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Pan yarı keçi yarı insan suretinde tasvir edilen, kırlarda dolaşıp flüt çalan sevimli bir Tanrıdır 
ancak aniden insanların karşısına çıkıp insanları korkuttuğu için panik sözcüğüne de ilham 

kaynağı olmuştur, artık ondan korkuluyordur… 

Bu sayımızda Aksiyete için kullanılan 

!Schüsler minerallerini 

!Fitoterapötik bitkileri 

!Reflexiyoloji noktalarını 

!Akupunktur uygulamalarını 

!Homeopatik 3 remediyi inceledik… 
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Anksiyete İçin Kullanılan Bitkisel Droglar

HYPERICUM PERFOLATUM

Hypericaceae 

familyasındandır. Sarı 

kantaron, kanotu, kılıçotu, 

koyunkıran, kuzukıran, 

mayasılotu, yaraotu 

isimleriyle bilinir. Çiçekli 

toprak üstü kısımları 

kullanılır. Yapraklarında, 

sepal  ve petallerinde çok 

sayıda bulunan balsam ve 

eterik yağ salgılayan 

şizogenik salgı ceplerinin 

bulunuşu önemli 

anatomik 

özelliklerindendir ve 

güneşe tutulursa 

noktacıklar şeklinde 

görülür. Bu nedenle bitki 

binbirdelikotu adıyla anılır.

Avrupa’da uzun yıllardır depresyona karşı 
doğal yardımcı olarak kullanılmaktadır. 1g 
kuru drog depresyonda değil, özellikle ruh 

halindeki dalgalanmalar ve hafif sinir 
bozukluklarında kullanılır. Başarı çoğunlukla 

1-3 haftalar içerisinde gözlenir ve kür şeklinde 
uygulanması istenir.

Çay(infüzyon): 2-4 g ufalanmış drog üzerine 
150 ml kaynar su eklenir, 15-20 dk demlenir, 

süzülür. Taze hazırlanan çay günde 3 kez 
içilir.

Kuru ekstre: Günlük toplam doz 900 mg 
kullanılır.

Tentür: Günde 3 defa 2-4 ml kullanılır.
*Kanın pıhtılaşmasını önleyen ilaçların 

(varfarin, fenprokumon vb) plazma düzeylerini 
düşürür.

*Siklosporin, digoksin, HIV tedavisinde 
kullanılan proteaz inhibitörleri (indinavir), 

feksofenadin, metadon, simvastatin, finasterid 
ve oral kontraseptifler ile etkileşir, birlikte 
kullanılmamalıdır. Yüksek dozları MAO 
inhibitörü antidepresanların (amitriptilin, 

benzodiazepinler), etkisini 
değiştirebileceğinden birlikte 

kullanılmamalıdır. 
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*Seratonin geri alım inhibitörleri (sertalin, nefazodon, paroksetin) ile etkileşir. Hastalarda 
seratonin sendromu oluşma riski vardır.

*Bağışıklık sistemini baskılayan siklosporinin plazma seviyesini düşürdüğü ve doku 
reddine yol açtığı için organ nakillerinden sonra ve AIDS tanısı olan (HIV-1  pozitif) 

kişilerde kullanılmamalıdır.

*Yüksek dozda kullanıldığında hassas ciltlerde ışığa karşı duyarlılık riski bulunması 
nedeniyle kullanım sırasında güneş ışığına maruz kalınmamalıdır ve solaryum 

uygulaması yapılmamalıdır.

*Bitki, yüksek tanen içeriğinden dolayı kabızlık ve şişlik gibi sindirim şikayetlerine yol 
açabilir.

*Tiramin içeren besinlerle (şarap, eski kaşar vb) beraber alındığında hipertansiyona yol 
açabilir.

*Yüksek konsantrasyonlarda sperm ve yumurta hücreleri üzerine zararlı etkileri vardır.

*4-6 haftadan fazla kullanılmamalıdır. 

MATRICARIA RECUTITA 
(Tıbbi papatya) 

Asteraceae familyasındandır. 
Drog olarak çiçekleri kullanılır.

 Hafif sedatif ve anksiyolitik 
etkilidir. 

Sıvı ekstresi (%45-60 etanolik) 1-4 ml/gün olarak 
önerilmektedir. Dahili kullanım amacıyla tek doz, 
ortalama olarak 3 g infüzyon şeklindedir.

* Kuru ekstresinin kullanımı 50-300 mg/gün 
şeklindedir. Bu doz günde 3 defada ve bölünmüş 
dozlar halinde alınabilir. Dahili kullanım amacıyla 
çay şeklinde hazırlanacak ise infüzyon yöntemi 
kullanılır. Her şekilde taze olarak hazırlanmalıdır.

*Uçucu yağın bileşimindeki lakton miktarına bağlı 
olarak alerjik reaksiyonlara sık rastlanır. Ayrıca 
aşırı duyarlı kişilerde ani gelişen alerjik 
reaksiyonlar da tespit edilmiştir. 

*Kanın pıhtılaşmasını önleyen ilaçlar (örn. varfarin) 
ile birlikte alındığında bu ilaçların etkisini artırır, 
beraber kullanımından kaçınılmalıdır. 

Dahilen yetişkinler için ortalama doz: 10-12g/gün 
drog şeklindedir.
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*Sıvı ekstre (DER 1:8, %25 etanol) : Günde 4 kez 2-4 
ml kullanılır.
*Sıvı ekstre (DER 1:8, %45 etanol) : Günde 3 kez, 2ml 
kullanılır.
*Svı ekstre (DER 1:3.6, %60 etanol) : Günde 3-5 kez 
kullanılır.
*Sıvı ekstre (DER 1:1, %25 etanol) : Günde 4 kez, 
0,5-2 ml kullanılır.
*Sıvı ekstre (DER 1:1, %70 etanol) : Günde 3 kez , 
2ml kullanılır.
*Sıvı ekstre (DER 1:3.8-4,3, %54 etanol, %4 gliserin,   
%60 su): Günde 3-5 kez, 15-20 damla kullanılır.

Kapsül: 300 mg toz drog içeren 1 kapsül. Günde 2 
kez, 2kapsül kullanılır.

*Araç ve makine kullanımını olumsuz etkiler. İstenmeyen etkiler olarak aşırı hassasiyet, 
çarpıntı, damar iltihabı ve bulantı meydana gelebilir.
*Sakinleştirici etkisi nedeniyle depresyon ilaçlarıyla birlikte kullanılmaz.
*Sulu ve etanollü ekstreleri pentobarbitalin uyku süresini uzatır.
*Kan sulandırıcı ilaçlarla kullanıldığı zaman kanama süresini uzatabilir.
*Disülfiram ihtiva eden ilaçlarla birlikte kullanılmamalıdır.
*Aspartam kullanan kişilerde idrarda tortu gözlenebilir. (fenilketonüri) 

PASSIFLORA 
İNCARNATA  
(Çarkıfelek)

Passifloraceae 
familyasındandır. Drog 

olarak kurutulmuş toprak 
üstü kısımları kullanılır. Sinir 
sistemini sakinleştirici etkiye 

sahiptir. Kas gevşetici ve 
sakinleştirici olarak kullanılır. 
Çay(infüzyon), ekstre, tentür 

ve ilaç şekilleri (kapsül) 
halinde dahilen kullanılır. 

*Çay (infüzyon): 2-3 g ufalanmış drog üzerine 150 ml 
kaynar su eklenir,15-20 dk demlenir, süzülür. Taze 
hazırlanan çay günde 2-3 kez içilir. Son içilecek çayın 
yatmadan yarım saat önce tüketilmesi uygundur. 
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VALERIANA OFFICINALIS 
(Kediotu,çobankamışı,kayaşipliği) 

Valerianaceae familyasındandır. 
Drog olarak kullanılan kısımları 
kökleridir.
*Kuru ekstre (DER 3-7.4:1, 
%40-70 etanol) :Tek doz 400-600 
mg , günde 3 kez kullanılabilir.
*En fazla 2-4 hafta süreyle 
kullanılması önerilir. Yüksek 
dozda (20g) kediotu kökü ilaç 
şekilleri kullanıldığında yorgunluk, 
karın krampları, göğüs sıkışması, 
sersemlik, el titremesi, göz 
bebeği büyümesi görülebilir. Bu 
belirtiler 24 saat içinde 
kaybolmadığı takdirde hekime 
başvurulmalıdır.

*Mide-bağırsak şikayetleri (bulantı ve karın 
ağrısı) görülebilir. 

*Depresyon tedavisinde kullanılan MAO 
inhibitörleri, kafein ve varfarin ile birlikte 

kullanılmamalıdır.
*Kullandıktan 2 saat sonrasına kadar araç 

veya makine kullanılması önerilmez.
*Hepatotoksik ajanlarla birlikte kullanımında 
karaciğer transaminaz değerlerini birlikte ya 

da tek başına yükselterek karaciğer 
harabiyetini hızlandırırlar.

*Loperamid ile birlikte kullanıldığında 
deliryum tablosu, konfüzyon, sürekli 

huzursuzluk durumu ve kişide zaman ve yer 
kavramının kaybolması belirtileri gözlenebilir.

*Opioid analjeziklerle kullanımından da 
sakınılmalıdır.

*Santral sinir sistemi üzerine depresan etki 
gösteren barbitüratlarla birlikte 

kullanılmamalıdır.
*Opioid analjeziklerle kullanımından da 

sakınılmalıdır.
*Santral sinir sistemi üzerine depresan etki 

gösteren barbitüratlarla birlikte 
kullanılmamalıdır. 
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MELİSSA OFFİCİNALİSS 
( Oğulotu )

Lamiaceeae 
familyasındandır. Drog 

olarak yaprakları kullanılır.

Dahilen;
*Toz: Tek doz 0.19-0.55 g, günde 2-3 kez kullanılır.
*Çay (infüzyon) : 1.5-4.5 g ufalanmış drog üzerine 
150 ml kaynar su eklenir, 15-20 dk demlenir, 
süzülür. Taze hazırlanan çay günde 1-3 kez içilir.
*Sıvı ekstre (DER 1:1, %45-53 etanol) :Tek doz 
2-4 ml, günde 1-3 kez kullanılır.
*Tentür (1:5, %45-53 etanol ) : Tek doz 2-6 ml, 
günde 1-3 kez kullanılır.
*Sıvı ekstre (70:1, su) :Tek doz 2-8 ml, günde 1-3 
kez içilir.
*Belirtilen dozlarda kullanıldığında herhangi bir 
zararlı ve yan etkisi bildirilmemiştir. 

HUMULUS LUPULUS 
(Şerbetçiotu)  

Cannabaceae 
familyasındandır. Drog 

olarak dişi çiçek durumları 
kullanılır.

Toz, çay (infüzyon), sıvı ekstre, kuru ekstre ve 
tentür halinde dahilen kullanılır.

*Toz edilmiş dişi çiçek durumları: Tek doz 400 mg, 
günde 2 defa 

*Çay (infüzyon): 500 mg ufalanmış drog üzerine 
150-200 ml kaynar su ilave edilir, 15-20 dk 

demlenir, süzülür ve günde 4 defaya kadar içilir.
*Sıvı ekstre (DER 1:1, %45 etanol): Tek doz 0,5-2 

ml, günde 3 defaya kadar kullanılır.
*Sıvı ekstre (DER 1:10, %15 etanol ) : Tek doz 19 

mg , günde 2-3 defa kullanılır.
*Kuru ekstre (DER 4-5:1, %50 etanol ): Tek doz 

125 mg, günde 2-3 defa kullanılır.
*Tentür (1:5, %60 etanol ): Tek doz 1.0-2 ml, 

günde 3 defaya kadar kullanılır. 
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*Depresyon durumunda kullanılmamalıdır.
*Ekstreler az miktarda östrojen içerdiklerinden östrojen bağımı meme kanseri, 
rahim, rahim ağzı kanseri veya prostat kanseri ve endometriozisli hastalarda 

hekime danışılmadan kullanılmamalıdır.
*Araç ve makine kullanım kabiliyetini etkiler.

*Bilinç uyuşukluğu ile beraber seyreden uyku hali veya uyuşukluk görülebilir.
*Şerbetçiotu yetiştiren ve toplayan kişilerde temas dermatiti ve mekanik dermatit 

ile solunum alerjisi görüldüğü bildirilmiştir.
*Tip-2 diyabet hastalarında insülin duyarlılığının arttığnı gösteren kayıtlar 

bulunmaktadır. Bu tip hastalarda kullanıldığında kan şeker düzeyini düşürür.
*Yatıştırıcı ilaçların ve alkolün etkilerini artırır.

*12 yaş altında kullanılmamalıdır. 

*Çay (infüzyon) ve sıvı ilaç şekilleri (tentür) halinde dahilen kullanılır.
*Çay (infüzyon) :1-2 g parçalanmış drog üzerine 150ml kaynar su eklenir, 15-20 

dk demlenir , süzülür. Taze hazırlanan çay günde en fazla 3 kez içilir. 

LAVANDULA ANGUSTIFOLIA 
(İngiliz lavantası) 

Lamiaceae familasındandır. 
Drog olarak kurutulmuş 

çiçekleri kullanılır.

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

*Aşırı dozda santral sinir sistemi depresyonu, 
kabızlık, solunum depresyonu, baş ağrısı, 

görme bozuklukları, bulantı ve konvülziyonlar 
oluşabilir.

*Araç kullanan kişiler almamalıdır, refleksleri 
etkileyebilir.

KAYNAKLAR: 

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

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

Ecz. Gamze Türkoğlu 
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Aconit birdenbire  yükselen, aşırı derecede yoğun ve hemen geçiveren 
şiddetli bir fırtına oluşturur. 

Aşırı endişe ve korkunç iç sıkıntısıyla büyük ajitasyon ve ölüm korkusu: 
ilaca has özellikler olan ve tüm semptomlara eşlik eden aşırı endişe ve 
çok belirgin ajitasyon en sık ateşli durumlarda görülür; ‘’ Susuzlukla 
birlikte ateş; sert, dolgun, sık nabız; yatıştırılması imkansız endişeli 
sabırsızlık, kendisinden geçmiş korku içinde bir o yana bir bu yana atılan 
hasta’’. Hering.

Aşırı ajitasyon dışında Aconitin derin bir kaygı, tarifi mümkün olmayan 
korku, ama özellikle çok büyük ölüm korkusu duyar. 

Aconit hastası , hastalığının şiddetini hisseder,çok güçlü atardamar 
eretizmi büyük heyecanın etkisindedir, korku davranışlarına yansır, 
öleceğini düşünür. Bu şekilde yoğun hissedilen Korku+ ajitasyon+ kaygı+ 
ani ve şiddetli keskin kriz bize aconiti işaret eder.

Aconitin derin kaygısı, özellikle geceleri hissedilen açıklanamaz korkusu 
vardır.

Karşılaştırma:

Aconitin ölüm korkusu sadece akut ateş durumunda ortaya çıkmaz, ilacın 
bir çok görünümünde mevcuttur. Bu ölüm korkusu Acon’ a öyle bir 
karakter verir ki; onu bugün ve geçmişteki korkuların, titremelerin 
sonucunda ortaya çıkan semptomlarla mücadele eder hale getirir. 
Kasılma, baş dönmesi, ishal ve baygınlığa yol açan korkunun etkileri için 
bir başka iyi ilaç Opium’dur. Ani korkunun sonucu ortaya çıkan ishal için , 
vakanındiğer özelliklerini de göz önüne alarak Gelsemium, Pulsatilla ve 
Veratrum ‘dan yararlanılır. Korkunun kronik etkileri için Nat-M, Silicea, 
Phosphor.ac, düşünülmelidir. (Farrington)

Korku sonrası sinirsel durumlar için Ignatia iyi bir ilaçtır. 

Agnus castus  melankolik, hüzünlü, gamlı, kalbinin demirden bir elle sıkıldığını hisseder.

Phosphorus ; yalnız kaldığında ölüm korkusu hisseder, bu durumda büyük bir ani sinirsel güçsüzlük, 
zayıflık gösterir.

Rhus-tox’da ajitasyon: hareketle sağlanan büyük iyileşme akılda tutulmalıdır.

Aconit bir yerde oturamaz, kıpırdanıp durur. Bu açıdan Ars ve Rhus-toxicodendrona benzer ancak 
Aconitumun ki çok daha ani, şiddetli ve güçlüdür. Nereye gideceğini veya ne yapacağını bilemez, aklına 
büyük bir anksyete ve korku hükmeder. Ardından tüm bu safha ardında iz bırakmadan geldiği gibi gider.

En ufak önemsiz bir şey aconitin neşeli halini anksyeteye dönüştürebilir. ‘birbirine zıt ruh halinin 
dönüşümlü atakları’, ‘değişken ruh hali’. Aconitumun neşeli hali onu Arsenicum  ve Argentum nitrucumdan   
ayırır.

Rüyalar anksiyöz ve gaipten haberler verir; uyku da anksiyöz , huzursuz ve uyumaya başladığı andan 
itibaren sürekli dönüp durma şeklindedir. 

Anksiyete Tedavisinde Homeopatik Çözümler

ACONITUM NAPELLUS 

Temel duygusu; 
dışarıdan aniden gelen 
ve birden giden şiddetli 

bir tehdittir.

Normalde sakin olan kişi, 
bu olduğu anda aşırı 
derecede huzursuz, 

panik ve sinirli hale gelir. 
Bu ani tehdit duygusu 
mental olarak kendini : 
ölüm korkusu, ansyete, 
huzursuzlıuk şeklinde 
dışa vururken fiziksel 

olarak hızlı nabız, 
palpitasyon, yüzde 

kızarmayı takiben solma 
şeklinde gösterir.

Sankaran
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ARSENICUM ALBUM 

Arsenik insanında 
hipokondriak (hastalık 
hastası) bir anksyete 

vardır. Düzenli egzersiz 
yapmazsa sağlığını 

kaybedeceğinden korkar 
ve zararlı olduğunu 
düşündüğü birçok 

şeyden kaçınır. Hayatı 
kaygılarla doludur. 

Huzursuzluk bir yerden 
bir yere gitmesine sebep 
olur, her şey yerli yerinde 
değilse huzurlu olamaz, 
rahatsız olur. Çalışkan 

ve huzursuzdur.

Kendi sağlığı kadar 
başkalarının sağlığı ve 
güvenliği konusunda da 

endişelidir. 

Sankaran 

Ars. Aconit ve Rhus-tox ile birlikte Nash’ın deyimiyle ajitasyon üçlüsünü 
oluşturur.

Ars’ın ajitasyonu hastalığın son evresinde hastanın direnci çok 
zayıfladığında  ortaya çıkar ; hasta endişesinin  ve heyecanının greketirdiği 

ajitasyonu gösteremeyecek derecede güçsüzdür,; 
 hiç durmadan hareket etmek, yatağında dönmek ister, bunları kendi başına 

yapamaz, yardıma ihtiyacı vardır.

Arsenik ajitasyonu pasif ajitasyondur. Diğer yandan mental ajitasyonu 
fiziksel ajitasyonu kadar büyüktür.

Büyük moral endişesi, tarifsiz iç sıkıntısı vardır, ölüm korkusu vardır ancak 
aconit kadar keskin değildir, daha ziyade belli belirsiz bir sıkıntı, veya 

tedavisi olmayan ölümcül hastalığa yakalandığını düşündüğü için ve ilcaları 
almanın gereksiz olduğu duygusudur.

Kendisini yataktan atmasına sebep olan gerçek endişe krizine yakalanır, 
her tarafta dolaşır ve sürekli yer değiştirme arzusundadır.

‘Büyük güçsüzlükle birlikte inatçı ajitasyon’.

Ajitasyon, sıkıntı, bitkinlik Arsenic mentalitesini yönlendiren üç 
karakteristiktir. Geceleri iç sıkıntısı yüzünden yataktan kalkar, bu sıkıntı 

kalbe vurur ve böylece mental sıkıntı ve kalp sıkıntısı üst üste gelir. Ani ve  
kaygı dolu korkular gece boyunca onu esir alır; ölüm korkusuyla veya 

boğulma korkusuyla yataktan fırlar, kardiyak nefes darlığının, çeşitli astım 
türlerinin avı haline gelir, bu durmlar gece yattıktan sonra ortaya çıkar, 

sabahın 1’inden veya 2’sinden itibaren mental sıkıntıların, nefes darlığının , 
ölüm korkusunun , üşümenin , soğuk terler içine düşer (Kent).

Arsenicum hastası yalnızlığı sevmez, yalnızken başına bir şey 
geleceğinden korkar. Belli belirsiz olan iç sıkıntısı karanlıkta, akşam olunca 

veya  geceleri ölüm korkusuyla gerçek bir kaygıya dönüşür. 
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RHUS TOXICODENDRON 

Rhus toxicodendronda 
sürekli bir anksyete vardır: 
‘sanki bir şey olacakmış 
gibi’’. Hastanın bir çok 
korkusu vardır: bela 
korkusu, yaralanma 
korkusu, öldürülme 

korkusu. Aşırı derecede 
batıl inançlıdır. Bu sürekli 
anksyete onu huzursuz 

yapar ve hiçbir pozisyonda 
rahatlamasına, 

dinlenmesine izin vermez.

Bir çaresizlik, tüm 
arkadaşları tarafından terk 
edilmişlik hissi; kötü bir şey 

olacakmış gibi bir his 
vardır. Ve bu anksyete 

daha çok evin içindeyken 
yaşanır, açık havada 

gezmek  iyi gelir.

Sankaran

Kolay kızdırılan Rhus Tox kişisi endişelidir, büyük moral 
hassasiyeti vardır; en küçük zıtlık bütün acılarının artmasına 
sebep olur , ajite ve aşırı derecede sinirlidir; gece yatmasını 

engelleyecek bir kötülükle karşılalaşak gibi korkar.

Hayattan tiksinir, hüzünlüdür,hiç nedensiz ağlar, intahar 
düşüncesi vardır , kendisini boğmak ister, ama ölümden korkar; 

ölmeyi çok ister ancak intahar edecek cesareti yoktur.

İlacın büyük, hatta en büyük karakteristiği ajitasyondur. Ağrı ile ve 
ya hastanın hissettiği hareketle geçici olarak iyiye giden ağrılı 

rahatsızlıklarla  bağlantılı olmak gibi özelliği vardır. Çok net ağrı 
görülmese bile belli belirsiz , ama yoğun , hareketle iyiye giden, 
sadece yer değiştirmenin bile iyiye götürdüğü rahatsızlık hissi 

vardır. 

Kaynak: 

Homeopatik Remedilerin Kullanım Klavuzu- Dr. Roger Morrison 

Remedilerin Ruhu- Rajan Sankaran 

Uzm. Ecz. Berna Barut Bayram 
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Bach çiçekleri, Doktor Edward Bach tarafından keşfedilen çiçek özleridir. Edward 
Bach bir bakteriyolog, doktor ve patologdur.. Keşfettiği 38 remedi ruh ve duygu durumları 
üzerinde etkili tamamlanmış bir şifalandırma sistemini temsil eder. Dr. Bach kişinin kendi 
özüyle uyumsuz olmasının, hastalığın kökenindeki neden olduğunu buldu. Bu nedenle 

sistemin remedileri her zaman için doğal karekterimize , yapımıza ve ruh halimize 
dayanılarak seçilir.   En büyük avantajı, herhangi bir tedaviye uygun olmama durumunun ya 

da beklenmeyen bir yan etki olasılığının olmamasıdır. Bu tedavi yöntemi her yaştan birey 
tarafından kullanılabilir. Bu durum, hamile ya da emziren kadınları, bebekleri ya da hasta 

insanları da kapsar. Bitki ve hayvanlarda da oldukça etkilidir.                                                                    
Bach çiçekleri, stresli durumlarda, birtakım değişikliklerin yaşandığı aşamalarda, acılı 

dönemlerde, depresyon sırasında , ve benzerlerinde oldukça kullanışlı olabilirler.                                                                                                           

Bu 38 çiçek özü,7 gruba ayrılmıştır. Genel olarak, bu özler, aşağıda verilen 
durumları içeren tedavi alanları hakkında biraz daha fazla bilgi edinmemize 

yardımcı olabilir:
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Korku: 
Bu durum aynı zamanda kabus , fobi, kendini kontrol etmede eksiklik ve aşırı endişe ile de 
ilişkilendirilir.                    *Aspen *Cherry plum *Mimulus *Rock rose *Red chestnut                                                                                                      

Belirsizlik: 
Bu duruma güven eksikliği, cesaret kırıklığı, depresyon ya da kararsızlık dahildir.                                     
*Cerato *Gentian *Gorse *Hornbean *Scleranthus *Wild oat                                                                                                     

İlgisizlik: 
Bu durum, yorgunluk, zihinsel karışıklık, ilgisizlik ya da öğrenme zorlukları ile de 
ilişkilendirilir.                                   *Clematis *Chestnut bud *Honeysuckle *Olive *Mustard 
*White chestnut *Wild rose                                                              

Yalnızlık: 
Yalnızlık hissi sadece yalnız olan insanlarda ortaya çıkmaz. Bazen, sevdikleriniz tarafından 
çevrelenmiş olsanız bile kendinizi yalnız hissedebilirsiniz.                                                                                                                                                                                  
*Heather *Impatiens *Water violet                                                                                                                                                            

Başkalarının aşırı etkisi: 
Bu durum, hissettiklerini ifade etmeyen kişilere atıfta bulunur. Söz konusu bireyler çoğu 
zaman, sınırları nasıl ayarlayacağını bilmezler ya da değişikliklere uyum sağlamada güçlük 
yaşarlar.                                                          
*Agrimony *Centaury *Holly *Walnut                                                                                                                                       
 

Cesaretsizlik ve umutsuzluk: 
Bu durum, öz disiplin, katılık, suçluluk, ıstırap ya da kızgınlık durumlarıyla bağlantılıdır.                            
*Crap apple *Elm *Larch *Oak *Pine *Willow *Star of Bethlehem *Sweet Chestnut                                                                         

Başkaları için duyulan aşırı endişe: 
Bu durum aynı zamanda, belirli hoşgörüsüzlük, duygusal şantaj, sinirlilik ve benzerleriyle de 
alaka gösterir.                                                                                                                                                                                                               
*Beech *Chiccory *Rock Water *Vervain *Vine 
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🌸 Agrimony- neşeli bir yüzün ardındaki zihinsel karmaşa

🌼 Aspen- bilinmeyen şeylerden korkma

🌺 Beech- hoşgörüsüzlük

🌸 Centaury- 'hayır' diyememe

🌼 Cerato- kişinin kendi kararlarına güven eksikliği

🌺 Cherry Plum- kontrolü kaybetme, delirme korkusu

🌸 Chestnut bud- hatalardan ders almama

🌼 Chiccory-bencilce, sahiplenici karşılık beklenilen sevgi

🌺 Clematis- şu anda olamayan, geleceği hayal etmek,dalıp 
gitme

🌸 Crap apple-kendimizle ilgili bir şeyi beğenmememiz 

🌼 Elm- sorumluluktan bunalmış

🌺 Gentian- bir aksilikten sonra cesaretsizlik

🌸 Gorse- umutsuzluk ve çaresizlik

🌼 Heather-konuşkan ,öz kaygı ve bencil olmak

🌺 Holly- nefret, kıskançlık , öfkeli, kinci

🌸 Honeysuckle- geçmişte yaşamak

🌼 Hornbeam- bir şey yapma düşüncesindeki 
yorgunluk,erteleyen

🌺 Impatiens- sabırsızlık

🌸 Larch- özgüven eksikliği 

🌼 Mimulus- bilinen şeylerden korkma 

🌺 Mustard- sebepsiz derin kasvet 

🌸 Oak- yorgunluk noktasını geçmeye devam 
eden ,mücadeleci 

🌼 Olive-zihinsel veya fiziksel çabanın ardından yorgunluk, tükenmişlik 

“Rescue Remedy”    

Bu 38 çiçeğe ek olarak, Bach, 
bu çiçek özlerinden 5 tanesini  
kullanarak ( Star of Bethlehem 

,Rock rose, Clematis, 
Impatiens, Cherry Plum) “ilk 

yardım” amaçlı bir 
kombinasyon elde etti ve bu  
karışıma da Rescue Remedy  
(acil durum remedisi) adını 

verdi.
Bu karışım belirli krizleri 

tedavi etmeyi amaçlamaktadır 
ve bu nedenle, geçici ya da 
anlık bir çözüm yolu olarak 

kullanılmaktadır. 
Sinir krizi, kaza, ani 

hastalıklar, kabus ve benzeri 
durumlarda, huzur ve sakinliği 
yeniden yakalamak için ideal 

bir yardımcı olarak 
kullanılabilir. 
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🌺 Pine- suçluluk

🌸 Red chestnut- sevdiklerinizin iyiliği için aşırı endişe

🌼 Rock rose- terör ve korku

🌺 Rock water- kendini inkar, sertlik ve kendini bastırma,mükemmelliyetçi

🌸 Sclerranthus- alternatifler arasında seçim yapamama

🌼 Star of Betlehem-şok,travma,yas

🌺 Sweet chestnut-her şey denendiğinde ve ışık kalmadığında aşırı zihinsel ıstırap

🌸 Vervain- aşırı coşku, hararetli,fikrisabit

🌼 Vine- kontrolcü, hükmeden

🌺 Walnut-değişim ve geçiş dönemlerinden etkilenen

🌸 Water violet-izolasyona yol açan sessiz kendine güven,kendi dünyasında

🌼 White chestnut- istenmeyen düşünceler ve zihinsel tartışmalar

🌺 Wild oat-kişinin hayattaki  yönüne dair belirsizlik

🌸 wild rose-duyarsızlık,ilgisizlik,vazgeçmişlik

🌼 Willow- kendine acıma ve kızgınlık 

Ecz. Şenay Şentürk 
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Schüssler Mineralleri ve Anksiyete
Anksiyete dediğimizde aklımıza belli başlı schüssler mineralleri gelse bile her doku mineralinin 
zihin seviyesine yansıyan bir tablosu bulunmaktadır. 
Anksiyete yaşayan bireyler aynı semptomu yaşamalarına rağmen farklı şekilde hissedebilirler, 
farklı minerallere ihtiyaç duyabilirler. Bu nedenle öncelikli olarak kişinin yüzü ve bedenindeki 
işaretleri değerlendirmek, kişiye özel eksik mineralleri tespit etmek ve eksik mineralleri yerine 
koymak değerlidir. 

Repertory’de anksiyete rubriğine karşılık gelen mineraller:
Calc. phos., Kali. phos., Natr. phos.

Her bir schüssler mineralinin zihin ve sinirsel semptomlarına bakalım:
No 1 - Calcium fluoratum 
Zihin semptomları : Yersiz finansal kayıp korkusu. Major depresyon. Kararsızlık. Paraya 
olağandan daha fazla kıymet vermek. 
Sinirsel semptomlar: Özellikle sabahları görülen ve tüm gün boyunca süren halsizlik ve 
yorgunluk. 
No 2 - Calcium phosphoricum
Zihin semptomları : Zayıflamış hafıza, her türlü sorun ile ilgili anskiyete geliştirebilir. Mental 
eforu devam ettirmekte zorlanır. İradesiz çocuklar. Çocuklar hırçın, huysuz, sinirli olabilir, 
algılamada yavaşlama görülebilir. Yas, üzüntü, hayal kırıklığı sonrası bu mineral ihtiyacı ortaya 
çıkabilir. 
Sinirsel semptomlar: Sinir ağrıları, gece başlayan, periodik olarak tekrar eden, derinden gelen 
sanki kemiğin içindeymiş gibi, ağlatan ağrılar, herhangi bir hava değişimi ile kötüye giden, 
karıncanlanma ve soğukluk hissi ile ya da elektrik şokuna benzer. Küçük noktalarda ağrı. 
Romatizmal paralizi. Halsizlik, bitkinlik, çalışmaya isteksizlik. Kol ve bacaklarda titreme. Akut 
hastalıklarda uyku sonrası büyük güçsüzlük. Diş çıkarma döneminde konvülsiyonlar. Epilepsi.
No 3 - Ferrum phosphoricum 
Zihin semptomları : Sıradan konulara kayıtsızlık. Cesaret kaybı ve umutsuzluk, uyku sonrası 
daha iyi. Önemsiz şeyleri büyütür. Önemsiz şeylere kızar. Beyinde hiperemi, delirium, manik 
durum. Delirium tremens, konuşkan. Baş dönmesi, öfke kaynaklı. Doğru kelimeleri seçemez, 
kendini iyi ifade edemez.  
Sinirsel semptomlar: Halsizlik, yorgunluk, bitkinlik, çocuklarda güçsüzlük. Tembellik. Uyarıcı 
alma ihtiyacı duyma. Romatizmal paralizi. Geceleri sinirlilik. Diş çıkarma döneminde 
çocuklarda konvulsiyonlar. Epilepsi. Soğuktan dolayı gelişen kongestif ve inflamasyonlu 
nevralji.  
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No 4 - Kalium chloratum 
Zihin semptomları : Kişi aç kalacağına ve açlıktan öleceğine inanır. 
Sinirsel semptomlar: Epilepside öne çıkan en önemli minerallerden birisidir, özellikle 
egzema ya da diğer erüpsiyonların bastırılması sırasında ya da sonrasında ortaya çıkan. 
Tabes dorsalis.
No 5 - Kalium phosphoricum 
Zihin semptomları : Anksiyete, herhangi bir özel durum olmazsızın sinirli korku, kasvetli ruh 
hali, herşeyin karamsar tarafını düşünme, kötü birşey olacağını öngörme. İş ve maddi 
konularda yoğun umutsuzluk. İnsanlar ile görüşmeye isteksizlik. Fazla çalışmadan kaynaklı 
zihin yorgunluğu. Depresif ruh hali, genel duyarlılık ve yoğun sabırsızlık. Hafıza kaybı, 
yazarken harfleri ve kelimeleri atlayabilir, yanlış yazabilir, düşünceler karışabilir. Gürültüye 
karşı aşırı duyarlılık ve gürültüden korku duymak. Donukluk, enerji isteği, en ufak bir iş bile 
gözünde büyür. Kararsız, zor beğenen, değişken. Korku ve yas sonrası gelişen durumlar. 
Algılamada ilüzyonlar ve halüsinasyonlar. Histeri, ani duygular, gülme ve ağlama krizleri ile 
gelişen. Delilik, mania ve diğer dengesiz durumlar. Hipokondria, melankoli. Gece terörü. 
Uykuda konuşma. Uyanıkken odadan odaya taşınmak ister. Kolaylıkla uyanır. 
Sinirsel semptomlar: En önemli sinirsel doku tuzudur. Herhangi bir organda gelişen nevraljik 
ağrılar, paraliz, depresyon ile birlikte. Gürültüye ve ışığa hassasiyet. Siyatik. Epilepsi. 
Histeri, ani duygu sonrası gelişen, boğazda düğüm hissi ile, sinirli, huzursuz, yerinde 
duramaz. Titreme hissiyatı. Yoğun bitkinlik, sinirlilik ve hassasiyet ile birlikte. Vücut ağrıları 
çok keskin hissedilir. Ağrı nöbetleri. Kolaylıkla ürker. 
No 6 - Kalium sulfuricum 
Zihin semptomları : Düşme korkusu. Aşırı duyarlı. Akşamları anksiyete. Mental efor kötü 
gelir. Sürekli bir telaş içindedir. Ürkek, çekingen. 
Sinirsel semptomlar: Vücudun çeşitli bölümlerinde nevraljik ağrılar. Kore. 
No 7 - Magnesium phosphoricum 
Zihin semptomları : Algılarda yanılma, unutkanlık, düşüncelerde donukluk ve net olamama, 
mental ve fiziksel eforda isteksizlik. Hıçkırarak ağlamak, ağrılarda. Kendi kendine 
konuşmak ya da karamsar bir sessizlik içinde oturmak. Bir yerden bir yere eşyaları taşımak. 
Sinirsel semptomlar: Sinir dokuları için en önemli minerallerden birisidir. Durgun, yorgun, 
bitkin. Yerinden kalkmaya hali yok. Alkolizm. Gece görülen sinir ağrıları, spazmodik kas 
kasılmaları ile birlikte. Uyanık olduğu saatler içerisinde tüm vücutta seğirmeler. Elektrik 
çarpması gibi ağrılar. Uzuvlarda ve vücutta katılık ile birlikte konvülsiyonlar. Hıçkırık. Kore, 
uzuvların istemsiz hareketi ve bükülmesi. Epilepsi. Sinirsel liflerin paralizi. Ellerini sıklıkla 
kullanan kişilerde kramp.  
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No 8 - Natrium chloratum 

Zihin semptomları : Gelecek ile ilgili umutsuzluk. İç sıkıntısı, teselli kötü gelir; kalp çarpıntısı 
takip eder. Can sıkıcı ve üzücü durumlar üzerinde durmaya meyilli, depresyon. Geçmiş 
üzüntülerini hatırlar ve üzerinde düşünür. Heran gökyaşı dökmeye hazır. Hipokondriyak durum, 
kabızlık ile birlikte. Heyecanlı, fazlasıyla neşeli, şarkı söyleyen dans eden; öte yandan öfke 
patlamaları ile birlikte aşırı duyarlılık. Deliryum tremens. Pubertede melankoli. Zihin 
yorgunluğu. Zayıf hafıza. 

Sinirsel semptomlar: Belirgin güçsüzlük ve kas sisteminin gevşemesi. Sürekli yorgun ve her 
türlü efor için isteksiz. Ağrı yerlerinde uyuşma. Gövde ve uzuvlarda çeşitli kas gruplarında 
paretik güçsüzlük. Spinal irritasyon. Kaslarda huzursuzluk ve seğirme. Paralizis. Nevraljik 
ağrılar, özellikle biliyer ve infra-orbital, bazı zamanlarda tekrar eden, tükürük ve gözyaşı 
salgısının eşlik ettiği. Sinir lifleri boyunca vurucu ağrılar, sulu erüpsiyonlar ile birlikte. Kore. 
Histerik güçsüzlük, sabahları daha kötü.

No 9 - Natrium phosphoricum 

Zihin semptomları : Anksiyete ve sanki birşey olacakmış gibi endişeli korku. Donuk. Gece 
uyandığında eşyaların parçalarını insana benzetir. Yan odadan ayak sesi geldiğini hayal eder. 
Küçük şeylere sinirlenir, aşırı duyarlıdır, kolaylıkla kırılır. Unutkan. Yoğun mental yorgunluk. 

Sinirsel semptomlar: Yüz kaslarının seğirmesi ve gözlerin kısılması. Sinirlilik, mental yorgunluk 
ve seksüel aşırılık nedeniyle. Yorgunluk hissi, midede baygınlık hissi, boynu eğmek, titreme ve 
çarpıntı. Ağırlık, paralize olmuş gibi. 

No 10 - Natrium sulfuricum 

Zihin semptomları : İntihar eğilimi, geceleri uykusuz, sinirli ve saldırgan. Safraya bağlı 
rahatsızlık. Delirium. Müzik, özellikle melankolik gerginlikler semptomları kötüleştirir; sabahları 
daha kötü olur. Cesareti kırılmış. Başa alınan darbe ve hasar sonrası mental problemleri 
başlamış olabilir. 

Sinirsel semptomlar: Bitkinlik, yorgunluk, usanmışlık hissi özellikle dizlerde. Huzursuz, hareket 
etme arzusu ile. Kolik ile birlikte yorgunluk. Kore, gecikmeli dışkılama ile birlikte. Tüm vücutta 
titreme. Uyku esnasında eller ve ayaklarda seğirmeler. Yazı yazarken ellerde titreme. 

No 11 - Silicea 

Zihin semptomları : Düşünmede ve konsantrasyonda zorlanma, kolay heyecanlanır ancak 
hemen yorulur. Fiziksel performansına kıyasla mental olarak daha güçlüdür. Umutsuz, huysuz, 
hayattan tiksinmiş. Gürültüye karşı aşırı hassasiyet, anksiyetenin eşlik ettiği. Yoğun duyarlılık. 
Zihin yorgunluğu. Okul çağındaki kızlar ezberden okurken zorlanır, düşüncelerine 
odaklanamaz; odaklanmak istedikleri halde bunu başaramazlar. 

Sinirsel semptomlar: Gece meydana gelen epilepsi. Vücudun çeşitli yerlerinde ağrı, sanki 
yaraya dönüşmüş hissiyatı ile birlikte. Omurganın duyarlılığı ve hassasiyeti, birçok refleks 
ağrıları ile. Histeri ve dirençli nevralji. Şikayeti olan bölge soğuk hissedilir ve neme duyarlıdır. 
Uzanmaya eğilim ile birlikte güçsüzlük. Uzuvların titremesi ve paretik semptomlar. Tabes 
dorsalis.  
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No 12 - Calcium sulfuricum  

Zihin semptomları : Değişken duygu durumları. Ani hafıza ve bilinç kaybı. Dalgın ve kolay 
rahatsız olur. Anksiyete, açık havada daha iyi. Hoşnutsuz, korku dolu.  
Sinirsel semptomlar: Seğirmeler. Halsizlik, bitkinlik. Yaşlı kişilerde sinir ağrıları. Tremulöz 
zayıflığın üstesinden gelebilmek için uyarıcılara ihtiyaç duyma.  

Uzm. Ecz. Deniz Eker Kızılay 

Kaynak: W. Boericke, W.A. Dewey, The twelve Essue remedies of schüssler, 5th ediEon, 1914.
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Anksiyete ve Akupunktur Uygulamaları

Daha önceki bültenlerimizde de elimden geldiğince anlattığım üzere ilk kabul görmesi 
gereken unsur akupunkturda hastalık diye bir kavramın olmadığıdır; onun yerine 
sendromlardan bahsedilir.Modern tıp tanımı olan hastalıklar, belli patojenlerin vücutta yarattığı 
olumsuzluklardır. Sendromlar ise geleneksel Çin tıbbında organlar arası veya yinyang arası 
kalıcı disharmonidir. Bu disharmoninin (uyumsuzluğun) oluşmasındaki etken, iç (üzüntü, kaygı 
gibi duygu durum bozuklukları) veya dış (sıcak, nem, rüzgar gibi dış ortama ait kavramlar) 
patojenlerdir 

Geleneksel Çin Tıbbında Kalp aklın evidir. Mental aktivite, hafıza ve uyku kalp kanı ile 
ilgilidir. Kalp kan eksikliğinde huzursuzluk, anksiyete ve ruhsal rahatsızlıklar görülür. Aynı 
zamanda kalp dilin renginden ve görünüşünden sorumludur. Dolayısı ile dilin kendisi ve 
özellikle de uç kısmı kalbin sağlığı ile ilgili önemli bir göstergedir. Örneğin kalp kan eksikliğinde 
dil soluk ve kuru iken, kalpte fazla ısı koyu kırmızı dil rengine sebep olur. 

Aristoteles, kalbi akıl, düşünce ve duygunun merkezi olarak değerlendirmiştir. 
Dokuzuncu yüzyıl Türk filozofu Ebu Nasr el-Farabi ise ‘İnsan vücudundaki yönetici organ 
kalptir; beyin, kalbe bağlı ikincil bir yönetici organdır’ demiştir. 19. Yüzyıl Fransız filozofu 
Auguste Comte, beynin kalbe hizmet etmesi gerektiğini ilan etmiştir. HeartMath Enstitüsü 
araştırma direktörü Rollin McCraty ise, ‘Tüm dinlerdeki en yaygın payda, kalbin bilgeliğin 
merkezi olmasıdır’ demiştir. On ikinci yüzyıl Hristiyan mistik Hildegard ise, ‘Ruh, bir evdeymiş 
gibi kalbin merkezinde oturur ‘ demiştir. 

Günümüz kalp hastalıklarının Geleneksel Çin Tıbbı bakış açısı ile değerlendirildiğinde, 
etiyolojik olarak dış ve iç patojenik faktörlerce ortaya çıktığı görülür. Dış patojenik faktörler 
kalbi direkt olarak etkilemezler. Dış faktörlerden kalbi en çok etkileyenler sıcaklık ve ateştir. İç 
patojenik faktörlere bakıldığında ise;

!-Aşırı neşenin kalp Çiy’sinin yönünü aşağıya çevirdiği ve azalttığı,

!-Üzüntünün hem akciğer hem de kalbin Çiy’ini tükettiği ve kalp ateşini artırdığı, 

!-Kızgınlığın karaciğer yang ını artırarak kalp ateşini artırdığı ifade edilir. 

Anksiyeteye sebep olan kalp sendromları belirtileri, etiyolojisi ve tedavi şekilleri olarak aşağıda 
yer almaktadır: 
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Aşırı ateşli Kalp
 Bu sendromda kalp ateşinin gerçek fazlalığı söz konusudur.
 Ana belirtileri; çarpıntı, dilde yaralar, üzeri sarı kaplı ve kırmızı dil, susama dır. Kızgınlık 
karaciğer ateşini artırır ve artan bu ateş kalp ateşini artırır. 
Aynı zamanda uzun süreli depresyonlar da kalp ateşini yükseltebilir. Tedavide hedeflenen 
kalbin ateşinin temizlenmesi ve aklın sakinleştirilmesidir. 
Tedavide kullanılan noktalar; 

•H-7, aklı sakinleştirir
•H-8, 
•H-9 kalpten ateşi uzaklaştırır 
•Ren-15 aklı sakinleştirir ve ısıyı uzaklaştırır 
•Sp-6,
•Kid-6 yin etki ortaya çıkararak uyarıcı şekilde kullanılırlar 

Kalp içinde ateşli balgam 
Ana belirtileri, mental bozuklukların tüm şekilleridir. Üzerinde yapışkan ve sarı kaplama 
bulunan kırmızı dil görülür. İleri derecede emosyonel problemler, dış sıcaklık, fazla miktarda 
sıcak ve yağlı yiyecekler tüketilmesi ateş ve balgam oluşturur. Tedavi prensibi kalp ateşini 
uzaklaştırmak, balgamı çözmek ve aklı sakinleştirmektir. 
Tedavide kullanılan noktalar; 

•P-5 balgamı çözer ve ısıyı uzaklaştırır
•P-7 ısıyı uzaklaştırır, aklı sakinleştirir 
•Ren-15 aklı sakinleştirir
•UB-15 kalp ateşini temizler 
•Ren-12 dalağı kuvvetlendirir ve balgamı çözer
•St-40 balgamı çözer
•Liv-3 aklı sakinleştirir, ateşi baskılar 
•GB-13, 
•Du-24 aklı sakinleştirir  
•GB-15 aklı sakinleştirir ve mental dengeyi oluşturur  
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Kalp kan eksikliği 
Ana belirtileri, çarpıntı, insomnia, rüya ile bozulan uyku, hafıza zayıflığı, düşüncede küntlük, 
soluk dil ve dudaklar, baş dönmesi ve anksiyetedir. Uzun süreli endişe, aklı bozar, deprese 
eder ve kalp kan eksikliğine sebep olur. Aynı zamanda aşırı kanamalar da (örneğin doğum 
esnası vb) kalp kan eksikliğine neden olabilir. Tedavide kalp güçlendirilir ve akıl 
sakinleştirilir. 
Tedavide kullanılan noktalar; 

•H-7 kalp kanını kuvvetlendirir ve aklı sakinleştirir. Aynı zamanda kalbin hem ana hem 
de sedasyon noktasıdır.
•P-6 kalp Çiy sini güçlendirir ve aklı sakinleştirir 
•Ren-14, 
•Ren-15 kanı güçlendirir ve aklı sakinleştirirler. Aynı zamanda anksiyete de çok 
etkilidirler. 
•Ren-4, 
•UB-17, 
•UB-20 kanı kuvvetlendirirler.

Kalp Çiy eksikliği 
Ana belirtileri, çarpıntı (palpitasyon), yorgunluk ve boş nabızdır. Kronik kan kayıplarından 
sonra önce kalp kan eksikliği sonra kalp Çiy eksikliği oluşur. Bunun yanında üzüntü de 
akciğerleri etkileyerek indirekt olarak kalp Çiy eksikliği yapar. 
Tedavide bütün noktalar güçlendirici etki yapmak için kullanılır.
Tedavide kullanılan noktalar; 

•H-5 kalp Çiy sini kuvvetlendirir. 
•P-6 kalp Çiy sini güçlendirir, özellikle üzüntüden gelen Çiy eksikliğinde çok önemlidir. 
•UB-15 kalp Çiy sini güçlendirir
•Ren-17 Çiy in toplanma noktasıdır. Üst sanjio da Çiy i güçlendirir ve bu arada kalp Çiy 
sini de güçlendirir. 
•Ren-6 bütün vücudun Çiy sini güçlendirir. Özellikle kronik hastalıklar sonucu oluşan 
genel Çiy eksikliğiyle beraber olan kalp Çiy eksikliğini gidermede kullanılır.  

Kaynak: Prof. Dr. Cemal Çevik, Lokman Hekim Üniversitesi, GETAT (Ders Notu) 

Uzm. Ecz. Ercan Mert 
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Modern ve yoğun yaşam tarzımızdaki gerilim 
kaygı ve korku yüzünden vücudumuz sürekli strese 
maruz kalmaktadır. Belirli aralıklarla bir düzen içinde 
yaptırılan refleksolojinin hem psikolojik hem de 
fizyolojik birçok faydası vardır. Strese bağlı anormal 
gerginlik kasların gerilmesine yol açar ve omurganın 
sinirleri de etkilenerek ağrıya neden olur.Refleksoloji 
sayesinde gerilim azalarak derin gevşeme ile kasların 
kasılması son bularak stresin etkilerini hafifletmeye 
yardımcı olur.Kan damarları da gevşer,damarların 
daralması azalır ve kan dolasımı serbest hale gelerek 
tüm vücut dokularına gerekli oksijen ve besin 
maddelerinin iletimi olur.

Refleksoloji strese karşı cok güçlü bir panzehirdir. Refleksoloji ,uygulanan masaj ile 
oluşan gevşeme sayesinde sinir sisteminin normal çalışmasına ve vücudun kendi kendisini 
tedavi etme mekanizmasını aktif hale getirmeyi amaçlar. Rahat bir vücut kendini iyileştirebilir 
ve refloksoloji vücudu rahatlatıp biyolojik sistemleri dengelemenin en iyi yöntemidir.

Refleksoloji

İnsan vücudundaki çeşitli organ ve 
bezlerin ayaklardaki sinir uçlarına 
bası yapılarak, birçok rahatsızlığa 

yönelik destek tedavi sağlanan 
sağlığımızın muhafazası ve 
rehabilitasyonu için çok eski 

zamanlardan beri kullanılan Dünya 
Sağlık Örgütü tarafından da 

tamamlayıcı tıp olarak tanımlanan 
bir tedavi yöntemidir 

Refleksoloji anksiyete ve hipertansiyonda güvenli ve yan etkisi olmayan gevşemeyi 
sağlayacak bir yöntemdir Kan dolaşımını artmasıyla sinirlerin gevşemesini sağlayarak 
yatıştırıcı ve rahatlatıcı etkisiyle vücudun zihnin rahatlamasını sağlayarak hem uykuya geçişi 
kolaylaştırırken hem de uyku kalitesini arttırır. ‘’Klinik Hemşirelik” dergisinde 2010 yılında 
yayınlanan bir çalışmada, sevilen bir kişinin kaybından sonra yatıştırıcı olarak uygulanan 
yöntemin kişilerin üzüntülü dönemleri ile başa çıkmada destek olduğu sonucuna varılmıştır. 
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 Refleksoloji ile üzüntü ve hayattaki ani değişimlere 
uyum sağlamada kişilerin ihtiyacını dengelemek için 

ayaklarda bulunan belirli akupunktur noktaları 
noradrenalin, dopamin ve serotonin hormonlarının 

dengeli salgılanmasını sağlayarak depresyon 
belirtilerini hafifletmek mümkündür Aynı zamanda regl 

dönemi öncesi gerginlik,menopoz şikayetleri ile 
huzursuz bacak sendromu gibi ağrılı ve uyku kalitesini 

etkileyerek günlük hayatı olumsuz etkileyen bir çok 
rahatsızlıkta da uygun aralıklarla yapılan refleksoloji ile 

tedavi sağlanmıştır.  
Özellikle ayakta bulunan solar plexusu vücudun sinir 

panosu olarak adlandırılabileceğimiz için özellikle solar 
plexus noktasına baskı uygulamak her zaman 

rahatlama hissi verecektir.  

Refleksoloji ile, ayaklardaki 
belirli bası noktalarına -ayak 
tabanı,ayak üstü,bilekler ve 
yan kısımlardaki- manuel 

tekniklerle masajlar yaparak 
organlardaki bozukluklar 

iyileştiri lmeye çalışılır

Ecz. Mahi Gül KOÇ 
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