojen seviyeleri sebebi ile tiim viicutta kolojen seviyeleri diigerken ciltte ve
mukozada kuruluk sikayetleri artig gosterebilir. Bu kuruluga bagl olusan catlaklarda
ozellikle e.coli

tutulumu artabilir ve tekrarlayan sistit kadinlarin sik sik antibiyotik tedavisi almasina sebep

olabilir. Alternatif olarak Tedavide ucucu yaglarla oturma banyolar1 6nemlidir. Bunun i¢in

antiviral, kan dolagimini destekleyici idrar soktiirticii kramp 6nleyici yaglar kullanilir.
Oturma banyosu

2 It sicak suda

1 damla karanfil (Syzygium aromaticum) ugucu yagi,
3 damla lavanta (Lavandula angustifolia) ugucu yagi,
3 damla niaouli (Melidica viridiflora) ucucu yag1
4 damla bergamot (Citrus bergamia) ugucu yagi,
3 damla misk adacgay1 (Salvia Sclarea) ugucu yagi

1 damla ardi¢ (Juniperus communis) ugucu yagi.

Giinliik kullanim/ hijyen

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

1 damla yasemin (Jasminium grandiflorum) ugucu yagi,

2 damla neroli (Citrus auranthium) ugucu yagi

2 damla siam asibenti ugucu yagi (Syrax tonkinensis),

4 damla Limon ¢imeni (Cimbopogon nardus) ugucu yagi

5 damla bergamot (Citrus bergamia) ucucu yagi,

1 damla tar¢in (Cinnamomum zeylanicum) kabugu ucucu yagi,
1 damla kananga (Cananga odorata) ugucu yagi

Viicut yagi:

50 ml tath badem (Prunus dulcis var. dulcis) yagi veya jojoba (Simmondsia chinensis)
yaginda

2 damla adacayi (Salvia Sclarea) ugucu yagi,

2 damla kananga (Cananga odorata) ugucu yagi,

5 damla mandalina (Citrus auranthium) ugucu yagi,

1 damla paculi ugucu yagi (Pogostemon cablin).

3 damla neroli u.y
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100 ml jojoba (Simmondsia chinensis) yagina

5 damla bergamot (Citrus bergamia) ugucu yagi,

3 damla neroli (Citrus auranthium) ugucu yagi,

5 damla lavanta (Lavandula angustifolia) ucucu yagi,
3 damla sedir (Cedrus Atlantica) ugucu yagi,

3 damla miir (Commiphora myrra) ucucu yagi.

Perine bolge bakimu: Karite (Vitellaria pardoxa) ve baubop yaglar1 1:1 oraninda
karigtirilarak perine bolge bakiminda ve vajina
mukozasinin tahrisi, kizariklig,

kasintisina kars1 kullanilabilir.

»50 ml badem (Prunus dulcis var. dulcis)
yaginda

»3 damla kakule (Elettaria kardamomum) ugucu
yagdi,

»3 damla siam asibenti ugucu yagi (Syrax
tonkinensis),

»1 damla kimyon (Cuminum cyminum) ugucu yagi ugucu yagl,
»1 damla kananga (Cananga odorata) ucucu yagli,
»2 damla greyfurt (Citrus paradisi mac fayden) ucucu yagi,

»6 damla mandalina (Citrus auranthium) ucucu yagu.

»50 ml badem (Prunus dulcis var. dulcis) yaginda

»1 damla yasemin (Jasminium grandiflorum) ugucu yagi,
»2 damla misk adacayi (Salvia Sclarea) ucucu yagi,

»3 damla bergamot (Citrus bergamia) ugucu yagi,

»5 damla greyfurt (Citrus paradisi mac fayden) ugucu yagi

»100 ml badem (Prunus dulcis var. dulcis) yaginda
»2 damla feslegen (Ocimum basilicum) ugucu yagi,
»2 damla gul (Rosa damascena) ugucu yag|,

»2 damla lavanta (Lavandula angustifolia) ucucu yagi,

»6 damla bergamot (Citrus bergamia) ucucu yagu.
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TUNLEYICI TE ILER
RASTIRMA DERNEGI

Ani sicak basmasy/ sinir/ 6fke

Bilek i¢i masaj ile ve koklama yolu ile giinde 2/ 3 defa

Jojoba 20 ml
Frankincence 5 dml
Lavandula ang. 5 dml

Mentha piperita peppermint oil 5 dml

Yaglari kullanirken

1 Kasim 2021

*Ozellikle cilde uygulama igin, kullanimdan énce her zaman esansiyel yaglari bir

tasiyici yag ile karistirin.

* Alerjik reaksiyon olup olmadigini kontrol etmek igin énce cilde biraz uygulayin.

*Yaglari ¢cocuklardan uzak tutun.

* Yaglari gtvenilir bir kaynaktan alin.

Kaynak: Ecz. Oktay Aykol. AROMATERAPI ‘NIN DUNYADA'KI, TURKIYE'DEKI YERI
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