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Pan yari kegi yari insan suretinde tasvir edilen, kirlarda dolasip flit calan sevimli bir Tanridir
ancak aniden insanlarin kargisina ¢ikip insanlari korkuttugu icin panik sézcuguine de ilham
kaynagi olmustur, artik ondan korkuluyordur...

Bu sayimizda Aksiyete icin kullanilan
*Schusler minerallerini

* Fitoterapotik bitkileri

* Reflexiyoloji noktalarini

* Akupunktur uygulamalarini

*x Homeopatik 3 remediyi inceledik...
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Anksiyete Igin Kullanilan Bitkisel Droglar

HYPERICUM PERFOLATUM

Hypericaceae
familyasindandir. Sari
kantaron, kanotu, kilicotu,
koyunkiran, kuzukiran,
mayasilotu, yaraotu
isimleriyle bilinir. Cicekli
toprak Usti kisimlari
kullanilir. Yapraklarinda,
sepal ve petallerinde ¢ok
sayida bulunan balsam ve
eterik yag salgilayan
sizogenik salgi ceplerinin
bulunusu 6nemli
anatomik
ozelliklerindendir ve
glinese tutulursa
noktaciklar seklinde
goértltir. Bu nedenle bitki

binbirdelikotu adiyla anilir.
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Avrupa’da uzun yillardir depresyona karsi
dogal yardimci olarak kullaniimaktadir. 1g
kuru drog depresyonda degil, 6zellikle ruh
halindeki dalgalanmalar ve hafif sinir
bozukluklarinda kullanilir. Bagari ¢ogunlukla
1-3 haftalar icerisinde gdzlenir ve kir seklinde
uygulanmasi istenir.

Cay(inflzyon): 2-4 g ufalanmis drog Uizerine
150 ml kaynar su eklenir, 15-20 dk demlenir,
suzilur. Taze hazirlanan ¢cay ginde 3 kez
icilir.

Kuru ekstre: Gunlik toplam doz 900 mg
kullanilir.

Tentlr: Gunde 3 defa 2-4 ml kullanilir.

*Kanin pihtilagmasini onleyen ilaglarin
(varfarin, fenprokumon vb) plazma dizeylerini
dasurar.

*Siklosporin, digoksin, HIV tedavisinde
kullanilan proteaz inhibitérleri (indinavir),
feksofenadin, metadon, simvastatin, finasterid
ve oral kontraseptifler ile etkilesir, birlikte
kullaniimamahdir. Yiksek dozlari MAO
inhibitéra antidepresanlarin (amitriptilin,
benzodiazepinler), etkisini
degistirebileceginden birlikte
kullaniilmamalidir.
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*Seratonin geri alim inhibitérleri (sertalin, nefazodon, paroksetin) ile etkilesir. Hastalarda
seratonin sendromu olugma riski vardir.

*Bagisiklik sistemini baskilayan siklosporinin plazma seviyesini distrdigu ve doku
reddine yol ac¢tigi icin organ nakillerinden sonra ve AIDS tanisi olan (HIV-1 pozitif)
kisilerde kullaniimamalhdir.

*YUksek dozda kullanildiginda hassas ciltlerde i1s1ga karsi duyarlilik riski bulunmasi
nedeniyle kullanim sirasinda gunes i1sigina maruz kalinmamaldir ve solaryum
uygulamasi yapiimamahdir.

*Bitki, ylksek tanen iceriginden dolayi kabizlik ve sislik gibi sindirim gsikayetlerine yol
acabilir.

*Tiramin iceren besinlerle (sarap, eski kasar vb) beraber alindiginda hipertansiyona yol
acabilir.

*YUksek konsantrasyonlarda sperm ve yumurta hicreleri Gzerine zararli etkileri vardir.

*4-6 haftadan fazla kullaniimamalidir.

Dahilen yetigkinler igin ortalama doz: 10-12g/gln
MATRICARIA RECUTITA drog seklindedir.

(Tibbi papatya)

Sivi ekstresi (%45-60 etanolik) 1-4 ml/gun olarak
Onerilmektedir. Dahili kullanim amaciyla tek doz,
ortalama olarak 3 g infizyon seklindedir.

* Kuru ekstresinin kullanimi 50-300 mg/gun
seklindedir. Bu doz gunde 3 defada ve boélinmus
dozlar halinde alinabilir. Dahili kullanim amaciyla
cay seklinde hazirlanacak ise inflzyon yéntemi
kullanilir. Her sekilde taze olarak hazirlanmalidir.

Asteraceae familyasindandir.
*Ugucu yagin bilesimindeki lakton miktarina bagh
olarak alerjik reaksiyonlara sik rastlanir. Ayrica
asiri duyarli kigilerde ani gelisen alerjik
reaksiyonlar da tespit edilmistir.

Drog olarak cicekleri kullanilir.
Hafif sedatif ve anksiyolitik
etkilidir.

*Kanin pihtilagsmasini 6nleyen ilaclar (6rn. varfarin)
ile birlikte alindiginda bu ilaglarin etkisini artirir,
beraber kullanimindan kaginiimaldir.

BUTAD ARALIK 21 www.butad.org 4


http://www.butad.org

BUTAD

PASSIFLORA
INCARNATA
(Carkifelek)

Passifloraceae
familyasindandir. Drog
olarak kurutulmus toprak
ustt kisimlari kullanilir. Sinir
sistemini sakinlestirici etkiye
sahiptir. Kas gevsetici ve
sakinlestirici olarak kullanilir.
Cay(infizyon), ekstre, tentlr
ve ila¢ sekilleri (kapsul)
halinde dahilen kullanilir.

*Cay (infizyon): 2-3 g ufalanmig drog tzerine 150 ml
kaynar su eklenir,15-20 dk demlenir, stzulir. Taze
hazirlanan ¢ay ginde 2-3 kez icilir. Son icilecek cayin
yatmadan yarim saat 6nce tuketilmesi uygundur.

*Sivi ekstre (DER 1:8, %25 etanol) : Gunde 4 kez 2-4
ml kullantlir.

*Sivi ekstre (DER 1:8, %45 etanol) : Ginde 3 kez, 2ml
kullanilir.

*Svi ekstre (DER 1:3.6, %60 etanol) : Gunde 3-5 kez
kullanthr.

*Sivi ekstre (DER 1:1, %25 etanol) : Glnde 4 kez,
0,5-2 ml kullantlr.

*Sivi ekstre (DER 1:1, %70 etanol) : Ginde 3 kez ,
2ml kullanilr.

*Sivi ekstre (DER 1:3.8-4,3, %54 etanol, %4 gliserin,
%60 su): Gunde 3-5 kez, 15-20 damla kullanilir.

Kapsul: 300 mg toz drog iceren 1 kapsul. Ginde 2
kez, 2kapsul kullanilir.

*Arac ve makine kullanimini olumsuz etkiler. istenmeyen etkiler olarak asiri hassasiyet,
carpinti, damar iltihabi ve bulanti meydana gelebilir.

*Sakinlestirici etkisi nedeniyle depresyon ilaglariyla birlikte kullaniimaz.

*Sulu ve etanolli ekstreleri pentobarbitalin uyku sdresini uzatir.

*Kan sulandirici ilaglarla kullanildigr zaman kanama suresini uzatabilir.

*Disulfiram ihtiva eden ilaglarla birlikte kullaniimamalidir.

*Aspartam kullanan kisilerde idrarda tortu gézlenebilir. (fenilketonuri)
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VALERIANA OFFICINALIS
(Kediotu,cobankamisi,kayasipligi)

Valerianaceae familyasindandir.
Drog olarak kullanilan kisimlari
kokleridir.

*Kuru ekstre (DER 3-7.4:1,
%40-70 etanol) :Tek doz 400-600
mg , guinde 3 kez kullanilabilir.

*En fazla 2-4 hafta streyle
kullaniimasi Onerilir. YUksek
dozda (209g) kediotu koku ilag
sekilleri kullanildiginda yorgunluk,
karin kramplari, gégus sikismasi,
sersemlik, el titremesi, g6z
bebegdi blylimesi gorilebilir. Bu
belirtiler 24 saat icinde
kaybolmadigi takdirde hekime
basvurulmalidir.
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*Mide-bagirsak sikayetleri (bulanti ve karin
agrisi) goérulebilir.

*Depresyon tedavisinde kullanilan MAO
inhibitorleri, kafein ve varfarin ile birlikte
kullaniimamalidir.

*Kullandiktan 2 saat sonrasina kadar ara¢
veya makine kullaniimasi 6nerilmez.

*Hepatotoksik ajanlarla birlikte kullaniminda
karaciger transaminaz degerlerini birlikte ya
da tek bagina ylUkselterek karaciger
harabiyetini hizlandirirlar.

*Loperamid ile birlikte kullanildiginda
deliryum tablosu, konflizyon, strekli
huzursuzluk durumu ve kigside zaman ve yer
kavraminin kaybolmasi belirtileri gézlenebilir.

*Opioid analjeziklerle kullanimindan da
sakiniimalidir.

*Santral sinir sistemi lizerine depresan etki
gOsteren barbitUratlarla birlikte
kullaniimamalidir.

*Opioid analjeziklerle kullanimindan da
sakiniimalidir.

*Santral sinir sistemi tizerine depresan etki
gOsteren barbitUratlarla birlikte
kullanilmamalidir.
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HUMULUS LUPULUS
(Serbetciotu)

Cannabaceae
familyasindandir. Drog
olarak disi cicek durumlari
kullantlir.
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Dahilen;
*Toz: Tek doz 0.19-0.55 g, gunde 2-3 kez kullantlir.

*Cay (inflzyon) : 1.5-4.5 g ufalanmis drog Uzerine
150 ml kaynar su eklenir, 15-20 dk demlenir,
suzulir. Taze hazirlanan ¢ay gunde 1-3 kez igilir.

*Sivi ekstre (DER 1:1, %45-53 etanol) :Tek doz
2-4 ml, ginde 1-3 kez kullanilir.

*Tentdr (1:5, %45-53 etanol ) : Tek doz 2-6 ml,
gunde 1-3 kez kullanilir.

*Sivi ekstre (70:1, su) :Tek doz 2-8 ml, giinde 1-3
kez icilir.

*Belirtilen dozlarda kullanildiginda herhangi bir
zararl ve yan etkisi bildirilmemistir.

Toz, cay (inflizyon), sivi ekstre, kuru ekstre ve
tentlr halinde dahilen kullantlr.

*Toz edilmig disi ¢igek durumlari: Tek doz 400 mg,
glnde 2 defa
*Cay (inflzyon): 500 mg ufalanmig drog tzerine
150-200 ml kaynar su ilave edilir, 15-20 dk
demlenir, stzilur ve glinde 4 defaya kadar igilir.

*Sivi ekstre (DER 1:1, %45 etanol): Tek doz 0,5-2
ml, giinde 3 defaya kadar kullanilir.

*Sivi ekstre (DER 1:10, %15 etanol ) : Tek doz 19
mg , ginde 2-3 defa kullanilir.

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

*Tentdr (1:5, %60 etanol ): Tek doz 1.0-2 ml,
gunde 3 defaya kadar kullanilir.
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*Depresyon durumunda kullaniimamalidir.

*Ekstreler az miktarda 6strojen icerdiklerinden &strojen bagimi meme kanseri,
rahim, rahim agzi kanseri veya prostat kanseri ve endometriozisli hastalarda
hekime danigilmadan kullanilmamalidir.

*Arac ve makine kullanim kabiliyetini etkiler.
*Biling uyusuklugu ile beraber seyreden uyku hali veya uyusukluk gértlebilir.

*Serbetciotu yetistiren ve toplayan kisilerde temas dermatiti ve mekanik dermatit
ile solunum alerjisi géruldagu bildirilmistir.

*Tip-2 diyabet hastalarinda insilin duyarhih@inin arttigni goésteren kayitlar
bulunmaktadir. Bu tip hastalarda kullanildiginda kan seker dlizeyini disurur.

*Yatigtirici ilaglarin ve alkolln etkilerini artirir.

*12 yas altinda kullaniimamalidir.

*Cay (inflzyon) ve sivi ilag sekilleri (tentlr) halinde dahilen kullanilir.

*Cay (inflzyon) :1-2 g parcalanmis drog Uzerine 150ml kaynar su eklenir, 15-20
dk demlenir , stzilur. Taze hazirlanan ¢ay gunde en fazla 3 kez igilir.

LAVANI.:)U!‘_A ANELSULACI *Tentdr (1:5, %50-60 etanol) : Tek doz 2-4 ml,
(Ingiliz lavantasi) giinde 3 kez kullanilir.

*Asiri dozda santral sinir sistemi depresyonu,
kabizlik, solunum depresyonu, bas agrisi,
gOérme bozukluklari, bulanti ve konvulziyonlar

olusabilir.
*Arac kullanan kigiler almamalhdir, refleksleri
etkileyebilir.
Lamiaceae familasindandir. KAYNAKLAR:
Drog olarak kurUtUImU§ Tiirkiye’de ve Diinyada Onemli Tibbi Bitkiler Ve Kullanimlari/ Prof Dr.
g|ge kleri kullanilr. Ulvi Zeybek-Ecz. Muzaffer Haksel

A’dan Z’ye Tibbi Bitkiler/Prof Dr.Omiir Demirezer-Prof Dr. Tayfun Ersoz-
Prof.Dr. Iclal Saracoglu-Prof.Dr.Bilge Sener-Prof.Dr.Aysegiil Kéroglu-
Prof.Dr.Funda Yal¢gin

Ecz. Gamze Tiirkoglu
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Anksiyete Tedavisinde Homeopatik Cozumler

ACONITUM NAPELLUS

Temel duygusu;
disaridan aniden gelen
ve birden giden giddetli

bir tehdittir.

Normalde sakin olan kisi,
bu oldugu anda asiri
derecede huzursuz,

panik ve sinirli hale gelir.

Bu ani tehdit duygusu
mental olarak kendini :
oliim korkusu, ansyete,
huzursuzliuk seklinde
disa vururken fiziksel
olarak hizli nabiz,
palpitasyon, yiizde
kizarmayi takiben solma
seklinde gésterir.

Sankaran

Aconit birdenbire yukselen, asiri derecede yogun ve hemen geciveren
siddetli bir firtina olusturur.

Asin endige ve korkung i¢ sikintisiyla buyuk ajitasyon ve 6lim korkusu:
ilaca has ¢zellikler olan ve tim semptomlara eslik eden asiri endise ve
¢ok belirgin ajitasyon en sik atesli durumlarda gérilir;  Susuzlukla
birlikte ates; sert, dolgun, sik nabiz; yatistinimasi imkansiz endigeli
sabirsizlik, kendisinden ge¢cmis korku icinde bir o yana bir bu yana atilan
hasta”. Hering.

Asiri ajitasyon disinda Aconitin derin bir kaygi, tarifi mimkin olmayan
korku, ama 6zellikle cok buylk 6lim korkusu duyar.

Aconit hastasi , hastaliginin siddetini hisseder,¢ok glcli atardamar
eretizmi buyuk heyecanin etkisindedir, korku davraniglarina yansir,
Olecegini dustinir. Bu sekilde yogun hissedilen Korku+ ajitasyon+ kaygi+
ani ve siddetli keskin kriz bize aconiti isaret eder.

Aconitin derin kaygisi, 6zellikle geceleri hissedilen agiklanamaz korkusu
vardir.

Kargilagtirma:

Aconitin 6lum korkusu sadece akut ates durumunda ortaya ¢ikmaz, ilacin
bir cok gérintimuinde mevcuttur. Bu 6lum korkusu Acon’ a dyle bir
karakter verir ki; onu bugtin ve ge¢cmisteki korkularin, titremelerin
sonucunda ortaya ¢ikan semptomlarla micadele eder hale getirir.
Kasilma, bas dénmesi, ishal ve bayginliga yol agan korkunun etkileri icin
bir bagka iyi ilag Opium’dur. Ani korkunun sonucu ortaya ¢ikan ishal igin ,
vakanindiger 6zelliklerini de g6z 6nine alarak Gelsemium, Pulsatilla ve
Veratrum ‘dan yararlanilir. Korkunun kronik etkileri icin Nat-M, Silicea,
Phosphor.ac, dusinulmelidir. (Farrington)

Korku sonrasi sinirsel durumlar i¢in Ignatia iyi bir ilagtir.

Agnus castus melankolik, hizinlu, gamli, kalbinin demirden bir elle sikildigini hisseder.

Phosphorus ; yalniz kaldiginda 6lim korkusu hisseder, bu durumda biyik bir ani sinirsel gli¢gsuzIlk,

zayiflik gdsterir.

Rhus-tox’da ajitasyon: hareketle saglanan biyuk iyilesme akilda tutulmalidir.

Aconit bir yerde oturamaz, kipirdanip durur. Bu agidan Ars ve Rhus-toxicodendrona benzer ancak
Aconitumun ki ¢cok daha ani, siddetli ve glcludir. Nereye gidecegini veya ne yapacagini bilemez, aklina
bilyuk bir anksyete ve korku hikmeder. Ardindan tim bu safha ardinda iz birakmadan geldigi gibi gider.

En ufak 6nemsiz bir sey aconitin neseli halini anksyeteye donasturebilir. ‘birbirine zit ruh halinin
déndsumla ataklarr’, ‘degisken ruh hali’. Aconitumun neseli hali onu Arsenicum ve Argentum nitrucumdan

aylrir.

Rulyalar anksiy6z ve gaipten haberler verir; uyku da anksiydz , huzursuz ve uyumaya basladigi andan
itibaren surekli donlip durma geklindedir.

BUTAD ARALIK 21
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ARSENICUM ALBUM

Arsenik insaninda
hipokondriak (hastalik
hastasi) bir anksyete
vardir. Diizenli egzersiz
yapmazsa sagligini
kaybedeceginden korkar
ve zararli oldugunu
dlslindiga bircok
seyden Kkacginir. Hayati
kaygilarla doludur.
Huzursuzluk bir yerden
bir yere gitmesine sebep
olur, her sey yerli yerinde
degilse huzurlu olamaz,
rahatsiz olur. Caliskan
ve huzursuzdur.

Kendi sagligi kadar
baskalarinin sagligi ve
guvenligi konusunda da
endiselidir.

Sankaran

BUTAD ARALIK 21

Ars. Aconit ve Rhus-tox ile birlikte Nash’in deyimiyle ajitasyon Gglisina
olusturur.

Ars’in ajitasyonu hastaligin son evresinde hastanin direnci ¢ok
zayifladiginda ortaya ¢ikar ; hasta endisesinin ve heyecaninin greketirdigi
ajitasyonu gdsteremeyecek derecede glgsizdur,;
hi¢ durmadan hareket etmek, yataginda dénmek ister, bunlari kendi bagina
yapamaz, yardima ihtiyaci vardir.

Arsenik ajitasyonu pasif ajitasyondur. Diger yandan mental ajitasyonu
fiziksel ajitasyonu kadar biyUktar.

Buyudk moral endigesi, tarifsiz i¢ sikintisi vardir, 8lum korkusu vardir ancak
aconit kadar keskin degildir, daha ziyade belli belirsiz bir sikinti, veya
tedavisi olmayan élumcul hastaliga yakalandigini disundigu icin ve ilcalari
almanin gereksiz oldugu duygusudur.

Kendisini yataktan atmasina sebep olan gercek endise krizine yakalanir,
her tarafta dolagir ve surekli yer degistirme arzusundadir.

‘Blyuk gugsuzlukle birlikte inatgi ajitasyon’.

Ajitasyon, sikinti, bitkinlik Arsenic mentalitesini yénlendiren t¢
karakteristiktir. Geceleri i¢ sikintisi ylizinden yataktan kalkar, bu sikinti
kalbe vurur ve bdylece mental sikinti ve kalp sikintisi st Uste gelir. Ani ve
kayg! dolu korkular gece boyunca onu esir alir; 6lim korkusuyla veya
bogulma korkusuyla yataktan firlar, kardiyak nefes darliginin, ¢esitli astim
tdrlerinin avi haline gelir, bu durmlar gece yattiktan sonra ortaya cikar,
sabahin 1’inden veya 2’sinden itibaren mental sikintilarin, nefes darliginin ,
6lim korkusunun , Gstimenin , soguk terler icine diser (Kent).

Arsenicum hastasi yalnizligi sevmez, yalnizken bagsina bir sey
geleceginden korkar. Belli belirsiz olan i¢ sikintisi karanlikta, aksam olunca
veya geceleri 6lum korkusuyla gercek bir kaygiya dénusuir.
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RHUS TOXICODENDRON

Rhus toxicodendronda
sdrekli bir anksyete vardir:
‘'sanki bir sey olacakmig
gibi”. Hastanin bir ¢cok
korkusu vardir: bela

korkusu, yaralanma
korkusu, élddrilme
korkusu. Asiri derecede
batil inanghdir. Bu strekli
anksyete onu huzursuz
yapar ve higbir pozisyonda
rahatlamasina,
dinlenmesine izin vermez.

Bir caresizlik, tim
arkadaslari tarafindan terk
edilmiglik hissi; kétd bir sey

olacakmisg gibi bir his
vardir. Ve bu anksyete
daha ¢ok evin icindeyken
yasanir, acik havada
gezmek iyi gelir.

Sankaran

BUTAD ARALIK 21

Kolay kizdirilan Rhus Tox kigisi endigelidir, buylk moral
hassasiyeti vardir; en kiguk zithk batin acilarinin artmasina
sebep olur , ajite ve asir derecede sinirlidir; gece yatmasini

engelleyecek bir kotulukle karsilalagak gibi korkar.

Hayattan tiksinir, hiizinlidur,hic nedensiz aglar, intahar
disuncesi vardir , kendisini bogmak ister, ama 6limden korkar;
Olmeyi cok ister ancak intahar edecek cesareti yoktur.

llacin biy(ik, hatta en bilyiik karakteristigi ajitasyondur. Agri ile ve
ya hastanin hissettigi hareketle gecici olarak iyiye giden agrili
rahatsizliklarla baglantili olmak gibi 6zelligi vardir. Cok net agr
gbrulmese bile belli belirsiz , ama yogun , hareketle iyiye giden,
sadece yer degistirmenin bile iyiye gétirdugu rahatsizlik hissi
vardir.

Kaynak:

Homeopatik Remedilerin Kullanim Klavuzu- Dr. Roger Morrison

Remedilerin Ruhu- Rajan Sankaran

Uzm. Ecz. Berna Barut Bayram
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Bach cicekleri, Doktor Edward Bach tarafindan kegfedilen cicek ézleridir. Edward
Bach bir bakteriyolog, doktor ve patologdur.. Kesfettigi 38 remedi ruh ve duygu durumlari
tzerinde etkili tamamlanmig bir sifalandirma sistemini temsil eder. Dr. Bach kisinin kendi

Ozliyle uyumsuz olmasinin, hastaligin kékenindeki neden oldugunu buldu. Bu nedenle
sistemin remedileri her zaman icin dogal karekterimize , yapimiza ve ruh halimize
dayanilarak secgilir. En blyik avantaji, herhangi bir tedaviye uygun olmama durumunun ya
da beklenmeyen bir yan etki olasiliginin olmamasidir. Bu tedavi ydntemi her yastan birey
tarafindan kullanilabilir. Bu durum, hamile ya da emziren kadinlari, bebekleri ya da hasta
insanlari da kapsar. Bitki ve hayvanlarda da oldukga etkilidir.

Bach cicekleri, stresli durumlarda, birtakim degisikliklerin yasandigi asamalarda, acili
dénemlerde, depresyon sirasinda , ve benzerlerinde oldukga kullanigli olabilirler.

Bu 38 cicek 6zii,7 gruba ayrilmistir. Genel olarak, bu 6zler, agsagida verilen
durumlari iceren tedavi alanlari hakkinda biraz daha fazla bilgi edinmemize
yardimci olabilir:
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Korku:

Bu durum ayni zamanda kabus , fobi, kendini kontrol etmede eksiklik ve asiri endise ile de
iliskilendirilir. *Aspen *Cherry plum *Mimulus *Rock rose *Red chestnut
Belirsizlik:

Bu duruma giiven eksikligi, cesaret kirikligi, depresyon ya da kararsizlik dahildir.
*Cerato *Gentian *Gorse *Hornbean *Scleranthus *Wild oat

ilgisizlik:
Bu durum, yorgunluk, zihinsel karisiklik, ilgisizlik ya da 6grenme zorluklari ile de

iliskilendirilir. *Clematis *Chestnut bud *Honeysuckle *Olive *Mustard
*White chestnut *Wild rose

Yalnizlik:

Yalnizlik hissi sadece yalniz olan insanlarda ortaya ¢ikmaz. Bazen, sevdikleriniz tarafindan
cevrelenmis olsaniz bile kendinizi yalniz hissedebilirsiniz.
*Heather *Impatiens *Water violet

Baskalarinin asiri etkisi:

Bu durum, hissettiklerini ifade etmeyen Kigilere atifta bulunur. S6z konusu bireyler cogu
zaman, sinirlari nasil ayarlayacagini bilmezler ya da degisikliklere uyum saglamada gdc¢liik
yasarlar.

*Agrimony *Centaury *Holly *Walnut

Cesaretsizlik ve umutsuzluk:

Bu durum, 6z disiplin, katilik, sugluluk, istirap ya da kizginlik durumlariyla baglantilidir.
*Crap apple *Elm *Larch *Oak *Pine *Willow *Star of Bethlehem *Sweet Chestnut

Bagkalari icin duyulan asiri endise:

Bu durum ayni zamanda, belirli hosgdrtisizlik, duygusal santaj, sinirlilik ve benzerleriyle de
alaka gosterir.
“Beech *Chiccory *Rock Water *Veervain *Vine
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% Agrimony- neseli bir yizun ardindaki zihinsel karmasa
& Aspen- bilinmeyen seylerden korkma
@8 Beech- hosgoriistizlik

% Centaury- 'hayir' diyememe

¢ Cerato- kisinin kendi kararlarina given eksikligi
gCherry Plum- kontroll kaybetme, delirme korkusu

# Chestnut bud- hatalardan ders almama

& Chiccory-bencilce, sahiplenici karsilik beklenilen sevgi

@Clematis- su anda olamayan, gelecegi hayal etmek,dalip
gitme

# Crap apple-kendimizle ilgili bir seyi begenmememiz
©° Elm- sorumluluktan bunalmig
@8 Gentian- bir aksilikten sonra cesaretsizlik

# Gorse- umutsuzluk ve caresizlik

¢ Heather-konuskan ,6z kaygi ve bencil olmak
gHoIIy- nefret, kiskanclik , 6fkeli, kinci

% Honeysuckle- gegmiste yasamak

- Hornbeam- bir sey yapma duisincesindeki
yorgunluk,erteleyen

&8 Impatiens- sabirsiziik
% Larch- 6zguven eksikligi
& Mimulus- bilinen seylerden korkma

gMustard- sebepsiz derin kasvet

% Oak- yorgunluk noktasini gegmeye devam
eden ,micadeleci

“Rescue Remedy”

Bu 38 cicege ek olarak, Bach,

bu cicek 6zlerinden 5 tanesini

kullanarak ( Star of Bethlehem

,Rock rose, Clematis,
Impatiens, Cherry Plum) “ilk
yardim” amagh bir
kombinasyon elde etti ve bu
karigsima da Rescue Remedy
(acil durum remedisi) adini
verdi.

Bu karisim belirli krizleri
tedavi etmeyi amaglamaktadir
ve bu nedenle, gecici ya da
anlik bir ¢6zim yolu olarak
kullaniimaktadir.

Sinir krizi, kaza, ani
hastaliklar, kabus ve benzeri
durumlarda, huzur ve sakinligi
yeniden yakalamak icin ideal
bir yardimci olarak
kullanilabilir.

¢ Olive-zihinsel veya fiziksel gabanin ardindan yorgunluk, tikenmislik
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@& Pine- sucluluk

% Red chestnut- sevdiklerinizin iyiligi icin asiri endise

9 Rock rose- ter6r ve korku

gRock water- kendini inkar, sertlik ve kendini bastirma,mikemmelliyetci

# Sclerranthus- alternatifler arasinda se¢im yapamama

<@ Star of Betlehem-gok,travma,yas

%Sweet chestnut-her sey denendiginde ve 1sik kalmadiginda asiri zihinsel istirap
% Vervain- asiri cosku, hararetli fikrisabit

©-Vine- kontrolcl, hukmeden

&Walnut-degigim ve gecis donemlerinden etkilenen

% Water violet-izolasyona yol acan sessiz kendine gliven,kendi diinyasinda
<® White chestnut- istenmeyen disinceler ve zihinsel tartigsmalar

%Wild oat-kisinin hayattaki yonlne dair belirsizlik

% wild rose-duyarsizlik,ilgisizlik,vazge¢mislik

& Willow- kendine acima ve kizginlk

Ecz. Senay Sentiirk
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Schussler Mineralleri ve Anksiyete

Anksiyete dedigimizde aklimiza belli bagli schissler mineralleri gelse bile her doku mineralinin
zihin seviyesine yansiyan bir tablosu bulunmaktadir.

Anksiyete yasayan bireyler ayni semptomu yasamalarina ragmen farkli sekilde hissedebilirler,
farkli minerallere ihtiya¢c duyabilirler. Bu nedenle dncelikli olarak kisinin yizu ve bedenindeki
isaretleri degerlendirmek, kisiye 6zel eksik mineralleri tespit etmek ve eksik mineralleri yerine
koymak degerlidir.

Repertory’de anksiyete rubrigine karsilik gelen mineraller:

Calc. phos., Kali. phos., Natr. phos.

Her bir schissler mineralinin zihin ve sinirsel semptomlarina bakahm:
No 1 - Calcium fluoratum

Zihin semptomlari : Yersiz finansal kayip korkusu. Major depresyon. Kararsizlik. Paraya
olagandan daha fazla kiymet vermek.

Sinirsel semptomlar: Ozellikle sabahlari gérilen ve tim giin boyunca siren halsizlik ve
yorgunluk.

No 2 - Calcium phosphoricum

Zihin semptomlari : Zayiflamis hafiza, her tirli sorun ile ilgili anskiyete gelistirebilir. Mental
eforu devam ettirmekte zorlanir. iradesiz cocuklar. Cocuklar hir¢in, huysuz, sinirli olabilir,
algilamada yavaslama gérulebilir. Yas, Gzuntud, hayal kirikligi sonrasi bu mineral ihtiyaci ortaya
cikabilir.

Sinirsel semptomlar: Sinir agrilari, gece baslayan, periodik olarak tekrar eden, derinden gelen
sanki kemigin icindeymis gibi, aglatan agrilar, herhangi bir hava degisimi ile kotliye giden,
karincanlanma ve sogukluk hissi ile ya da elektrik sokuna benzer. Kuguk noktalarda agri.
Romatizmal paralizi. Halsizlik, bitkinlik, calismaya isteksizlik. Kol ve bacaklarda titreme. Akut
hastaliklarda uyku sonrasi buyuk gugsuzlik. Dis ¢cikarma doneminde konvdlsiyonlar. Epilepsi.

No 3 - Ferrum phosphoricum

Zihin semptomlar : Siradan konulara kayitsizlik. Cesaret kaybi ve umutsuzluk, uyku sonrasi
daha iyi. Onemsiz seyleri biyitiir. Onemsiz seylere kizar. Beyinde hiperemi, delirium, manik
durum. Delirium tremens, konugkan. Bas dénmesi, 6fke kaynakli. Dogru kelimeleri secemez,
kendini iyi ifade edemez.

Sinirsel semptomlar: Halsizlik, yorgunluk, bitkinlik, cocuklarda gugsuzlik. Tembellik. Uyarici
alma ihtiyaci duyma. Romatizmal paralizi. Geceleri sinirlilik. Dis c¢ikarma ddéneminde
cocuklarda konvulsiyonlar. Epilepsi. Soguktan dolayi gelisen kongestif ve inflamasyonlu
nevralji.
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No 4 - Kalium chloratum
Zihin semptomlari : Kisi a¢ kalacagina ve agliktan élecegine inanir.

Sinirsel semptomlar: Epilepside 6ne c¢ikan en 6nemli minerallerden birisidir, 6zellikle
egzema ya da diger erupsiyonlarin bastiriimasi sirasinda ya da sonrasinda ortaya c¢ikan.
Tabes dorsalis.

No 5 - Kalium phosphoricum

Zihin semptomlari : Anksiyete, herhangi bir 6zel durum olmazsizin sinirli korku, kasvetli ruh
hali, herseyin karamsar tarafini disiinme, kétil birsey olacagini éngérme. is ve maddi
konularda yogun umutsuzluk. insanlar ile gérismeye isteksizlik. Fazla calismadan kaynakli
zihin yorgunlugu. Depresif ruh hali, genel duyarlilik ve yogun sabirsizlik. Hafiza kaybi,
yazarken harfleri ve kelimeleri atlayabilir, yanlis yazabilir, digtnceler karisabilir. Guraltiye
karsi asiri duyarlilik ve guariltiden korku duymak. Donukluk, enerji istegi, en ufak bir ig bile
g6zunde buydr. Kararsiz, zor begenen, degisken. Korku ve yas sonrasi gelisen durumlar.
Algilamada ilizyonlar ve hallsinasyonlar. Histeri, ani duygular, glilme ve aglama krizleri ile
gelisen. Delilik, mania ve diger dengesiz durumlar. Hipokondria, melankoli. Gece teroru.
Uykuda konusma. Uyanikken odadan odaya tasinmak ister. Kolaylikla uyanir.

Sinirsel semptomlar: En énemli sinirsel doku tuzudur. Herhangi bir organda gelisen nevraljik
agnlar, paraliz, depresyon ile birlikte. Guriltiye ve 1siga hassasiyet. Siyatik. Epilepsi.
Histeri, ani duygu sonrasi gelisen, bogazda dugum hissi ile, sinirli, huzursuz, yerinde
duramaz. Titreme hissiyati. Yogun bitkinlik, sinirlilik ve hassasiyet ile birlikte. Vlcut agrilari
cok keskin hissedilir. Agri ndbetleri. Kolaylikla trker.

No 6 - Kalium sulfuricum

Zihin semptomlari : Dusme korkusu. Asirn duyarli. Aksamlari anksiyete. Mental efor kéti
gelir. Siirekli bir telas icindedir. Urkek, gekingen.

Sinirsel semptomlar: Vicudun c¢esitli bélimlerinde nevraljik agrilar. Kore.
No 7 - Magnesium phosphoricum

Zihin semptomlari : Algilarda yanilma, unutkanlik, distincelerde donukluk ve net olamama,
mental ve fiziksel eforda isteksizlik. Hickirarak aglamak, agrilarda. Kendi kendine
konusmak ya da karamsar bir sessizlik icinde oturmak. Bir yerden bir yere egyalari tagimak.

Sinirsel semptomlar: Sinir dokulari i¢cin en énemli minerallerden birisidir. Durgun, yorgun,
bitkin. Yerinden kalkmaya hali yok. Alkolizm. Gece gérulen sinir agrilari, spazmodik kas
kasiimalari ile birlikte. Uyanik oldugu saatler icerisinde tim vucutta segirmeler. Elektrik
carpmasi gibi agrilar. Uzuvlarda ve vicutta katilik ile birlikte konvulsiyonlar. Higkirik. Kore,
uzuvlarin istemsiz hareketi ve bukulmesi. Epilepsi. Sinirsel liflerin paralizi. Ellerini siklikla
kullanan kisilerde kramp.
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No 8 - Natrium chloratum

Zihin semptomlari : Gelecek ile ilgili umutsuzluk. i¢ sikintisi, teselli kot gelir; kalp carpintisi
takip eder. Can sikici ve Uzucu durumlar UGzerinde durmaya meyilli, depresyon. Geg¢mis
uzantalerini hatirlar ve Gzerinde disunur. Heran gdkyasi dokmeye hazir. Hipokondriyak durum,
kabizlik ile birlikte. Heyecanli, fazlasiyla neseli, sarki sdyleyen dans eden; 6te yandan 6fke
patlamalari ile birlikte asiri duyarhlik. Deliryum tremens. Pubertede melankoli. Zihin
yorgunlugu. Zayif hafiza.

Sinirsel semptomlar: Belirgin glcsuzlik ve kas sisteminin gevsemesi. Surekli yorgun ve her
tarld efor icin isteksiz. Agn yerlerinde uyusma. Gdévde ve uzuvlarda cesitli kas gruplarinda
paretik gugsuzlik. Spinal irritasyon. Kaslarda huzursuzluk ve segirme. Paralizis. Nevraljik
agnlar, Ozellikle biliyer ve infra-orbital, bazi zamanlarda tekrar eden, tikurik ve gbzyasi
salgisinin eglik ettigi. Sinir lifleri boyunca vurucu agrilar, sulu erupsiyonlar ile birlikte. Kore.
Histerik gug¢suzlik, sabahlari daha kéti.

No 9 - Natrium phosphoricum

Zihin semptomlari : Anksiyete ve sanki birsey olacakmis gibi endiseli korku. Donuk. Gece
uyandiginda esyalarin parcalarini insana benzetir. Yan odadan ayak sesi geldigini hayal eder.
Kicgulk seylere sinirlenir, asir duyarlidir, kolayhkla kirilir. Unutkan. Yogun mental yorgunluk.

Sinirsel semptomlar: YUz kaslarinin segirmesi ve gbzlerin kisilmasi. Sinirlilik, mental yorgunluk
ve seksuel asirihk nedeniyle. Yorgunluk hissi, midede bayginlik hissi, boynu egmek, titreme ve
carpinti. Agirlik, paralize olmus gibi.

No 10 - Natrium sulfuricum

Zihin semptomlari : intihar egilimi, geceleri uykusuz, sinirli ve saldirgan. Safraya bagl
rahatsizlik. Delirium. Muzik, 6zellikle melankolik gerginlikler semptomlari kétulestirir; sabahlari
daha kotl olur. Cesareti kinlmig. Basa alinan darbe ve hasar sonrasi mental problemleri
baslamis olabilir.

Sinirsel semptomlar: Bitkinlik, yorgunluk, usanmiglhk hissi 6zellikle dizlerde. Huzursuz, hareket
etme arzusu ile. Kolik ile birlikte yorgunluk. Kore, gecikmeli digkilama ile birlikte. Tum vlcutta
titreme. Uyku esnasinda eller ve ayaklarda segirmeler. Yazi yazarken ellerde titreme.

No 11 - Silicea

Zihin semptomlari : Dasinmede ve konsantrasyonda zorlanma, kolay heyecanlanir ancak
hemen yorulur. Fiziksel performansina kiyasla mental olarak daha gugliddr. Umutsuz, huysuz,
hayattan tiksinmis. Gurultiye karsi asiri hassasiyet, anksiyetenin eslik ettigi. Yogun duyarlilik.
Zihin yorgunlugu. Okul c¢agindaki kizlar ezberden okurken zorlanir, dusuncelerine
odaklanamaz; odaklanmak istedikleri halde bunu basaramazlar.

Sinirsel semptomlar: Gece meydana gelen epilepsi. Vicudun cesitli yerlerinde agri, sanki
yaraya donismuis hissiyati ile birlikte. Omurganin duyarliligi ve hassasiyeti, bircok refleks
agnlar ile. Histeri ve direncli nevralji. Sikayeti olan bélge soguk hissedilir ve neme duyarhdir.
Uzanmaya egilim ile birlikte gug¢suzlik. Uzuvlarin titremesi ve paretik semptomlar. Tabes
dorsalis.
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No 12 - Calcium sulfuricum

Zihin semptomlari : Degisken duygu durumlari. Ani hafiza ve bilin¢ kaybi. Dalgin ve kolay
rahatsiz olur. Anksiyete, acik havada daha iyi. Hognutsuz, korku dolu.

Sinirsel semptomlar: Segirmeler. Halsizlik, bitkinlik. Yash kisilerde sinir agrilari. Tremul6z
zayifligin Ustesinden gelebilmek igin uyaricilara ihtiyag duyma.

Kaynak: W. Boericke, W.A. Dewey, The twelve tissue remedies of schiissler, 5th edition, 1914.

Uzm. Ecz. Deniz Eker Kizilay
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Anksiyete ve Akupunktur Uygulamalari

Daha 6nceki blltenlerimizde de elimden geldigince anlattigim Gzere ilk kabul gérmesi
gereken unsur akupunkturda hastalik diye bir kavramin olmadigidir; onun yerine
sendromlardan bahsedilir.Modern tip tanimi olan hastaliklar, belli patojenlerin vicutta yarattigi
olumsuzluklardir. Sendromlar ise geleneksel Cin tibbinda organlar arasi veya yinyang arasi
kalici disharmonidir. Bu disharmoninin (uyumsuzlugun) olusmasindaki etken, i¢ (Uzuntu, kaygi
gibi duygu durum bozukluklar) veya dis (sicak, nem, riizgar gibi dig ortama ait kavramlar)
patojenlerdir

Geleneksel Cin Tibbinda Kalp aklin evidir. Mental aktivite, hafiza ve uyku kalp kani ile
ilgilidir. Kalp kan eksikliginde huzursuzluk, anksiyete ve ruhsal rahatsizliklar géralur. Ayni
zamanda kalp dilin renginden ve gorinisunden sorumludur. Dolayisi ile dilin kendisi ve
ézellikle de uc kismi kalbin saghigr ile ilgili 5nemli bir géstergedir. Ornegin kalp kan eksikliginde
dil soluk ve kuru iken, kalpte fazla 1s1 koyu kirmizi dil rengine sebep olur.

Aristoteles, kalbi akil, distnce ve duygunun merkezi olarak degerlendirmigtir.
Dokuzuncu yiizyil Tirk filozofu Ebu Nasr el-Farabi ise ‘insan viicudundaki yénetici organ
kalptir; beyin, kalbe bagli ikincil bir yénetici organdir’ demistir. 19. Yizyil Fransiz filozofu
Auguste Comte, beynin kalbe hizmet etmesi gerektigini ilan etmistir. HeartMath Enstitlist
arastirma direktdrt Rollin McCraty ise, “Tum dinlerdeki en yaygin payda, kalbin bilgeligin
merkezi olmasidir’ demigtir. On ikinci ylzyil Hristiyan mistik Hildegard ise, ‘Ruh, bir evdeymis
gibi kalbin merkezinde oturur ‘ demisgtir.

Gunumuz kalp hastaliklarinin Geleneksel Cin Tibbi bakis acisi ile degerlendirildiginde,
etiyolojik olarak dis ve i¢ patojenik faktorlerce ortaya ciktigr gérilir. Dis patojenik faktérler
kalbi direkt olarak etkilemezler. Dig faktérlerden kalbi en cok etkileyenler sicaklik ve atestir. i¢
patojenik faktorlere bakildiginda ise;

*-Asiri nesenin kalp Ciy’sinin yoninu asagiya gevirdigi ve azalttigi,
*-Uzlintliniin hem akciger hem de kalbin Ciy’ini tiikettigi ve kalp atesini artirdigi,

*-Kizginhgin karaciger yang ini artirarak kalp atesini artirdigi ifade edilir.

Anksiyeteye sebep olan kalp sendromlari belirtileri, etiyolojisi ve tedavi sekilleri olarak asagida
yer almaktadir:
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Asir atesli Kalp
Bu sendromda kalp atesinin gergek fazlaligi s6z konusudur.

Ana belirtileri; carpinti, dilde yaralar, Gzeri sari kapli ve kirmizi dil, susama dir. Kizginhk
karaciger atesini artirir ve artan bu ates kalp atesini artirir.

Ayni zamanda uzun sureli depresyonlar da kalp atesini yukseltebilir. Tedavide hedeflenen
kalbin atesinin temizlenmesi ve aklin sakinlestiriimesidir.

Tedavide kullanilan noktalar;

*H-7, akh sakinlestirir

*H-8,

*H-9 kalpten atesi uzaklastirir

*Ren-15 akli sakinlestirir ve 1s1y1 uzaklastirir

*Sp-6,

*Kid-6 yin etki ortaya ¢ikararak uyarici sekilde kullanilirlar
Kalp icinde atesli balgam

Ana belirtileri, mental bozukluklarin tiim sekilleridir. Uzerinde yapiskan ve sari kaplama
bulunan kirmizi dil gérilir. ileri derecede emosyonel problemler, dis sicaklik, fazla miktarda
sicak ve yagh yiyecekler tiiketiimesi ates ve balgam olusturur. Tedavi prensibi kalp atesini
uzaklastirmak, balgami ¢6zmek ve akli sakinlestirmektir.

Tedavide kullanilan noktalar;
*P-5 balgami ¢Ozer ve isiy1 uzaklastirir
*P-7 1s1y1 uzaklastirir, akl sakinlestirir
*Ren-15 akli sakinlestirir
*UB-15 kalp atesini temizler
*Ren-12 dalagi kuvvetlendirir ve balgami ¢ézer
*St-40 balgami ¢ozer
*Liv-3 akli sakinlestirir, atesi baskilar
*GB-13,
*Du-24 akl sakinlestirir

*GB-15 akh sakinlestirir ve mental dengeyi olusturur
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Kalp kan eksikligi

Ana belirtileri, carpinti, insomnia, riya ile bozulan uyku, hafiza zayifligi, distincede kuntlik,
soluk dil ve dudaklar, bas donmesi ve anksiyetedir. Uzun sureli endige, akli bozar, deprese
eder ve kalp kan eksikligine sebep olur. Ayni zamanda asir kanamalar da (6rnegin dogum
esnasl vb) kalp kan eksikligine neden olabilir. Tedavide kalp glclendirilir ve akil
sakinlesgtirilir.

Tedavide kullanilan noktalar;

*H-7 kalp kanini kuvvetlendirir ve akli sakinlestirir. Ayni zamanda kalbin hem ana hem
de sedasyon noktasidir.

*P-6 kalp Ciy sini gtclendirir ve akli sakinlegtirir
*Ren-14,

*Ren-15 kani guglendirir ve akl sakinlestirirler. Ayni zamanda anksiyete de ¢ok
etkilidirler.

*Ren-4,

*UB-17,

*UB-20 kani kuvvetlendirirler.
Kalp Ciy eksikligi

Ana belirtileri, carpinti (palpitasyon), yorgunluk ve bos nabizdir. Kronik kan kayiplarindan
sonra 6nce kalp kan eksikligi sonra kalp Ciy eksikligi olusur. Bunun yaninda Gzintl de
akcigerleri etkileyerek indirekt olarak kalp Ciy eksikligi yapar.

Tedavide butin noktalar guclendirici etki yapmak igin kullanilir.

Tedavide kullanilan noktalar;
*H-5 kalp Ciy sini kuvvetlendirir.
*P-6 kalp Ciy sini guclendirir, 6zellikle Gzintiden gelen Ciy eksikliginde ¢cok énemlidir.
*UB-15 kalp Ciy sini gig¢lendirir

*Ren-17 Ciy in toplanma noktasidir. Ust sanjio da Ciy i gliclendirir ve bu arada kalp Ciy
sini de guglendirir.

*Ren-6 biitiin viicudun Ciy sini guclendirir. Ozellikle kronik hastaliklar sonucu olusan
genel Ciy eksikligiyle beraber olan kalp Ciy eksikligini gidermede kullanilr.

Uzm. Ecz. Ercan Mert

Kaynak: Prof. Dr. Cemal Cevik, Lokman Hekim Universitesi, GETAT (Ders Notu)
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Refleksoloji

Modern ve yogun yasam tarzimizdaki gerilim
kayg! ve korku yizunden vicudumuz surekli strese
maruz kalmaktadir. Belirli araliklarla bir dizen iginde
yaptirilan refleksolojinin hem psikolojik hem de
fizyolojik bircok faydasi vardir. Strese bagli anormal
gerginlik kaslarin gerilmesine yol agar ve omurganin
sinirleri de etkilenerek agriya neden olur.Refleksoloji
sayesinde gerilim azalarak derin gevseme ile kaslarin
kasilmasi son bularak stresin etkilerini hafifletmeye
yardimci olur.Kan damarlari da gevser,damarlarin
daralmasi azalir ve kan dolasimi serbest hale gelerek
tim vucut dokularina gerekli oksijen ve besin
maddelerinin iletimi olur.

insan viicudundaki gesitli organ ve

bezlerin ayaklardaki sinir uclarina

basi yapilarak, bircok rahatsizliga

ybnelik destek tedavi saglanan

saghgimizin muhafazasi ve
rehabilitasyonu igin cok eski

zamanlardan beri kullanilan Dlinya
Saglik Orgiiti tarafindan da

tamamlayici tip olarak tanimlanan

bir tedavi yontemidir

Refleksoloji strese karsi cok gugli bir panzehirdir. Refleksoloji ,uygulanan masaj ile
olusan gevseme sayesinde sinir sisteminin normal ¢alismasina ve vicudun kendi kendisini
tedavi etme mekanizmasini aktif hale getirmeyi amaglar. Rahat bir viicut kendini iyilegtirebilir
ve refloksoloji viicudu rahatlatip biyolojik sistemleri dengelemenin en iyi yontemidir.

Refleksoloji anksiyete ve hipertansiyonda guvenli ve yan etkisi olmayan gevsemeyi
saglayacak bir ydntemdir Kan dolasimini artmasiyla sinirlerin gevsemesini saglayarak
yatistirici ve rahatlatici etkisiyle viicudun zihnin rahatlamasini saglayarak hem uykuya gecisi
kolaylastirirken hem de uyku kalitesini arttirir. “Klinik Hemsirelik” dergisinde 2010 yilinda
yayinlanan bir calismada, sevilen bir kisinin kaybindan sonra yatigtirici olarak uygulanan
ybntemin kisilerin Gzuntdlt dénemleri ile basa ¢ikmada destek oldugu sonucuna variimistir.
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Refleksoloji ile, ayaklardaki
belirli basi noktalarina -ayak
tabani,ayak Ustu,bilekler ve
yan kisimlardaki- manuel
tekniklerle masajlar yaparak
organlardaki bozukluklar
iyilestiri Imeye calisgihr

BUTAD ARALIK 21

Refleksoloji ile GzUntu ve hayattaki ani degisimlere
uyum saglamada kisilerin ihtiyacini dengelemek icin
ayaklarda bulunan belirli akupunktur noktalari
noradrenalin, dopamin ve serotonin hormonlarinin
dengeli salgilanmasini saglayarak depresyon
belirtilerini hafifletmek mimkundir Ayni zamanda regl
dbnemi 6ncesi gerginlik,menopoz sikayetleri ile
huzursuz bacak sendromu gibi agrili ve uyku kalitesini
etkileyerek ginluk hayati olumsuz etkileyen bir cok
rahatsizlikta da uygun araliklarla yapilan refleksoloji ile
tedavi saglanmigtir.

Ozellikle ayakta bulunan solar plexusu viicudun sinir
panosu olarak adlandirilabilecegimiz icin ézellikle solar
plexus noktasina baski uygulamak her zaman
rahatlama hissi verecektir.

Ecz. Mahi Gil KOC

www.butad.org 24


http://www.butad.org

